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Prefacio

Com o crescimento sem precedentes das emergéncias humanitarias nos Ultimos anos, um nimero cada vez maior
de pessoas esta enfrentando condicoes de vida adversas e risco de desenvolver problemas de salde mental.
Recentemente, a OMS buscou atender as necessidades das pessoas incapacitadas pelo sofrimento mental ao
publicar a intervencdo Enfrentando Problemas Plus (EP+): Atendimento psicolégico individual para adultos com
angustia em comunidades expostas a adversidade. A caracteristica marcante da intervencao descrita neste manual
- que foi desenvolvida para ajudar uma pessoa por vez — € que ela visa apoiar adultos com sofrimento, indepen-
dentemente do problema de salde mental especifico que estejam enfrentando. Isso significa que mais pessoas
poderdo ser ajudadas por meio de uma Unica intervencéo psicossocial breve. Em segundo lugar, o manual com-
preende estratégias baseadas em evidéncias adaptadas de modo que possam ser implementadas por prestadores
ndo especializados, com supervisdo e apds um breve treinamento. Isso é fundamental se quisermos reduzir a lacu-
na entre os problemas de salde mental e o acesso ao cuidado eficaz. Em muitos meios onde o sofrimento mental

€ comum devido a adversidade, falta apoio psicossocial (inclusive com falta de profissionais de saliide mental).

Desde a publicagdo deste manual, a EP+ foi implementada em muitos paises. Embora as reagdes em geral te-
nham sido positivas, houve pedidos para uma versao em grupo e, como resultado, a OMS desenvolveu este novo
manual. A prestacao de EP+ em formato de grupo permite maior alcance e aceitabilidade em muitos ambientes
comunitarios. Oferecer a intervencdo a grupos de pessoas também promove o engajamento e apoio social, que é
um fator critico para a manutengéo da boa saude mental e bem-estar. A expectativa € que a EP+ Grupo possibilite

que mais pessoas recebam atencao de qualidade.

A EP+ Grupo foi desenvolvida para adultos com sofrimento psiquico e pode ser ministrada por profissionais nao
especializados apds um breve treinamento e supervisao continua. Baseia-se nas mesmas estratégias terapéuticas
da versdo individual do EP+ e é realizado em cinco sessdes de duas horas. A efetividade e a viabilidade da EP+

Grupo foram demonstradas por meio de ensaios clinicos randomizados realizados no Paquistdo e no Nepal.

Seguindo este manual, com algumas adaptacdes culturais, os governos e a sociedade civil estardo mais bem

equipados para responder e gerenciar problemas comuns de salide mental em adultos afetados pela adversidade.

Dévora Kestel

Diretora

Departamento de Saude Mental e Uso de Substancias, OMS, Genebra

PREFACIO
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CAPITULO 1

ANTECEDENTES

Capitulo 1
ANTECEDENTES

Enfrentando Problemas Plus (EP+) foi desenvolvida em 2013 como uma intervengao individual de cinco sessoes
para adultos afetados por adversidades (por exemplo: pobreza, desastres naturais, guerra, etc.). Intervengoes
psicoldgicas escalonaveis e baseadas em evidéncias para essa populagao sdo escassas, apesar da ocorréncia
generalizada de sofrimento prolongado e incapacitante. A EP+ representa uma intervencao psicoldgica escalona-
vel que se destina a profissionais de salde mental que nunca foram treinados em tais técnicas, bem como a uma
ampla gama de pessoas sem treinamento formal em salide mental (desde pessoas formadas em psicologia, mas

sem treinamento formal e supervisdo em aconselhamento, até agentes comunitarios e pessoas leigas).

Para quem se destina a EP+?

A EP+ ajuda as pessoas a enfrentar melhor seus problemas da vida pratica (por exemplo: emprego, conflito, mo-

radia, etc.) e problemas emocionais (por exemplo: estresse, sentimentos de desesperanca, tristeza intensa, etc.).

Embora a EP+ tenha sido dirigida a pessoas afetadas por adversidades, ela foi desenvolvida de tal forma a ajudar
pessoas com depressao, ansiedade e estresse, independentemente de uma adversidade externa ter causado

esses problemas ou ndo. Portanto, pode ser utilizada para aliviar os problemas de salide mental mais comuns.

A EP+ nao foi desenvolvida para uso em pessoas com os seguintes problemas:
1. planos para tirar a propria vida no futuro préoximo;

2. comprometimento grave relacionado a um transtorno mental, neuroldgico ou por uso de substancias (por

exemplo: psicose, dependéncia de alcool ou drogas, deficiéncia intelectual grave, deméncia).

Para pessoas que apresentem necessidades agudas e/ou riscos que demandem protecdo (por exem-
plo, uma jovem que estd em risco agudo de ser agredida), € aconselhavel que se responda inicialmente com
primeiros cuidados psicologicos (PCP)' e encaminhe a pessoa a uma instancia de protecdo confiavel.
Uma vez que esses riscos tenham sido abordados adequadamente e a pessoa esteja em condicdes de se envol-

ver na intervencao, ela também podera receber a EP+.

! Vocé precisara saber como prestar PCP (também conhecidos como primeiros cuidados psicoldgicos), o que leva apenas
um dia para aprender. Consulte: Organizagdo Mundial da Saude, War Trauma Foundation e World Vision International (2011).
Primeiros Cuidados Psicoldgicos: guia para trabalhadores de campo. (https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_
docman&view=download&category_slug=prevencao-e-cont-doencas-e-desenv-sustentavel-071&alias=1517-primeiros-cuidados-
psicologicos-um-guia-para-trabalhadores-campo-7&ltemid=965 ). OMS: Genebra; e Organizagdo Mundial da Satde, War Trauma
Foundation e World Vision International (2013). Psychological first aid: Facilitator’s manual for orienting field workers. (https://apps.
who.int/iris/handle/10665/102380) OMS: Genebra.

2 Veja também: How to support survivors of gender-based violence when a GBV actor is not available in your area: A step-by-step
pocket guide for humanitarian practitioners (2018). https://www.humanitarianresponse.info/sites/www.humanitarianresponse. info/
files/documents/files/gbv_pocket_guide.pdf
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Formato de grupo

Este manual representa uma adaptagao da intervengcao EP+ original para aplicagdo em grupos de adultos. Essa

versao em grupo da EP+ provavelmente serd uma opcao mais adequada para muitos contextos.

Quem pode usar este manual?

Este manual destina-se a: (a) profissionais que nunca foram treinados em tais técnicas; (b) uma ampla gama de
pessoas sem treinamento formal em salde mental (desde pessoas formadas em psicologia, mas sem treinamento
formal e supervisao em aconselhamento, até agentes comunitarios e pessoas leigas); e (c) instrutores e superviso-

res de pessoas que oferecerdao a EP+ Grupo.

Este manual da EP+ Grupo pode servir para vocé se vocé:

trabalha em uma organizagcao que oferece ajuda a pessoas afetadas por adversidades;

» tem motivacdo genuina para ajudar outras pessoas e atua em um ambiente de trabalho que permite que

vocé passe tempo suficiente com os participantes da intervengao;
» tem, preferencialmente, pelo menos o ensino médio completo;
* ja concluiu um treinamento sobre como usar a EP+ Grupo;
* trabalha em equipe com outras pessoas; e

* recebe suporte e supervisdo continuos de um supervisor treinado. O ideal é que seu supervisor seja um
profissional de saide mental plenamente capacitado em terapia cognitivo-comportamental (TCC). Se isso
nado for possivel, deve ser alguém com treinamento extra e experiéncia pratica, tanto nos métodos usados

no manual quanto em supervisao.



CAPITULO 1

ANTECEDENTES

Capacitacao

A capacitacgdo de facilitadores que nao sdo profissionais formados de satide mental deve envolver treinamento
em sala de aula e em campo. A carga horaria do treinamento em sala de aula deve ser de no minimo 96 horas
(12 dias completos). Essa fase do treinamento deve ser conduzida por um profissional de salde mental que
seja competente e experiente em todas as estratégias incluidas na EP+ Grupo (quais sejam: terapia de solu-

¢ao de problemas, gerenciamento de estresse, ativagdo comportamental e fortalecimento do apoio social).
O treinamento em sala de aula inclui:

* informagdes sobre problemas comuns de saide mental (ou seja, depresséo, ansiedade, estresse);

e ajustificativa para cada uma das estratégias da EP+ Grupo e como implementa-las;

« habilidades basicas de ajuda;

* habilidades de lideranca e gestao de equipe;

* dramatizagcéo (demonstragdes do instrutor e participacdo dos treinandos) do uso das estratégias e ha-

bilidades basicas de ajuda. Perto do final da capacitagdo, um dia inteiro sera dedicado a dramatizacao;
e autocuidado.

O treinamento em campo é obrigatdrio. Conhecer a teoria por tras da EP+ Grupo nao o torna apto nem habil
em aplica-la. A pratica supervisionada fortalece o conhecimento e as habilidades dos facilitadores da EP+
Grupo, e é essencial para construir a confianga necessaria. Apos o treinamento em sala de aula, pelo menos
dois grupos devem ser conduzidos em cinco sessoes (ou seja, 20 horas) de pratica supervisionada de EP+
Grupo. As cinco sessOes podem ocorrer em um periodo de duas semanas (no minimo). As sessoes de pra-
tica em campo devem ser realizadas com participantes que tenham quadros menos graves (por exemplo,
ninguém com depressao grave) e sob supervisao proxima (1-2 sessdes de supervisdo por semana). Apds
a capacitagao, a EP+ Grupo deve ser implementada sob supervisdo de rotina. A frequéncia da supervisao
de rotina (por exemplo, semanal ou quinzenal) dependera do nivel de habilidade dos facilitadores, que pode

mudar com o tempo.

Profissionais de saude mental sem treinamento clinico formal em TCC também podem querer aprender a EP+
Grupo. Para esses profissionais, a capacitagao deve durar 40 horas (cinco dias completos) e ser seguida por
dois grupos de pratica supervisionada. A supervisdo de rotina (semanal ou quinzenal, dependendo do nivel

de habilidade do facilitador) deve ocorrer apds a capacitacao.
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Supervisao

A supervisdo é essencial. Supervisdo do grupo por 2-3 horas por semana é um bom modelo. E Gtil limitar
os grupos de supervisao a seis facilitadores por grupo. Os supervisores devem ter experiéncia em atengao
a saude mental. Eles devem ter concluido a capacitagdo da EP+ Grupo e mais dois dias de treinamento es-
pecifico em supervisao. Todos os supervisores devem ter ou adquirir experiéncia em prestar a EP+ Grupo a

eles proéprios.

A supervisao por pares e a supervisao individual (por exemplo, em resposta a uma questao ou crise urgente

de um participante) podem ser Uteis se adicionadas ao modelo obrigatério de supervisdo de grupo.
A supervisao envolve:
» discussao sobre o progresso dos participantes;
» discussao sobre as dificuldades vivenciadas com os participantes ou na aplicagao de estratégias;
e discussao sobre as dificuldades de manejo da dindmica de grupo;
« discussao sobre experiéncias positivas com os participantes ou com a intervencao;

e dramatizagdo de como lidar com dificuldades ou praticar habilidades (para melhorar as habilidades

dos facilitadores da EP+ Grupo e as habilidades de manejo de [grupo]);

e autocuidado.

Para mais informacoes sobre capacitagao e supervisado, consulte o Guia de Capacitagao de Facilitadores da EP+

Grupo (versao preliminar disponivel mediante solicitagao).



CAPITULO 1

ANTECEDENTES

Como as sessoes da EP+ Grupo sao estruturadas?

A EP+ Grupo esté estruturada da seguinte forma:
» avaliagOes antes, durante® e apds a intervencao;
* sessao de envolvimento familiar (opcional);
e cinco sessoes de grupo;
* as sessdes acontecem uma vez por semana;

* as sessOes duram aproximadamente duas horas, incluindo tempo de chegada, ensino e atividades e um

intervalo opcional para lanche®.
Cada sessao inclui o seguinte:

1. Aulas e atividades em grupo;

* Apresentacdo de uma estratégia EP+, inclusive:
— educacao a respeito da estratégia;
— discussao sobre porque cada estratégia é importante;
— atividades (por exemplo, dramatizacGes, ensaios, exercicios com parceiros e grupos) e discussoes
para ajudar a aplicar cada estratégia a vida;

— passos para completar cada estratégia.

* Livreto de exemplo de caso (Apéndices | e J)
— Para demonstrar como cada estratégia da EP+ pode ser aplicada na vida de alguém.
— O mesmo caso ¢ usado ao longo de toda a intervengéo.
— Sao fornecidas versdes separadas para homens e mulheres.
— Recomendamos que vocé imprima o exemplo de caso em separado e use-o como um livreto
auténomo.
— Outra versao do livreto que apresenta imagens e texto em pdaginas diferentes (ou seja, para usar

como flip book) esté disponivel em psych_interventions@who.int.

3 Essas sao opcionais. Recomenda-se que vocé considere como pode conduzir as avaliagdes durante a intervengdo com
participantes individuais em privado e de modo que as sessoes de intervengédo nao sejam prolongadas. Alguns centros de
pesquisa decidiram nao realizar essas avaliagdes, pois ndo conseguiram manter o sigilo ou conclui-las em tempo habil (por
exemplo, as sessdes duravam trés horas).

4 E importante que vocé se prepare para administrar os intervalos para lanches antes de comegar o grupo. Vocé deve evitar que os
participantes saiam do prédio onde o grupo esta acontecendo (por exemplo, para ir para casa). Algumas ideias para manté-los
nas proximidades s&o atividades em grupo, atividades continuas e discussdes para completar as estratégias da EP+ Grupo, além
de conversar com participantes individualmente para apoia-los.
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2. Discussdes em grupo
* Compartilhamento de histérias pessoais e experiéncias de uso de cada estratégia.

» Discussao sobre problemas comuns enfrentados com a estratégia e como supera-los.

3. Discussoes individuais com facilitador

* Os participantes terao a oportunidade de falar com os facilitadores do grupo sobre como aplicar uma

estratégia EP+ as suas vidas pessoais.

» Isso acontecera quando os facilitadores estiverem verificando os planos dos participantes para sua

pratica em casa.
» Os facilitadores podem precisar de um tempo apos a sessdo se os participantes precisarem de mais
apoio.
4. Rituais e atividades em grupo
* Durante as sessoes de ensino e intervalos, serdo incluidos rituais e atividades em grupo.
» Isso visa ajudar os participantes a aprenderem as estratégias da EP+ e como uséa-las para enfrentar

melhor seus problemas emocionais e praticos.

Veja a seguir uma visao geral sessao por sessao.
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ANTECEDENTES

Avaliacoes da EP+
Serao trés avaliagoes. Todas as avaliagOes serao realizadas com os participantes individualmente e presencialmente.

1. Antes da EP+ Grupo
» Essa é a chamada avaliagdo pré-intervencéo.
* E realizada antes do inicio do grupo.
* O objetivo é descobrir se a abordagem da EP+ Grupo é adequada para determinados individuos €, em
caso afirmativo, coletar informacodes sobre suas necessidades e principais preocupacoes.
2. Durante a EP+ Grupo (opcional)

* Uma breve avaliagdo ou verificagdes informais para avaliar o desempenho dos participantes serdo

realizadas durante as sessoes da EP+ Grupo.

» Se vocé decidir realizar essa avaliagéo, vocé precisara fazé-la:
— com todos os participantes de seu grupo;
- individualmente (certifiqgue-se de encontrar uma area tranquila para manter a confidencialidade);

— em todas as sessoes.
3. Depois da EP+ Grupo
» Essa é a chamada avaliacdo pds-intervencéo.

* E realizada depois que um participante concluiu a EP+ Grupo ou depois que um participante saiu do

grupo (ou seja, ele pode ndo ter concluido todas as cinco sessoes).

* O objetivo é ver se o participante melhorou apds as cinco sessdes e, se ndo, encontrar maneiras de

ajuda-lo a melhorar seu humor e bem-estar de outras maneiras.

Consulte o Capitulo 4 para obter mais informacoes sobre as avaliagoes.
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Facilitadores da EP+ Grupo

Para manejar um grupo com eficacia, é aconselhavel que o facilitador conduza no méaximo seis participantes de
cada vez. Quando mais participantes forem incluidos em um grupo, procure incluir facilitadores adicionais.
1) Papel dos facilitadores do grupo

e Liderar o grupo ao longo da EP+ Grupo.

» Apoiar os participantes individuais enquanto aprendem a praticar estratégias EP+.

Quando houver dois facilitadores, um ficara encarregado de conduzir a sessao enquanto o outro monitora o tempo

e fornece assisténcia aos participantes individualmente.

2) Qualidades dos facilitadores do grupo
Bons facilitadores da EP+ Grupo provavelmente terdao as seguintes qualidades:
* paixao por ajudar pessoas afetadas pela adversidade;
e uma boa compreensao da EP+ (apds haver concluido a capacitacdo em EP+ Grupo);
* boa habilidade de comunicar informagdes de maneiras simples, interessantes e criativas;
» sentir-se confortavel em usar habilidades basicas de ajuda (ver Capitulo 3);
* compreensao e respeito a diversidade das culturas e crencas de seus participantes;

* muita energia para gerenciar grupos de pessoas.
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Como usar este manual

Este manual visa orientar os facilitadores em cada sessdo. Vocé deve estar familiarizado com o que acontecera
em cada sessao antes de conduzi-la. Vocé também pode ter este manual @ mao na sessao para lembra-lo do que

deve fazer ou para ler as perguntas, instrugdes ou roteiros sugeridos (apresentados em italico).

Familiarize-se com o exemplo de caso antes de liderar um grupo. Verifique se o exemplo de caso é apropriado para

os participantes incluidos em seu grupo.

Para entender melhor a teoria por tras de cada estratégia EP+ ou a razao para desenvolver a EP+, consulte
o0 Manual EP+ Individual: https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/206417/WHO_MSD_MER_16.2_eng.
pdf;jsessionid=4EE0D317DCE76AA1693699AE438080B6?sequence=1

Este manual ajuda os facilitadores a:

* descrever estratégias — listando pontos-chave para contar aos participantes e dando sugestoes de

roteiros a serem seguidos;

» descrever como usar cada estratégia — dando um exemplo de caso que descreve como cada estraté-

gia pode ser usada na vida de um individuo para ajuda-lo a enfrentar seus problemas;
* encorajar a discussdo em grupo — sugerindo perguntas e sugestoes;
* facilitar a aprendizagem ativa — descrevendo como liderar atividades em grupo;

e gerenciar o tempo - fornecendo limites de tempo estimados para cada sessao.

Os facilitadores devem tentar seguir o mais fielmente possivel o que esta descrito neste manual. Todos os pontos-
-chave, roteiros sugeridos (apresentados em italico) e atividades foram incluidos aqui porque fornecem todas as
informacoes de que vocé precisa para ajudar os participantes a entender a EP+ Grupo. Ao incluir coisas que sao

muito diferentes do que esta neste manual ou ignorar partes dele, vocé pode estar fazendo algo que néo é a EP+.

E importante que vocé seja flexivel quando:

e existir uma maneira mais sensivel de descrever um tépico ou estratégia para o grupo do que a que esta

neste manual (por exemplo, por meio de metéaforas);
* secoOes do manual foram alteradas para fins de adaptacao cultural (veja a seguir);

* adindmical/relacionamento do grupo ndo permite que vocé realize uma parte da EP+ Grupo conforme
descrito neste manual (por exemplo, o grupo esta angustiado demais, entdo vocé decide colocar Ge-

rindo o Estresse no inicio da sessio).
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Traducao e adaptacao cultural e contextual

Este manual é genérico: foi escrito de forma a ser adequado para todas as culturas e contextos. No entanto, partes
do manual, principalmente os exemplos de casos, podem exigir alguma adaptagao para se adequar ao contexto
no qual vocé estd implementando o programa. Quaisquer adaptagdes devem ser consideradas cuidadosamente e

discutidas durante a capacitagao, antes da implementacao do programa com os participantes.

Na maioria dos casos, vocé precisara apenas fazer pequenas alteracdes nos exemplos de casos. Por exemplo,

vocé pode fazer qualquer uma das seguintes alteragoes:

* Incluir referéncias a religido (por exemplo, a pessoa no exemplo de caso pode escolher a oragao ou medi-

tacdo como uma atividade agradavel para Seguir em Frente, Continuar Fazendo).

» Escolher problemas mais facilmente identificaveis para Enfrentando Problemas ou atividades mais relevan-

tes para Seguir em Frente, Continuar Fazendo
* Escolher um exemplo mais apropriado de busca de apoio social.

* Escolher solugdes mais adequadas para Enfrentando Problemas (por exemplo, dependendo dos recursos

disponiveis para seus participantes).

Nao se espera que todos os participantes tenham os mesmos problemas que nos exemplos de casos. Os par-
ticipantes devem ser informados de que a histéria descreve como as estratégias EP+ podem ser usadas para
enfrentando problemas. Esses problemas podem ser relevantes para os tipos de problemas que eles e outras
pessoas em sua comunidade estdo enfrentando, mas também é possivel que eles estejam enfrentando problemas

diferentes.

Como parte da fase de adaptagao, vocé pode decidir mandar desenhar novas ilustragoes: por exemplo, para
mostrar as pessoas com roupas mais adequadas ou em casas ou outros ambientes mais adequados. No entanto,
vocé nao deve fazer grandes alteragdes nos exemplos de casos nem nas imagens, pois foram testados em ensaios
clinicos randomizados. Este manual inclui imagens desenhadas para os seguintes meios nos quais a EP+ Grupo
foi testada: Paquistao (somente mulheres), Nepal (homens e mulheres) e refugiados sirios que vivem em diferentes
paises (homens e mulheres). Vocé pode escolher usar essas imagens, ou um artista local deve usa-las como um

guia para desenhar novas ilustragdes.

O processo de adaptacdo também deve incluir uma traducao correta e compreensivel para o idioma local. O
manual da intervengao deve ser traduzido para um idioma que os prestadores da intervengao saibam ler. O texto
do manual que precisa ser comunicado diretamente as pessoas (por exemplo, apostilas ou balGes de fala do ma-
nual) deve ser traduzido para uma linguagem informal do dia a dia. Mais informacdes sobre adaptacao e traducao
podem ser encontradas no Manual operacional de intervengbes psicologicas da OMS (no prelo; versao preliminar

disponivel mediante solicitacdo).
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Estrutura deste manual

Este manual esta dividido em 10 capitulos, cada um dos quais lida com uma etapa separada do processo da EP+
Grupo, incluindo um capitulo separado para cada uma das cinco sessdes da EP+ Grupo (veja a seguir uma visdo
geral sessdo por sessao). Uma lista dos materiais necessarios para cada sessdo também esta incluida no inicio

de cada capitulo.

Cada capitulo inclui todas as informacdes de que vocé precisa para liderar um grupo. O manual orienta sobre
quando ler o exemplo de caso, quando iniciar as discussdes em grupo e quando iniciar cada atividade. Descreve
as etapas para apresentar cada estratégia EP+, incluindo os pontos-chave que devem ser abordados. Em itdlico,
ha sugestbes de perguntas ou roteiros para iniciar uma discussao ou para explicar uma estratégia quando vocé

tiver dificuldades.

