DOS PROBLEMAS AS SOLUCOES

Uma abordagem de terapia cognitivo-comportamental com base
em provas, para ajudar a superar o baixo humor e depressao.
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Bem-vindo(a)!

Parabéns por chegar até aqui para tentar controlar o seu baixo
humor e depressao. Muitas vezes, procurar ajuda € um dos

passos mais dificeis de dar!

O guia pratico Dos problemas ds solugdes
baseia-se num tratamento psicoldgico
chamado terapia cognitivo-comportamental
(ou "CBT" na sigla em inglés). Este guia
pratico vai orientd-lo(a) numa técnica de CBT
especifica chamada Resolucdo de Problemas
que ja foi comprovada para ajudar muitas
pessoas com baixo humor ou depressao.

O programa Dos problemas ds solugdes

foi concebido para ser apoiado por um
profissional de sade mental com formagdo,
para ajudar as pessoas a tirar o maximo
beneficio do mesmo. Normalmente,
tratar-se-4 de um Profissional de Bem-
Estar Psicoldgico (Psychological Wellbeing
Practitioner, "PVWP" na sigla em inglés), a
trabalhar no programa de Melhoria de Acesso
as Terapias Psicoldgicas (Improving Access
to Psychological Therapies, "IAPT" na sigla
em inglés) em Inglaterra. Contudo, dado o

sucesso deste modo de trabalhar, os cargos
similares ao do PWP também tém vindo a
aumentar noutros paises.

Vocé é que decide a rapidez
com que quer completar
este guia pratico! A decisao
de como por em pratica

as técnicas que aprendeu
também é sua.
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Entao, o que é a Resolugao de

Problemas?

Quando nos sentimos em baixo ou deprimidos, muitas

vezes temos dificuldade a encontrar solugdes para os nossos
problemas ou poderemos mesmo pensar que ndao ha solugao.
Isso faz com que os problemas nos paregam demasiado
pesados, transtornantes ou dificeis de gerir, com um maior
impacto negativo no nosso humor. Isso pode manter o que
chamamos de ciclo vicioso do baixo humor ou depressdo.

As técnicas apresentadas neste guia pratico
baseiam-se numa abordagem com base em
provas para o tratamento do baixo humor ou
depressdo, chamada Resolucao de Problemas,
e pode ajuda-lo(a) a sair do ciclo vicioso. J4
houve muitos estudos que constataram que
estas técnicas sdo eficazes, nomeadamente
para as pessoas a deparar-se com eventos da
vida dificeis e outros problemas.

A Resolucdo de Problemas ajuda-o(a) a lidar de
forma mais eficaz com os problemas praticos
com que se depara ao longo da vida. Ao
ajuda-lo(a) a distanciar-se dos seus problemas,
isso poderd permitir-lhe pensar em eventuais
solugdes praticas diferente e que o coloquem
de novo no controlo.

Antes de comegarmos, é importante saber
um pouco mais sobre a Resolugdao de
Problemas e como seré apoiado(a). Isso ajuda-
lo(a)-4 a decidir se é a melhor abordagem
para si e identificar ser ha algo que o(a)

esteja a impedir de aproveitar ao maximo a
abordagem e pensar sobre algo que possa
achar Util ao completar o guia pratico.

Para mais informacgdo sobre a
Resolucdo de Problemas, vamo-
nos debrucar sobre a historia do
Tom e como ele usou o guia Dos
problemas as solugoes: como
encontrar o caminho para seguir
em frente para superar o baixo
humor e depressao.

A historia do Tom

Tenho 42 anos e comecei a sentir-me em
baixo depois de ser despedido do meu
emprego no ano passado. Comecei a ficar
gradualmente deprimido. AO procurar
emprego na Internet, dei comigo a saltar de
site para site. Ndo sei bem onde comecar e
em breve senti-me perdido e cada vez mais
impotente. Senti-me como um fracasso

e culpei-me por n3o ser melhor no meu
trabalho.

A medida que os meses foram passando,
dei comigo a fazer cada vez menos coisas.
Nao me candidatava a empregos, ficava

na cama durante horas e quando saia da
cama passava o dia a ver televisdo. A minha
mulher comegou a perder a paciéncia
comigo. Ela trabalhava a tempo inteiro e
cuidava dos nossos dois filhos, ao passo
que eu nem sequer conseguia leva-los a
escolal Discutiamos muito sobre dinheiro e
manter os pagamentos da hipoteca da casa
era realmente dificil. As nossas dificuldades
pareciam nao ter fim e ndo via

luz ao fundo do tunel!

Eu queria controlar o meu baixo humor,
mas ndo fazia ideia onde comegar! Fui ver

o meu médico de familia (GP) sobre como
me sentia e ele recomendou que eu visse
um profissional de bem-estar psicoldgico
(Psychological Wellbeing Practitioner).
Inicialmente, nao tinha mesmo a certeza,
simplesmente ndo via como é que falar com
alguém me podia ajudar com todos os meus
problemas. Contudo, cerca de um més depois
tive uma marcagdo com uma profissional de

bem-estar psicolégico chamada Charlotte. Ela
fez-me muitas perguntas sobre as coisas que
me passavam pela cabega, as sensagdes que
tinha no meu corpo, coisas que estava a fazer
mais ou menos e como me sentia. No inicio,
estas perguntas pareceram-me estranhas.

Contundo, quando a Charlotte me explicou
o ciclo vicioso da depressdo e o relacionou
com as minhas dificuldades, comecou a
fazer sentido que o que eu faziam pensava e
como me sentia fisicamente e emocionalmente
afetavam-se mutuamente e agravavam ainda
mais as coisas. Também passamos tempo

a falar sobre como quando passamos por
eventos dificeis nas nossas vidas, como
perder o emprego, também podemos
comecar a sentir muitas dificuldades. Se
estas dificuldades comecam a afetar o nosso
humor, podera parecer-nos que é impossivel
de lidar com elas, a medida que temos
dificuldade a encontrar solugdes. Tudo isto
pode ser agravado se nos comegarmos a
sentir ainda mais em baixo e comecarmos

a sentirmo-nos cansados e com falta de
energia ou motivagdo para tentar resolver os
problemas: todos os quais sao sintomas de
depressao.

