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Treino Metacognitivo

Meta: palavra de origem grega, significa ñpara al®m deò

Cognição: palavra de origem latina, significa ñpensamentoò

Meta + Cognição: ñpensar sobre o pr·prio pensamentoò



Treino Metacognitivo

("Maze Cheat" by Robbie) 



Treino Metacognitivo

Perspetiva Segundo 
os olhos de um 
pássaro

("Wanna get lost?" by Chyna) 



Porquê o Treino Metacognitivo?
ü A maioria das pessoas com o diagnóstico de depressão 

apresenta sintomas há já um longo período de tempo, apesar 
das várias tentativas para os superar.

ü O desenvolvimento da depressão varia em função de inúmeros  
fatores, sendo alguns de natureza modificável e outros não.

ü O treino metacognitivo para a depressão em pessoas com mais 
de 60 anos providencia um conjunto de estratégias e de 
informação com utilidade na resolução dos sintomas 
mencionados.



Porquê o Treino Metacognitivo?
ü Mesmo com o recurso a este programa, não é esperado que os 

sintomas desapareçam instantaneamente com a realização de 
um só exercício ou módulo, sendo necessário tempo e prática.

ü O referido programa adota uma visão de que o utente é o seu 
próprio especialista, na medida em que já leva uma considerável 
experiência para refletir sobre as técnicas que o podem ajudar 
ou não.

ü É necessário manter a persistência e tentar realizar os exercícios 
- mesmo que pareçam estranhos ou demasiado simples ao 
princípio!



Comportamentos e Estratégias

("Ostrich with head in the sand" by Tim Melling) 



Ruminação ou Preocupação
Viele Menschen mit Depressionen berichten über endloses 
ĂGr¿belnñ oder ĂBr¿tenñ. 

Kennen Sie Grübeleien?

("Le Penseur" by Juanedc) 
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Ruminação ou Preocupação

("Le Penseur" by Juanedc) 

ü Muitas pessoas com depressão referem constantes 
preocupações e ruminações.

Está familiarizado com estas situações?



A ruminação pode ajudar ...
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ü é a resolver problemas?

ü é a evitar problemas no futuro?
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A ruminação pode ajudar ...
ü é a resolver problemas?

ü é a evitar problemas no futuro?

ü é a organizar o seu pensamento?

("Le Penseur" by Juanedc) baseado em Wells, 2009
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Ruminação ou Preocupação
Como se pode reconhecer a ruminação? Como difere a 

ruminação da contemplação ou do planeamento?

ü Os pensamentos ruminativos são circulares: É difícil 

encontrar um fim. São autodestrutivos em vez de 

úteis. Raramente se encontra uma solução!

ü Conteúdo:ñPorqu°?ò, ñPorqu° eu?ò, ñComo seria (ou 

como poderia ter sido) quando...?ò ou ñE se algo de 

horr²vel acontece?ò

ü A ruminação é normalmente sobre 

situações/acontecimentos passados.

("Le Penseur" by Juanedc) 

A Ruminação 

não ajuda!



O que ajuda contra a ruminação?

(" " by Copanda_) 



O que ajuda contra a ruminação?
Será útil suprimir os pensamentos negativos?

(" " by Copanda_) 



Supressão de Pensamento
Experimente:

Durante o minuto seguinte, não pense num elefante!

(" " by Copanda_) 



("A long - tusked elephant marching on a sunlit grassy plain " by Alessandro Desantis) 

A supressão do pensamento 
funciona? Não!
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A supressão do pensamento 
funciona? Não!
üA maioria de vocês provavelmente pensou imediatamente num 

elefante e/ou sobre algo relacionado com um elefante (isto é, 
jardim zoológico, safari, África, etc.).



("A long - tusked elephant marching on a sunlit grassy plain " by Alessandro Desantis) 

A supressão do pensamento 
funciona? Não!
üA maioria de vocês provavelmente pensou imediatamente num 

elefante e/ou sobre algo relacionado com um elefante (isto é, 
jardim zoológico, safari, África, etc.).

üO efeito é ainda mais forte quando se tenta suprimir ativamente 
pensamentos desagradáveis, tais como a pr·pria culpa (ñSou um 
fracassoò, etc.).
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Conclusão
ü Estrat®gia in¼til: ñN«o posso ter pensamentos negativosò.

ü Não é possível reprimir pensamentos desagradáveis e tentar 

fazê-lo pode ser frustrante.

ü Tentar consciencientemente não pensar em algo pode reforçar 

os pensamentos negativos.

(" " by Copanda_) baseado em Wells, 2009
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Procurar o espaçointerioré
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Em vez disso: 
Procurar o espaçointerioré
Por exemplo, um lugar na sua mente no qual pode observar 

pensamentos, mas não julgá-los.

Ver um pensamento pelo que ele é:

ü Um pensamento! Não é a realidade!

ü Uma ñexperi°nciaò na sua mente. Tente apenas registar o 

pensamento, e não julga-lo.

ü Imagine que se encontra numa estação de comboios. 

Tal como os pensamentos, o comboios vêm e vão - mas, 

não embarque em todas as estações!

("No title " by Mahir Uysal) baseado em Wells, 2009



Exercício:
Procura do espaço interioré
Observe os seus pensamentos sem intervir ou julgá-los (ñEu sou um 
idiota, estou a ruminar novamente!ò). Deixe passar os seus 
pensamentos, como um comboio numa estação de comboio, como 
nuvens que se movem através do céu, ou uma folha a flutuar por 
um riacho.

Exercício respiratórioé 

("No title " by Mahir Uysal) baseado em Wells, 2009



O que fez durante o exercício 
respiratório?
ü Focou-se na sua respiração.

("No title " by Mahir Uysal) 
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O que fez durante o exercício 
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ü Focou-se na sua respiração.

ü Observou a sua respiração sem a alterar.

ü Percebeu os seus pensamentos e sentimentos sem os julgar ou 

intervindo.
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O que fez durante o exercício 
respiratório?
ü Focou-se na sua respiração.

ü Observou a sua respiração sem a alterar.

ü Percebeu os seus pensamentos e sentimentos sem os julgar ou 

intervindo.

No passo seguinte, poderia pensar em que ñcomboioò gostaria de 

entrar. Que ñfolhaò gostaria de apanhar?

("No title " by Mahir Uysal) 



Isolamento Social
Como reconhecê-lo?
O afastamento social pode abranger diversas situações...

("Old woman in Toledo" by Héctor de Pereda) 
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Isolamento Social
Como reconhecê-lo?
O afastamento social pode abranger diversas situações...

ü Não sair de casa.

ü Evitar a família e os amigos (por exemplo, chamá-los com menos 
frequência).

ü Não participar ativamente em conversas.

Esta situação é lhe familiar?

("Old woman in Toledo" by Héctor de Pereda) 



Isolamento Social
Porque é que isto acontece?

Nas fases depressivasé

ü é a interação com outros pode ser stressante.

("Old woman in Toledo" by Héctor de Pereda) 