Apéndices: No final do manual, ha varios apéndices contendo informagdes importantes. Vocé deve se familiarizar

com essas secgoes antes de liderar um grupo.

Apéndice O que inclui

A: Avaliagao antes da
EP+ Grupo

Protocolo de avaliagdo pré-intervencao. Vocé pode imprimir e copiar esse protocolo
para levar para a avaliagao.

B: Avaliagdo durante a
EP+ Grupo

Avaliacdo durante a intervengao. Vocé pode imprimir e copiar esse protocolo para
levar para as sessoes.

C: Avaliacao apés a
EP+ Grupo

Protocolo de avaliagdo pos-intervencao. Vocé pode imprimir e copiar esse
protocolo para levar para a avaliagdo.

D: Avaliagao e resposta
a pensamentos
suicidas durante a EP+
Grupo

Um formulario que pode ser usado nas sessdes de avaliagdo e intervencéo para
orienta-lo sobre como avaliar e responder aos participantes que tém pensamentos
suicidas.

E: Dicas Uteis e Notas
para o Facilitador

Cada estratégia tem Dicas Uteis e/ou Notas para o Facilitador. Elas descrevem
dificuldades comuns que os participantes podem enfrentar em cada estratégia.
Também fornecem sugestoes sobre a melhor forma de lidar com essas
dificuldades.

F: Cartazes da EP+
Grupo

Cartazes que devem ser exibidos nas diferentes sessOes para ajudar os
participantes a entender conceitos especificos.

G: Folhetos para os
Participantes

Folhetos ilustradas sao entregues aos participantes para lembra-los das estratégias
da EP+ Grupo. Folhetos relevantes podem ser entregues aos participantes no final
de cada sesséo.

H: Ajudar os outros -
Exemplos de caso

Descreve os exemplos de caso de Ajudar os Outros que vocé usara na Sessao 5.

I: Exemplo de caso —
Feminino

Livreto que contém o exemplo de caso feminino.

J: Exemplo de caso -
Masculino

Livreto que contém o exemplo de caso masculino.

1
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Visao geral sessao por sessao

Sessao

Conteudo

Duracao

Atividades/materiais

Avaliacao pré-

A ser realizada com os

Protocolo de avaliagao

intervengao |Paricbartes naudhe |60 MO8 o ervencao (pencice A
Se o participante achar
= que é util, o facilitador se
S.essao de - encontra com membros .
envolvimento familiar de sua familia e fornece 45 minutos
(opcional) informacoes sobre a EP+
Grupo
Chegada/acolhida 20 minutos |Refrescos/lanches
Boas-vindas e 10 minutos |Crachas, se disponiveis
apresentacoes ’
Folha de papel grande e pincéis
. ~ . atomicos
Orientacdes para o grupo 10 minutos Cartaz com as orientagdes para o
grupo (opcional)
Cartaz: O que é a EP+?
1 O que é a EP+? Objetivos 25 minutos Folheto: Motivos para ingressar na
individuais EP+ Grupo e desafios (opcional)
Entender a EP+ e gerir Novelo de |2
o estresse Intervalo
. . . Quatro cartazes “O que é
?
O que é adversidade? 20 minutos e e
Folha grande de papel e pincéis
. . atomicos
Ceiies @ =izss? 28 miIies Novelo de 13, baloes, cronémetro ou
relogio
~ . Planos de agao individuais
Encerramento da sessao 10 minutos Folheto: Gerindo o Estresse
Chegada/acolhida 10 minutos | Refrescos/lanches
Boas-vindas e revisdo geral | 5 minutos |Crachas, se disponiveis
Revisdo: Gerindo o Estresse | 10 minutos
Enfrentando Problemas: n Cartaz: Enfrentando Problemas
~ 30 minutos |~
2 educacgao e exemplo Livreto de exemplo de caso
Enfrentando Problemas Intervalo
Enfrentando Problemas: 35 minutos Cartaz e folheto sobre Enfrentando
problemas dos participantes Problemas (opcional)
Gerindo o Estresse 10 minutos
Encerramento da sessao 10 minutos Flanos de agao individuais

Folheto: Enfrentando Problemas
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3

Seguir em Frente,
Continuar Fazendo

Chegada/acolhida 10 minutos | Refrescos/lanches
Boas-vindas e revisdo geral | 5 minutos |Crachas, se disponiveis
Revisao: Gerindo o Estresse | 10 minutos

Revisao: Enfrentando

Problemas (e decidir se

continuara com o mesmo 30 minutos | Cartaz: Enfrentando Problemas

problema ou escolherd um
novo)

Seguir em Frente, Continuar
Fazendo - educagao e
exemplo

25 minutos

Livreto de exemplo de caso
Cartaz: O Ciclo da Inatividade

Intervalo
Seguir em Frente, Continuar
Fazendo - atividade dos 35 minutos
participantes
Gerindo o Estresse 5 minutos

Planos de agao individuais

4

Fortalecendo o Apoio
Social

Encerramento da sessao 10 minutos | Folheto: Seguir em Frente, Continuar
Fazendo

Chegada/acolhida 10 minutos | Refrescos/lanches

Boas-vindas e revisdo geral | 5 minutos |Crachas, se disponiveis

Revisdo: Gerindo o

Estresse 10 minutos

Revisdo: Enfrentando

Problemas (e decidir se

continuara com o mesmo 20 minutos | Cartaz: Enfrentando Problemas

problema ou escolhera um
novo)

Revisao: Seguir em Frente,
Continuar Fazendo (e

decidir se continuara com 20 minutos
a mesma atividade ou
escolhera uma nova)

Intervalo
Fortalecendo o Apoio Social . .

. 20 minutos | Livreto de exemplo de caso
— educagao e exemplo P
Fortal_ecendo o Ap_0|o Social 25 minutos
— apoio aos participantes
Gerindo o Estresse 5 minutos
~ . Plan e acdao individuai

Encerramento da sessao 10 minutos os de agao individuais

Folheto: Fortalecendo o Apoio Social
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Chegada/acolhida 15 minutos | Refrescos/lanches
Boas-vindas e revisdo geral | 5 minutos |Crachas, se disponiveis
Revisdo: Gerindo o
Estresse; Enfrentando
Problemas;
Seguir em Frente, Continuar
Fazendo; pratica em 25 minutos | Cartaz: Enfrentando Problemas
domicilio de Fortalecendo o
Apoio Social (e ajuda para
5 estabelecer a continuidade
das estratégias)
Manter-se Bem e Olhar
para Frente . . Ajudar os outros — Exemplos de caso
Revisao: EP+ 15 minutos Cartaz: Estratégias EP+
Intervalo
Manter-se Bem 20 minutos
Materiais para cartdes de lembrete
Olhar para Frente 20 minutos | (opcional) ou apostila com todas as
estratégias
Cerimonia de encerramento | 15 minutos | Refeigdo (opcional)
Avaliagdo pos-intervencao
40 minutos Protocolo de avaliagéo
A ser realizada com os participantes individuais apds pds-intervengéo (Apéndice C)
concluir a EP+ Grupo

14




CAPITULO 1

ANTECEDENTES

0 que voceé precisa saber sobre como trabalhar com grupos

Liderar grupos em uma intervencao psicolégica é muito diferente de trabalhar com individuos. Ha uma série de

coisas nas quais vocé precisa pensar antes de trabalhar com um grupo.

Coisas praticas a considerar

1. NUmero de participantes

» Ter dois facilitadores é o ideal. Isso permite que um facilitador conduza uma sessdo enquanto o outro
pode observar o tempo, monitorar as relagdes do grupo e identificar os individuos que podem estar

tendo dificuldades para entender as informacdes ou que estdo se sentindo especialmente angustiados.
* Recomenda-se ter um facilitador para cada seis participantes.

* Doze participantes em um grupo é o nimero maximo recomendado.

2. Género

» Se possivel, recomenda-se ter grupos do mesmo sexo/género.

3. Ildade

* A EP+ Grupo so foi testada em adultos (ou seja, pessoas com mais de 18 anos). Portanto, ndo

sabemos se a EP+ Grupo seria eficaz para menores de 18 anos.

+ E possivel que a EP+ Grupo seja eficaz para adolescentes mais velhos (acima de 16 anos). Se os
facilitadores decidirem incluir adolescentes mais velhos, eles devem fazer adaptagdes apropriadas
a idade destes no manual (por exemplo, simplificar a linguagem, fazer adaptacdes nos exemplos de

casos, etc.).

4. QuestGes culturais e politicas
» Se possivel, inclua participantes do mesmo circulo cultural, religioso e politico.

* Quando isso nao for possivel, vocé precisa estar ciente dessas diferencas no grupo e considerar como
elas podem interferir na dinamica do grupo. Por exemplo, vocé pode precisar discutir essas diferencas
abertamente com o grupo durante a discussao das regras do grupo na Sessao 1. Em outras ocasioes,
pode ser necessario certificar-se de que participantes do mesmo circulo nao estejam sempre sentados
juntos. Finalmente, vocé pode precisar monitorar as discussdes em grupo para ter certeza de que os

participantes estdo respeitando outras pessoas de origens diferentes ou com crencas diferentes.
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Como manejar um grupo

Como manejar um grupo é um tépico importante abordado durante a capacitacao da EP+ Grupo. A seguir, apre-

sentamos as habilidades necessarias nas quais vocé deve se sentir confiante. Usar suas habilidades basicas de

ajuda é muito importante ao manejar um grupo. Leia sobre essas habilidades primeiro no Capitulo 3.

1. Ficar dentro do tempo sem interromper discussoes valiosas do grupo

E til lembrar aos participantes sobre os horarios definidos durante a intervencao.
Os intervalos podem ser usados para retornar as discussdes em grupo que voceé tenha precisado encurtar.

As vezes, vocé pode decidir que uma discussdo em grupo é importante demais e precisa continuar, e, por-
tanto, decide encurtar outra parte da sesséo (veja 0 exemplo no ponto a seguir). Se vocé decidir fazer isso,
pense em como vocé pode arranjar tempo para cobrir o topico que pulou (por exemplo, peca ao grupo para
ficar mais tempo, pega ao grupo para chegar mais cedo da proxima vez, encurte os intervalos, etc.). Sempre
converse com seu supervisor sobre essas decisdes para se certificar de que vocé nao ignorou informagdes
importantes.
— Por exemplo, uma discussao sobre como um participante estd aplicando uma estratégia estd demoran-
do mais do que o esperado. Vocé decide continuar essa discussado porque pode ver que outros partici-

pantes também estao aprendendo sobre a estratégia e como podem aplica-la em suas proprias vidas.

2. Lidando com participantes que dominam as sessoes

Um participante ‘dominante’ pode ser alguém que fala muito na discussdo, ndo permite que outros partici-
pantes compartilhem suas histérias, fala por cima dos outros ou rejeita as opinides de outros participantes.

Eles também podem tentar forgar o grupo a ajudar com seus prdprios problemas pessoais.
Certifiqgue-se de usar sempre suas habilidades béasicas de ajuda ao gerenciar participantes dominantes.

Quando um participante esta sendo dominante, use suas habilidades para gerencia-lo durante a sesséo de

grupo e também por conta prépria.

Durante a sess&o de grupo, vocé pode agradecer a pessoa por sua contribuicao e convidar outras pessoas
para compartilhar.
— Por exemplo: “Obrigado, (nome). O que vocé esta dizendo é muito interessante, mas também gostaria de

ouvir outras pessoas do grupo. Alguém mais teve uma experiéncia semelhante ou diferente?”

Se um participante esta causando problemas no grupo e ndo esta respondendo ao seu manejo, vocé deve
falar com ele sozinho durante um intervalo ou no final de uma sessdo. Explique a ele que é importante que
todos tenham a oportunidade de falar ou de ter seus problemas resolvidos no grupo. Tenha cuidado para
nao dizer algo negativo para a pessoa, pois ela pode nao ouvir a sua sugestao.

— Por exemplo: “Vocé anda bem envolvido no programa, o que € bom. No entanto, € muito importante
que todos no grupo tenham a oportunidade de falar. E eu percebi que isso ndo esta acontecendo.
Entao, vocé pode tentar respeitar todos no grupo, ndo falando por cima dos outros e dando a todos a
chance de falar? Isso pode significar esperar e deixar outra pessoa falar primeiro quando houver uma

discussao. Tudo bem por vocé?”
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* Pode haver razdes pelas quais a pessoa estd sendo dominante no grupo (por exemplo, ela ndo gosta de
participantes de origens diferentes, acredita que precisa de mais ajuda do que os outros do grupo, acredita
que deve ser dominante ou falar pelos outros devido & sua posi¢do na comunidade ou & sua idade). E Uil

entender quais sao essas razoes e ajudar o participante e o grupo a gerencia-las.

» Considere fazer essa pergunta ao individuo em particular: “Ha algum problema que vocé esta tendo no
grupo que esta fazendo com que vocé fale por cima dos outros participantes? Eu gostaria de poder ajudar

vocé a lidar com isso, se possivel.”
3. Gerenciando individuos em sofrimento

» Deixar clara a sua preocupacao e validar a sofrimento de um participante é a melhor primeira resposta (con-
sulte o Capitulo 3 para dicas sobre como fazer isso). Para pessoas que apresentem necessidades agudas
e/ou riscos que demandem protecéo (por exemplo, uma jovem que esta em risco agudo de ser agredida), é
aconselhavel que se responda inicialmente com primeiros cuidados psicoldgicos (PCP). Vocé também pode

encaminhar a pessoa para outro servigco que possa fornecer assisténcia mais adequada.

» Dar tempo ao participante para se acalmar também é importante. Ficar em siléncio e nao forcar a discussao
nem passar para outro topico € uma maneira de fazer isso. Frequentemente, outros participantes ajudarao

a pessoa em sofrimento (por exemplo, colocando um brago ao redor dela, reconhecendo seu sofrimento).

* Se o participante esta tendo dificuldade para se acalmar sozinho, uma boa ideia é praticar Gerindo o Es-

tresse como um grupo.
— Por exemplo: “Vocé acha que seria util se praticassemos Gerindo o Estresse como um grupo?”

» Se o sofrimento de um participante é grave demais a ponto de interferir no grupo e vocé tem um segundo
facilitador, peca a essa pessoa para tirar o participante do grupo para que possam enfrentar sua sofrimento
juntos. Dessa forma, vocé pode continuar liderando o grupo. Se vocé estiver sozinho, pega ao grupo para
fazer um intervalo de 10 minutos e sente-se sozinho com o participante angustiado. Apés 10 minutos, o
participante pode decidir se juntar novamente ao grupo ou ficar um tempo fora do grupo para se acalmar
por conta prépria. Se fizer isso, incentive-o a voltar ao grupo ou verifigue como esta depois de 10 minutos

se nao tiver voltado.
4. Incentivar a discussao em um grupo quieto

* Os exemplos de casos sdo Uteis para encorajar a discussdo em grupo. Vocé pode pedir ao grupo para falar

sobre o exemplo de caso, se eles ndo estiverem falando sobre problemas pessoais.

¢ Compartilhar outros exemplos com os quais vocé esteja familiarizado (por exemplo, da comunidade ou de
grupos anteriores que vocé liderou) pode ajudar os participantes a se sentirem mais a vontade para ingres-
sar nas discussoes. Ao dar exemplos, certifiqgue-se de nido incluir nomes de pessoas reais nem histérias

gue possam identificar quem estava envolvido (isso quebraria a confidencialidade; consulte o Capitulo 3).

* Pode ser util conversar individualmente com os participantes para ajuda-los a participar do grupo.
— Por exemplo: “Percebi que vocé esta muito quieto no grupo. Posso fazer algo para ajuda-lo a se envolver

mais nas discussées?”
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5. Gerenciando discussoes de grupo que saem do tépico ou identificar estratégias
improdutivas ou estranhas a EP+ Grupo
» Vocé precisara ser firme ao redirecionar as discussdes em grupo. Certifique-se sempre de usar suas habi-
lidades basicas de ajuda.
— Por exemplo: “Eu entendo que essa é uma discusséo interessante, mas mudamos o foco desta sesséo.
Vamos voltar ao tema e discutir esse assunto durante o intervalo.”
— Por exemplo: “Esta estratégia parece ter sido util para vocé, mas ndo faz parte da EP+ e, portanto, ndo

falaremos sobre isso nesta sessdo. Se quiser, pode conversar a respeito comigo fora da sesséo.”
6. Participantes que divulgam informacoes demais

+ As vezes, os participantes compartilham informagdes muito pessoais. Isso pode deixar os outros partici-
pantes desconfortaveis. Sera seu trabalho como facilitador decidir se as informagdes compartilhadas no

grupo sao inapropriadas ou pessoais em demasia.

» Se vocé decidir que um participante esta compartilhando informagdes em demasia ou que sédo todas de
carater muito pessoal, vocé pode usar uma ou todas as seguintes opgoes:

— Peca ao participante para monitorar o quanto esta dividindo com o grupo e tente reduzir essa divulgacao
de informacgdes pessoais por conta prépria.

— Bolar um sinal secreto que vocé pode dar ao participante se ele estiver compartilhando informagdes em
excesso (por exemplo, levantar a mao) para que ele possa parar a tempo.

— Concordar em corta-lo gentilmente quando estiver compartilhando informacdo em demasia (por exem-
plo, “Obrigado, (nome), por compartilhar isso. Parece que foi muito dificil para vocé. Outros gostariam de
compatrtilhar suas experiéncias?”)

— Peca ao participante para nao compartilhar demais; em vez disso, ele pode dizer a vocé, em particular,

0 que gostaria de contar, durante o intervalo ou no final da sessao.
7. O que fazer se um participante desistir, se atrasar, comparecer irregularmente, etc.

» Tente, da melhor maneira, evitar que alguém saia do grupo — mas sempre sem for¢a-lo a ficar contra sua

vontade.

» Converse com os participantes que nao estejam se envolvendo na intervengao, se atrasando regularmente,

saindo mais cedo ou perdendo as sessoes.
» Descubra o(s) motivo(s) desse desligamento.

* Vocé pode repassar a discussao sobre razdes e os desafios para ingressar no grupo e os objetivos indivi-
duais dos participantes. Essa discussdo pode motivar o participante a se envolver mais no grupo, ou aju-

da-lo a decidir desistir de vez.

e Se um participante desistir, tudo bem. A EP+ Grupo néo é adequada para todos, e os participantes ndo
devem ser forgados a ficar se ndo quiserem. Se isso acontecer, escreva em suas anotagdes 0 motivo do

abandono e tente organizar a avaliagado pés-intervengéo o mais rapido possivel.

* Vocé nao deve jamais pedir a um participante para deixar o grupo. Se vocé acredita que um participante

esta atrapalhando demais o grupo, converse com seu supervisor a respeito.
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ANTECEDENTES

. Participantes que estdo sofrendo violéncia continua
» Vocé pode descobrir que um participante esta sendo fisicamente agredido por alguém (por exemplo, vio-
Iéncia de género perpetrada por um conjuge). Talvez um participante lhe conte durante o grupo, ou outro

participante venha lhe avisar que isso esta acontecendo com alguém do grupo.

« Eimportante que, se vocé for informado por terceiros que um participante esta sofrendo violéncia, pergunte

ao participante se isso esta realmente acontecendo com ele ou ela.

» Use suas habilidades basicas de ajuda ao conversar com participantes que sofreram ou estdo sofrendo

violéncia.

* Se o participante estiver disposto a lhe contar mais sobre o que esta acontecendo, pergunte com que fre-
quéncia isso esta ocorrendo, quem esta praticando a violéncia e se ele ou ela teme por sua seguranga ou

pela seguranga de outras pessoas na casa (por exemplo, criangas).

» Se o participante disser que teme por sua prépria seguranca ou pela seguranca de outra pessoa, vocé
deve entrar em contato com seu supervisor imediatamente para que as medidas apropriadas possam ser
tomadas. Isso depende do local e das leis nacionais, mas pode envolver relatar o abuso a policia, a uma
agéncia especifica ou rede informal de protegdo ou as autoridades locais. E importante que vocé informe o

participante sobre as agoes que tomara para manté-lo seguro.

e Sempre converse com seu supervisor sobre participantes que estejam sofrendo violéncia ou que sofreram

violéncia no passado para ajuda-lo a decidir quais agdes adicionais precisam ser tomadas.

» Para participantes que nao estejam sofrendo violéncia ou digam que ndo temem por sua seguranga, é im-
portante que voceé reitere a eles quem eles podem contatar se passarem a temer por sua seguranga: por
exemplo, autoridades ou agéncias, um agéncia especifica ou rede informal de protecdo, ou até mesmo vocé

Oou seu supervisor.
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Capitulo 2
A INTERVENGAO EP+ GRUPO

A EP+ foi originalmente desenvolvida como uma intervengao para uso individual. Este manual descreve uma ver-
sdo em grupo da mesma intervencdo. A EP+ é um programa de intervencao psicoldgica escalonavel que inclui a
estratégia consagrada de enfrentamento de problemas (ou aconselhamento voltado para a solugdo de problemas),
além de estratégias comportamentais selecionadas. Ao combinar essas estratégias, este programa visa abordar
problemas psicoldgicos (por exemplo, estresse, medo, sentimentos de desamparo) e, quando possivel, problemas

praticos (por exemplo, problemas de subsisténcia, conflito na familia, etc.).

A EP+ visa aliviar os problemas que os participantes apresentam e identificam como sendo motivo de preocupa-
cdo. Devido a brevidade deste programa, ele ndo lida com toda a gama de dificuldades que alguém pode enfrentar
apoés a adversidade®. Assim sendo, pode ser melhor usar a EP+ adicionalmente a outros servigcos, apoios ou pro-
gramas comunitarios apropriados. Para mais detalhes sobre outros apoios e servicos relevantes aplicaveis em si-
tuacoes de emergéncia, consulte as Diretrizes do IASC sobre Saude Mental e Apoio Psicossocial em Emergéncias
Humanitarias (2007). No entanto, este programa também pode ser fornecido quando esses servigos néo estiverem
disponiveis. O programa ndo envolve o diagndstico de transtornos mentais, embora provavelmente ajude pessoas
com diferentes transtornos de humor e ansiedade, inclusive transtorno de estresse pos-traumatico e transtorno de

adaptacdo. Por causa disso, a EP+ é Util para uma série de problemas de salde mental.

A seguir apresentamos uma breve descrigao e justificativa para cada uma das estratégias incluidas na EP+ Grupo.

Todas as estratégias sao apresentadas a todo o grupo em diferentes sessoes.

1. Gerindo o Estresse

Ensinar aos participantes uma breve estratégia de enfrentamento do estresse os ajudara a gerenciar melhor os
problemas relacionados a ansiedade e ao estresse. Se praticada diariamente, pode evitar estados de estresse
extremo. Pode ajudar a pessoa a se acalmar em momentos de estresse. A estratégia envolve respiracao lenta.
Embora esperemos que a respiracéo lenta seja apropriada na maioria dos contextos, métodos eficazes de relaxa-
mento locais (por exemplo, técnicas da ioga ou meditagdo) também podem ser usados®. A estratégia Gerindo o

Estresse é apresentada no inicio da EP+ Grupo (Sessao 1) e deve ser praticada ao final de cada sessao.