Isto fez muito sentido para mim e faldmos
sobre as vdrias técnicas que podem ser Uteis.
Fiquei especialmente interessado em algo
chamado Resoluc¢do de Problemas. Gostei

do facto de me parecer um modo prético de
seguir em frente e eu conseguia-me relacionar
com o facto de sentir varios problemas que
ndo conseguia resolver,
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A Charlotte explicou-me como trabalhava
com uma abordagem de autoajuda com
apoio. Isto queria dizer que eu iria completar
o guia pratico Dos problemas ds solugdes: como
encontrar o caminho para seguir em frente
resolvendo os problemas no meu prépriotempo,
mas que ele me apoiaria todas as semanas
para me manter no percurso certo e para me
ajudar a superar as dificuldades a medida que
as fosse encontrando.

Cada sessdo de apoio teria

a duracao de cerca de meia
hora e, tendo em conta o meu
nivel de cansago, isso parecia-
me 0 maximo que eu poderia
aguentar, especialmente
quando ela me ofereceu apoio
em pessoa ou pelo telefone.

Ao longo das préximas semanas, a Charlotte
ajudou-me a completar o guia pratico

de resolucdo dos problemas. Quando
comecei a escrever todos os meus problemas,
apercebi-me da quantidade de problemas
que tinha e parecia-me tudo demais.
Contudo, a Charlotte explicou-me que

um bom passo inicial era pensar nos meus
problemas conforme fossem: ndo importantes,
importantes e que podem ser resolvidos e os
que eram importantes mas ndo podem ser

resolvidos. Isto fez logo com que me parecesse

mais facil de lidar com os meus problemas.
Charlotte disse-me como era importante

identificar os problemas com solugdes
praticas, para podermos comegar a trabalhar
primeiro nessas dificuldades. Ela também

me explicou que, as vezes, os problemas

por que passamos ndo sdo realmente tdo
importantes para nés e devemos tentar

ndo nos preocupar com essas dificuldades

e concentrarmo-nos no mais importante.
Também falamos sobre problemas que eram
importantes mas que ndo podiam ser resolvidos.
As vezes, estes eram eventos da vida que nio
podiam ser alterados, mas que eu necessitava
de aceitar, independentemente se quao

dificil isso fosse! Finalmente, ela descreveu
COMO as vezes as pessoas se preocupam

com problemas hipotéticos, por exemplo,
coisas que possam acontecer no futuro mas
relativamente as quais ndo temos qualquer
controlo. Reconheci que tinha preocupagdes
desse género, como "e se ndo consigo
encontrar outro emprego?!" A Charlotte disse
que, se eu tivesse dificuldade a por de parte
estas preocupagdes, poderiamos utilizar

uma abordagem diferente chamada Tempo de
Preocupacgdes.

Foi um grande alivio aperceber-
me que a maior parte dos
meus problemas eram
importantes e podiam ser
resolvidos.

Um dos meus grandes problemas era que eu
nao fazia ideia como escrever um curriculo,
por isso decidi trabalhar primeiro nesse

problema. Sabia que era um ponto de partida,
porque se encontrasse emprego isso iria
ajudar-me a resolver alguns dos meus outros
problemas.

Escrevi todas as solugdes que conseguia
pensar para resolver este problema. Isto

foi dificil para mim, mas a Charlotte disse-
me que era importante pensar em todas as
solugcdes, mesmo que parecessem tontas.
Consegui pensar em algumas possiveis
solugdes e passei a pensar nos pontos

fortes e pontos fracos de cada solucdo e
escrevi-as. Olhando para os pontos fortes e
pontos fracos, era evidente que havia duas
solugdes que pareciam especialmente boas:
"encontrar uma organizagdo que me possa
ajudar a escrever o meu curriculo e marcar
uma consulta” e "falar com um amigo que
trabalha na minha drea para ter algumas ideias
de como escrever um curriculo”. Em primeiro
lugar, decidi procurar uma organizagdo que
me pudesse ajudar. Escrevi a solugao e decidi
experimenta-la.

A seguir, pensei nos passos que teria de seguir
para tentar a solugdo. A Charlotte explicou-
me que teria de ser especifico sobre o

meu plano e os passos que teria de seguir.
Percebi que iria precisar de algum tempo
para procurar uma organizagao na Internet
e teria de lhes telefonar. Fiquei um pouco
preocupado com fazer as perguntas erradas.
Por isso, decidi escrever tudo que pensei
que quisessem saber e também decidi que
sira boa ideia pedir a minha esposa que

me ajudasse. Dividir a solu¢do nestes passos

diferentes foi realmente Util e contactar a
empresa para fazer uma marcagio para me
ajudar com o meu curriculo ja ndo me parecia
tdo dificil.

Pus o meu plano em agdo e consegui encontrar
alguma informagdo no "National Careers
Service" (Servico Nacional de Carreiras).
Tinham muitas dicas Uteis online e marquei
uma entrevista com eles pelo telefone. O
facto de ter a minha mulher comigo ajudou-
me realmente, porque ela viu que eu estava

a tomar medidas no sentido de encontrar
emprego.

Com o passar do tempo, as coisas
comegaram a melhorar para mim. Consegui
fazer um curriculo e deram-me alguns
excelentes conselhos sobre candidatar-

me a emprego e registei-me com varias
agéncias de recrutamento. Tenho um par de
entrevistas agendadas e estou a sentir-me
muito mais confiante em relagio a tudo. Até
consegui sair de casa, levando os meus filhos
Mark e Sarah a ver a nossa equipa local de
futebol com um velho amigo e os filhos dele.
Infelizmente, contudo, a minha equipa ndo
anda muito melhor e perdeu por 4-2. Embora
nem todos os meus problemas estejam
atualmente resolvidos, parecem-me muito
menos grandes agora e aprendi uma nova
maneira de os tentar resolver no futuro.
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O que é a Depressao ou o baixo humor?

A Depressdao ou baixo humor é comum. Ao longo da vida, cerca
de 1 em 5 pessoas sofrerdo de Depressao ou baixo humor ao
ponto de afetar significativamente as suas vidas. As pessoas com
Depressdao poderao dar consigo a abandonar atividades que
costumavam fazer, sentirem-se em baixo ou desanimadas ou com
dificuldades a lidar com situagdes.

Embora haja muitas teorias sobre o que causa

o a Depressdo, os peritos ainda nao tém a Embora qualquer uma
certeza de qualquer causa especifica, mas ha e
. . destas possibilidades possa

varias possibilidades: .

contribuir para o nosso
humor, é provavel que o
modo como nos sentimos
seja influenciado por uma
combinac¢ao das mesmas.

B Causada por eventos dificeis e stressantes
da vida.

B Abandonar atividades importantes,
valiosas e que dio gozo.

B Pensamentos a andar a roda da mente,
tornando-se prejudiciais e negativos.

B Baixos niveis de serotonina na composigao
quimica do cérebro.

Quais sao as carateristicas da Depressao?

