Programa Emocoes Positivas para a
eSquizofrenia

PEPS — sessao 5

Desfrutar e recordar as coisas boas
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@ Experiéncias inter-sessoes

* Qual era a tarefa para a sessao de hoje?



@ Experiéncias inter-sessoes

* Qual era a tarefa para a sessao de hoje?

* Tivemos de treinar capitalizar os acontecimentos positivos, contando
aos meus amigos sobre os acontecimentos positivos e observando o
efeito disso em nos.



@ Experiéncias inter-sessoes

* Vamos partilhar as nossas experiéncias!



* Encontrem uma posicao confortavel sentados na
cadeira.

* Tirem um momento para encontrar a posicao certa.

* Se possivel, cologuem os pés no chao e mantenham
as costas direitas e fora do encosto.

* No entanto, se esta posicao nao for conveniente,
procurem uma posicao mais confortavel.

* Prestem atencao as seguintes palavras:

e Tocar: a crise de calma .
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.‘- Apreciacdo de uma paisagem

Tocar apreciacao de uma paisagem - mar.




C& Partilha da experiéncia...

* O que sentiram?

* Sensacoes agradaveis, desagradaveis,
conforto, desconforto, concentracao,
disponibilidade, interesse, tédio, etc.

* Como se sentem agora?



C& Mudar as crengas derrotistas

* Tiveram uma crenca derrotista esta semana?

* Escolher em conjunto uma crenca derrotista de entre as mencionadas
no grupo.




@ Formular a crenca derrotista

* Crencas derrotistas :
Pensamentos negativos sobre si proprio que o impedem de fazer algo

* Exemplos :



Crenca derrotista de um(-a) participante
*\Vamos encontrar outras explicacoes:
* O que pode estar ligado a pessoa?

* O que pode estar relacionado com os outros?

* O que pode estar relacionado com a situacao?



Crenca derrotista de um(-a) participante

* Quais seriam as crencas positivas?




% Exercicio de apreciacao

* Que experiéncia agradavel ja tiveram hoje? Por exemplo, desfrutar de um
passeio, olhar para uma paisagem, desfrutar de um bom momento com um
amigo, um pequeno prazer, etc.

* Imaginem este momento, fechando os olhos e encontrando o que podem
sentir de agradavel.

* Apreciem este sentimento, dediguem tempo a experimentar este
sentimento para o aumentar.

* Avaliem a vossa capacidade de desfrutar deste momento numa escala de 0
a 10.

0 nenhum prazer -----——---—---—--——-- e 10 prazer maximo



% Partilha de experiéncias...

* O que sentiram?

» Sensacoes agradaveis, desagradaveis, conforto, desconforto,
concentracao, disponibilidade, interesse, tédio, etc.

e Como se sentem agora?

* Quanto estimei a minha capacidade de desfrutar deste momento
neste exercicio (0-10)?



Desfrutar a experiéncia agradavel

* A atencao deliberadamente direccionada para a memoria de uma
experiéncia agradavel esta associada a felicidade.

* E uma questdo de reviver o passado e experimentar conscientemente
as sensacoes agradaveis provocadas pela memoria.




* Retornem ao vosso momento agradavel e fechem os olhos.

* Digam a voceés proprios que tém uma oportunidade unica de viver
este momento.

* Avaliem a vossa capacidade de desfrutar deste momento numa escala
de 0 a 10.

0 nenhum prazer -----------=----m oo 10 prazer maximo



@ Partilha de experiéncias...

* Quanto estimei a minha capacidade de desfrutar deste momento
neste exercicio (0-10)?

* Houve alguma diferenca com a avaliacao anterior?



@ Desfrutar a experiéncia agradavel

* A capacidade de desfrutar pode ser aumentada dando valor a
situacao vivida.
e Que sorte que tenho em ter esta experiéncia!
 Esta experiéncia é Unica!




O instante perfeito

Via Loco lol, twistedsifter.com



@ Para a proxima sessao

* Pratiqguemos o apreciar os momentos agradaveis o mais
frequentemente possivel na nossa vida.

e Avaliem a capacidade de desfrutar de 0 a 10.

 Tenham o habito de apreciar todas as pequenas e grandes coisas que
se podem apreciar.



PEPS

e Concepcao: Jerome Favrod e Alexandra Nguyen

* llustragBes: Sébastien Perroud, PET L.a Source.
e Actores: Charlotte Aeschbacher & Yael Horowitz Institut et Haute
* Musica:Tanaél(piano) e Noram(guitarra) Nguyen Ecole de la Santé

* Traducao para Portugués : Leonor Brito Santana

* Audios em Portugués: Carolina Lopes, Leonor Brito Santana, Manuel
Machado Dias
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