5 Em comunidades com altos niveis de problemas de uso de substancias, pode ser necessario complementar o programa com
intervencoes breves para esses problemas.
6 Esta é uma questao a ser considerada ao adaptar o manual da EP+ Grupo para o contexto sociocultural local.
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2. Enfrentando Problemas

Essa é uma estratégia a ser aplicada em situagdes em que um participante esta enfrentando problemas praticos
(por exemplo, desemprego, conflito na familia, etc.). Referimo-nos a essa estratégia como Enfrentando Problemas.
Ela é apresentada na Sessao 2. Vocé e os participantes trabalhardo juntos para considerar possiveis solugdes para
0 problema que mais os preocupa. Em conjunto, vocés podem escolher as solugdes que seriam mais Uteis para

influenciar seu problema e, em seguida, planejar uma estratégia para implementar essas solugoes.

3. Seguir em Frente, Continuar Fazendo

Essa estratégia tem como alvo a depressao e a inatividade. A depressdo pode parecer diferente em pessoas
diferentes, mas geralmente envolve a sensacao de cansaco facil, falta de energia e motivagcdo, mau humor, ndo
gostar de atividades anteriormente apreciadas e sentir-se sem esperanca ou sem valor. Frequentemente, as pes-
soas também podem apresentar diferentes queixas fisicas (por exemplo, dor de cabeca ou nas costas). Pessoas
com depressao geralmente param de fazer coisas que costumavam fazer. Seguir em Frente, Continuar Fazendo
visa aumentar os niveis de atividade dos participantes (por exemplo, atividades sociais ou realizagdo de tarefas ou

servigcos necessarios), o que tem um impacto direto em seu humor. Essa estratégia é apresentada na Sesséo 3.

4. Fortalecendo o Apoio Social

Individuos com problemas emocionais podem ficar isolados das pessoas e organizacdes que os apoiariam.
Fortalecer o apoio social dos participantes (por exemplo, com amigos de confianga, parentes, colegas de trabalho
ou organizagdes comunitarias) promove o bem-estar. Essa estratégia é apresentada na Sessdo 4. Se um partici-
pante parece ter bom suporte social e o estd usando regularmente, vocé pode incentiva-lo a continuar a fazé-lo.
Porém, para outros participantes, vocé deve dedicar tempo para conversar sobre como eles podem fortalecer seu

apoio social e ajuda-los a desenvolver um plano pratico para receber maior apoio social.
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Capitulo 3
HABILIDADES BASICAS DE AJUDA

Antes de cobrir as estratégias especificas da EP+ Grupo, este capitulo discutira as habilidades basicas de ajuda,
que se concentram na comunicagao nas sessoes e na construgao de relacionamentos com os participantes.
Construir uma relagdo de confianga e respeito € essencial para todas as formas de apoio psicolédgico. De fato,
essas habilidades basicas de ajuda sdo a base para a EP+ Grupo, e as estratégias formais da EP+ Grupo prova-

velmente ndo terdo sucesso sem que vocé use essas habilidades sempre.

Respeitar os participantes

Vocé precisa ter o desejo genuino de ajudar cada participante, estar aberto a novas ideias e ter interesse em ou-
vir outras pessoas. Em geral, o atendimento sempre deve ser prestado de uma forma que respeite a dignidade
da pessoa, seja culturalmente sensivel e apropriada e ndo envolva discriminagdo com base em raca, cor, sexo,
idade, idioma, religido, ideologia politica ou opinidao, nacionalidade, etnia, origem indigena ou social, propriedade,
orientagdo sexual, nascimento ou qualquer outra condigdo. Essas atitudes sao importantes para formar relacio-
namentos com seus participantes. Sem um bom relacionamento, € improvavel que a intervengéo beneficie seus

participantes.

Compreensao cultural, de género e linguistica

Antes de conduzir a interven¢do em grupo, vocé deve ter um bom conhecimento das culturas locais com as quais
trabalhard. Isso geralmente ndo é um grande problema se vocé for da comunidade local ou tiver uma formacgéo
cultural semelhante. Mesmo assim, pode haver enormes diferencas dentro dos paises, regides e comunidades.
As sociedades sdao complexas e tém muitos grupos e influéncias culturais, e vocé nem sempre esta familiarizado
com cada cultura. Isso inclui papéis e expectativas de género e as varias crencas e praticas religiosas de seus
participantes. As vezes, vocé pode precisar aprender mais sobre o sistema de crengas culturais de uma pessoa.
Para isso, vocé pode perguntar aos participantes sobre as crengas e costumes de seu grupo, religido ou cultura.
Ao fazer essas perguntas, vocé expressa respeito pelas possiveis diferencas e ajuda a reduzir o risco de ofender

um participante ou de perder informagoes importantes.

Também pode haver momentos em que vocé decida (com supervisdo) que é importante desafiar certas crencas
culturais ou praticas que sdo claramente prejudiciais (por exemplo, “estupro é culpa da vitima” ou “bater para tirar
0s maus espiritos cura doencas mentais”). Vocé precisa fazer isso com extrema sensibilidade para que o partici-

pante ainda esteja disposto a continuar com a intervengao.
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Alguns participantes podem se sentir mais confortaveis em um grupo com facilitadores e outros participantes do
mesmo sexo. Sempre que possivel, vocé deve providenciar isso. Vocé também pode considerar o idioma ou diale-
to preferido dos participantes. Novamente, sempre que possivel, os participantes devem ser colocados em grupos

com facilitadores e outros participantes fluentes em seu idioma ou dialeto.

Habilidades basicas de ajuda

Para promover um relacionamento saudavel com seus participantes, ha uma série de qualidades e habilidades
psicoldgicas que vocé deve adotar e praticar regularmente. Ao ler a descricao dessas habilidades, tente se lem-
brar de uma época em que um amigo préximo ou membro da familia ficou grato por conversar com vocé sobre
um problema que estava tendo. E provavel que vocé tenha usado muitas dessas habilidades ao ouvi-los. Essas

habilidades podem ser muito naturais, e mostram aos participantes que vocé os escuta e deseja apoia-los.

1. Confidencialidade

A confianga e a confidencialidade, ou sigilo, sdo importantes em seu relacionamento com todos os participantes.
Os participantes precisam saber que, quando falarem abertamente sobre coisas pessoais, essas informacdes
permanecerdo confidenciais ou sigilosas. Isso é especialmente importante para sobreviventes de experiéncias
traumaticas intimas e ainda mais quando ha estigma sobre os eventos (por exemplo, no caso de agressao sexual).
No entanto, também é muito importante que os participantes estejam cientes de quaisquer limites juridicos a essa
confidencialidade. Por exemplo, dependendo das leis do pais e dos sistemas de protecao e servicos sociais em
vigor, vocé pode ter que quebrar o sigilo e informar a agéncia ou autoridade apropriada quando um participante
parecer estar em risco de acabar com sua vida, prejudicar outra pessoa, ou se houver uma revelacao de abuso
infantil”. Se um participante lhe disser que esta atualmente sofrendo violéncia (por exemplo, violéncia de género),
isso também deve ser discutido com seu supervisor para que as acles apropriadas possam ser tomadas. Essa
acao dependera da gravidade da violéncia, da disposi¢do do participante para a acdo a ser realizada e dos servi-

cos disponiveis para apoiar a pessoa no ambiente local.

A supervisdo continua é outro limite a confidencialidade. Por meio da supervisdo, vocé discutird os problemas e o
progresso dos participantes ao longo da intervengao com o seu supervisor e, possivelmente, com uma equipe de
facilitadores (se vocé estiver recebendo supervisdo em grupo). A supervisdo aproveita ao maximo o efeito positivo

da intervencao, e vocé deve informar os participantes sobre este limite a confidencialidade.

Como parte da salvaguarda a confidencialidade, é importante que todas as informacgdes sobre os participantes
(por exemplo, resultados da avaliagcao, detalhes pessoais e assim por diante) sejam mantidas em um local seguro

e trancado (por exemplo, um arquivo)?.

7 Esta é uma questao a ser considerada ao adaptar o manual para o contexto local.

8 Uma forma de garantir a confidencialidade das informagdes é néo registrar dados pessoais (nome do participante e detalhes
de contato) nos formularios de avaliagdo. Em vez disso, vocé pode usar um codigo para identificar cada participante nesses
formulérios. Em seguida, vocé precisaria armazenar todos os detalhes pessoais dos participantes e seus cédigos especificos em
um documento separado. Vocé deve manter este documento separado das informagoes de avaliagédo e intervengéao, em outro
local (diferente), que também deve ser trancado com chave.
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2. Como demonstrar preocupacgao

Demonstrar preocupacao aos participantes € uma habilidade importante. Tente entender, da melhor forma possi-
vel, a situagao de cada um de seus participantes, incluindo as emogoes que estao vivenciando. No outro extremo,
também é importante que vocé ndo se envolva muito nos sentimentos dos participantes e os confunda com os

seus. Isso pode fazer com que vocé se sinta estressado e sobrecarregado com seu trabalho.
Afirmagoes que mostram preocupacgao incluem as seguintes:

* Me parece que isso foi um grande desafio/muito perturbador/muito assustador (e assim por diante) para

vocé.
* Posso ver no seu rosto como isso foi doloroso para vocé.
* Vocé passou por muitas dificuldades.
e Vocé passou por muita coisa.

» Consigo ouvir na sua voz como isso foi triste/assustador para vocé.

3. Habilidades nao verbais

As habilidades nao verbais também comunicam aos participantes que vocé os esta ouvindo e também podem ser
uma forma de comunicar sua preocupagao. Elas incluem manter contato visual (quando culturalmente apropriado),
acenar com a cabega (quando culturalmente apropriado) e, na maioria das culturas, manter sua postura aberta (por
exemplo, evitar cruzar os bracos e sentar-se em uma posigéo rigida ou se afastar do participante). As vezes, mos-
trar emogoes semelhantes as de seus participantes mostra que vocé esta ouvindo o que eles estéo dizendo. Isso
pode significar expressar tristeza no seu rosto quando eles expressam tristeza (por exemplo, quando estdo com os
olhos marejados). Vocé também pode usar breves indicagoes verbais de que esta ouvindo, como “aha”, “OK”, “en-

tendi” e “hummmm?. E importante lembrar que pode haver grandes variagdes culturais para todos os itens acima.
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4. Elogiando a abertura

Para ajudar um participante a se sentir confortavel ao falar sobre assuntos pessoais, dificeis ou embaracosos,
tente agradecé-lo ou até mesmo elogia-lo por ser tao aberto. Ao longo da intervencao, vocé também pode elogiar

o esforgo de um participante para se envolver nas estratégias da EP+ Grupo e melhor como pessoa.
Alguns exemplos:
* Obrigado por me dizer isso.
* Foi muito corajoso compartilhar esses sentimentos tdo intimos comigo.
» Eu sei que pode ter sido dificil falar sobre isso comigo, mas acho que sera muito Util para sua recuperagéo.
» Estou vendo que vocé esta realmente tentando fazer sua pratica de Gerindo o Estresse com regularidade.

» Use provérbios ou ditados locais: por exemplo, desabafar faz bem a satide.

5. Validacao

Muitos participantes ficarao constrangidos ao falar sobre seus problemas com estranhos. Eles podem pensar que
ninguém mais se sente da mesma maneira que eles. Eles também podem pensar que falar sobre emocoes ou
problemas pessoais é um sinal de que estéo ficando doentes ou loucos, ou que estao fracos. Alguns participantes
podem até culpar a si mesmos por como se sentem. E importante que, ao longo da intervencdo, vocé ajude os
participantes a dissipar esses mitos. Vocé pode fazer isso normalizando os problemas deles, ajudando-os a com-
preender que muitas outras pessoas vivenciam as mesmas reagoes € passam pelas mesmas dificuldades. Isso
pode ocorrer naturalmente no grupo se outros participantes relatarem dificuldades semelhantes. Isso é “validar”
os problemas dos participantes: significa que vocé esta deixando claro para eles que suas reagdes sdo compreen-
siveis. Essa também é uma forma muito boa de demonstrar preocupacdes. No entanto, recomendamos que vocé
nao diga aos participantes que “sabe o que eles estdo passando”. Embora vocé possa estar tentando validar a

experiéncia deles, isso pode ter o efeito oposto para os participantes, pois eles podem nao acreditar em vocé.
Alguns exemplos de validagao:
* Vocé passou por uma experiéncia muito dificil e ndo é surpreendente que esteja se sentindo estressado.
* O que vocé acabou de descrever é uma reacdo comum das pessoas nessas situagoes.
* Muitas pessoas com quem trabalhei também descreveram se sentir assim.
* As reagbes que vocé descreveu sao muito comuns.
* N&o me surpreende que vocé esteja tdo assustado.

» Perguntar ao grupo se eles ja passaram por coisas semelhantes.

25




ENFRENTANDO PROBLEMAS PLUS EM GRUPO (EP+ GRUPO)
ATENDIMENTO PSICOLOGICO EM GRUPO PARA ADULTOS COM ANGUSTIA EM COMUNIDADES EXPOSTAS A ADVERSIDADE

6. Colocando seus valores pessoais de lado

Demonstrar essas habilidades basicas de ajuda significara que vocé sempre tera que respeitar os valores e cren-
¢as pessoais dos participantes. Isso pode ser complicado, especialmente quando vocé nao concorda com seus
valores ou crengas. Vocé nao deve julgar seus participantes, ndo importa o que eles digam a vocé. Isso significa
ndo permitir que suas prdoprias crengas ou valores pessoais influenciem a maneira como vocé reage a eles. A
experiéncia de simplesmente ter alguém capaz de ouvir sem fazer julgamentos pode ser algo inédito para um

participante, e isso pode ajuda-lo muito a confiar em vocé.

7. Dar conselhos

Em geral, vocé nao deve dar conselhos aos participantes. Dar conselhos é diferente de dar aos participantes in-
formacoes importantes ou Uteis (por exemplo, sobre servigos juridicos ou outras organizacdes comunitarias que
podem ser Uteis). Dar conselhos significa dizer a um participante o que fazer ou nao fazer (por exemplo, “nao fale

com seu marido sobre isso”).

Todos os facilitadores se sentirdo tentados a dar conselhos em algum momento. Essa é uma tentacdo perfeita-
mente normal. Por exemplo, um participante que esteja se sentindo muito desesperangoso e demonstrando sinais
de depressao pode achar a estratégia Enfrentando Problemas dificil demais, especialmente pensar em solugdes
potenciais para ajuda-los com seus problemas. Seria muito tentador aconselhar esse participante sobre quais so-
lucOes seria bom tentar. Porém, vocé deve evitar dar conselhos diretos. Se o participante passar a depender dos
seus conselhos, ele dificilmente sera capaz de enfrentar seus problemas sozinho no futuro quando tiver concluido
aintervencao EP+ Grupo. Outros participantes podem dar conselhos uns aos outros durante a intervengao: quanto
a isso, ndo ha problema. Como facilitador, vocé nao precisa dizer aos outros participantes para nao aconselharem

uns aos outros.

Uma estratégia que pode ser Util em situagdes em que vocé ficar muito tentado a dar conselhos é perguntar aos
participantes o que eles sugeririam ou diriam a um amigo proximo ou parente que estivesse em uma situacéo se-
melhante. Por exemplo, um participante que esta muito retraido e deprimido pode nao procurar apoio social por
ndo querer sobrecarregar os outros. Em vez de aconselha-lo a pedir apoio e dizer que esses pensamentos sio
muito negativos, vocé pode perguntar: “O que vocé diria a um amigo proximo ou parente que pensasse 0 mesmo?
Vocé gostaria que eles ficassem sozinhos com seus problemas ou que pedissem sua ajuda? Vocé se sentiria sobre-
carregado com isso?” Esse tipo de questionamento pode ajudar o participante a pensar sobre suas preocupagdes

e comportamentos de um ponto de vista diferente, sem que vocé diga diretamente a ele para fazer algo diferente.
Existem duas excegoes a essa regra sobre dar conselhos.

1. Ao facilitar a EP+ Grupo, vocé obrigatoriamente aconselhara os participantes a se tornarem mais ativos,
buscarem apoio social e praticarem a estratégia de Gerindo o Estresse, pois essas estratégias fazem parte
da EP+ Grupo.

2. Quando vocé estiver ensinando a estratégia de Enfrentando Problemas, seu objetivo serd ajudar o partici-
pante a decidir quanto cada solugcido em potencial sera realmente Util para enfrentar o problema escolhido.

Nessa etapa, os participantes podem pensar numa série de solugdes obviamente inlteis (por exemplo,
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solugdes que causariam problemas para sua saude emocional ou fisica; agdes prejudiciais ou ilegais; e
assim por diante). Vocé precisara ajudar os participantes a considerar se as solucdes sdo Uteis ou inUteis.
Para desestimular os participantes de se concentrarem em uma solucéo indtil, vocé pode perguntar o que
eles aconselhariam um amigo préximo ou um parente com aquele problema a fazer (por exemplo, “Vocé
os teria aconselhado a usar esta solugdo?”). Se um participante continuar a se concentrar em uma solugao
obviamente inutil (por exemplo, isolar-se de outras pessoas, quebrar coisas, bater em seus filhos, ficar
bébado, fazer algo ilegal), vocé pode ser direto e identificar essas solugdes como intiteis. E importante que
vocé dé bons motivos para justificar porque uma solugao nao seria Util (em outras palavras, comentar as
consequéncias problematicas ou prejudiciais), mas esses motivos ndo devem estar relacionados aos seus

préprios valores.

A relacao participante-facilitador

1. 0 papel do facilitador

Alguns participantes podem temer que participar de um grupo seja visto por outras pessoas como admissao de
fraqueza. Por causa disso, eles podem ter dificuldade em se envolver na intervengao como um todo ou em partes
dela. Outros podem ver o facilitador como alguém semelhante a um médico ou curandeiro, e esperar ser “conser-
tados” ou “curados” por vocé. E importante que, durante toda a EP+ Grupo, vocé normalize os sentimentos dos

participantes e os eduque a respeito da sua fungao.

Incentivamos os facilitadores a compararem seu papel ao de um professor (consulte algumas metaforas alternati-

vas ao final desta secao).

Os professores déo informagdes aos alunos e os ajudam a aprender. No entanto, o professor
néo pode fazer a prova pelo aluno nem dizer a ele o que escrever. Ele sé pode ajudar o aluno a
se preparar para a prova tanto quanto possivel. Cabe ao aluno escutar o professor na aula e es-
tudar para se sair bem na prova. A responsabilidade final é do aluno. Embora vocé seja adulto,
0 nosso relacionamento é o mesmo. Vou lhe ensinar algumas estratégias importantes e uteis,
mas, em ultima andlise, vocé € responsavel por praticar essas estratégias. Eu ndo posso fazer
isso por vocé. Vocé pode comparar sua vida cotidiana com a prova que o aluno fara. Vocé sera
responsavel por aplicar bem as estratégias em sua vida cotidiana. Mesmo assim, vou apoia-lo

e ajuda-lo a se preparar para fazer o melhor que puder.

Da mesma forma, vocé deve ressaltar aos participantes que todos vocés sao “especialistas”. Vocé pode usar um
exemplo adaptado para a realidade local. Como facilitador, vocé é o especialista em emogdes e em detectar e
aliviar problemas de bem-estar emocional. Os participantes sao especialistas sobre suas proprias vidas; vocé sa-
bera muito pouco a respeito delas. Os participantes também séo especialistas em seu tipo particular de problema
e em como isso afeta suas vidas. O objetivo é reunir os dois tipos de experiéncia. Isso é importante para construir

a confianga dos participantes e dissipar qualquer mito de que sua tarefa é “consertar” os problemas deles.
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Metaforas alternativas para explicar a relacao participante-facilitador

Metafora da educacao de adultos: a EP+ Grupo é como ensinar uma nova habilidade a um adulto - por
exemplo, como usar uma nova maquina agricola ou uma nova técnica. O instrutor dara todas as informa-
¢cOes para que o aluno possa utilizar a nova maquina ou estratégia. Porém, é o aluno que devera usar a nova

magquina (ou aplicar a nova estratégia) no seu proprio terreno, sem a presencga do professor.

Metafora do médico: embora o médico faca muito para ajudar a curar uma doenca fisica, dando recomen-
dacoes sobre a melhor intervencao, o paciente que é o responsavel final por sua prépria recuperacgéo. Ele
precisa seguir as recomendagdes do médico, que podem envolver evitar determinados tipos de alimentos,
tomar medicamentos ou usar pomadas e cremes. O médico ndo faz essas coisas pelo paciente: ele ensina
a melhor forma de seguir essas recomendagdes e da apoio ao paciente. O mesmo ocorre com o facilitador
da EP+. Vocé pode explicar: “Vou lhe dar algumas recomendacgdes para melhorar seu bem-estar emocional
e situacdo de vida, e vou treina-lo e apoia-lo na aplicacdo dessas estratégias, mas vocé e responsavel por

praticd-las e aplica-las na sua vida cotidiana.”

Metafora do treinador ou técnico esportivo: o papel do técnico é ensinar os atletas e apoiar seu pro-
grama de exercicios. O técnico ndo corre a maratona nem joga o jogo pelo atleta. O atleta é o responsavel
por seguir as instrugdes e conselhos do técnico sobre o treinamento. O mesmo relacionamento se aplica a
vocé e ao participante. Seu papel € ensinar as estratégias ao participante e treina-lo enquanto ele pratica
as estratégias na vida real. Em Ultima instancia, é o participante que precisa usa-las em sua vida cotidiana.

Vocé nao pode fazer isso por ele.

2. 0 participante relutante

Alguns participantes inicialmente ficardo hesitantes em falar no grupo. Isso pode ocorrer por uma série de motivos

diferentes, como:

falta de confianga em vocé ou em outras pessoas do grupo;

tabu em relacéo a problemas de saide mental;

cultura que nao conhece o conceito de aconselhamento psicoldgico;

falta de compreensao ou percepgodes errdneas sobre do que a EP+ Grupo realmente se trata;
falta de compreensao do seu papel como facilitador;

ser forgado a participar da EP+ Grupo por um parente;

sentir-se envergonhado pelas experiéncias as quais foi exposto;

sentir-se envergonhado sobre como estéa lidando com essas experiéncias;

questoes de género, como falar com alguém do sexo oposto sobre coisas pessoais;

temas que sao tabu por motivos sexuais.
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Com o tempo e o uso consistente das habilidades de ajuda aqui descritas, muitos participantes comecarao a re-
laxar e se abrir. No entanto, alguns participantes podem continuar muito relutantes ou timidos. Como facilitador, é
importante que vocé discuta isso com seu supervisor. Vocé deve respeitar o fato de que um participante pode nao
estar pronto para ser totalmente aberto no momento de receber a EP+ Grupo. Pode haver razoes desconhecidas
que contribuam para isso, e vocé talvez nunca saiba quais sdo. Pode ser um pouco desafiador trabalhar com
esses participantes, pois eles ndo costumam dar muitas informacdes. Embora vocé possa incentivar os partici-
pantes a falar de maneira gentil e respeitosa, vocé nunca deve pressiona-los. Isso é especialmente verdadeiro para
participantes com suspeita de histérico de violéncia sexual ou tortura. E importante que vocé mostre disposicao
e abertura para ouvir se eles quiserem compartilhar informagoes privadas sobre suas experiéncias angustiantes,
mas a decisdo é inteiramente deles. Se um participante se recusar a falar mais sobre um tema, é importante para

o0 seu relacionamento com ele que vocé respeite isso.