Embora a Depressao e baixo humor se manifestem
de formas diferentes em pessoas diferentes, ha varios
sinais e sintomas comuns.

Encontram-se relacionados com quatro areas principais e podem
incluir coisas como:

N

SENSACOES )
FISICAS EMOCOES
- Cansaco * Tristeza
« Exaustio * Transtorno
* Falta de interesse no sexo * Altos e baixos
- Choro facil * Falta de interesse
* Dificuldades de concentragdo : Vergonha
- Dificuldade em dormir * Constrangido(a)

PENSAMENTOS COMPORTAMENTO

- "E inutil." * Parar de fazer coisas
* "Sou um falhado." que fazia antes
*"O mundo é um lugar mau." * Nao ver nem falar com
* "Estou com dificuldade em a familia e amigos
resolver até mesmo problemas * Ser brusco(a) com as pessoas
simples." * Ficar mais tempo na cama
* "Nao consigo tomar decisdes + Comer mais ou menos
com a facilidade que
costumava."

N
b

Como um ciclo vicioso, cada uma destas dreas afeta as outras e pode afetar
dreas importantes como os relacionamentos, atividades de lazer e o trabalho.

Pode ser realmente dificil sair deste ciclo vicioso e é isso que mantém a Depressao
ou o baixo humor em continuidade.

Usando a ficha do meu ciclo vicioso na pdgina seguinte, tente escrever as suas emocoes,
sensacoes fisicas, comportamentos e pensamentos que estd a ter, ao mesmo tempo que pensa
sobre como afetam a sua vida. Pode consultar o exemplo do Tom na préxima pdgina.
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A ficha do ciclo vicioso do Tom

A MINHA SITUACAO
AS MINHAS OS MEUS
SENSAQOES PENSAMENTOS
FiSICAS Qou cwnfa%ado
Fnlba de e, Sou wm il

05 4 Vunca vou consegui

e jpermas pesados. arfangaty oULO
emppego.
AS MINHAS EMOCOES OS MEUS
COMPORTAMENTOS
Em bairo, triste, Ficar na cama,
enwergonhado, e s
constramgido. televiséo, discutin,
con a
minbha mubher,
\ /
4
IMPACTO

MWMW,W-WMM&WW,MMemw.

A minha ficha do ciclo vicioso

A MINHA SITUACAO

AS MINHAS
SENSAGOES
FiSICAS

OS MEUS
PENSAMENTOS

AS MINHAS EMOCOES OS MEUS

) 4

IMPACTO

COMPORTAMENTOS

1
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Definir objetivos

Antes de comecarmos com a Resolucao de Problemas,
pode ser realmente util pensar sobre o que gostaria
que fossem os seus resultados no fim do tratamento.

Ao definir os objetivos, é importante pensar no seguinte:

Dicas

Seja especifico(a)

E importante definir objetivos
especificos para o guia pratico.
Muitas vezes, as pessoas pensam
em definir objetivos demasiado
amplos para elas préprias, como
"sentir-me melhor". Contudo, por
vezes é dificil saber se, ou quando,
um objetivo como este pode ser
atingido. Portanto, em vez disso,

ao definir os objetivos pense em
como iria saber que se estava a
sentir melhor. Por exemplo, que
tipo de coisas estaria a fazer se se
sentisse melhor? Use isso para o(a)
ajudar a definir os seus objetivos,
por exemplo “gostaria de conseguir ir
ao centro da cidade a pé, pelo menos,
duas vezes por semana.”

Seja positivo(a)

Pode ser tentador definir um
objetivo como "ver menos televisdo”
ou "comer menos." Contudo, é
mais Gtil quando os objetivos sdo
positivos. Por exemplo, em vez de
"ver menos televisGo", pense sobre
COmMo quer usar o seu tempo,

por exemplo “comecar a pintar
novamente”. OU, em vez de "comer
menos”, pense talvez em alguns dos
beneficios que podera ter ao atingir
este objetivo. Por exemplo,

"voltar a conseguir usar as minhas
calcas de ganga preferidas.”

Seja realista

E importante definir objetivos que
sejam realistas de atingir ao longo
das préximas semanas. A depressao
podera fazer com que certos
objetivos passem a parecer pouco
realistas de realizar. Por conseguinte,
podera ser Util pensar em objetivos
a curto prazo — portanto, algo
pouco fora do seu alcance, mas nao
impossivel, bem como objetivos
que queira atingir a médio prazo.
Finalmente, poderd haver objetivos
que lhe parecem atualmente dificeis
de realizar. Contudo, continua a
valer a pena pensar neles, porque
poderdo comegar a parecer-lhe
mais realistas ao usar este programa
e a medida que a sua depressao
comegar a passar. Por isso, pense
neles como representando os
objetivos a longo prazo que quer
realizar. Contudo, inicialmente ird
concentrar-me em atingir os seus
objetivos a curto prazo, trabalhando
no sentido de atingir os restantes.

Lembre-se

Vocé é que decide quais
os objetivos que quer
definir! Contudo, para os
realizar podera ser util
seguir estas dicas.

13
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A ficha de objetivos do Tom

Data de hoje:

Segunda-feira, 23 de novembro

o) Comecan a candidatar-me a empregos novos,
2
[
X
Q
O Posso fazer isto agora (assinalar um nimero)
o
- @ 1 2 3 4 5 6
e As vezes Frequente- A qualquer
todo mente altura

Data de hoje:

Segunda-feira, 23 de novembro

Levar, 05 mitidos a ver a equipa bocal de futebol

Posso fazer isto agora (assinalar um nimero)

2.° OBJETIVO

0 @ 2 3 4 5 6

Nio de As vezes Frequente- A qualquer

todo mente altura

Agora que ja viu os objetivos a curto prazo que o Tom se definiu, chegou a altura de definir
alguns objetivos a curto prazo para si préprio(a), usando a ficha de objetivos na pagina
seguinte.

14

A minha ficha de objetivos

o
2
-
1]
(+]
o

2.° OBJETIVO

3.° OBJETIVO

4.° OBJETIVO

5.° OBJETIVO

Data de hoje:

Posso fazer isto agora (assinalar um nimero)
0 1 2 3 4 5 6
Nio de todo As vezes Frequentemente A qualquer
altura
Data de hoje:
Posso fazer isto agora (assinalar um nimero)
0 1 2 3 4 5 6
N3o de todo As vezes Frequentemente A qualquer
altura
Data de hoje:
Posso fazer isto agora (assinalar um numero)
0 1 2 3 4 5 6
Nio de todo As vezes Frequentemente A qualquer
altura
Data de hoje:
Posso fazer isto agora (assinalar um nimero)
0 1 2 3 4 5 6
Nio de todo As vezes Frequentemente A qualquer
altura
Data de hoje:
Posso fazer isto agora (assinalar um nimero)
0 1 2 3 4 5 6
Nio de todo As vezes Frequentemente A qualquer
altura

15
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Parabéns em ter chegado até aqui.

