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Perspetiva Segundo
0s olhos de um
passaro




Porqué o Treino Metacognitivo?

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

U O desenvolvimento da depressao varia em funcao de inumeros
fatores, sendo alguns de natureza modificavel e outros nao.

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




Porqué o Treino Metacognitivo?

U Mesmo com o 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.

U0 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.

0 E necessario manter a persisténcia e tentar realizar os exercicios
- mesmo que parecam estranhos ou demasiado simples ao
principio!
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U Muitas pessoas com depressao referem constantes
preocupacoes e ruminacoes.

Esta familiarizado com estas situacées?
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A ruminacao pode ajudar ...

U é& aesolver problemas?
U ¢é a evitar problemas no futuro?
U é arganizar o seu pensamento?
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Como se pode reconhecer a ruminacao? Como difere a
ruminacao da contemplacao ou do planeamento?

U Os pensamentos ruminativos séo circulares: E dificil
encontrar um fim. S&o autodestrutivos em vez de
uteis. Raramente se encontra uma solucao!

0 Conteudo:n Por qu°?0, #APor
como poderi a ter sid
horr2vel acontecer ?0

U Aruminacao € normalmente sobre
situacOes/acontecimentos passados.
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O que ajuda contra a ruminacao?

Sera til suprimir os pensamentos negativos?




Supressao de Pensamento

Experimente:
Durante o minuto seguinte, nao pense num elefante!
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U A maioria de vocés provavelmente pensou imediatamente num
elefante e/ou sobre algo relacionado com um elefante (isto &,
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A supressao do pensamento
funciona? Nao!

U A maioria de vocés provavelmente pensou imediatamente num
elefante e/ou sobre algo relacionado com um elefante (isto &,
jardim zooldgico, safari, Africa, etc.).

U O efeito é ainda mais forte quando se tenta suprimir ativamente
pensamentos desagradaveis, t ail s como a pr - pri
fracassoo, etc.).
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Conclusao

U Estrat®gia Iin%til: AN«o posso t el

U Nao é possivel reprimir pensamentos desagradaveis e tentar
fazé-lo pode ser frustrante.

U Tentar consciencientemente nao pensar em algo pode reforcar
0S pensamentos negativos.
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Em vez disso:
Procuraroespacol nt er 1 or e

Por exemplo, um lugar na sua mente no qual pode observar
pensamentos, mas nao julga-los.

Ver um pensamento pelo que ele é:
0 Um pensamento! Nao ¢ a realidade!

U0 Uma nNnexperi °nciao na sua me
pensamento, e nao julga-lo.

U Imagine que se encontra numa estacao de comboios.
Tal como 0s pensamentos, 0 comboios VEm e vao - mas,
nao embarque em todas as estacoes!



Exercicio:
Procura do espaco interiorée

Observe os seus pensamentos sem intervirou julga-l os ( A EuUu s (
|l di ota, estou a rlDemxepassarossensy ament e'!
pensamentos, como um comboio numa estacao de comboio, como

nuvens que se movem atraves do céu, ou uma folha a flutuar por
um riacho.

Exercicio respiratorioe



O que fez durante o exercicio
respiratorio?

U Focou-se na sua respiracao.
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U Percebeu os seus pensamentos e sentimentos sem o0s julgar ou
Intervindo.




O que fez durante o exercicio
respiratorio?

U Focou-se na sua respiracao.

U Observou a sua respiracao sem a alterar.
U Percebeu os seus pensamentos e sentimentos sem o0s julgar ou

Intervindo.
No passo seguinte, poderia pensar
entrar. Que nfolhao gostaria de ap



|Isolamento Social
Como reconhece-lo?

O afastamento social pode abranger diversas situacdes... ==




|Isolamento Social
Como reconhece-lo?

O afastamento social pode abranger diversas situacdes... ==
U Nao sair de casa.




|Isolamento Social
Como reconhece-lo?

O afastamento social pode abranger diversas situacoes...
U Nao sair de casa.

U Evitar a familia e os amigos (por exemplo, chama-los com menos
frequéncia).




|Isolamento Social
Como reconhece-lo?

O afastamento social pode abranger diversas situacoes...
U Nao sair de casa.

U Evitar a familia e os amigos (por exemplo, chama-los com menos
frequéncia).

U Nao participar ativamente em conversas.




|Isolamento Social
Como reconhece-lo?

O afastamento social pode abranger diversas situacoes...
U Nao sair de casa.

U Evitar a familia e os amigos (por exemplo, chama-los com menos
frequéncia).

U Nao participar ativamente em conversas.

Esta situacao é lhe familiar?



|Isolamento Social
Porque € que isto acontece?

Nas fases depressivase
U é ainteracao com outros pode ser stressante.