Por exemplo, vocé pode dizer: “Estou percebendo que falar sobre isso deixa vocé chateado, e quero respeitar isso.
No entanto, se vocé quiser voltar a falar sobre esse assunto, quero que saiba que estou pronto para ouvi-lo a qual-
quer momento.” Se possivel, vocé pode oferecer a eles a oportunidade de falar com vocé em particular no inicio

ou no final de uma sessao de grupo.

Ou vocé pode descobrir que um participante parece muito angustiado ao discutir um tema especifico, mas néo
disse claramente que ndo deseja falar sobre ele. Nessa situacao, vocé pode dizer que ndo ha problema em parar
de falar sobre esse assunto, se ele preferir. Alguns participantes podem acreditar que ha uma expectativa de que

eles precisam fazer tudo o que voceé sugere, inclusive falar sobre assuntos delicados e pessoais.

Por exemplo, vocé pode dizer: “Vocé parece muito chateado ao falar sobre isso. Estou muito disposto a ouvir sua
historia e ajuda-lo a falar sobre ela, mas quero que saiba que a decisdo € sua, e se vocé precisar parar a qualquer

momento ou se ndo quiser falar sobre uma determinada parte da histdria, ndo tem problema.”

3. Contato fisico

Em algumas culturas, usar o toque fisico, como colocar a mao no braco de um amigo para oferecer apoio, € muito
aceitavel. Em outras culturas, o toque fisico ndo é apropriado. Vocé precisa estar ciente dessas diferencas culturais
e tentar respeita-las. Em geral, incentivamos o facilitador a ndo usar contato fisico nem togue para expressar apoio
e preocupagao aos participantes. Isso evita problemas que os participantes interpretem mal o significado desse
contato ou figuem se sentindo desconfortaveis. Vocé talvez note que outros participantes do grupo usam o toque
fisico. Se os participantes se sentirem confortaveis com isso, entdo tudo bem. Durante a discusséo das diretrizes
do grupo na Sesséo 1, vocé pode conversar sobre maneiras de os participantes dizerem uns aos outros caso se

sintam desconfortaveis com o toque fisico.
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4. 0 local

Tente providenciar um local privado e confortavel para realizar as sessGes de grupo. Dé aos participantes a opor-
tunidade de sugerir locais especificos para os encontros. Por exemplo, vocé pode perguntar sobre isso durante a
pré-avaliagcdo ou sessdo de envolvimento familiar antes do inicio do grupo. O local escolhido deve ser confortavel

para todos os participantes do seu grupo.

5. Enfrentando sua propria angustia

Escutar e trabalhar com pessoas que passaram por muitas adversidades pode ser cansativo e até angustian-
te. N&o é raro que os facilitadores se sintam afetados ou sobrecarregados por ouvir repetidamente histérias de
adversidade. Para evitar que vocé se sinta sobrecarregado ou tenha sentimentos excessivos de sofrimento (por

exemplo, estresse, mau humor, ansiedade, raiva, desespero, etc.), vocé deve considerar:
e Conversar com colegas e seu supervisor regularmente.

* Programar intervalos adequados entre os grupos (nos intervalos, vocé pode conversar com seus colegas,
respirar devagar, usar uma estratégia semelhante para controlar o estresse sozinho ou realizar uma ativida-

de agradavel).
* Na&o liderar muitos grupos ao mesmo tempo.

» Pedir ajuda (por exemplo, ao seu supervisor) se estiver em sofrimento ou se achar que seu trabalho o esta
incomodando quando vocé esta fazendo outras tarefas (por exemplo, pensar repetidamente sobre um de-

terminado participante quando esté tentando dormir).
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Apresentacoes ou contextos complicados

Agressao sexual e outras experiéncias traumaticas intimas

Ajudar pessoas que sdo sobreviventes de violéncia sexual ou outras formas do que chamamos aqui de “ex-
periéncias traumaticas intimas” (por exemplo, violéncia sexual, tortura e violéncia doméstica grave) exige

uma sensibilidade a mais, por quatro motivos:
* O sobrevivente pode ndo estar a salvo; as experiéncias podem ocorrer novamente.

* A experiéncia psicologica desses eventos costuma ser extremamente ameacgadora ou horrivel. O so-

brevivente pode sofrer estresse pds-traumatico e evitar lembrar-se do evento.

« Esses eventos costumam ocorrer na espera privada e sao tabus culturais, o que torna dificil para o

sobrevivente compartilha-los com outras pessoas e obter apoio.

» Os sobreviventes podem enfrentar estigma e rejeicao de sua familia ou comunidade se souberem o

que lhes aconteceu.

Quando sobreviventes de outras formas de adversidade compartilham suas experiéncias com vocé, eles
geralmente se sentem “validados” (em outras palavras, vocé demonstra que entende que uma experiéncia
traumatica ocorreu). Mas os sobreviventes de experiéncias traumaticas intimas muitas vezes tém essa vali-
dacao negada, porque eles ndo falam sobre isso, sdo pressionados a ficar quietos ou simplesmente porque
ninguém acredita neles. Pior ainda: seu senso de dignidade fica ainda mais prejudicado se as pessoas brin-
carem sobre o que aconteceu ou os culparem por isso. Qualquer rejeicao por parte da familia ou comunidade
pode causar mais sofrimento (por exemplo, pobreza, isolamento, etc.). Em muitas sociedades, a situagao
pode piorar quando os participantes discutem abertamente a violéncia sexual. Portanto, quando um par-
ticipante compartilha sua histéria de uma experiéncia traumatica intima com vocé, ele esta demonstrando

enorme coragem. Vocé precisa ser extremamente sensivel em sua resposta a isso. O sigilo é essencial.

As necessidades dos sobreviventes de violéncia sexual sdo muitas. Essas pessoas provavelmente também
sofrerdo problemas de saude fisica, juridicos e sociais. Vocé deve informa-los sobre outros servicos de apoio

para essas outras necessidades®.

Este manual ndo descreve estratégias psicoterapéuticas especificas com foco no trauma. Em vez disso,
fornece estratégias gerais Uteis que podem ser prestadas com seguranca por facilitadores que receberam
um breve treinamento. Em muitos casos, essas estratégias psicoldgicas gerais devem ajudar muito os par-
ticipantes. Em outros casos, os participantes que apresentam problemas de violéncia intima precisardo de
tratamentos avancados que estao além do ambito deste manual. Muitos participantes nem revelardo a vocé

que sofreram esses eventos, por causa do carater pessoal e do estigma possivelmente associado a eles.

i Consulte IASC (2015). Guidelines for Integrating Gender-Based Violence Interventions in Humanitarian Action. Genebra:
IASC.
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Sempre que um participante decida contar a vocé informagdes sobre experiéncias traumaticas intimas, é
muito importante mostrar disposicao e abertura para ouvir sua histéria. Conforme mencionado anterior-
mente, isso ocorre porque os participantes muitas vezes ndo tém a oportunidade de ter sua histéria ouvida
e validada. Em muitas comunidades, as pessoas os culpam falsamente pelos eventos que vivenciaram ou,

como resultado do que ocorreu, tém uma impressao negativa da vitima.

Quando um participante fala sobre experiéncias traumaticas intimas, € essencial que vocé demonstre preo-
cupacao genuina e lembre-se de aplicar todas as estratégias basicas de ajuda. Mas nao tente imediatamente
oferecer estratégias de intervencéo. O participante pode ndo encarar isso como uma validagdo. As estraté-
gias deste manual ainda se aplicam, mas € importante que vocé mostre respeito, ouca e elogie o participante
por sua coragem em contar sua histéria. Uma maneira de fazer isso é diminuir o ritmo ao ouvir a histéria que
esta sendo contada, usando todas as habilidades bésicas de ajuda mencionadas anteriormente. Quando
vocé achar que o participante ja foi ouvido com respeito e dignidade, vocé pode passar lentamente para
uma funcdo de ajuda mais ativa e aplicar as estratégias apropriadas sugeridas neste manual (por exemplo,

Gerindo o Estresse e assim por diante).

0 que vocé deve fazer quando acha que um participante pode ter sofrido uma
agressao sexual?

As vezes, vocé pode ficar sabendo de informagdes (por exemplo, boatos na comunidade) que sugerem que
um participante foi abusado sexualmente. No entanto, o participante nao compartilha essas informagdes
com vocé. Esse é um dilema muito complicado. E muito importante que vocé ndo presuma imediatamente

que ocorreu mesmo uma agressao sexual. Fale com seu supervisor quando estiver nessa situagao.

Se vocé acha que uma agressao sexual pode ter acontecido recentemente e esta preocupado com a segu-
ranga do participante, vocé pode sentir que é melhor perguntar ao participante a respeito. Se vocé decidir
fazer isso, € muito importante que vocé o faga de maneira gentil e respeitosa. Por exemplo, vocé pode dizer:
“Gostaria de conversar com vocé a respeito de uma coisa. Eu ndo quero deixar vocé desconfortavel ou enver-
gonhado de forma alguma. Mas estou preocupado com sua seguranca e quero ter certeza de que vocé esta
bem. A decisdo de falar comigo sobre isso ou ndo é completamente sua, tudo bem? N&o se sinta pressionado
a falar sobre algo que o deixa desconfortavel. Estou preocupado que talvez tenham feito coisas com vocé
contra sua vontade e que vocé corra o risco de que isso aconteca novamente. Isso é algo que acontece com
muitas mulheres e homens e ndo é culpa deles que isso aconteca. Ndo vou julgar se isso aconteceu com
vocé. Lembre-se de que também n&o vou contar a ninguém sobre isso. Mas se isso realmente aconteceu e
vocé se sente a vontade em falar comigo a respeito, eu o encorajo a fazé-lo. Talvez eu possa fazer algo para

ajudar vocé a ficar em seguranca ou lidar com essa coisa terrivel.”

Se vocé acha que a agressao sexual nao ocorreu no passado recente (ou seja, ha varios anos), provavelmen-
te é desnecessario que voceé fale a respeito com o participante. Ainda assim, pode ser Util para o participante

saber que vocé se sente a vontade para falar sobre esses temas de maneira sigilosa e sem julgamentos.
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Se vocé acha que é apropriado, vocé pode usar exemplos quando estiver descrevendo um problema co-
mum (por exemplo, como na Sessdo 1: Entender a Adversidade) e como uma estratégia especifica pode ser
util (por exemplo, Gerindo o Estresse para ansiedade). Ao fornecer exemplos, vocé pode deliberadamente
usar um exemplo que envolva abuso sexual. Isso pode deixar implicito aos participantes que vocé se sente
confortavel em falar sobre esse tema tao dificil, que pode ser um tabu. Isso pode ajudar um participante a se

abrir mais tarde com vocé sobre uma agressao sexual.

No entanto, em todos os casos, vocé deve respeitar a decisdo do participante de ndo compartilhar informa-

¢oes sobre violéncia sexual se ele nao quiser.

Contextos de conflito

Em comunidades que enfrentam conflitos, muitas pessoas podem ter medo das forgas de segurancga, de gru-
pos armados de oposigéo, das autoridades e, as vezes, de outras pessoas da comunidade. Em alguns ca-
s0s, vocé pode perceber que os participantes tém dificuldade em confiar em vocé como facilitador e podem
achar que responder a perguntas na avaliagdo é muito estressante. Em todos os momentos, vocé deve res-
peitar a decisao de qualquer participante de nao se abrir nem dar maiores detalhes pessoais. Vocé também

deve esperar que a historia dele mude com o tempo. Isso néo significa que ele esteja mentindo para voceé.

Construir confianca e usar habilidades basicas de ajuda serda muito importante em ambientes de conflito. A
supervisao sera especialmente Util para vocé ao trabalhar nessas situagdes. Em particular, podem ser neces-

sarias discussoOes sobre como apresentar a EP+ a comunidade e também aos participantes.
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Capitulo 4
AVALIAGOES DA EP+ GRUPO

Resumo da avaliagdo pré-EP+

» Essa avaliagdo ajuda a decidir se um individuo esté apto para a EP+ Grupo.
¢ Deve ser realizada antes de vocé iniciar a EP+ Grupo.
* E realizada individualmente e presencialmente.

¢ Demora cerca de uma hora.

Lista de materiais

O Protocolos para avaliagéo antes da EP+ e durante a EP+ (Apéndices A e B)'°
O Diretrizes para avaliagdo de suicidio (Apéndice D)

O Informagdes de contato do supervisor, principais servigos de referéncia, etc.

Por que fazer uma avaliagcao?

Fazer uma avaliagdo antes da EP+ é muito importante. A avaliagéo é usada para decidir se um individuo esta apto
e pronto a participar da EP+ e também é usada para coletar informacdes especificas sobre os problemas praticos
e emocionais que a pessoa esta enfrentando. Também é um bom momento para conhecer os participantes e ouvir

suas historias.

Usar consultas informais para avaliar como os participantes estdo se saindo durante a EP+ é Util para verificar
sua evolugao e apoiar melhor sua recuperagao emocional. Os participantes podem nao melhorar imediatamente.
As avaliagOes durante as sessdes de EP+ ajudardo vocé e seu supervisor a decidir como melhorar o atendimento

oferecido.

© Recomenda-se o uso de recursos visuais (flashcards) que usem escalas de classificagéo pictérica ao realizar a avaliagdo. Esses
recursos sao desenvolvidos na fase de adaptagéo cultural.
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Quando fazer as avaliacoes?

Todas as avaliagdes sao realizadas individualmente com os participantes. Existem trés tipos de avaliagéo:
1. Avaliacdo antes da EP+: realizada antes de vocé iniciar a EP+.
2. Avaliagdo durante a EP+: é uma avaliagdo breve para monitorar a evolugédo de cada participante.
3. Avaliacdo apos a EP+: realizada algumas semanas apds os participantes terminarem a EP+.

Vocé também pode providenciar um seguimento para seus participantes varios meses apoés eles terem concluido
a EP+ Grupo. Essa seria uma boa oportunidade de verificar sua evolugao. Vocé pode decidir usar as mesmas per-

guntas de avaliagdo do Apéndice C para orientar esse seguimento, ou pode preferir uma avaliagdo menos formal.

Como fazer uma avaliacao

Bons avaliadores sempre usam as habilidades bésicas de ajuda. Esteja sempre pronto para usar as habilidades

descritas no Capitulo 3 ao fazer uma avaliagdo. Os itens importantes a serem considerados incluem os seguintes:
* Use uma linguagem simples e clara.

* Certifique-se de falar de maneira apropriada, considerando as diferencas de idade, sexo, cultura e idioma

do participante.
* Seja simpatico, respeitoso e ndo faga julgamentos em momento algum.

* Responda com sensibilidade a informagdes de carater privado e angustiantes (por exemplo, sobre violéncia

sexual ou automutilagao).

Passo a passo da avaliacdo pré-intervencao

1. Apresente-se
2. Diga a pessoa qual é o propdsito da avaliacao e o que acontecera

* Diga que:
— aavaliacdo serve para descobrir se a EP+ Grupo pode ser Util para os tipos de problemas que ela esta
enfrentando;
— vocé vai pedir que ela converse a respeito de algumas de suas dificuldades;
— vocé fara perguntas especificas sobre seus problemas e sentimentos;

— deve levar apenas uma hora.
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» Diga aos participantes que eles ndo devem se sentir forgados a compartilhar informagdes pessoais se isso

os deixar desconfortaveis.

Por exemplo: “Eu vou fazer muitas perguntas. Espero que vocé se sinta a vontade para responder. Se
vocé ndo se sentir confortavel com algumas das minhas perguntas, por favor, me avise. SO responda
quando vocé se sentir confortavel. Eu sei que pode ser dificil falar com uma pessoa desconhecida sobre

0s seus problemas e experiéncias.”

3. Confidencialidade

* Certifique-se de que os participantes entendam quais informagdes serdo mantidas em sigilo e com quem

essas informagoes serdo compartilhadas:

Todas as informagoes sdo mantidas em sigilo, a menos que o participante dé permissao para comparti-
Iha-las com outra pessoa.

Durante as sessoes de grupo, outros participantes serdo instruidos a manter as informacdes sobre ou-
tras pessoas somente dentro do grupo.

Todas as informagoes serao compartilhadas com seu supervisor para que ele possa garantir que o par-
ticipante esta sendo bem cuidado e recebendo o melhor atendimento.

Durante a avaliagédo ou intervencao, se o participante for considerado em risco de tirar a propria vida ou
fazer mal para outra pessoa, ou se falar sobre abuso infantil (seja fisico, sexual ou negligéncia), vocé sera

obrigado a informar alguém’', mesmo que a pessoa ndo concorde com isso.

Antes de comegarmos hoje, quero que vocé entenda que tudo o que for discutido nas sessées
de grupo sera mantido em sigilo. Ndo poderei falar com ninguém de sua familia nem com ou-
tras pessoas sobre vocé ou o que acontece nas sessées de grupo sem sua permissdo. Uma
das regras do grupo que todos os participantes devem seguir é ndo falar nada sobre o que

acontece no programa, inclusive informagdes sobre outros membros do grupo, fora do grupo.

No entanto, existem alguns limites para essa privacidade que eu preciso que vocé entenda. Se
eu estiver preocupado que vocé planeja tirar a sua propria vida no um futuro proximo, se vocé
me disser que estd planejando machucar outra pessoa ou se me contar a respeito de abusos
que estdo sendo cometidos contra uma crianga, conversarei com vocé sobre como podemos
bolar um plano para manter vocé e os outros seguros'. Isso geralmente significa que vou pre-
cisar falar com meu supervisor e tentar obter a melhor ajuda possivel. (Vocé precisara adaptar
essa declaracdo de acordo com as leis do seu pais.) Isso ocorre porque o meu trabalho aqui é

cuidar do seu bem-estar e seguranca.

Também falarei regularmente com meu supervisor sobre o seu progresso. Esse supervisor é
uma pessoa que recebeu treinamento especial para ajudar os participantes com problemas

emocionais, e que vai garantir que eu esteja prestando o melhor atendimento possivel a vocé.

Isso faz sentido para vocé? Vocé tem alguma duvida sobre a sua privacidade?

" Aresposta mais apropriada a pensamentos, planos ou tentativas de suicidio dependera das leis nacionais e dos recursos locais,
e voceé deve levar isso em consideragdo durante a fase de adaptacdo. Em todos os casos, o supervisor deve ser contatado
imediatamente.

2 Revise e adapte os limites de confidencialidade com base nas leis e regulamentos locais.
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4. Dé breves informacdes sobre a EP+ Grupo

* Diga aos participantes que a EP+:
— pode ajudar adultos com problemas praticos e emocionais;
— é um programa de grupo (havera outros homens ou mulheres com problemas semelhantes);

— acontece uma vez por semana durante cinco semanas (cada sessao dura duas horas).

» Certifique-se de que o participante saiba o que a EP+ Grupo néo é:

— Os participantes ndo receberdao materiais, dinheiro nem medicamentos.
e Seja muito honesto sobre o que os participantes receberdao ou nao da EP+ Grupo.
5. Obtenha consentimento para realizar a avaliacao

» Depois de dar ao participante informagoes sobre a EP+ Grupo e a avaliagao, pergunte se eles gostariam de

continuar com a avaliagao.
* Os participantes nao devem se sentir pressionados a concluir a avaliagao.
6. Comece a avaliacao

* Facga todas as perguntas conforme orienta o Protocolo de Avaliagdo Pré-EP+ (Apéndice A).

Avaliacao durante a EP+ Grupo

Durante cada sessao da EP+ Grupo, vocé deve aplicar a avaliagado PSYCHLOPS (versao para uso durante a inter-
vencgdo, Apéndice B) a cada um dos participantes. Essa avaliagdo é uma breve entrevista (leva de 5 a 10 minutos)

que da uma ideia de como seus participantes estdo progredindo.

Ao realizar essa avaliagdo, certifique-se de manter a confidencialidade do participante. Isso significa encontrar
uma area longe de outras pessoas para que ndo ougam as respostas do participante. Certifique-se de explicar aos

participantes por que vocé esta pedindo que respondam as mesmas perguntas em todas as sessoes.

E importante verificarmos como vocé esta se saindo na EP+ Grupo. Para nos ajudar a enten-
der isso melhor, faremos a mesma avaliagdo com cada um de vocés em todas as sessoes.
Responda a essas perguntas sinceramente, mesmo que sinta que ndo esta melhorando. As

suas respostas a essas perguntas néo irdo alterar o seu tratamento de forma alguma.
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Monitore possiveis planos de tirar a propria vida

A avaliacao PSYCHLOPS também serve para monitorar possiveis pensamentos de suicidio nos participantes:
* participantes que expressaram pensamentos suicidas durante a avaliagdo pré-EP+;

e participantes cujo humor esta muito ruim (que pontuam 4 ou 5 na questao 4a da versao da PSYCHLOPS

para uso durante a intervengao).

Ao monitorar possiveis pensamentos suicidas nos participantes, vocé pode ajuda-los a receber o
atendimento de que precisam. Por exemplo, uma pessoa que esteja planejando tirar a prépria vida no
futuro préximo precisa de atendimento urgente para manté-la segura, e a EP+ Grupo nio seria ade-
quada para ela de imediato. A EP+ Grupo também nio sera suficiente para uma pessoa que ja fez uma
tentativa de suicidio durante a intervencao; essas pessoas precisarao de ajuda mais especializada.
Participantes que manifestam pensamentos suicidas, mas nao planejam cometer o ato em si, podem
ser auxiliados pela EP+ Grupo.

Avaliacao de pensamentos suicidas'

Vocé tera que fazer perguntas diretas aos participantes sobre o suicidio durante a avaliacao e intervencdo. Vocé
precisara seguir as perguntas da avaliagdo exatamente como estio escritas. Vocé precisara decidir se o partici-

pante planeja tirar a prépria vida no futuro préximo e responder adequadamente.

Ao longo da intervencao, vocé precisara monitorar os pensamentos suicidas dos participantes a cada avaliagédo e

responder apropriadamente para ajudar a manté-los seguros.