Chegou agora a altura de comegar a trabalhar nos 5 passos da
Resolucao de Problemas. Isto podera parecer-lhe assustador!
Contudo, lembre-se de que estd no controlo de quanto faz de
cada vez.

1.° passo:

areas na minha vida que sao realmente importantes para mim

Em primeiro lugar, tente pensar em A pessoa a prestar-lhe apoio poderd adjuda-
mais ou menos cinco areas que sao lo(@) a identificar algumas areas de base da
realmente importantes para si agora.  vida as quais da realmente valor ou que

Embora seja provavel que sejam diferentes acha importantes. Use a ficha de areas
para todas as pessoas, os exemplos de tais da minha vida que sao realmente

areas podem incluir coisas relacionadas com importantes para mim na pégina seguinte
areas como a familia, relacionamentos, cargos  para registar as areas que identificou. Pode

e responsabilidades, atividades sociais e de ver o exemplo do Tom abaixo:

lazer, salde, finangas ou crencas religiosas.
Pensar nas dreas da vida importantes para si
podem ajuda-lo(a) a organizar os problemas
consoante as suas areas prioritarias.

Ficha do Tom de dreas na minha vida que
sdao realmente importantes para mim

Indique aqui as cinco coisas atualmente mais importantes para si e as
quais da mais valor:

Ficha de areas na minha vida que sao
realmente importantes para mim

Indique aqui as cinco coisas atualmente mais importantes para si e as quais da mais valor:

17
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2.° passo:

quais sao os meus problemas?

O passo seguinte consiste em pensar sobre os seus problemas
atuais e escrevé-los na sua ficha dos meus problemas na
pagina seguinte.

E importante pensar sobre os tipos de qudo pequenos possam parecer. Aqui esta o
problemas que o(a) fazem sentir-se em baixo ~ exemplo da ficha do Tom:
ou deprimido(a), independentemente de

A ficha dos meus problemas do Tom

Os meus problemas

A ficha dos meus problemas

Os meus problemas

19
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Tipo de preocupacoes que estou a ter

Agora tente pensar no tipo de problemas que tem atualmente e
classifique-os de acordo com os seguintes trés tipos:

Nao importantes

Estes costumam ser os problemas que
tém pouco ou nada a ver com areas
da sua vida a que da valor.

Por exemplo, "atrasei-me quando me fui
encontrar com a minha amiga para tomar
café" ou "esqueci-me de comprar leite".
Contudo, alguns problemas poderdo nao
estar relacionados com dreas importantes
ou valiosas na vida, mas continuam a ser
importantes e precisam de ser resolvidas

ou podera haver consequéncias graves. Por
exemplo, ndo renovar o seguro do carro

e ter um acidente! Por isso, embora ndo
seja importante para si pessoalmente, para
evitar consequéncias graves deve continuar a
encarar estes problemas como importantes.

Importantes e podem ser
resolvidos

Estes sao problemas importantes e
valiosos para a sua vida e que deve
tentar ativamente resolver.

Muitas vezes, estes problemas encontram-

se relacionados com as dificuldades praticas
que o(a) afetam atualmente, para as quais
muitas vezes ndo ha uma solucdo prdtica.

Por exemplo, estes problemas podem incluir
coisas como: "estou com dificuldade em lidar
com o trabalho no emprego, mas ndo sei como
falar cm o meu patrdo sobre isto" ou "ndo
paguei a conta da eletricidade e vdo-me cortar
o abastecimento em breve” Mais tarde no guia

pratico vamos discutir modos de resolver
este tipo de problemas.

Importantes mas que nao
podem ser resolvidos

Estas sao preocupagdes que nao tém
maneira de ser resolvidas mas sao
importantes na mesma para si.

As vezes, estes problemas estdo relacionados
com eventos da vida que nao podem ser
mudados ou que ocorreram no passado,

por exemplo "tive um ataque cardiaco” ou
sdo sobre coisas que poderdo acontecer

no futuro, como "e se hd um acidente na
autoestrada e chego atrasado(a) ao emprego”

ou "e se o(a) meu(minha) parceiro(a) me deixa?".

As preocupagdes sobre coisas que poderdo
acontecer no futuro também siao conhecidas
por preocupacdes hipotéticas. Embora possa
pensar muito nelas, ndo ha maneira de as
resolver.

) IMPORTANTE

As vezes, poderemos constatar que os nossos problemas estio
relacionados com eventos da vida que aconteceram mas nao
podem ser alterados, por exemplo "perdi o meu emprego”

ou "o(a) meu(minha) parceiro(a) deixou-me" ou "a minha mae
morreu”.

O modo como lidamos com eventos importantes da vida que nos
aconteceram, e nao podem ser alterados, é muito individual. Por exemplo,
para algumas pessoas é Util falar com alguém da sua confianga, a passo
que outras preferem falar com alguém que tenha passado por um evento
semelhante.

Ao lidar com eventos importantes da vida que aconteceram, mas ndo podem
ser mudados, é provavel que sinta emogdes dificeis, como baixo humor,
depressao, furia ou preocupagdes. Estas emocdes sdo totalmente normais
e de esperar. Por conseguinte, é importante aceitar estas emocdes dificeis,
porque fazem parte do processo de aceitagdo por que passamos ao passar
por eventos dificeis que mudam a nossa vida.

Contudo, se identificar que aceitar estes eventos da vida € a sua dificuldade
principal, é importante que fale com o seu PWP, porque talvez lhe possa
oferecer outro tipo de apoio.
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De seguida, olhe para os problemas que identificou na
sua ficha dos meus problemas. Depois, tente transferi-los

para a sua ficha dos meus tipos de problemas sob os trés
tipos diferentes de problemas com que se podera deparar. Pode
ver o exemplo do Tom abaixo:

A ficha dos tipos de problemas do Tom

Nao
importantes

Importantes e
podem ser resolvidos.

Importantes, mas
nao podem ser
resolvidos.

A minha ficha dos tipos de problemas

Nao
importantes

Importantes e
podem ser resolvidos.

Importantes, mas
nao podem ser
resolvidos.
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Parabéns

|dentificou os diferentes tipos de problemas que estd a enfrentar

atualmente. Agora use os diagramas abaixo para decidir o melhor

modo de lidar com os seus problemas:

O meu problema é
importante?

