Bem-Vindo ao

Treino Metacognitivo I Prata

(MCT-Silver)
e owe St ik e S




Treino Metacognitivo

Meta:pal avra de origem grega, signit




Treino Metacognitivo

Meta:pal avra de origem grega, signit

Cognicao:pal avra de origem | atina, sig




Treino Metacognitivo

Meta:pal avra de origem grega, signit

Cognicao:pal avra de origem | atina, sig

Meta + Cognicao:n pensar sobre o pr-prio p:




Treino Metacognitivo




Treino Metacognitivo

Perspetiva Segundo
0s olhos de um
passaro




Porqué o Treino Metacognitivo?

A maioria das pessoas com o diagnostico de depressao
apresenta sintomas ha ja um longo periodo de tempo, apesar
das varias tentativas para 0s superar.

O desenvolvimento da depresséao varia em funcao de indmeros
fatores, sendo alguns modificaveis e outros nao.

O treino metacognitivo para a depressao em pessoas com mais
de 60 anos providencia um conjunto de estrategias e de
Informacao com utilidade na resolucao dos sintomas
mencionados.



Porqué o Treino Metacognitivo?

Mesmo com 0 recurso a este programa, nao € esperado que 0s
sintomas desaparecam instantaneamente com a realizacao de
um so exercicio ou modulo, sendo necessario tempo e pratica.

O referido programa adota uma visao de que o utente € o seu
proprio especialista, na medida em que ja leva uma consideravel
experiéncia para refletir sobre as técnicas que o podem ajudar
ou nao.

E necessario manter a persisténcia e tentar realizar os exercicios
- mesmo gue parecam estranhos ou demasiado simples ao
principio!
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Nao, a capacidade de armazenamento da nossa memaoria é
limitada.
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E possivel teoricamente ter
capacidade de memorizar tudo?

Exemplo: Se ouvir 15 palavras durante cinco vezes, de quantas
palavras pensa que se recordaria?

Apo6s 30 minutos, um jovem de 20 anos recorda em média de 13
palavras. Uma pessoa de 65 anos recorda em media 11 palavras...

Um exercicio de memoboria...




Excerciclo

Ser-lhe-ao mostradas imagens complexas.

De seguida, sera perguntado o que estava retratado na imagem.

Durante este exercicio tente recordar corretamente o maximo de
detalhes possiveis.






O que fol mostrado?

Veleiro
Balde
Toalhas de praia

Pegadas
Sol

Céu azul
Sombra



O que fol mostrado?

Veleiro
Balde
Toalhas de praia

Pegadas
Sol
Ceu azul

Sombra

- = nao presente