Muitas pessoas evitam fazer perguntas diretas sobre suicidio, mesmo que suspeitem que uma pessoa tenha esses
pensamentos perturbadores. Geralmente, isso ocorre porque eles tém medo de que ao falar sobre suicidio coloque
ideias na cabeca da outra pessoa e que, se ndo haviam pensado em suicidio antes, pensardo agora. Essa é uma
crenca muito comum, mas esté errada. E, infelizmente, uma das consequéncias mais perturbadoras de se man-
ter calado sobre o suicidio é que a pessoa que sofre desses pensamentos ficard sozinha e sem apoio. Portanto,
como facilitador, € importante que vocé se sinta a vontade para falar abertamente sobre o suicidio e mostrar aos
participantes que vocé nao ficara chocado com nada que eles possam dizer. Por Ultimo, como o suicidio pode ser
um assunto delicado, é importante que vocé coloque de lado quaisquer crencas pessoais que possa ter a respeito
dele e comunique muito claramente aos participantes que ndo julgara quem estiver tendo esses pensamentos,

fazendo esses planos ou que ja tenha tentado tirar a prépria vida. Isso pode ser dificil!

8 O Apéndice D apresenta as mesmas informagdes em forma de folheto para imprimir. Recomenda-se que os facilitadores tragam
fotocdpias para as sessoes para que se sintam confiantes sobre como responder apropriadamente aos participantes que
manifestem pensamentos ou planos de suicidio.
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Orientagao ao avaliar pensamentos suicidas

Faca perguntas diretas e claras:
* Faca as perguntas exatamente como estao escritas na avaliagdo (antes, durante e apds a intervencgdo).
* Ao fazer perguntas sobre suicidio, evite usar palavras menos diretas que possam ser mal interpretadas.

* As perguntas diretas ajudam os participantes a sentir que ndo estao sendo julgados por terem pensa-

mentos ou planos suicidas ou por terem tentado tirar a propria vida no passado.

e Algumas pessoas podem se sentir desconfortaveis ao falar com vocé sobre suicidio, mas vocé pode

dizer a elas que é muito importante que vocé entenda claramente o nivel de seguranca delas.

» Fazer perguntas sobre suicidio ndo colocara na cabeca de uma pessoa ideias de tirar a propria vida se
ela nao tiver pensado nisso antes.

Como responder a um participante que planeja tirar a prépria vida no futuro préoximo:
* Sempre entre em contato com seu supervisor.
* Crie um ambiente seguro e de suporte.
* Remova quaisquer meios de autoagressdo, se possivel.

* Nao deixe a pessoa sozinha. Faga com que os cuidadores ou funciondrios fiqguem com a pessoa o

tempo todo.
» Se possivel, ofereca um quarto ou sala separado e silencioso enquanto espera.

» Use suas habilidades basicas de ajuda para cuidar do estado mental e da sofrimento emocional da

pessoa.

Desafios durante a avaliacao

Os roteiros a seguir podem ajuda-lo a cuidar de pessoas que precisem de atencao adicional durante a avaliagao.
1. Quando um participante é timido ou reluta em compartilhar informacoes

E importante respeitar o participante em todos os momentos e que ele se sinta no controle da avaliagéo. Portanto,
o participante deve ser informado no inicio da avaliagdo que ndo precisa responder a nenhuma pergunta ou forne-

cer informagdes pessoais se nao quiser.
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Se vocé ndo se sentir a vontade para responder a alguma das perguntas que eu fizer, vocé nao

precisa responder. SO fale se vocé se sentir confortavel.

2. Quando vocé precisa fazer um participante parar de falar

Havera momentos em que vocé precisara redirecionar um participante que pode estar falando muito sobre um
tema irrelevante para a avaliagdo, ou se vocé precisar obter alguma informacao especifica que ndo possui. E im-

portante que vocé seja simpatico ao pedir a um participante que mude de assunto.
Uma sugestao de como vocé pode mudar de assunto com sensibilidade:

Parece que vocé esta passando por muitas dificuldades no momento. Mas a coisa que estou

mais interessado em ouvir no momento é (faca a proxima pergunta)...

As vezes, vocé pode precisar ser um pouco mais direto com um participante, especialmente se estiver sem tempo.

E importante ainda demonstrar preocupacéo e simpatia ao fazer isso. Por exemplo:

Estou muito interessado em ouvir sobre isso, mas ndo quero que acabe o nosso tempo de hoje.
Ainda tenho varias perguntas que preciso fazer a vocé. Tudo bem se eu fizer essas perguntas
agora e, com o tempo que restar, a gente volte a conversar sobre essas outras preocupacées

que vocé tem?

Envolvimento familiar

Em alguns contextos, pode ser Util conversar com parentes sobre a EP+ Grupo. Os participantes podem solicitar
a autorizagado dos pais, cOnjuges ou outros familiares (por exemplo, um irmao) para participar do grupo. Nesse
caso, é importante que os facilitadores se reinam com o participante e seus familiares antes do inicio do grupo.
Isso pode acontecer na mesma sessao que a avaliagdo pré-EP+ ou pode acontecer em uma segunda visita, apds

o participante ter tido tempo para considerar se deseja participar do programa.
Certifique-se de conversar com os parentes do participante sobre o seguinte:

e quais problemas a EP+ Grupo aborda;

» quais beneficios vocé espera que o individuo receba ao participar;

* oqueo participante e sua familia ndo receberao da EP+ Grupo (ou seja, materiais, dinheiro ou medicamentos);
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* 0 que é exigido do participante (participar de cinco sessdes de aproximadamente duas horas por semana,

além de praticar estratégias em casa entre as sessoes);
e que a participacdo na EP+ Grupo é voluntaria;

* g, finalmente, esclareca quaisquer duvidas que eles tenham sobre o programa.

O dialogo a seguir € uma sugestdo de como vocé pode envolver os membros da familia de uma participante do
sexo feminino em uma sociedade conservadora onde as mulheres podem ter dificuldades para sair de casa para
atividades que envolvam seu préprio bem-estar (obs.: o didlogo deve ser ajustado se for sobre um participante do

sexo masculino).

As mulheres desempenham um papel importante na vida familiar. Elas cumprem muitas res-
ponsabilidades importantes relacionadas aos filhos, irméos e familiares idosos. Sua satde pes-
soal é essencial para manter a familia em pleno funcionamento. A satide das mulheres pode
ser afetada por problemas emocionais e praticos da vida didria, especialmente quando se vive
em um ambiente que esta exposto a uma série de adversidades como insegurancga, ataques,
violéncia, morte de entes queridos e desemprego (mencione apenas aqueles relevantes para

o contexto onde vocé estd).

A EP+ Grupo é um programa que ajuda os participantes a enfrentar melhor esses problemas
emocionais e praticos. Se a mulher tiver mais condi¢cées de lidar com esses problemas, ela po-
dera dedicar mais tempo a familia e contribuir mais para a comunidade e/ou trabalho. Depois
de aprender maneiras de enfrentar seus problemas, ela podera aplica-las na sua vida cotidiana
mesmo depois que o programa terminar. Ela também pode contar a outras pessoas sobre es-

sas estratégias e, com sorte, melhorar a vida da familia como um todo.

A sua cooperagéao a esse respeito € muito importante. Ela (use o nome da mulher) vira as ses-
sées de grupo uma vez por semana, durante as proximas cinco semanas. Cada sessdo dura
aproximadamente duas horas. No inicio, vocé pode sentir que as responsabilidades familiares
dela estdo sendo afetadas, mas com sorte vocé notara uma mudanga positiva no humor e nas

atividades dela depois de fazer parte desse programa.

Consulte o Capitulo 10 para obter informagdes sobre a avaliagdo pos-EP+.

41



ENFRENTANDO PROBLEMAS PLUS EM GRUPO (EP+ GRUPO)
ATENDIMENTO PSICOLOGICO EM GRUPO PARA ADULTOS COM ANGUSTIA EM COMUNIDADES EXPOSTAS A ADVERSIDADE

Capitulo 5

ENTENDENDO A EP+ E GERINDO O ESTRESSE
(SESSAO 1)

Contetdo Duracao Materiais
Chegada/acolhida 20 minutos Refrescos/lanches
Boas-vindas e apresentagdes 15 minutos Crachas, se disponiveis
Folha de papel grande e pincéis atdbmicos
Orientacgdes para o grupo 10 minutos Cartaz com as orientagdes para o grupo
(opcional)
Cartazes: “O que é a EP+?” e “Quatro
, . Estratégias”
?
O que é a EP+* 15 minutos Novelo de I3
Folheto: Motivos e Desafios (opcional)
Objetivos individuais 10 minutos Livreto de exemplo de caso
Intervalo
O que é adversidade? 20 minutos Quatro cartazes “O que é adversidade?”
. . Folha grande de papel e pincéis atdmicos
Gerindo o Estresse 25 minutos Novelo de 13, baldes
~ . Planos de agéo individuais
Encerramento da sessao 10 minutos Folheto: Gerindo o Estresse
10 minutos
(realizada Medida para verificar o progresso dos
Avaliacao durante a intervencgao a qualquer participantes durante a sesséao (por
momento da exemplo, PSYCHLOPS)
Sessao)

Preparacao para a Sessao 1

» Certifique-se de que o exemplo de caso seja apropriado para o grupo que vocé esta liderando e faca
as alteracOes necessarias.

» Decida qual atividade de apresentagéo vocé fara.
e Tenha crachas com os nomes dos participantes, se disponiveis ou apropriados.
¢ Certifique-se de trazer:
— o cartaz das Diretrizes do Grupo (Apéndice F)
- os cartazes “O Que é a EP+?” e “Quatro estratégias” (Apéndice F)
— dois novelos de la para as atividades Motivos e Desafios e Gerindo o Estresse
— quatro cartazes “O Que ¢é adversidade?” (para a atividade O Que é Adversidade? — Apéndice F)
— papel e canetas para os participantes, caso eles queiram escrever seus objetivos de intervengao

— uma folha grande de papel, pincéis atbmicos e um cronémetro (ou reldgio) para a atividade Gerindo
o Estresse

— balao (ou baldes) para a atividade Gerindo o Estresse.

* Leia Dicas Uteis para Gerindo o Estresse (Apéndice E).
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Boas-vindas e apresentacoes

1. Boas-vindas ao grupo

2. Os facilitadores do grupo se apresentam

» Diga algo sobre vocé que se sinta confortavel em compartilhar com o grupo.

3. Peca a cada pessoa do grupo para se apresentar

* Sugira que digam seu nome e algo sobre si mesmos.

» Os participantes s6 devem compartilhar informacgdes que eles se sintam confortaveis em compartilhar.

Atividades opcionais de apresentacao

* Peca aos individuos que se apresentem em duplas primeiro. Dé as duplas trés minutos para fala-
rem sobre si mesmas (por exemplo, nome, familia, de onde vém, etc.). Entao, no grupo maior, cada

pessoa apresenta seu parceiro ao grupo, dizendo seu nome e algo que aprenderam sobre ele.

» Jogo do “Se eu pudesse ser ...”: Antes da atividade, os facilitadores decidem sobre uma categoria
(por exemplo, animais, cores, celebridades, personagens de desenhos animados) e convidam os
participantes a dizerem seus nomes €, em seguida, dizerem, por exemplo: “Se eu pudesse ser um
animal, seria um...”. Vocé também pode incentivar os participantes a compartilhar suas razées

para escolher aquele animal/cor em particular, etc.

* Peca aos participantes que formem duas filas. Diga que eles tém um minuto para se apresentarem
uns aos outros. Depois de um minuto, toque uma campainha ou diga “Trocando!” e uma das filas
se movera uma posicao abaixo. A pessoa no final da fila deve mover-se para a outra ponta da fila.
Os participantes terao um minuto para se apresentarem ao novo parceiro. Continue a fazer isso até

que todos tenham se apresentado a todos os outros na fila.

» Atividade cerimonial/cultural apropriada (por exemplo, uma musica ou oragao) que vOcé preparou

com antecedéncia.

4. Distribua crachas se for apropriado e eles estiverem disponiveis
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5. Dé informacoes sobre logistica
* Instrucdes sobre onde ficam os banheiros.

* Quando ocorrem os intervalos e o que vai acontecer (os participantes nao devem sair da sala, ir para casa,

etc.).
¢ Quais alimentos/bebidas serao fornecidos.

* Responda a quaisquer dificuldades que as pessoas tenham tido em chegar ao local da reuniao.

6. Dé informac0es sobre como as sessoes serao realizadas
* Em que dia e a que horas ocorrerao as sessoes.
e Em cada sessdo, 10-15 minutos para todos chegarem e para voceé iniciar as atividades.

* Duas sessdes de aproximadamente 45-50 minutos com um intervalo opcional para lanches no meio (nota:
um intervalo de 10 minutos mantera a duracdo das sessdes abaixo de 2 horas; porém, vocé pode pular o

intervalo se todos os participantes concordarem).
* Lembre os participantes da avaliagao durante a EP+ (que ocorrerd em todas as sessoes).
E importante verificarmos como vocé estd se saindo na EP+ Grupo. Para nos ajudar a enten-
der isso melhor, faremos a mesma avaliagdo com cada um de vocés em todas as sessées.

Responda a essas perguntas sinceramente, mesmo que sinta que ndo esta melhorando. As

suas respostas a estas perguntas néo irdo alterar o seu tratamento de forma alguma.

7. Dé breves informacoes sobre sua funcio
* Apoiar o grupo para que todos aprendam como as habilidades da EP+ podem ser Uteis para eles.

» Como facilitador, vocé tem experiéncia em ajudar pessoas com dificuldades emocionais e praticas.

8. Descreva o plano da sessao do dia
» Para saber mais sobre o programa e como ele pode ser Util para todos os presentes.

» Apresente a primeira estratégia, que ajuda a controlar o estresse.
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Diretrizes do grupo

1. Faga uma breve apresentacao das discussoes em grupo

» Todos terdo a oportunidade de discutir suas dificuldades praticas e emocionais e de aprender algumas no-

vas estratégias para lidar com elas.

« E Gtil que os membros do grupo apoiem uns aos outros enquanto experimentam coisas novas e aprendem

uns com os outros.

+ As vezes, as discussdes podem nio se concentrar em problemas que todos estdo enfrentando, mas ainda

€ importante permanecer envolvido.

 E importante decidir as regras do grupo para ajudar todos a se sentirem & vontade para participar das dis-

cussdes em grupo.

2. Incentive a discussao aberta sobre as regras/expectativas do grupo

* Todas as informacdes pessoais sobre os participantes devem permanecer no grupo.

» Diga aos participantes os trés limites da confidencialidade (ou sigilo):
- Se avida de alguém esta em risco: por exemplo, um participante tem planos de tirar a propria vida no
futuro proximo, casos de abuso infantil ou um participante que esta sendo gravemente prejudicado por

outra pessoa.

- A equipe de intervencao, inclusive seu supervisor, sabera informacdes sobre os participantes e o que
acontece no grupo. Explique que o supervisor € um profissional treinado e sua funcao é garantir que os

participantes recebam o melhor atendimento.

- Todo o grupo é responsavel por manter a confidencialidade, inclusive o(s) facilitador(es) do grupo e os
participantes (por exemplo: os participantes ndo devem falar uns com os outros sobre outros participan-

tes fora do grupo, e ndo devem falar com parentes ou amigos sobre os participantes do grupo).

* Peca aos participantes para sugerir regras:

“Quais séo as outras regras importantes para ajuda-lo a se sentir confortavel participando do grupo?”
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3. Mostre essas regras em uma folha grande de papel (vocé pode colocar simbolos,
desenhar ou escrever)

* Coloque esse cartaz em cada sessao para que vocé possa consultar as regras a qualgquer momento (por
exemplo, quando vocé acredita que uma regra esta sendo quebrada).

— O cartaz das Diretrizes do Grupo (Apéndice F) pode incluir muitas regras relevantes para o seu grupo.

» Certifique-se de que as seguintes diretrizes estejam incluidas:
— Apoie e respeite as diferentes experiéncias de cada um com as adversidades.
- E normal ficar chateado no grupo.
— Ouvir e contribuir sdo igualmente importantes.
— Chegue as sessdes no horario. Se vocé nao puder comparecer ou for se atrasar, avise os facilitadores
com antecedéncia.

- Pratique as estratégias da EP+ Grupo entre as sessoes.

* Converse sobre o que os participantes devem fazer se se encontrarem fora do grupo.

— Incentive os participantes a decidirem uma maneira de agir que deixe todos se sentindo confortaveis.

0 que é a EP+?

Materiais
¢ Cartazes opcionais: “O Que é a EP+?” e “Quatro estratégias” (Apéndice F)

* Folhetos opcionais: Motivos para Ingressar na EP+ Grupo e Desafios (opcional)

Objetivo da atividade “O que é a EP+?”
* Ajudar os participantes a entender (corretamente) do que o programa se trata.

< Dar aos participantes a esperanca de que existem boas estratégias para ajuda-los

com seus problemas.
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Etapas da atividade “0 que é a EP+7?”

1. Dar uma visao geral da EP+

* Opcional: Usar os cartazes “O que é a EP+?” e “Quatro Estratégias” (Apéndice F) conforme vocé descreve

esses pontos.

Pontos-chave a incluir

» As estratégias EP+ ajudam as pessoas a lidar com problemas praticos (por exemplo, desemprego,
problemas de moradia, conflito familiar) e problemas emocionais (por exemplo, sentimentos de triste-
za, desesperanga, preocupacgao, estresse, etc.).

— Dé exemplos de problemas que vocé sabe que muitos participantes estdo enfrentando (usando

informacgdes da avaliagdo pré-EP+).
* Quatro estratégias s&o ensinadas nas sessoes 1-4.

* Um exemplo de caso é lido para descrever cada estratégia e como ela pode ajudar alguém em sua

vida cotidiana.
e A EP+ funciona melhor se os participantes comparecerem a todas as sessoes.
» Para obter o maximo da EP+, os participantes devem praticar as estratégias entre as sessoes.

e Se um participante ndo puder comparecer, ele deve avisar com antecedéncia.

2. Apresente aos participantes o exemplo de caso lendo o seguinte roteiro

* Incentive os participantes a mudar qualquer informagao sobre o homem/mulher no exemplo de caso para
ajuda-los a se identificar com ele/ela:
— por exemplo, escolha de qual lugar ele vem, sua formagao cultural, os nomes dos seus filhos, etc.

— o0s participantes podem até mudar o nome do personagem se quiserem.

Como mencionei anteriormente, em todas as sessées ouviremos uma histéria sobre um ho-
mem/mulher que passou por muitas das dificuldades que vocé provavelmente enfrentara.
Sempre que apresentarmos uma nova estratégia, vamos primeiro ouvir como esse homem/
mulher praticou essa estratégia. Isso ajudara vocés a verem como cada estratégia pode ser
usada para lidar com seus proprios problemas. Antes de comegarmos, precisamos fazer com
que ele se adapte ao nosso grupo. Nesta histdria, seu nome é Ben/Ezira. Vocés gostam desse
nome? Alguém pode sugerir um nome diferente? Certo, dtimo. Agora, vamos decidir outras
coisas sobre ele/ela. De onde ele/ela vem? E que etnia ele/ela teria? Existem outros detalhes

que vocé gostaria de incluir para que ele/ela possa fazer parte do nosso grupo?

Agora, vou falar um pouco sobre ele/ela.
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» Consulte as imagens do exemplo de caso 1, 2, 3 e 4 e o texto que as acompanha (consulte o Apéndice I/J,

dependendo do sexo do grupo).

3. Converse sobre as razoes pelas quais os participantes vieram para a EP+ Grupo

» Desincentive revelagdes pessoais demais durante essa atividade, que é breve e introdutéria.

* Incentive os participantes a discutir somente o que os deixe confortaveis. Tudo bem se algum participante

nao quiser compartilhar nada.
* Esteja preparado para alguns participantes expressarem sofrimento durante essa atividade.
Roteiro sugerido:

Estamos todos aqui porque enfrentamos muitas dificuldades em nossas vidas que nos fazem
sentir estressados, infelizes ou talvez sem esperanca. Essas reagcdes sdo compreensiveis e
vocé néo precisa se sentir envergonhado aqui. Agora, vamos conversar um pouco sobre alguns
dos motivos pelos quais nos juntamos ao grupo. Nesta atividade, s6 vamos falar de informa-

¢Oes gerais, ou seja, nada muito especifico sobre nossos problemas.

* Instrugées: Segurando um novelo de 13, o facilitador primeiro diz seu préprio nome e dd um exemplo de um
motivo para participar da EP+ Grupo (“Entdo, por exemplo, vocé pode dizer: estou aqui para diminuir meu
estresse e melhorar meu relacionamento com minha familia”). O facilitador segura a ponta da 14, chama o
nome de alguém e joga o novelo de |4 para ele ou ela, sem soltar a ponta. Isso forma uma conex3o fisica
entre o participante e o facilitador. A nova pessoa entdo repete seu nome para o grupo e da uma razio pela
qual ela veio para a EP+ Grupo. Em seguida, esse participante chama o nome de outra pessoa e joga o no-
velo de 1a para essa pessoa, enquanto ainda segura o fio. Repita até que todos tenham tido sua vez e haja

uma teia de Ia entre os membros do grupo.
* Conclua a atividade de maneira clara e sucinta.
Roteiro sugerido:

Embora todos os participantes do grupo sejam diferentes e tenham personalidades e experién-
cias unicas, estamos todos conectados pelas dificuldades que enfrentamos nesta vida e por

nossos desejos de melhorar nosso bem-estar ao vir para este grupo.

48



CAPITULO 5

ENTENDENDO A EP+ E GERINDO 0 ESTRESSE (SESSAO 1)

4. Discuta os motivos para ingressar na EP+ Grupo e os desafios associados (consulte
a tabela de motivos e desafios abaixo)

Discutir os motivos dos participantes para ingressar na EP+ Grupo é util por uma série de razées:

e Vocé pode usar esses motivos para aumentar a motivagao e o envolvimento dos participantes
no programa.
— Por exemplo, se um participante nao estiver se esforcando para praticar as estratégias EP+,

vocé pode lembra-lo dos motivos pelos quais ele se juntou ao grupo.

* Vocé pode corrigir quaisquer expectativas erradas que um participante possa ter sobre o pro-
grama (por exemplo, a EP+ vai resolver todos os meus problemas, a EP+ vai me dar um em-

prego, etc.).
Discutir as dificuldades em vir para a EP+ Grupo também é util:

» Pode ser possivel resolver essas dificuldades.
— Por exemplo, alguém com problemas de transporte pode viajar com outro participante; o

grupo poderia pensar em solugdes para o problema de cuidar dos filhos de alguém.

« E Gtil para vocé, como facilitador, estar ciente dessas dificuldades, caso elas afetem a motiva-

¢ao dos participantes.

e Ajuda a construir um bom relacionamento com os participantes se eles virem que vocé esta

tentando entender do que eles tém que abrir mao para vir para o grupo.

* Consulte a Figura 5 do exemplo de caso e o texto que a acompanha.

— Fagaisso antes de perguntar aos participantes seus motivos e desafios.
Roteiro sugerido para iniciar a discussao:

Cada um de nds pode ter diferentes motivos e desafios para vir para a EP+ Grupo. E importante
discutirmos isso juntos e encontrarmos solucdes para os desafios quando pudermos. Primeiro,

vejamos alguns dos motivos e desafios de (nome do exemplo de caso).

¢ Decida se a proxima discussdo sera uma discussdo em grupo grande ou menor (por exemplo, com 2-3
participantes por grupo).