SIM

o

O problema pode
ser resolvido?

v

h 4

v

Resolucao de
problemas

Se um problema
for importante e
puder ser resolvida
passe para o 4.°
passo: resolucao de
problemas na pégina
25 para trabalhar no
sentido de resolver
estes problemas.

Tempo de
preocupacoes

Se um problema for
importante mas
nao puder ser
resolvido passe para
o 5.° passo: tempo
de preocupagoes
na pagina 36,
que lhe podera
ajudar a "deixar"
estes problemas e
preocupagoes.

Tente "deixar"
qualquer
preocupacao e
esquecer-se dela.

Compreensivelmente, é
provavel que seja dificil
de fazer, mas tente ndo
se preocupar com os

problemas que nao sejam

importantes. Expresse as
suas preocupagdes com
a pessoa que lhe esta a
prestar apoio, se tiver
com dificuldade a deixar

os problemas.

4.° passo:

Muitos problemas por que passamos podem ser
resolvidos, mas quando se sente em baixo ou
deprimido(a), poderao parecer-lhe demasiado dificeis de
resolver. Estes 7 passos podem proporcionar-lhe uma maneira
estruturada de o(a) ajudar a encontrar uma solug¢des praticas para

os seus problemas.

1.° passo Identifique o problema
""" 2°passo  Identifique possiveis solugdes
3.° passo
4.° passo Escolher uma solugdao
""" 5°passo  Planear a solugio
6.° passo Tentar a solugdo
7.° passo Rever como correu

1.° passo: identifique o
problema

O primeiro passo consiste em escolher

um problema que tenha incluido na coluna
Importante e que possa ser resolvido
da ficha de tipos de problemas. Lembre-se,
vocé é que decide qual o problema com que
quer comegar. Contudo, se achar isto dificil,

a pessoa a apoia-lo(a) poderd ajuda-lo(a). De
seguida, escreva a preocupagao na sua ficha
do registo de resolucao de problemas
na pagina 26.

2.° passo: identifique
possiveis solucoes

|dentifique tantas solugdes praticas quanto
possivel para o problema identificado no 1.°
passo e escreva-as na sua ficha do registo
de resolucao de problemas. Nio se
preocupe se a solugdo lhe parecer ridicula — é
importante ndo rejeitar nada cedo demais.
Depois de completar o 1.° e 2.° passo e de os
ter escrito na sua ficha do me registo de
resolucao de problemas, passe para o 3.°
passo na pagina 26.
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A minha ficha de registo de resolucao de problemas 3.° passo: analise os pontos fortes e pontos fracos

1.° passo: identificar um problema importante que possa ser resolvido A seguir, use a ficha dos meus pontos fortes e pontos
7 H 7 V4 . .
Qual € o problema que gostaria de tentar resobver? fracos na pagina seguinte para tomar nota dos pontos fortes e
pontos fracos de todas as possiveis solugdes identificadas no 2.°
passo. Isto permite-lhe pensar sobre as principais vantagens e
desvantagens de cada solugao.

2.° passo: identifique possiveis solu¢oes
Quais sdo as possiveis solugdes?

Pense sobre o seguinte: Na coluna final na ficha de pontos fortes e
pontos fracos, escreva Sim nas solugdes que
quer tentar e Ndo nas solugdes que acha que
Vai conseguir experimentar a solugio? pode rejeitar ou Talvez nas solugdes sobre

as quais podera querer pensar mais. A pessoa
que o(a) estiver a apoiar, ou um amigo ou
familiar da sua confianga, podera ajuda-lo(a) a
pensar sobre isto.

E provavel que a solugdo funcione?

Tem tudo o que precisa

o L]
3.° passo: pontos fortes e pontos fracos para experimentar a solucio?

Use a sua ficha de pontos fortes e pontos fracos na pagina 28 para os anotar a respei-
to de cada solugido considerada. A soluc¢do poderd eventualmente criar

ainda mais problemas?

4.° passo: escolher uma solugao
Que solugdo vou experimentar?

5.° passo: planear a solucao

Que passos vou seguir para aplicar a minha solu¢do? P. ex. o qué, quando, com quem,
onde?5.° passo
Quais os recursos de que necessito? Que passos preciso de tomar?

6.° passo: tentar a solucao

Use a sua ficha de por o meu plano em a¢ao na pégina 31 para manter um diario do
que fez.

7.° passo: rever como correu

Use a sua ficha de por o meu plano em a¢ao na pégina 31 para rever até que ponto a
sua solucdo funcionou bem.
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A minha ficha de pontos fortes e
pontos fracos

O meu problema - escreva o problema que pode ser resolvido aqui:

Quais sao os pontos fortes e pontos fracos de cada solugao?

Escreva-os abaixo:

Solucao Escolha
(Sim/N3o/

Talvez)

Pontos fortes Pontos fracos

4.° passo: escolher uma solugao

Escolha uma solugao que queira
experimentar, como identificada na sua ficha
dos meus pontos fortes e pontos
fracos. Ao selecionar uma solugao, pense
cuidadosamente sobre se tem os recursos

para a experimentar, porque caso contrario
podera causar-lhe mais problemas. Depois
de escolher uma solugao, escreva-a no 4.°
passo da sua ficha de registo resolucao
de problemas na pégina 36.

5.° passo: planear a solugao

Muitas vezes, as solugdes dos problemas
requerem planeamento cuidadoso. Para
tornar uma solugdo mais acessivel, podera
ser Util pensar sobre os passos que tera de
tomar e de quaisquer recursos identificados
que possam ser necessarios. Por exemplo,
isto poderd incluir recursos como tempo,
apoio, financas, equipamento, etc. Certifique-
se de que todos os passos sdo especificos,
ligados e realistas. Para tornar os passos mais
especificos, poderd querer pensar nos "4W".

O QUE (WHAT) estd a fazer? Por
exemplo, a telefonar a empresa de
eletricidade.

6.° passo: tentar a solugcao

A seguir, tente colocar o seu plano
em agio ao experimentar a solugio! E
realmente importante escrever o que fez ao
experimentar a solugdo e é melhor fazé-lo
assim que possivel depois de a experimentar.
Pode usar a sua ficha sobre por o meu
plano em acao na pégina 31 para o registar.

ONDE (WHERE) o vai fazer?
Por exemplo, na minha cozinha.

QUANDO (WHEN) o vai fazer?
Por exemplo, quarta-feira as 15h00.

QUEM (WHO) vai estar consigo? Por
exemplo, sozinho(a).

Agora, volte a sua ficha do registo de
resolucao de problemas e escreva o seu
plano no espago para o 5.° passo: planear
a solucao.