— Escolha pequenos grupos se muitos participantes parecerem timidos (ndo falam muito).
¢ Pergunte ao grupo quais sao os motivos para ingressar na EP+ Grupo e os desafios que enfrentam.

* Consulte a tabela de Motivos e Desafios a seguir para obter ideias sobre perguntas para incentivar a

discussao.
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Nota: Vocé sé precisa escolher 1-2 perguntas da tabela. A seguir ha uma sugestao de roteiro com exemplos de

como usar as perguntas para incentivar a discussao:

Muitas pessoas se beneficiaram deste programa. O que vocé acha que vai ganhar pessoalmen-

te com isso?

Também entendo que pode ser um desafio para algumas pessoas aderir a um programa como

este. Quais sdo alguns dos problemas para vocé entrar no programa?

Motivos para Ingressar na EP+ Grupo e Desafios

Motivos para ingressar na EP+ Grupo (vantagens)

Desafios para ingressar na EP+ Grupo
(desvantagens)

“Muitas pessoas se beneficiaram deste programa.”

“Também entendo que pode ser um desafio para al-
gumas pessoas aderirem a um programa como este.”

¢ O que vocé acha que vai ganhar pessoalmente
com esse programa?

¢ 0O que pode melhorar sua vida se vocé entrar na
EP+?

e O que vocé acha que conseguira fazer que nao
consegue fazer agora?

— Tarefas domésticas (por exemplo, limpar, cozi-
nhar, fazer pequenos reparos pela casa)

— Autocuidado (por exemplo, sair da cama, cui-
dar da higiene pessoal e da aparéncia)

- Atividades agradaveis (por exemplo, passar um
tempo na natureza, relaxar e ter momentos de
siléncio)

— Atividades sociais (por exemplo, passar tempo

com amigos, ir a piqueniques e parques com a
familia)

¢ Se seus problemas emocionais diminuirem, como
isso pode ser bom para outras areas de sua vida?

— Por exemplo, seus relacionamentos, seu traba-
lho, suas outras fungoes

e Como seria sua vida cotidiana se seu bem-estar
emocional melhorasse?

¢ Quais sao alguns dos problemas para vocé entrar
no programa?

¢ O que vocé terd que desistir ou perder se entrar
na EP+?

* A EP+ reduzira seu tempo com sua familia?

e A intervengdo o afastarda de outras fungdes
importantes?

Exemplos:

¢ Tempo longe dos afazeres domésticos

e Ter que organizar alguém para cuidar das criancas

* Poderia estar fazendo trabalho informal

* Vai ter que desistir de um tempo pessoal

¢ Tem que percorrer uma certa distancia para chegar
as sessOes da EP+
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* Se os participantes tiverem vergonha de dar respostas, vocé pode precisar:

— pedir que trabalhem em duplas;

— consultar novamente o exemplo do caso e perguntar se eles tém quaisquer motivos ou desafios para

ingressar na EP+ semelhantes aos da pessoa da histéria.

* Atividades opcionais:
— Se os participantes forem alfabetizados: os participantes pensam em um motivo para comparecer e em

um desafio para comparecer e os escrevem no folheto (Apéndice G).

— Se os participantes forem analfabetos: os participantes pensam em um motivo para comparecer e em

um desafio para comparecer e compartilham isso com o grupo se se sentirem confortaveis com isso.

* Resuma as respostas do grupo e dé énfase aos motivos para vir a EP+ Grupo, ndo aos desafios.

Roteiro sugerido:

Entdo, pode haver algumas dificuldades em vir para a EP+ Grupo, tais como... (apresentar
desafios comuns/frequentemente mencionados). No entanto, muitos de vocés pensam que vir
para a EP+ Grupo é bom porque... (apresente vantagens comuns). Esses motivos sdo muito
importantes. Espero que esses bons motivos os motivem a continuar vindo para o grupo, mes-

mo quando for dificil.

Objetivos individuais

Finalidade dos objetivos individuais

e Ajudar os facilitadores da EP+ a entender o que os participantes desejam obter do
programa.

e Ajudar os participantes a se comprometerem com a EP+ Grupo.

* Construir relacionamentos de grupo entre facilitadores e participantes.

Passo a passo dos objetivos individuais

* Nota: Os objetivos dos participantes podem ser escolhidos a partir dos motivos para ingressar na EP+ Gru-

po que foram identificados na discussao anterior.
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1. Apresente a discussao sobre objetivos individuais
* Defina objetivos: sdo coisas que os participantes gostariam de mudar (ou seja, coisas boas que desejam
melhorar ou problemas que desejam reduzir) até o final do programa.
* Explique aos participantes que alcancar seus objetivos pode ser um motivo para ingressar na EP+ Grupo.
» Definir objetivos é Util para que os participantes possam ver como estdo melhorando ao longo do programa.

* O grupo analisara esses objetivos na ultima sessdo para ver como eles foram alcangados.

2. Consulte a Figura 6 do exemplo de caso e o texto que a acompanha

3. Convide os participantes a decidirem seus objetivos pessoais para 0 grupo

* Isso pode ser feito como uma discussdo em grupo.

* Limite a cinco objetivos por participante (ndo tem problema se os participantes tiverem menos de cinco

objetivos).

* Vocé pode decidir escrever os objetivos dos participantes em uma folha grande de papel, se todos se sen-

tirem confortaveis com isso.
* Os objetivos devem estar relacionados as dificuldades emocionais e praticas dos participantes.
* Os objetivos devem ser especificos.

* Os objetivos devem ser modestos, para que os participantes possam alcanga-los em cinco semanas.

Exemplos de objetivos que sao muito gerais ou muito amplos:

e Dar a volta por cima

¢ Me sentir melhor; nao ficar triste

Exemplos de objetivos mais especificos:

* Arrumar tempo para relaxar

* Voltar a levar as criangas para a escola todos os dias
* Comecar a me sentir mais relaxado

» Demorar menos para pegar no sono

* Nao me preocupar tanto com as coisas
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Perguntas para ajudar os participantes a definir objetivos mais especificos:

O que seria diferente no seu dia a dia se vocé atingisse esse objetivo? Seus sentimentos
mudariam? Vocé agiria de maneira diferente, faria mais coisas em casa ou atividades mais

agradaveis?

NOTA AOS FACILITADORES SOBRE OBJETIVOS IRREAIS

Sempre corrija objetivos e expectativas irreais (por exemplo: nunca mais ficar ansioso ou deprimi-
do, resolver todos os meus problemas praticos, ndo viver mais na pobreza). Vocé pode dizer ao
participante: “Todos nds temos coisas que gostariamos de mudar nas nossas vidas. No entanto, a
EP+ Grupo pode nao conseguir mudar tudo isso. Lembre-se de que € um programa para ajuda-lo a enfrentar

problemas praticos e emocionais. Eu ndo acho que a EP+ sera capaz de resolver esse problema.”

Se um participante sugeriu um objetivo irreal, vocé poder identificar um objetivo relacionado que poderia
ajuda-lo a trabalhar em direcdo a sua meta (atualmente) irreal. Por exemplo, “ndo viver na pobreza” é um
objetivo irreal. “Aprender como administrar problemas financeiros/no emprego” e “melhorar meu bem-estar
emocional” pode ajudar o participante a trabalhar para, no futuro, sair da pobreza. No entanto, a EP+ Grupo

ndo mudara diretamente o fato do participante viver na pobreza.

4. Resuma objetivos comuns

» Diga aos participantes que a EP+ Grupo foi projetada para ajuda-los a alcancar seus objetivos.

» Os participantes podem nao atingir completamente esses objetivos até bem depois que o programa tenha

terminado.
— Isso ocorre porgue o programa é muito breve.

— O programa é projetado para dar a eles estratégias para que possam atingir seus objetivos mesmo de-
pois que o programa tenha encerrado.

INTERVALO
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Antes de comecar “O que é adversidade?”, faca um breve resumo da sessdo até agora. Os participantes:
e discutiram o que a EP+ Grupo envolve;
» identificaram motivos pessoais e desafios para comparecer as sessoes da EP+ Grupo;

» escolheram objetivos pessoais — coisas que cada pessoa gostaria de mudar em suas vidas até o final do

programa.

0 que é adversidade?

Materiais

¢ Opcionais: quatro cartazes “O que é adversidade?” (Apéndice F)

Objetivo da atividade “O que é adversidade?”
¢ Ajudar os participantes a compreender as reacoes comuns a adversidade

* Ajudar os participantes a perceber que suas reagdes sao normais, € nao um sinal de

que estédo loucos ou doentes

» Dar aos participantes esperanga de que essas reagdes nao sao permanentes (ou seja,

elas podem ser influenciadas pelo uso das estratégias EP+)

¢ Construir relacionamentos de grupo por meio do compartilhamento de histérias

semelhantes

Passo a passo da atividade “0 que é adversidade?”

1. Defina “adversidade”

» Adversidade = qualquer coisa muito dificil, estressante ou negativa que ocorra na vida.

* Exemplos:
— Morte de um ente querido
— Pobreza

— Desemprego
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- Dificuldades de relacionamento (por exemplo: com conjuge, parentes, amigos, pessoas da comunidade)
— Inseguranga / ataques / violéncia
— Problemas fisicos (por exemplo: um parto traumatico, doencas, lesoes, deficiéncia)

— Ter que cuidar de um parente com deficiéncia fisica ou mental

» Diga aos participantes que as pessoas podem ter muitas reacoes diferentes a adversidade.

Atividade opcional
» Pendure quatro cartazes “O que é adversidade?” (Apéndice F) pela sala.
e (Cada cartaz mostra a imagem de uma pessoa passando por um problema pratico ou emocional.
* Peca aos participantes que formem duplas. Cada dupla ira para um dos cartazes.

» Convide as duplas a criarem uma histéria sobre o que acham que esté acontecendo na imagem. Dé-

-lhes as seguintes perguntas para responder:
1. Que problema a pessoa na figura esta enfrentando? Um problema pratico ou emocional?
2. O que pode ter causado esse problema?

3. Como esse problema pode causar outros problemas em sua vida, por exemplo, sentimentos ne-

gativos, incapacidade de realizar tarefas especificas, problemas com diferentes relacionamentos?

4. Vocé viu pessoas na sua familia ou na comunidade enfrentarem algo parecido? Ou, se vocé esta

disposto a conversar a respeito, isso é algo que vocé ja enfrentou ou esta enfrentando agora?
e Dé as duplas cinco minutos para criar uma historia.

e Uma pessoa de cada dupla tera um minuto para contar a histéria que criou ao resto do grupo (ou seja,

respondendo as quatro perguntas acima).

2. Discussao em grupo sobre reagoes comuns a adversidade

» Continue a discussao sobre reagdes comuns a adversidade (da atividade anterior).
» Consulte o exemplo de caso, as histérias que as duplas criaram e histérias mais pessoais.
Perguntas sugeridas:

Quais foram alguns dos problemas que (nome do exemplo de caso) estava enfrentando por

causa da adversidade?

Muitos de vocés disseram que querem enfrentando problemas de depressdo e se envolver
mais em atividades com suas familias e comunidade. Vocé acha que a depresséo e a inativida-

de sdo problemas para muitas pessoas na sua comunidade?
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Como vocé vé esses problemas (ou seja, identificados pelos participantes) afetando as pes-
soas na comunidade (por exemplo, pessoas que nao participam de eventos comunitarios,
altas taxas de desemprego, pessoas que se isolam ou ndo cuidam de si mesmas, aumento da

violéncia na comunidade, etc.)?

Esses problemas (ou seja, identificados pelos participantes) afetam todos na comunidade ou

SO grupos especificos de pessoas (por exemplo, homens, mulheres, idosos ou jovens, etc.)?

3. Resuma informacodes sobre reagdes comuns a adversidade

Oferecga aos participantes a oportunidade de fazer perguntas sobre essas informagdes.

Pontos-chave a incluir

» Por “adversidade”, entendemos qualquer experiéncia de vida estressante ou dificil.
— Por exemplo, viver na pobreza, perder alguém proximo ou ter uma doenca na familia, ter dificulda-

des de relacionamento, ser afetado por desastres naturais ou por uma guerra.

* As pessoas vivenciam uma série de reacoes diferentes a adversidade.

— Por exemplo: medo intenso, desesperancga, tristeza extrema, cansaco, fortes dores de cabeca.

* Esses sentimentos e reagdes causam problemas na vida das pessoas.
— Por exemplo: ndo conseguir sair da cama, ndao conseguir cuidar de si, dificuldades para realizar
as tarefas do cotidiano ou da casa, conflito com a familia, ndo sair de casa, ndo aproveitar mais

atividades prazerosas.
* Para a maioria das pessoas, essas reagoes diminuem com o tempo.
* Mas algumas pessoas ficam presas nesses sentimentos.

e Aprender estratégias para lidar com esses sentimentos pode ser Util.
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Gerindo o Estresse

Materiais

e Cartaz das “Quatro Estratégias” (Apéndice F)
¢ Novelo de |a (opcional)

¢ Folha grande de papel e pincel atdbmico

* Baldo ou bexiga (opcional)

¢ Folheto: “Gerindo o Estresse” (Apéndice G)

Finalidade da atividade Gerindo o Estresse

* Informar aos participantes como a adversidade causa estresse
* Ajudar os participantes a compreender como o estresse afeta o corpo
« Apresentar uma estratégia basica para controlar o estresse acalmando o corpo

Passo a passo de Gerindo o Estresse

1. Apresente Gerindo o Estresse como a primeira estratégia EP+

» Aponte para a imagem Gerindo o Estresse no cartaz das Quatro Estratégias

2. Esta estratégia se concentra em Gerindo o Estresse por meio do uso do nosso corpo

3. Fale sobre o que € o0 estresse e como ele afeta o organismo

* Pega aos participantes que deem suas definicdes de estresse.
* Lembre aos participantes o exemplo do caso: o estresse fez (home) ter fortes dores de cabeca.

* Pergunte aos participantes como o estresse afeta seus organismos (se eles ndo declararam isso em sua
definigdo anteriormente).
— Por exemplo: dores de cabega, dores no corpo, dor de estdbmago, formigamento, tontura, coragao ace-

lerado, dificuldade de respirar.

* Peca aos participantes (se se sentirem confortaveis) que compartilhem exemplos de ocasides em que se

sentiram estressados e o0 que aconteceu.

» As vezes, as pessoas tém problemas fisicos e isso pode aumentar seu estresse. Independentemente de os
problemas fisicos serem ou ndo causados pelo estresse, aprender maneiras de reduzir o estresse também

pode ajudar a aliviar o problema fisico.

57



ENFRENTANDO PROBLEMAS PLUS EM GRUPO (EP+ GRUPO)
ATENDIMENTO PSICOLOGICO EM GRUPO PARA ADULTOS COM ANGUSTIA EM COMUNIDADES EXPOSTAS A ADVERSIDADE

Pontos-chave a incluir
* O estresse é uma reagdo normal a adversidade.

¢ O estresse pode afetar nosso organismo a curto prazo (por exemplo, nossa respiracéo e frequéncia
cardiaca podem acelerar em uma situagdo em que nos sentimos estressados) e a longo prazo (por
exemplo, com o tempo, o estresse pode nos fazer sentir dores de cabeca, mal-estar ou dores pelo

Corpo).

e Opcao de usar uma metafora:

Use um adereco ao falar em metéaforas (por exemplo, um novelo de 13).

Essas sensacbes podem ser como um novelo de I& emaranhado (mostre aos participan-
tes). Se a gente ignora essas sensacées e continua com a vida, a I& pode ficar ainda mais
emaranhada (emaranhar um pouco mais a 13). Isso pode causar desconforto e outros
problemas fisicos. A estratégia que vou ensinar a vocés hoje vai ajudar a desembaragar

esse novelo de 1a emaranhado.

Alternativas: barbante, linha de pesca ou uma mola em espiral.

Essas sensagbes podem ser um pouco como uma mola ou uma bobina. Com o tempo,

a mola fica cada vez mais apertada e isso provoca desconforto. A estratégia que vou

ensinar a vocés hoje vai ajudar a afrouxar essa mola apertada.

4. Atividade de respiracdo

» Convide todos os participantes (inclusive os facilitadores do grupo) a contar o nimero de respiragdes que
fazem em um minuto (um facilitador marcara o tempo). Uma respiragéo = inspirar e expirar. Diga aos parti-

cipantes para nao mudarem sua respiragao.

* Comece a cronometrar por um minuto e fale aos participantes que contem suas respiragées mentalmente

(em siléncio).

» Depois de um minuto, peca aos participantes que digam a vocé o nimero de respiracoes que contaram e
escreva-as em um quadro ou folha grande de papel.

— Nota: Nao se preocupe com as diferencas entre esses numeros ou se algum parecer fora do normal.

» 10 a 12 respiragGes por minuto é o nimero ideal para se sentir relaxado. Dependendo da frequéncia respi-

ratéria dos participantes, vocé pode comentar isso.
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ENTENDENDO A EP+ E GERINDO 0 ESTRESSE (SESSAO 1)

5. Ensinando a Gerindo o Estresse

Etapas a seguir
1. Gerindo o Estresse ajuda a relaxar o corpo e acalmar a mente para reduzir o estresse.
2. Peca aos participantes que se levantem para realizar este exercicio.

3. Convide os participantes a liberar qualquer tensdao em seus corpos (sacudir bragos e pernas, rolar os

ombros para tras, balancar a cabega de um lado para o outro, etc.)
4. Vocé vai ensinar um exercicio de respiracao lenta.

5. Peca aos participantes que imaginem um baldo dentro do estobmago. A funcao deles é enché-lo (demons-
tre com um balao real).
* Ou seja, quando eles respiram, a barriga se expande.
* O objetivo é ndo respirar com o peito (nossa respiragdo € mais superficial no peito).
* Colocar uma mao na barriga e outra no peito pode ajudar os participantes a se certificarem de que
estao respirando com a barriga e ndo com o peito.

6. O facilitador demonstra a respiragdo abdominal e entao pede aos participantes que tentem por um minuto.

7. Convide os participantes a se concentrarem em desacelerar a respiragéo assim que conseguirem respirar
pela barriga.

e Conte 1, 2, 3 (cronometrado em segundos) para inspirar e 1, 2, 3 para expirar.
8. Pratique por um minuto enquanto conta em voz alta para o grupo.

9. Continue a praticar por dois minutos sem contar em voz alta (peca aos participantes para contarem men-

talmente ou seguirem o som de um reldgio ou outro ritmo).

6. Discuta as experiéncias dos participantes ao tentar Gerir o Estresse

* Consulte a figura 7 do exemplo de caso e o texto que a acompanha.
* Pergunte ao grupo o que eles acharam bom sobre Gerindo o Estresse.
» Pergunte o que eles acharam dificil em Gerindo o Estresse.

+ Resolva quaisquer dificuldades que os participantes tenham (consulte o Apéndice E: Dicas Uteis e Notas

para o Facilitador).
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ATENDIMENTO PSICOLOGICO EM GRUPO PARA ADULTOS COM ANGUSTIA EM COMUNIDADES EXPOSTAS A ADVERSIDADE

Pratica continua

1. Discuta a importancia da pratica Gerindo o Estresse entre as sessodes:

“Na EP+ Grupo incentivamos os participantes a praticar estratégias entre as sessbes. Por que isso pode ser

importante?”
* Pergunta: “Vocés incentivam seus filhos a praticar coisas novas para que possam melhorar nelas?”

* Peca aos participantes que pensem em que horas e situagdes Gerindo o Estresse seria Util:
— Por exemplo, pratica regular todos os dias, nos momentos em que se sentem estressados, ansiosos,

etc.

* Peca ao grupo para pensar em ideias sobre como eles podem se lembrar de praticar Gerindo o Estresse

diariamente (discuta o uso de lembretes para que pratiquem em um horario regular).

* Os participantes podem usar musica para ajuda-los a respirar lentamente (se necessario).

2. Diga aos participantes que se, em qualquer momento do programa, vocé notar que alguém estd vivenciando
fortes emocgoes (por exemplo, ansiedade, estresse, tristeza, etc.), vocé pode liderar o grupo (ou participante)
numa pratica de Gerindo o Estresse como primeira resposta. Isso ajudara os participantes a saber quando
usar esta estratégia e melhorara suas habilidades para usa-la quando se sentirem oprimidos por emocoes

angustiantes.

Finalizando a sessao

1. Faga um resumo da sessao. O grupo:
» aprendeu sobre o programa e como ele pode ser Util para eles;
* aprendeu sobre o que é a adversidade e como ela afeta o organismo;

» aprendeu a Gerindo o Estresse, uma estratégia para ajudar a reduzir o estresse no organismo.

2. Peca aos participantes que digam algo que foi Util para eles na sesséo de hoje.

3. Lembre os participantes de praticarem regularmente a estratégia Gerindo o Estresse.

* Peca aos participantes que falem em voz alta os dias/horarios em que praticardo a estratégia Gerindo

o Estresse.

4. Lembre-os sobre a proxima sessao (hora e local) e diga quais temas serdo discutidos (como lidar com pro-

blemas praticos).
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CAPITULO 6

ENFRENTANDO PROBLEMAS (SESSAO 2)

Capitulo 6
ENFRENTANDO PROBLEMAS (SESSAO 2)

Contetdo Duracao Materiais
Chegada/acolhida 10 minutos Refrescos/lanches
Boas-vindas e revisao geral 5 minutos Crachas, se disponiveis
Revisao: Gerindo o Estresse 10 minutos Livreto de exemplo de caso
Enfrentando Problemas: educacéo e 30 minutos Livreto de exemplo de caso
exemplo Cartaz: Enfrentando Problemas
Intervalo
Enfrentando Problemas: problemas dos 50 minutos Folheto sobre Enfrentando Problemas e
participantes canetas (opcional)
Gerindo o Estresse 5 minutos
~ . Planos de agéo individuais
Encerramento da sesséo 10 minutos Folheto: Enfrentando Problemas
10 minutos
(realizada Medida para verificar o progresso dos
Avaliagdo durante a intervengao a qualquer participantes durante a sessao (por
momento da exemplo, PSYCHLOPS)
sessdo)

Preparacao para a Sessao 2

* Para cada discussdo em grupo, decida se sera feita em um grupo grande, em pequenos grupos ou em
duplas.

e Leia as Notas para o facilitador sobre Enfrentando Problemas (Apéndice E).
¢ Traga o cartaz Enfrentando Problemas (Apéndice F).
» Distribua folhetos para os participantes (opcional): Enfrentando Problemas (Apéndice G) e canetas.

* Leia Dicas Uteis para Gerindo o Estresse (Apéndice E).

Boas-vindas

1. Dé boas-vindas de volta ao grupo
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ATENDIMENTO PSICOLOGICO EM GRUPO PARA ADULTOS COM ANGUSTIA EM COMUNIDADES EXPOSTAS A ADVERSIDADE

2. Diga aos participantes o plano para a sessao de hoje:

» revisdo da pratica Gerindo o Estresse;
» apresentacdo da préxima estratégia EP+ para lidar com problemas praticos;

» pratica de Gerindo o Estresse para encerrar a sesséo.