Por vezes, as pessoas acham Util levar este
guia pratico consigo se a solucdo as obrigar

a sair de casa, ou de utilizar outro modo de

a registar/escrever, como um bloco de notas
ou telemével. Isso ajuda-lo(a)-a a escrever
exatamente o que fez pouco tempo depois de
o fazer, ao invés de depender da sua meméria.
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7.° passo: como correu

Finalmente, use a sua ficha de por o meu
plano em acao para tomar nota de rever
como correu. Isto ajuda-lo(a)-a a rever
até que ponto a sua solugao correu bem.
Algumas solugdes poderao ter funcionado,
algumas poderdo ter funcionado um pouco
e outras nada de todo. Se o seu plano ndo
tiver funcionado, isso podera ser muito
frustrante. Contudo, tente-se lembrar que
certos problemas sdo dificeis e poderdo
necessitar de mais do que um plano

para serem resolvidos. Se a solugdo tiver
funcionado, poderéd querer pensar em criar
novas solu¢des com base no que aprendeu
aqui para aplicar a outros problemas.

Se a solugdo nao o(a) tiver ajudado a resolver
o problema, volte ao 4.° passo na sua ficha
de registo de resolucao de problemas
e pense huma nova solugdo para tentar.

Contudo, lembre-se de que
independentemente de a solugdo ter ou

ndo funcionado, de cada vez que tentar

uma solugdo para um problema, estd a
aprender sobre o que funciona e o que nio
funciona. Toda esta informacdo é util, porque
podera ajuda-lo(a) a gerar mais solugdes que
funcionem no futuro.

Pode consultar o exemplo da ficha de
registo de resolucao de problemas do
Tom na pagina 33.

) IMPORTANTE

As vezes, podera constatar que identificou problemas que
parecem demasiado grandes ou dificeis de resolver. Isso é
normal e de esperar, especialmente se forem problemas que
esteja a tentar resolver ha muito tempo.

Uma maneira de distinguir os problemas que parecem ser demasiado
grandes ou sobrecarregantes é pensar em dividi-los em partes mais pequenas.

Por exemplo, poderd estar com dificuldades para pagar a sua hipoteca.

Ao dividir uma dificuldade financeira em partes mais pequenas, pense

nas componentes diferentes, tais como quantas dividas tem, quais sdo os
seus rendimentos e quais s30 as suas despesas. As vezes, com problemas
especializados deste tipo, também vale a pena pensar se hd outras pessoas
com conhecimentos especializados que possam ajudar. Por exemplo,
profissionais com este tipo de conhecimentos especificos ou organizagdes e
instituicdes de beneficéncia na comunidade que possam ajudar.

Se tiver dificuldade a dividir os problemas em partes mais pequenas, fale com a
pessoa que lhe estd a prestar apoio, a qual talvez o(a) possa ajudar.

Ficha de por o meu plano em a¢ao

6.° passo: tentar a solucao
O que fiz exatamente?

7.° passo: rever como correu

Até que ponto é que a solugdo foi bem-sucedida? O que correu bem? O que n3o correu
como previsto!?
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Registo de resolucdo de problemas do Tom

Lembre-se 1.° passo: identificar um problema importante que possa ser resolvido
Qual é o problema que gostaria de tentar resolver?

E essencial que vocé e qualquer pessoa a prestar-lhe assisténcia . - — T -
. - 2.° passo: identifique possiveis solugcoes
mantenham registos da sua resolucao de problemas, para rever o o ~ L
. N Quais sdo as solugdes praticas?
seu progresso e o(a) ajudar a superar eventuais dificuldades @0 USAr s

. L. 1. Simplesmente tente escreven wmal
© guia pratico. 2. Encontran, wma organizagiio que possa apudan a escrever o meu curvicndo.
Para além disso, quando uma solugdo nao resolve o problema, poderd 3. Falar com %m minha dnea pana ter dgumas ideias sobre como
haver partes da solucao que tenham funcionado ou que tenha achado Uutil. cacreven um '
M tP ist ¢ qf.h ¢ d 'd'Iq , h 4.WWMM&W&WW&WWW&W.
anter registos ao usar as fichas fornecidas ajuda-lo(a)-a a melhorar as suas 5. Pedin, & minha raslthen, quue me escheva wm cuwiouts

competéncias de resolug¢ao de problemas no futuro.

3.° passo: pontos fortes e pontos fracos

Use a sua ficha de pontos fortes e pontos fracos na pagina 28 para os anotar a respei-
to de cada solugdo considerada.

Verificar como esta 4.° passo: escolher uma solucao

Que solugdo vou experimentar?

A medida que tenta resolver os seus problemas, é importante 5.° passo: planear a solucao

riscar os problemas que tenha resolvido ou os que ja nio o(a) Qude Esaisos vou seguir para aplicar a minha solugdo? P. ex. o qué, quando, com quem,
onde?5.° passo

Quais os recursos de que necessito? Que passos preciso de tomar?

7. Poy termpo de ponte para usan o compudador e babalhan em alguns termos
que posso usan para me apudar a pesquisar a Internet e apudon-me a en-

oonéw/zbwmozg,m/za@aoow@e%omcﬁa

2. Marcar uma consubla com a srgamizagio.

3. WWWMWWO&WMM“W

4. Escrneven os tabalhos e cargos que jd tive.

5. pMW@WW,WWWWWWW—
sous ao telefone.

6.° passo: tentar a solucao

Use a sua ficha de por o meu plano em ag¢ao na pégina 31 para manter um diario do
que fez.

incomodem, da sua ficha dos meus tipos de problemas.Lembre-se
que alguns problemas poderao levar mais tempo a resolver to que outros e, por
conseguinte, ficam na ficha dos meus tipos
de problemas durante mais tempo. No fim do
programa podera ver como conseguiu lidar com
varios problemas e dificuldades na sua vida.

7.° passo: rever como correu

Use a sua ficha de por o meu plano em agao na pagina 31 para rever até que ponto a
sua solucdo funcionou bem.
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A ficha de pontos fortes e pontos fracos do Tom

O meu problema

Quais sao os pontos fortes e pontos fracos de cada solucao?

Escreva-os abaixo:

Solucao Pontos fortes Pontos fracos Escolha
(Sim/Nao/
Talvez)

tendte escreven Mmﬂmﬂwow&/ym&aée WRW—
wma tentan e talvez me me perdido. Preciso
Mx/qmmcfaamm/a/wfyamb. m&%mafgmwna
oventagdo.
Encontrar, uma Uma crgamizagio Tenho medo de parecen Som
organizagio que profissional saberd estippido, fazer as

aconselhamento curvicuds. mes cargos

de emprego.

Pedin, o minha A mainba mubhen é Na verdade a minha Tabuerz
mulbhenr que m&rmée&oaawteﬁfao WWWL/@/@MW

me escheva um oﬁeoom%&a&o«%waw mudta paciéncia comigo
cwvviculo costumana fazen no rmeu e podenemos discutin

Ficha do Tom de por o meu plano em a¢ao

6.° passo: tentar a solucao
O que fiz exatamente?

%wmarmmm%vwwﬁwwm&}%o’m
cwvviculo. %WWWW@WWW
&W&memwdgme
ermpp/ego. %MWWMMW&WW/LMM,

WWMWWOéa@o&MW.

Quando 06 mitidos se tinbam ido deitan, afg/zm/)
crgamnizagies e o National Careers Serrice” _me weabmente
WTWWWWWWWWW,
WM/MM’QAaWW/L&MM/MMe me wma
boa opcdo. O avtessores estavam rveabmente disponiveds ao telefone até

M22h00/wzw¢otegefo7m WWWWWWW

7.° passo: rever como correu
Até que ponto é que a solugao foi bem-sucedida? O que correu bem? O que nao

correu como previsto? Se as coisas ndo correram como previsto, aprendeu algo que
possa contribuir para outra solugao?

Acho que covreu vealmente bem. Senti-me mudto mebhor ao telefonan -
thes, Mwmmmwwwmm
eooma%mfoo/ammeapow/z fcwéoO@e?/we
WWWWZM@@O@?@VMW /w/maﬁmmmem%@m‘e
e e4/0e20 QU Se4a 0 PR padso paa me apudan a encontian
Weg,o %&aﬁemmﬁﬁmo@ewﬂawmﬁ@omm
ew pripiio.
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5.° passo:

Tempo de preocupagoes

Mesmo quando os problemas no podem ser resolvidos, pode
ser dificil nao nos preocuparmos com eles. As preocupagoes
sao algo que todos sentimos diariamente. Contudo, as vezes as
preocupagdes tornam-se num problema em si e impedem-nos de fazermos
outras coisas. Muitas vezes, os problemas que ndo podem ser resolvidos
sao as preocupagdes hipotéticas sobre algo que podera acontecer no
futuro, como "e se o(a) meu(minha) parceiro(a) me deixa?" ou "e se hd um
acidente na autoestrada e chego ao trabalho atrasado(a)?".

Embora seja importante tentar "deixar"
estas preocupagdes hipotéticas, é mais fcil
dizer do que fazer isto! Uma solugao que
ajuda algumas pessoas "deixar" as suas
preocupagdes hipotéticas é programar algo
chamado Tempo de Preocupagdes. O
Tempo de Preocupacgoes permite-lhe
programar tempo para se preocupar
com as suas preocupacoes hipotéticas,
mas a uma hora especifica para ndo tomarem
conta da sua vida. Tente seguir os 3 passos
indicados acima para o(a) ajudar com este
tipo de preocupagio.

Contudo, é importante lembrar-se que se
poderd preocupar com um problema que
tenha uma solugdo pratica. Se der consigo

a preocupar-se com um problema acerca

do qual é possivel fazer algo, é importante
que volte ao 4.° passo: resolucao de
problemas e aos 7 passos para a
resolucao de problemas indicados antes,
usando as fichas para o(a) ajudar a fazer isto.

1.° passo: programar o
tempo de preocupagoes

Pense num periodo de tempo todos os dias
que pode por de parte para se preocupar
com as suas preocupagdes hipotéticas. As

pessoas dizem frequentemente que 20
minutos é o suficiente, embora vocé é

que ira saber melhor o tempo de

que necessita de por de parte para

o Tempo de Preocupagdes depois de
comegar. Ter um tempo de preocupagdes
programado, poderd ajuda-lo(a) a impedir
que as suas preocupagdes hipotéticas afetem
demasiado as outras coisas que faz ao longo
do dia, colocando-o(a) de novo no controlo.
Sabe que tem este tempo protegido quando
se podera preocupar e nao fazer mais nada.
Uma vez que tenha escolhido uma hora
adequada, escreva-a na sua ficha do tempo
de preocupagoes.

Dicas para programar o seu
tempo de preocupacgoes

Diga as outras pessoas para nao o(a)
incomodarem.

Identifique um lugar silencioso e sem
distracées.

Desligue o telefone

Nao programe o seu tempo de
preocupacoes muito perto da hora
de se ir deitar.

Programe o seu tempo de
preocupagdes para a semana que se
segue.

7

A minha ficha do tempo de preocupacoes

Tempo de preocupacdes

O meu tempo de preocupagdes programado é:

As minhas preocupacdes hipotéticas
1
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2.° passo: escrever as suas preocupacoes

Programar o tempo de preocupacoes
nao quer necessariamente dizer que as
preocupacdes parem de |he vir a mente ao
longo do dia. Contudo, se for o caso, escreva-
as e coloque-as de parte até o seu empo
de preocupagdes programado usando a
sua ficha do tempo de preocupacgoes.
Continua a levar a sério estas preocupagdes
porque voltara a debrugar-se sobre elas
durante o seu tempo de preocupagdes
programado. Contudo, ao escrevé-las e
colocé-las de parte, isso podera ajudar a
reduzir o impacto no que estd a fazer nesse
momento imediato.

Depois de ter escrito a sua preocupagao,
tente voltar a concentrar-se novamente

no que estava a fazer na altura. Contudo,

por vezes, se tiver dificuldades em voltar

a concentrar-se, poderd ajudar se fizer
algo diferente do que estava a fazer antes.
Lembre-se, colocou de parte o tempo de
preocupagdes para mais tarde, por isso tente
"deixar" a preocupagdo por agora. Ndo a esta
a ignorar, estd apenas a adia-la até ao tempo
de preocupacgoes, quando lhe podera
prestar a sua total atengdo!

E normal que as pessoas sejam bastante
céticas inicialmente ao usar o tempo

de preocupacgoes. Contudo, ja foi
demonstrado que pode ser realmente util
para muitas pessoas e pode colocé-lo(a) no
controlo das suas preocupagdes.

Dicas para se voltar a concentrar

quando a preocupaciao lhe veio a mente.

no som da comida a cozinhar.

Lembre-se de que programou um tempo de preocupag¢des para mais tarde.