Revisao: Gerindo o Estresse

1. Consulte a Figura 8 do exemplo de caso e o texto que a acompanha

2. Revisao: pratica de Gerindo o Estresse em casa
* Antes de pedir experiéncias, eduque os participantes sobre como praticar em casa.
— Existem trés experiéncias possiveis que as pessoas terdo com qualquer pratica em casa:
« completar com sucesso seu plano de acgao;
« tentar fazer um plano de agao, mas nao ter sucesso;

* nao conseguir fazer o plano de agao.
— Todas essas experiéncias sdo aceitaveis e é importante compartilha-las (principalmente normalizar as
experiéncias dois e trés acima).
- Todos podem aprender com as experiéncias de outros participantes, especialmente experiéncias que

nao tiveram sucesso.

* Em seguida, convide os participantes a compartilharem suas experiéncias com a pratica de Gerindo o Es-
tresse durante a semana anterior.

— Adiscussao pode ser feita em um grupo grande, em pequenos grupos ou em duplas.

Como as pessoas praticaram a estratégia Gerindo o Estresse?

O que aconteceu quando vocé praticou a estratégia Gerindo o Estresse?

62



CAPITULO 6

ENFRENTANDO PROBLEMAS (SESSAO 2)

3. Responder e abordar quaisquer dificuldades que os participantes tiveram na pratica
de Gerindo o Estresse
+ Consulte Dicas Uteis para Gerindo o Estresse (Apéndice E).
* Incentive outros membros do grupo a sugerir ideias sobre como superar 0s problemas.

Alguém mais tem alguma ideia sobre o que (nome) poderia fazer para superar este problema?

Mais alguém teve problemas semelhantes? O que vocé fez?

Enfrentando Problemas - educacao e exemplo de caso

Materiais

¢ Cartazes: Quatro Estratégias e Enfrentando Problemas (Apéndice F).

Finalidade da atividade Enfrentando Problemas

¢ Ajudar as pessoas a enfrentar melhor os problemas praticos (ou seja, nem todos os

problemas serao resolvidos).

¢ Problemas praticos incluem problemas com os afazeres de casa, criar e cuidar dos

filhos, emprego, conflitos com outras pessoas, etc.
* Ensine aos participantes as sete etapas a seguir para enfrentar um problema.

¢ Enfrentar problemas praticos pode ajudar as pessoas a se sentirem mais positivas e

mais esperangosas.

Nota: Familiarize-se com as Notas para o facilitador sobre Enfrentando Problemas (Apéndice E).
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ENFRENTANDO PROBLEMAS PLUS EM GRUPO (EP+ GRUPO)
ATENDIMENTO PSICOLOGICO EM GRUPO PARA ADULTOS COM ANGUSTIA EM COMUNIDADES EXPOSTAS A ADVERSIDADE

Etapas para Enfrentando Problemas

1. Apresente a segunda estratégia EP+, que se chama Enfrentando Problemas

Aponte para a imagem Enfrentando Problemas no cartaz das Quatro Estratégias.

2. Diga aos participantes que Enfrentando Problemas se concentra em enfrentar
problemas praticos.

Defina “problemas praticos” dando dois exemplos (por exemplo, problemas com os afazeres de casa, en-

contrar um emprego, criar os filhos).
Em seguida, peca aos participantes que citem outros exemplos de problemas praticos.

Se um participante identificar um problema emocional (por exemplo, sentir-se triste ou estressado, etc.)
para o qual outras estratégias EP+ sdo adequadas, diga a eles que esse é um problema emocional e que a
EP+ abordara esse problema por meio de outras estratégias. Enfatize que a estratégia Enfrentando Proble-
mas ¢é especialmente boa para problemas praticos.

— Diga aos participantes que os problemas emocionais podem melhorar uma vez que os problemas prati-

cos tenham sido resolvidos ou enfrentados.

3. Discuta as diferencas entre problemas solucionaveis e nio solucionaveis

Primeiro, diga aos participantes que Enfrentando Problemas visa ver quais partes do problema podem ser

resolvidas ou influenciadas. Isso significa que nem sempre vocé sera capaz de resolver todo o problema.
Dé um exemplo de um problema que ndo pode ser resolvido pelo participante (por exemplo, uma guerra).
Convide os participantes a darem outros exemplos de problemas que ndao podem ser resolvidos.

Se eles derem um problema que pode ser parcialmente resolvido, ajude-os a entender como isso pode ser

feito.

Eu entendo que esse problema parece insoltuvel, mas acho que vocé poderia resolver esse

problema se conseguisse...

Os participantes podem identificar problemas parcialmente solucionaveis. Discuta a ideia de que a estraté-

gia Enfrentando Problemas pode ser usada para resolver parte de um problema ou influencia-lo.

Embora ndo possamos resolver completamente o problema da pobreza, talvez possamos fazer

coisas para melhorar a situagdo, como procurar trabalho.
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ENFRENTANDO PROBLEMAS (SESSAO 2)

Atividade opcional
Para garantir que os participantes entendam a diferenca entre problemas solucionaveis e insoluveis:
* Peca aos participantes que se levantem no meio da sala.
» Diga que vocé vai ler um problema para eles.
* Os participantes decidem se o problema (ou parte dele) pode ou nao ser resolvido.
* Os que acreditarem que ele pode ser resolvido vao para o lado esquerdo da sala.
e Os que acreditarem que nao tem solugcéo vao para o lado direito da sala.

* Leia os seguintes problemas em ordem aleatéria (ou seis problemas que vocé decidiu serem mais
apropriados):
1. Solucionaveis: desemprego, conflito com conjuge, filho que se recusa a ir a escola
2. Insoluveis: morte de um ente querido, apagao elétrico, parente com AIDS ou cancer (ou outra

doenga comum).

4. Leia cada uma das etapas da estratégia Enfrentando Problemas

» Consulte o cartaz Enfrentando Problemas e dé o nome de cada passo (mas ndo os explique ainda).
1. Enumere os problemas como solucionaveis ou insolUveis.
2. Escolha um problema.
3. Defina-o com o maximo de informacgdes possivel.
4. Pense em todas as solugdes possiveis para resolver ou influenciar esse problema.
5. Escolha a melhor solugdo que seja possivel implementar.
6. Faca um plano de agdo para implementar (fazer) a solugao.

7. Depois de concluir o plano de acgao, analise o quanto ele foi bem-sucedido em termos de resolver ou

influenciar seu problema.
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ATENDIMENTO PSICOLOGICO EM GRUPO PARA ADULTOS COM ANGUSTIA EM COMUNIDADES EXPOSTAS A ADVERSIDADE

EE 5. Consulte as figuras 9, 10, 11, 12 e 13 do exemplo de caso e o texto que
e as acompanha

» Consulte cada passo da estratégia Enfrentando Problemas conforme vocé |é o exemplo de caso (por exem-
plo, apontando para o cartaz Enfrentando Problemas).
— Por exemplo, a Etapa 4 trata apenas de pensar em todas as solugdes possiveis, independentemente de

serem boas ou nao.

* Para envolver o grupo, pec¢a-lhes para:
— pensar em possiveis solucdes adicionais para a lista de problemas do exemplo de caso conforme vocé
os Ié (ou antes);

— considerar quais solugoes eles teriam escolhido se tivessem esse problema.

Nota: Se vocé ainda tiver tempo, decida se quer ir para o intervalo mais cedo ou comegar a préxima parte.

INTERVALO

Antes de comecar a proxima atividade, faca um breve resumo da sessdo até agora. Vocé:
* revisou a estratégia Gerindo o Estresse;

* apresentou a estratégia Enfrentando Problemas (teste o conhecimento dos participantes sobre esta estra-
tégia fazendo perguntas ao grupo, por exemplo: quais problemas séo tratados pela estratégia Enfrentando

Problemas, quantas etapas tem a estratégia, etc.).
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ENFRENTANDO PROBLEMAS (SESSAO 2)

Enfrentando Problemas: problemas dos participantes

Materiais
¢ Cartaz Enfrentando Problemas (Apéndice F)

¢ Folhetos (opcional): Enfrentando Problemas (Apéndice G)

Nota: Certifique-se de que o cartaz Enfrentando Problemas esteja visivel para todos os participantes. Para apre-
sentar bem a estratégia Enfrentando Problemas, vocé precisa estar familiarizado com as Notas para o Facilitador
(Apéndice E).

Opcdes para conduzir a seguinte discussao (decida antes da sessdo o que vocé planeja fazer):

* Quando todos os participantes sao alfabetizados: eles podem usar o folheto Enfrentando Problemas para

escrever suas respostas.

* Quando houver participantes analfabetos no grupo: realizar as seguintes atividades como discussao oral.
Como facilitador, vocé pode preencher o folheto Enfrentando Problemas para cada participante para que
tenha um registro de suas respostas. Vocé deve repetir o0 que escreveu para que os participantes se lem-

brem do que foi discutido.

1. Discussao em grupo grande (20 minutos)

Nota: O tempo da sessao Enfrentando Problemas é limitado demais para cobrir tudo. Se vocé perceber que esta
ficando sem tempo, conclua a sessdo como um sé grupo grande. E importante que vocé faga isso bem para que
os participantes entendam a estratégia Enfrentando Problemas. Se os participantes néo tiverem a chance de fazer
a estratégia Enfrentando Problemas com seus proprios problemas, certifique-se de dar tempo a eles para fazer

isso na proxima semana.

* Como um grupo grande, trabalhe nas seis primeiras etapas da estratégia Enfrentando Problemas. Aponte
para cada imagem no cartaz Enfrentando Problemas ao fazer isso.
— Consulte as Notas para o facilitador sobre Enfrentando Problemas (Apéndice E).
— Consulte o exemplo do caso para ajuda-lo a enfatizar pontos.
— Opcional: o facilitador pode escrever as respostas do grupo no folheto Enfrentando Problemas ou em um

pedaco grande de papel para que todos possam ver.

* Selecione um problema para resolver como um grupo.
— Tente escolher um problema que seja comum a muitos participantes (por exemplo, dificuldade em en-
contrar trabalho, uma pequena discussdo com um vizinho), se possivel.
- Nota: escolha um problema pequeno (facil), para que os participantes tenham a oportunidade de resol-

vé-lo rapidamente.
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* Antes de passar para a proxima etapa, peca aos participantes que digam qual é (por exemplo, “Certo, aca-
bamos de escolher o problema, que é a Etapa 2. Qual é o proximo passo?”)

— Isso ajudara todos os participantes a compreender as etapas da estratégia Enfrentando Problemas.

* Nota para a Etapa 4: certifique-se de que cada participante tenha a oportunidade de sugerir uma ou mais

solucdes possiveis para o problema escolhido.
Roteiro sugerido:

Vocé consegue pensar em alguma solu¢do que possa resolver ou influenciar esse problema?
Lembre-se: nessa etapa, ndo importa se a solugdo é boa ou ruim. Vamos decidir isso mais

tarde.

* Nota para a Etapa 6:
— Certifique-se de dividir o plano de acdo em etapas muito pequenas e gerenciaveis (quanto menores as
etapas, maior a probabilidade de o participante conclui-las).

— O plano de acao pode ser concluido em uma tentativa ou em varios dias.

Vamos todos imaginar a execug¢do deste plano de agdo hoje. O que vocé estaria fazendo para

realiza-lo?

2. Discussao em grupos menores (20 minutos)

* Decida com antecedéncia o tamanho dos pequenos grupos (por exemplo, divida o grupo em dois, peca aos
participantes que trabalhem em grupos de dois ou trés, etc.).
— Coloque os participantes que tém problemas semelhantes no mesmo grupo.
— Se os participantes ndo tiverem problemas semelhantes, todo o grupo trabalhara em um problema de
cada vez.
+ Peca a um participante para apresentar seu problema ou escolha com qual problema o grupo pode
comecar. Certifiqgue-se de que esse participante se sinta confortavel em falar sobre seu problema
na frente do grupo.

— O grupo ajudara a completar cada etapa.

» Diga aos grupos para trabalharem nos primeiros seis passos da estratégia Enfrentando Problemas, como

vocé acabou de fazer, com o problema escolhido.
» Diga aos grupos que eles tém apenas 20 minutos. Certifique-se de avisar regularmente quanto tempo resta.

* O problema deve ser um problema que um participante do grupo esteja enfrentando.
— Peca a um participante para apresentar seu problema ou escolha com qual problema o grupo pode co-
mecar. Certifique-se de que este participante se sinta confortavel em falar sobre seu problema na frente

do grupo.
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* Ande ao redor de cada grupo e ajude os individuos a completar cada etapa.

* Se o grupo terminar de trabalhar no primeiro problema, diga a eles para comegarem novamente com o

problema de outro participante.

* Volte para o grupo maior, analise o progresso de cada grupo e, se os participantes se sentirem confortaveis,
peca a eles que compartilhem suas tentativas de Enfrentando Problemas.
— Para gerenciar bem o tempo, s6 peca aos participantes que digam qual problema escolheram (Etapa 2),

quais solugdes escolheram (Etapa 5) e o plano de agao (Etapa 6).

* Se houver tempo, incentive os grupos menores que ndo conseguiram concluir o exercicio de Enfrentando
Problemas a compartilhar, de modo que o grupo maior possa ajuda-los a terminar ou superar os problemas

que tiveram.

Alguém gostaria de compartilhar seus passos para Enfrentando Problemas com o grupo?

Enfrentar problemas nem sempre é facil de fazer. Existe um grupo que teve dificuldade em
concluir alguma das etapas? Vocé poderia, por favor, compartilhar o que conseguiu fazer e

podemos ajuda-lo a terminar como um grupo?

. Discuta o plano de acao de cada participante (10 minutos)

» Circule pelo grupo e peca aos participantes que digam ao grupo o que planejam fazer na préxima semana.
— Ha espaco no folheto Enfrentando Problemas para registrar o plano de acao (escrever ou desenhar, de-

pendendo da alfabetizagao do participante).

* O facilitador deve escrever o plano de agdo de cada participante para que eles possam lembrar o que cada

participante planejou fazer quando for hora de revisar sua pratica em casa na Sessao 3.

* Se vocé acredita que um plano de agdo ndo é detalhado o suficiente, trabalhe em grupo para torna-lo mais

especifico. Veja o roteiro sugerido abaixo:

Essa é uma dtima tentativa de escrever um plano de agdo, mas acho que podemos fazer ele
ficar mais detalhado. Isso vai deixar ele muito mais facil de realizar. Alguém no grupo tem su-

gestdes sobre o que (nome) pode incluir no plano de agédo?
Imagine que vai realizar este plano de acdo agora. O que vocé estaria fazendo para realiza-lo?

* Peca aos participantes que sugiram maneiras de se lembrar de concluir as etapas de seu plano.
— Por exemplo: configurar alertas no celular, usando os horarios das refeicoes como um lembrete, pedir

aos participantes que lembrem uns aos outros.
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Gerindo o Estresse

1. Lembre aos participantes porque essa estratégia é util

* Ajuda a relaxar o corpo, o que pode ajudar os participantes a se sentirem menos estressados.

2. Lidere o grupo numa pratica de Gerindo o Estresse

Passos a seguir

e Os participantes relaxam o corpo (sacudir bragos e pernas, balangar a cabega de um lado para o ou-

tro, rolar os ombros para tras).
* Instrua os participantes a respirar com a barriga (“balao no estbmago”).

* Quando todos estiverem confortaveis com a Etapa 2, comece a contar trés segundos para a inspira-

¢ao e trés segundos para a expiragdo. Continue por um minuto.

» Pare de contar e incentive os participantes a contar por conta prépria ou a manter o ritmo da respira-
cdo lenta (se vocé tiver um relégio, pode encorajar os participantes a seguir o tique-taque dos segun-

dos para manter o ritmo lento).

» Continue por pelo menos trés minutos.

Finalizando a sessao

1. Faga um resumo da sessao. O grupo:
» revisou a estratégia Gerindo o Estresse (fale dos problemas especificos que foram discutidos ou
resolvidos);

» aprendeu sobre a estratégia Enfrentando Problemas, para ajudar a gerenciar problemas praticos.
2. Peca aos participantes que digam algo que foi Util para eles na sesséo de hoje.
3. Lembre os participantes de praticarem regularmente a estratégia Gerindo o Estresse.

4. Lembre os participantes de completarem seu plano de acdo para Enfrentando Problemas (isso sera revisado

na proxima sessao).

5. Lembre-os sobre a proxima sessao (hora e local) e diga quais temas serdo discutidos (como melhorar o

humor e os niveis de atividade).
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SEGUIR EM FRENTE, CONTINUAR FAZENDO (SESSAO 3)

Capitulo 7

SEGUIR EM FRENTE, CONTINUAR FAZENDO
(SESSAOQ 3)

Contetdo Duracao Materiais
Chegada/acolhida 10 minutos Refrescos/lanches
Boas-vindas e revisdo geral 5 minutos Crachas, se disponiveis
Revisao: Gerindo o Estresse 10 minutos Livreto de exemplo de caso

Livreto de exemplo de caso
Cartaz: Enfrentando Problemas
Folheto sobre Enfrentando Problemas e
canetas (opcional)

Revisdo: Enfrentando Problemas (e decidir
se continuara com o mesmo problema ou 30 minutos
escolherd um novo)

Livreto de exemplo de caso

Seguir em Frente, Continuar Fazendo — Folha grande de papel e pincel atbmico

educacao e exemplo 25 minutos Cartazes: Quatro Estratégias e O Ciclo da
Inatividade
Intervalo
Seguir em Frente, Continuar Fazendo — .
atividade dos participantes 35 minutos
Gerindo o Estresse 5 minutos
Planos de agao individuais
Encerramento da sessao 10 minutos Folheto: Seguir em Frente, Continuar
Fazendo
10 minutos
(realizada Medida para verificar o progresso dos
Avaliacao durante a intervencgao a qualquer participantes durante a sesséao (por
momento da exemplo, PSYCHLOPS)
Sessao)

Preparacao para a Sessao 3

e Faca uma lista dos problemas dos participantes que vocé anotou na Ultima sesséo.
+ Leia Dicas Uteis para Enfrentando Problemas (Apéndice E).

¢ Decida onde grupos menores podem sentar-se sem perturbar uns aos outros para a revisao da estratégia
Enfrentando Problemas.

e Pendure os cartazes “Quatro Estratégias” e “Enfrentando Problemas” (Apéndice F).
» Distribua folhetos para os participantes (opcional): Enfrentando Problemas (Apéndice G) e canetas.
e Pendure o cartaz “O Ciclo da Inatividade” (Apéndice F).

* Decida os tamanhos dos grupos para as discussoes Seguir em Frente, Continuar Fazendo.

» Distribua folhetos para os participantes (opcional): “O Ciclo da Inatividade” (Apéndice G).
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Boas-vindas

1. Dé boas-vindas de volta ao grupo

2. Diga aos participantes o plano para a sessao de hoje:

¢ revisdo da pratica Gerindo o Estresse;
¢ revisdo: Enfrentando Problemas e decidir se continuara com o mesmo problema ou escolhera um novo;
» apresentar a proxima estratégia EP+ para lidar com sentimentos de baixo-astral e inatividade;

e pratica de Gerindo o Estresse para encerrar a sessao.

Revisao: Gerindo o Estresse

a% 1. Consulte as figuras 14 e 15 do exemplo de caso e o texto que as
—I=| acompanha

2. Revisao: pratica de Gerindo o Estresse em casa

» Convide os participantes a compartilharem suas experiéncias com a pratica de Gerindo o Estresse durante
a semana anterior.

— Adiscusséao pode ser feita em um grupo grande, em pequenos grupos ou em duplas.

Como as pessoas praticaram a estratégia Gerindo o Estresse? O que aconteceu quando vocé

praticou a estratégia Gerindo o Estresse?
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3. Responder e abordar quaisquer dificuldades que os participantes tiveram na pratica
de Gerindo o Estresse
» Consulte Dicas Uteis para Gerindo o Estresse para |he ajudar (Apéndice E).

* Antes de oferecer suas sugestdes, incentive outros membros do grupo a sugerir ideias sobre como superar

0s problemas.

Alguém mais tem alguma ideia sobre o que (nome) poderia fazer para superar este problema?

Mais alguém teve problemas semelhantes? O que vocé fez?

Revisao: Enfrentando Problemas

Materiais
e Cartaz Enfrentando Problemas (Apéndice F)

* Folhetos para os participantes (opcional) (Apéndice G): Enfrentando Problemas, ou
seja, os folhetos que o facilitador preencheu com o plano de agdo de cada participan-

te na Ultima sessao e novos folhetos em branco

1. Consulte a Figura 16 do exemplo de caso e o texto que a acompanha

Nota: Lembre-se de dar atengéo a qualquer participante que nao teve chance de se concentrar em seu problema

na semana anterior. Um dos facilitadores pode sentar-se com ele individualmente para resolver o problema en-
quanto o grupo continua. Alternativamente, vocé pode pedir a todo o grupo que ajude o participante como parte

da revisao da estratégia Enfrentando Problemas.

2. Convide os participantes a compartilharem suas experiéncias com o plano de acao
de Enfrentando Problemas durante a semana

» Antes de pedir que contem suas experiéncias, diga aos participantes que existem trés experiéncias possi-
veis que as pessoas terdo com qualquer pratica em casa:
— completar com sucesso seu plano de agao;
— tentar fazer um plano de ag@o, mas nao ter sucesso;

— nao conseguir fazer o plano de acao.
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* Todas essas experiéncias sdo aceitaveis e € importante compartilha-las (principalmente normalizar as ex-

periéncias dois e trés acima).

* Todos podem aprender com as experiéncias de outros participantes, especialmente experiéncias que nao
tiveram sucesso.

— Se possivel, analise os planos de acdo de pelo menos trés participantes no grupo maior.

Alguém enfrentou todo ou parte do seu problema esta semana?

Entre vocés que conseguiram completar o plano de agdo para Enfrentando Problemas, gosta-

riam de compartilhar o que aconteceu?

* Nao se esqueca de observar o tempo. Peca aos participantes que sejam breves para que todos possam

compatrtilhar.

3. Responder e abordar quaisquer dificuldades que os participantes tiveram para
completar seus planos de acao

* Consulte Dicas Uteis para Enfrentando Problemas (Apéndice E).

Em algum ponto deste programa, todos vocés provavelmente encontrardo problemas para
concluir seu plano de acédo. Talvez o plano de acdo ndo tenha conseguido enfrentar seu pro-
blema ou talvez vocé ndo tenha conseguido executa-lo. Essas experiéncias sdo normais e
néo significam que vocé tenha falhado de alguma forma. Eles também s&o oportunidades de
aprendizagem importantes para todos nés. Alguém teve problemas para fazer o plano de acédo

na semana passada?

Que tipo de dificuldades as pessoas tiveram para concluir seu plano de agéo para Enfrentando

Problemas na ultima semana?

Entre vocés que tiveram dificuldades para concluir seus planos de a¢do, gostariam de compar-

tilhar o que aconteceu para que possamos resolver os problemas como um grupo?
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4. Pequenos grupos continuam com a estratégia Enfrentando Problemas

* Vocé tem duas opgoes para essa parte da sessao: dividir o grupo em A. dois grupos ou B. pares.