Tente prestar atencao ao presente. Por exemplo, a tarefa que estava a fazer

Se isto for dificil, concentre-se na tarefa que estava a fazer usando os seus
sentidos. Por exemplo, se estiver a cozinhar, concentre-se no sabor da comida ou

Se for demasiado dificil voltar a tarefa que estava a fazer, tente uma tarefa nova.

) IMPORTANTE

As preocupacgoes que escrever durante o dia poderao nao ser
somente preocupacoes hipotéticas.

Poderdo ser preocupagdes com uma solugdo prética — por isso sdo problemas que
podem ser resolvidos. Contudo, quando chegar ao seu tempo de preocupacgoes
programado para mais tarde, ird olhar para as preocupagdes que escreveu e, se
forem problemas que tenham uma solugdo pratica, pode voltar ao 4.° passo:
resolucao de problemas e aos 7 passos para a resolucao de problemas
conforme ja discutimos, usando as fichas para o ajudar a esse respeito.

3.° passo: o seu tempo de preocupacoes

Durante o seu tempo de preocupacdes,
leia as preocupagdes que escreveu ao
longo do dia na sua ficha do tempo
de preocupacoes. De seguida, use o
seu tempo de preocupacgoes para e
preocupar com elas.

Por vezes, poderd constatar mais tarde
durante o dia que algumas das preocupagdes
ja ndo o(a) preocupam ou poderio ja ter-

se resolvido por si mesmas. Se for o caso,
risque-as.

Contudo, se achar que as preocupagdes que
escreveu tém uma solugdo pratica, acrescente
o problema a sua ficha do meu tipo

de problemas na coluna Importante

e podem ser resolvidos . Pode usar a

sua ficha do registo de resolucao de
problemas para resolver este problema

se decidir que quer trabalhar nele, usando
O que ja aprendeu para comegar a resolver
problemas novos.

O uso do tempo de preocupacoes

de forma eficaz requer tempo e pratica.
Contudo, poderé constatar ao longo do
tempo que esta é uma técnica util para
reduzir o impacto das suas preocupagdes do
dia-a-dia. A medida que comeca a utilizar

o tempo de preocupagoes com maior
frequéncia, também podera constatar que
pode reduzir o tempo que pde de parte
todos os dias para o tempo de preocupagdes.
Com o passar do tempo, podera deixar de
ter o tempo de preocupagdes de todo,
mas isso é algo para o qual se deve esforgar
com o passar do tempo.
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Permanecer bem

Esperamos que tenha comecado a ver melhorias no seu humor
ao longo das ultimas semanas e que tenha comegado a encontrar
solugdes praticas para os seus problemas e dificuldades.

Para permanecer bem no futuro, é importante
que as técnicas que aprendeu neste guia
pratico se tornem em parte da sua vida do
dia-a-dia.

Por conseguinte, pode ser verdadeiramente
util pensar no que o(a) ajudou realmente ao
completar o guia pratico.

Que sinais e sintomas poderao
indicar que esteja em baixo ou
com uma depressao?

sensagdes fisicas, emogdes, pensamentos

e comportamentos que estava a sentir

que indicavam que se sentia em baixo ou
deprimido(a). No futuro, estes podem servir
de sinais de aviso de que estd novamente
em baixo ou deprimido(a). Para ficar mais
ciente dos seus sinais de aviso, poderd
ser Util preencher uma ficha de sinais de
aviso. Por isso, olhe para o verso da ficha
do meu ciclo vicioso que preencheu no
inicio do guia pratico para identificar os seus
sinais de aviso e depois use a informagdo para

Conjunto de ferramentas para
permanecer bem

A seguir, talvez seja Util escrever as atividades, estratégias e técnicas que
o(a) ajudaram ao usar este guia pratico, no Meu conjunto de ferramentas
permanecer bem abaixo. Podera voltar a consultar o seu conjunto de
ferramentas permanecer bem, se der consigo a enfrentar dificuldades com
o baixo humor ou depressdo no futuro.

Lembre-se, sentir-se stressado(a), em baixo, As técnicas neste guia pratico
farto(a), triste ou cansado(a) durante um funcionaram da ultima vez e

breve periodo de temPo é perfelt.almente podem funcionar novamente!
normal. Contudo, se tiver essas dificuldades

durante um periodo mais longo, e
comecarem a afetar a sua vida do dia-a-dia,
poderd ser importante fazer alguma coisa a
esse respeito novamente.

A minha ficha sobre permanecer bem /

preencher a ficha dos meus sinais de

No inicio do guia pratico, escreveu as
aviso abaixo.

Ficha dos meus Sinais de aViSO / Que atividades me ajudam a sentir-me melhor?

As minhas sensacoes fisicas

Que competéncias é que aprendi ao completar este livro?

O que é que me ajudou a implementar estas atividades, competéncias e técnicas?
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A minha ficha para verificar como estou
Verificar como esta

Estou a sentir pensamentos semelhantes aos que tinha quando comecei
este guia e estou preocupado com essas emocgoes?

Ao terminar este guia pratico, podera achar Gtil por de
parte tempo regularmente para ver como esta.

Poderd querer continuar esta Pode utilizar a sua ficha para verificar ~ \ . .
e L Estou a ter emoc¢oes semelhantes as que tinha quando comecei este
verificacao durante algumas semanas como estou ao longo das préoximas livro?
depois de terminar o guia PI"E’itiCO, para semanas ou meses. 000000000
ajudar a garantir que se tem mantido , ,
- . Também podera querer fazer um
a par das atividades que o(a) ajudaram ) )
. : COMPromisso escrito para usar a sua
a sentir-se melhor e para continuar a ) o
. , . . . ficha para verificar como estou a
integré-las na sua vida do dia-a-dia. ) o
periodos regulares durante as préximas
Algumas pessoas acham inicialmente Gtil  semanas e aumentar a probabilidade Estou a ter sensacgoes fisicas semelhantes as que tinha quando comecei
verificar todas as semanas como se  de verificar regularmente como esta ao este livro?
sentem — especialmente se teve sessdes longo das proximas SEmanas ou Meses.
semanais de apoio ao usar o guia pratico.  Pode usar o espago abaixo para fazer
Contudo, com o passar do tempo, este compromisso escrito:
algumas pessoas constatam que podem
reduzir a frequéncia das verificagdes. Mais /
uma vez, vocé € a melhor pessoa para Comecei a fazer mais ou menos de quaisquer comportamentos que
decidir o que € melhor. possam ser indica¢cdo de que estou a sentir dificuldades?

O meu compromisso escrito para verificar como estou:

Vou verificar como me sinto a cada

O que posso fazer para me ajudar a superar as minhas dificuldades para
conseguir lidar novamente com situagoes?

ao longo das proximas semanas.
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