» Certifique-se de que o cartaz Enfrentando Problemas esteja visivel para todos os participantes.

A. Divida os participantes em dois grupos

* Decida de antemao onde os dois grupos podem sentar-se para que nao incomodem um ao outro.

— Se houver dois facilitadores, cada um deve se sentar com um grupo para apoiar os participantes.

* Se houver um grande nimero de participantes, podera dividi-los em grupos menores de trés ou quatro pes-

soas. Certifique-se de dividir os grupos somente apods ter dado a eles instrugdes sobre o que fazer.

* Esteja ciente do tempo limitado, pois os participantes podem demorar para formar grupos menores.
— O Grupo 1 pode incluir participantes que desejam continuar enfrentando o mesmo problema.
— O Grupo 2 pode incluir participantes que desejam comecgar a enfrentar um novo problema (se o pri-
meiro problema foi resolvido ou enfrentado, ou o participante decidiu que o primeiro problema nao tem

solugao).

Roteiro sugerido:

Vamos trabalhar em pequenos grupos agora. Os participantes que gostariam de continuar a
estratégia de Enfrentando Problemas com o mesmo problema da semana passada se sentarao
(diga o local/area). Aqueles que gostariam de comecar a enfrentar um novo problema podem
se sentar (diga o local/area). Comecem a ir para suas dreas agora mesmo para que possamos

comecgar imediatamente.

Duplas
* |deias para formar duplas de participantes:

- Um integrante da dupla pode ser alguém cujo plano de agao foi discutido no grupo maior e o outro, al-
guém cujo plano de agéo ainda néo foi discutido. O primeiro integrante pode ajudar o segundo a revisar
seu plano de agao e continuar a resolver o mesmo problema, ou comegar a Enfrentando Problemas com

um novo problema.
— Os integrantes também podem ser participantes com problemas semelhantes.

* Os facilitadores devem circular pela sala e apoiar todos os participantes.
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5. Lidere cada grupo ou dupla como segue

Grupo 1: Enfrentando o mesmo problema

* Ajude os participantes a continuar enfrentando esse problema.

» Comece revisando as Etapas 2 e 3 da estratégia Enfrentando Problemas.

Peca a cada participante para dizer em voz alta o problema que escolheu resolver.
Lembre-se de que vocé deve ter escrito isso na semana anterior (ou os participantes podem ter preen-
chido o folheto Enfrentando Problemas).

Verifique se esses problemas ainda sdo considerados solucionaveis.

¢ Comece a Etapa 4 de Enfrentando Problemas:

Vocé precisara escolher um participante para falar sobre o problema primeiro. Certifique-se de que este
participante se sinta confortavel em falar sobre seu problema para o grupo todo.

Peca ao participante para se lembrar de quaisquer solugoes da semana anterior (ou consulte o folheto).
Em seguida, peca ao participante para pensar primeiro no maior nimero possivel de novas solugoes.
Entéo, convide o grupo a sugerir mais solugdes possiveis.

Algumas das solugdes antigas (da semana passada) podem ser mantidas e algumas novas solugdes

podem ser adicionadas.

* Continue a Etapa 5 da estratégia Enfrentando Problemas com o problema do mesmo participante.

Pergunte ao participante qual solucdo (ou solucdes) ele acha que seria a mais Util e pratica.

* Etapa 6 do problema do mesmo participante:

Ajude o participante a desenvolver um plano de agéo para a préxima semana.

Qual seria a primeira etapa para levar a cabo esta solugdo?

Imagine que vocé esta realizando essa solugdo agora. Me conte com o maximo de detalhes

tudo que vocé faria para realiza-la.

* Repita as Etapas 2 a 4 da estratégia Enfrentando Problemas (ou seja, escolha um problema, defina o pro-

blema, sugira possiveis solugdes) com o problema do préximo participante.
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Grupo 2: Enfrentando um novo problema

1. Repasse a estratégia Enfrentando Problemas desde o inicio.

* Comece com a Etapa 1: analise os problemas que os participantes listaram na semana passada e

mantenha-os ou adicione outros a lista.

* Passe para a etapa seguinte (Etapa 2): peca a cada participante do grupo que diga em voz alta o
problema que gostaria de escolher.
— Antes de passar para o proximo participante, ajude cada pessoa a fazer a Etapa 3 (defina o problema
0 mais especificamente possivel).
— Certifique-se de escrever o problema para que possa se lembrar do problema que cada participante

selecionou.

* Escolha o problema de um participante no qual vocés podem comecar a trabalhar como um grupo.

Certifigue-se de que esse participante se sinta confortavel em falar sobre seu problema na frente do

grupo.

* Continue com a Etapa 4:
— Peca ao participante para pensar primeiro no maior nimero possivel de solugdes para o problema.

— Entéao, convide o grupo a sugerir mais solugdes possiveis.

» Antes de passar para a proxima etapa, peca aos participantes que digam qual é (por exemplo, “Certo,
acabamos de escolher o problema, que € a Etapa 2. Qual é a proxima etapa?”)

— Isso ajudara todos os participantes a compreender as etapas da estratégia Enfrentando Problemas.

* Etapa 5 do problema do mesmo participante:

— Primeiro, pergunte ao participante qual solugdo (ou solugdes) ele acha que seria a mais Util e pratica.

* Etapa 6 do problema do mesmo participante:
— Ajude o participante a desenvolver um plano de acéo para a préxima semana.
— Ha espaco no folheto Enfrentando Problemas para registrar o plano de agdo (escrever ou desenhar,

dependendo da alfabetizagdo do participante).

Qual seria o primeiro passo para levar a cabo esta solugdo?

Imagine que vocé esta realizando essa solugdo agora. Me conte com o maximo de detalhes

possivel tudo que vocé faria para realiza-la.

€pita as Etapas 2 a 4 da estratégia Enfrentando Problemas (ou seja, escolha um problema, defina o pro-

blema, sugira possiveis solucdes) com o problema do préximo participante.
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Seguir em Frente, Continuar Fazendo - educacao e exemplo de caso

Materiais

¢ Cartazes: “Quatro Estratégias” e “O Ciclo da Inatividade” (Apéndice F).

Finalidade da atividade Seguir em Frente, Continuar Fazendo

* Ensine aos participantes que a adversidade pode fazer com que as pessoas fiquem
presas num ciclo de baixo-astral e inatividade.

* Tranquilize os participantes de que os problemas de baixo-astral e inatividade ndo sdo
incomuns (ou seja, ndo sao um sinal de que estao ficando loucos, etc.).

¢ Ensine aos participantes que tornar-se ativo (por exemplo, praticar hobbies, fazer coi-
sas que a pessoa acha prazerosas) por meio da estratégia Seguir em Frente, Conti-
nuar Fazendo pode quebrar esse ciclo de baixo-astral e inatividade.

¢ A estratégia Seguir em Frente, Continuar Fazendo melhora o humor, o que também
pode ajudar as pessoas a se sentirem mais confiantes para resolver seus problemas
praticos.

Etapas da atividade Seguir em Frente, Continuar Fazendo
1. Consulte a Figura 17 do exemplo de caso e o texto que a acompanha

2. Apresente Seguir em Frente, Continuar Fazendo como a terceira estratégia EP+

* Aponte para a imagem Seguir em Frente, Continuar Fazendo no cartaz das Quatro Estratégias.

Pontos-chave a incluir

* A adversidade pode mexer com o humor das pessoas — elas podem se sentir muito tristes e sem
esperanga.

e Com o tempo, se esse humor nao melhorar, as pessoas podem sentir falta de energia e motivagao
para fazer as coisas.

e As pessoas podem perceber que ndo gostam de fazer coisas que antes gostavam.

* |sso pode iniciar um ciclo denominado “ciclo de inatividade”.
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3. Mostre e explique o ciclo da inatividade

* Mostre aos participantes o cartaz “O Ciclo da Inatividade” (Apéndice F).

» Explique cada parte lentamente a medida que aponta para a imagem: o baixo-astral pode fazer com que
uma pessoa pare de fazer coisas que costumava fazer, o que pode piorar o seu humor. Quando seu humor

piora, fica mais dificil fazer as coisas, entdo eles se retraem mais.

* Repasse o ciclo da inatividade novamente usando o exemplo de caso.

Exemplo de caso feminino: Ezria ficou triste depois que a mde morreu (aponte para a imagem
superior), entdo ela comegou a se afastar de atividades como artesanato e visitas as vizinhas
(aponte para a imagem a direita). Com o tempo, seu humor piorou (aponte para a imagem in-
ferior) e ela comecgou a achar ainda mais dificil voltar a fazer as coisas (aponte para a imagem

a esquerda).

Exemplo de caso masculino: Ben ficou cabisbaixo depois de perder o emprego (aponte para
a imagem superior), entdo ele comecgou a se afastar dos outros, como seus amigos e vizinhos
(aponte para a imagem a direita). Com o tempo, seu humor piorou (aponte para a imagem in-
ferior) e ele comecgou a achar ainda mais dificil voltar a fazer as coisas (aponte para a imagem

a esquerda).

» Convide os participantes a compartilhar suas proprias histérias de baixo-astral, falta de motivagéo, estar

preso nesse ciclo, etc.

Este ciclo ou o que descrevi sobre Ezria/Ben soa familiar para algum de vocés? Alguém gosta-

ria de contar suas experiéncias de se sentir triste e ndo conseguir fazer atividades?

Perguntas rapidas para enfatizar o ciclo de inatividade na histéria da pessoa:

Entéo, quando vocé se sentia triste, quais atividades ou hobbies especificos vocé achava dificil

fazer ou ndo gostava mais de fazer?
Vocé ainda conseguia fazer atividades de que gostava ou socializar com os amigos?

Quando vocé parou de fazer essas coisas, 0 que aconteceu com seu humor?
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4. Discuta como o ciclo da inatividade pode ser quebrado

* Se houver tempo, vocé pode convidar os participantes a sugerir ideias sobre como esse ciclo pode ser

quebrado.
Perguntas sugeridas para discussao:

Alguém tem alguma ideia de como o ciclo da inatividade pode ser quebrado? Alguém ja esteve

preso neste ciclo e foi capaz de quebra-lo?

Vocé conhece alguém que ficou preso neste ciclo, mas conseguiu quebra-lo? O que eles

fizeram?

* Resuma os temas ou pontos comuns nas histérias dos participantes. Procure os seguintes pontos para
enfatizar:
- E dificil fazer as coisas quando o seu astral esta baixo.
— Muitas pessoas nao gostam tanto das coisas quando estdo de mau humor ou baixo-astral.
— Quando vocé fica inativo por muito tempo (por exemplo, nao realiza afazeres domésticos, nao trabalha

ou realiza atividades prazerosas), seu humor geralmente piora.
* Diga aos participantes que ficar ativo interrompe o ciclo.

Muitas vezes as pessoas pensam: “Vou comecar a fazer as coisas de novo quando me sentir
melhor”. Ou acham que vocé precisa primeiro sentir mais energia para ser ativo. Na verdade,
o contrdrio é verdadeiro: ficar ativo te da mais energia. Entdo, para quebrar esse ciclo, vocé

precisa comecar a fazer as coisas de novo, mesmo que nao tenha vontade.

EE 5. Consulte as figuras 18, 19 e 20 do exemplo de caso e o texto que as
= acompanha

INTERVALO

Antes de comegar a atividade Seguir em Frente, Continuar Fazendo, faga um breve resumo da sesséo até agora.

Vocé:
* revisou a estratégia Gerindo o Estresse;

* revisou a estratégia Enfrentando Problemas (especifique quaisquer pontos que tenham sido ensinados du-

rante a revisao);

» apresentou a estratégia Seguir em Frente, Continuar Fazendo (vocé pode testar o conhecimento dos parti-
cipantes fazendo perguntas sobre Seguir em Frente, Continuar Fazendo, por exemplo, “Que tipos de pro-

blema Seguir em Frente, Continuar Fazendo ajuda a melhorar?”)
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Seguir em Frente, Continuar Fazendo — atividade dos participantes

Materiais

* Folhetos para os participantes (opcional): Ciclo da Inatividade e Seguir em Frente,

Continuar Fazendo (Apéndice G)

1. Repasse brevemente a tarefa de educacgao para Seguir em Frente,
Continuar Fazendo

* Consulte as figuras 18, 19 e 20 do exemplo de caso e o texto que as acompanha.

Pontos-chave a incluir

» Seguir em Frente, Continuar Fazendo ajuda as pessoas a comecar a fazer atividades novamente.
 Ficar ativo melhorara o humor.

* Escolheremos uma atividade simples que os participantes gostariam de comecar a fazer novamente.
» Esta semana a atividade serda uma agradavel.

¢ Na préxima sess3o, a atividade escolhida pode ser uma tarefa ou afazer.

2. Discussao em grande grupo: ajude os participantes a escolher uma atividade
agradavel que gostariam de comecar a fazer de novo

» Convide os participantes a sugerir uma atividade agradavel que gostariam de comegar de novo.

- Atividades agradaveis sdo aquelas que lhes dao prazer ou os fazem sentir-se felizes, relaxados ou
contentes.

— A atividade deve ser algo que eles nédo estdo fazendo no momento ou algo que gostariam de fazer com
mais frequéncia.

— Dé aos participantes tempo para pensar sobre uma atividade e convide-os a levantar a mao para com-
partilha-la com o grupo.

— Selecione participantes para compartilhar suas atividades se estiver demorando muito para as pessoas
responderem.

— Ajude os participantes que nao tenham certeza do que fazer.

Existe algo que vocé gostaria de fazer que outros ja mencionaram? Conte para nds o que vocé

gostava de fazer ha um ano.

— Se um participante ndo conseguir pensar em nenhuma atividade agradavel depois de usar essas per-
guntas, peca aos outros participantes que deem exemplos de coisas das quais a pessoa pode gostar.
Pecga ao participante para pensar sobre essas coisas. Depois, volte a ele no final da discussao e peca

que escolha uma atividade.
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Roteiro sugerido:

Pensando nas coisas que vocé fazia antes de se sentir assim, qual atividade agradavel ou di-

vertida vocé poderia comecar a fazer de novo ou com mais frequéncia?

Nota: A atividade escolhida pode ser algo que o participante ja faz como parte do comparecimento a EP+ Grupo.
Por exemplo, eles podem falar com alguém no intervalo, caminhar até o grupo com outro participante que more
perto ou convidar outro participante para tomar um café ap6s o grupo. Se os participantes decidirem se encontrar

fora do grupo, lembre-os sobre a confidencialidade e que ndao podem falar sobre outros participantes.

* Recomenda-se comegar com uma atividade que néo seja muito grande e seja relativamente facil de concluir.
— Pergunte aos participantes o que eles precisam fazer para concluir essa atividade (ou seja, todas as

etapas envolvidas).

* Por exemplo, sair para encontrar uma amiga pode significar se vestir, preparar uma bebé para sair de casa,
andar para ir ao encontro dela, etc., antes de realmente fazer a atividade. Isso pode ser muito dificil de fazer
para alguém gue esta se sentindo muito deprimido, e uma atividade mais facil deve ser escolhida primeiro.
— Atividades simples e mais faceis podem incluir coisas que podem ser feitas em casa ou que ndo preci-

sam de muitos recursos ou de outras pessoas.

» Exemplos: ouvir musica, cantar, dancar, brincar com um filho, caminhar pela vizinhanca, ir a um parque,
observar a natureza na vizinhanga, tomar banho, escovar o cabelo, etc.
— Se os participantes quiserem completar uma tarefa em vez de uma atividade agradavel, lembre-os de

que isso acontecera na proxima semana.

3. Ajude os participantes a dividir a atividade selecionada em etapas pequenas e
gerenciaveis
* Adiscussao pode ser feita em um grupo grande ou, se houver facilitadores suficientes, em grupos menores.
Perguntas para comecar a discussao:
Qual seria a primeira etapa para realizar essa atividade?

Imagine que vocé esta realizando essa atividade agora. Me conte com o maximo de detalhes

possivel tudo que vocé faria para realiza-la.

Quais sédo os itens materiais de que vocé precisara para concluir a atividade? (por exemplo:

sapatos, moveis, pessoas, comida, etc.)
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NOTA AO FACILITADOR SOBRE SEGUIR EM FRENTE, CONTINUAR FAZENDO

Se os participantes estiverem sentindo baixo-astral, falta de energia ou estresse, é importante

dividir a atividade ou tarefa geral em etapas menores e mais gerencidveis. Lembre-se, isso é

para que os participantes nao se sintam sobrecarregados com a atividade ou tarefa. Isso ajuda

a garantir que eles tenham algum sucesso em completar a tarefa. Incentiva a autoconfianca e
comecara a melhorar seu humor.

Por exemplo, “fazer artesanato” pode fazer um participante se sentir sobrecarregado. Em vez disso, ele
pode dividir essa tarefa e comegar simplesmente pegando todos os materiais e colocando-os em um lugar
onde ele se sinta confortavel para fazer seus trabalhos manuais. O participante ndo precisa comecar a fazer
nenhum artesanato ainda. Entdo, em outra ocasido, ele pode fazer 10 minutos de artesanato e prosseguir
devagarinho a partir dai.

Outro exemplo é a tarefa “fazer faxina”. Dividir essa tarefa escolhendo pequenas partes da casa para limpar
(por exemplo, cozinha, area de dormir e assim por diante) torna-a mais facil de fazer e terminar com sucesso.

4. Ajude os participantes a agendar as etapas para concluir a atividade

» Discuta o que cada participante pode fazer, em que dia e qual horario (peca aos participantes que sejam o
mais especificos possivel).
— Ha espaco no folheto Seguir em Frente, Continuar Fazendo para registrar o plano de agdo (escrever ou
desenhar, dependendo da alfabetizagao do participante).
— O facilitador deve escrever esses planos para que possa se lembrar deles para a revisdo dos exercicios

em casa da Sessao 4.

» Assim como foi feito para a estratégia Enfrentando Problemas, discuta com o grupo como os participantes

podem se lembrar de concluir as etapas na semana seguinte.

5. Lembre aos participantes que pode ser dificil iniciar a atividade

* Incentive-os a continuar, mesmo que nao tenham vontade.

» Diga a eles que seu humor melhorara gradualmente (ou seja, ndo imediatamente) se eles continuarem fa-

zendo suas atividades.

Para muitas pessoas, comegar a atividade € a parte mais dificil. No entanto, posso garantir que
muitas pessoas descobrem que, uma vez que comegam a fazer as atividades, fica mais facil

continuar.
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2.

3.

4.

Atividade opcional: Brincadeira ritmica

Essa brincadeira demonstra como pode ser dificil iniciar uma atividade, mas quando vocé comega, é mais

facil continuar fazendo!

Passo 1: Pratique um ritmo de bater palmas, que deve seguir esta sequéncia:

Dé um tapa nos joelhos com as duas maos.
Bata palmas.

Estale os dedos da mao direita.

Estale os dedos da mao esquerda.

Pratique até que o grupo inteiro consiga seguir o ritmo.

Passo 2: O facilitador comega a brincadeira.

Ele fala seu proprio nome ao estalar os dedos da mao direita, seguido pelo nome de outra pessoa do

grupo ao estalar os dedos da mao esquerda.
O segundo nome ¢ escolhido aleatoriamente.

A pessoa cujo nome foi falado segue a mesma sequéncia, ou seja, ela fala seu préprio nome ao estalar
os dedos da mao direita, seguido pelo nome de outra pessoa do grupo ao estalar os dedos da mao

esquerda.

A sequéncia é seguida até que alguém cometa um erro. Quando isso acontecer, comece uma nova ro-

dada, primeiro s6 praticando o ritmo por um tempo e depois comegando a chamar nomes novamente.

Termine a brincadeira relacionando-a a Etapa 5 de Seguir em Frente, Continuar Fazendo:

Comecar uma atividade pode ser dificil quando vocé se sente deprimido ou sem energia.
Pode ser util dividir a atividade em pequenos passos e comegar com 0s passos faceis
até que vocé se sinta confortavel o suficiente para adicionar mais passos, assim como
fizemos nesta brincadeira. Ai, vocé consegue entrar no ritmo e continuar sem dificuldade.

Seguir em Frente, Continuar Fazendo é exatamente assim.
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CAPITULO 7

SEGUIR EM FRENTE, CONTINUAR FAZENDO (SESSAO 3)

Gerindo o Estresse

1. Lembre aos participantes por que essa estratégia é util

* Ajuda a relaxar o corpo, o que pode ajudar os participantes a se sentirem menos estressados.

2. Lidere o grupo numa pratica de Gerindo o Estresse

Passos a seguir:

1. Os participantes relaxam o corpo (sacudir bragos e pernas, balangar a cabega de um lado para o ou-
tro, rolar os ombros para tras).

2. Instrua os participantes a respirar com a barriga (“baldo no estémago”).

3. Quando todos estiverem confortaveis com a Etapa 2, comece a contar trés segundos para a inspira-
gao e trés segundos para a expiragao. Continue por um minuto.

4. Pare de contar e incentive os participantes a contar por conta propria ou a manter o ritmo da respira-
cdo lenta (se vocé tiver um relégio, pode encorajar os participantes a seguir o tique-taque dos segun-
dos para manter o ritmo lento).

5. Continue por pelo menos trés minutos.

Finalizando a sessao

1. Faga um resumo da sessao. Vocé:

* revisou a estratégia Gerindo o Estresse (fale dos problemas especificos que foram discutidos ou
resolvidos);

» revisou a estratégia Enfrentando Problemas (fale dos problemas especificos que foram discutidos ou
resolvidos);

» aprendeu sobre Seguir em Frente, Continuar Fazendo, uma estratégia que ajuda a melhorar o humor e

a atividade.

2. Peca aos participantes que digam algo que foi Util para eles na sesséo de hoje.
3. Lembre os participantes de praticarem regularmente a estratégia Gerindo o Estresse.

4. Lembre os participantes de completarem seu plano de acao para Enfrentando Problemas (isso sera revisado
na proxima sessao).

5. Lembre os participantes de completarem a atividade Seguir em Frente, Continuar Fazendo (isso sera revi-
sado na préxima sessao).

6. Lembre-os sobre a proxima sessdo (hora e local) e diga quais temas serdo discutidos (como fortalecer o
apoio social).
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Capitulo 8
FORTALECENDO 0 APOIO SOCIAL (SESSAO 4)

Contetdo Duracao Materiais
Chegada/acolhida 10 minutos Refrescos/lanches
Boas-vindas e revisdo geral 5 minutos Crachas, se disponiveis
Revisao: Gerindo o Estresse 10 minutos Livreto de exemplo de caso
Revisao: Enfrentando Problemas (e decidir Livreto de exemplo de caso
se continuard com o mesmo problema ou 20 minutos Cartaz: Enfrentando Problemas
escolherd um novo) Folhetos: Enfrentando Problemas (opcional)

Livreto de exemplo de caso
Cartaz: O Ciclo da Inatividade
Folheto: Seguir em Frente, Continuar
Fazendo (opcional)

Revisao: Seguir em Frente, Continuar
Fazendo (e decidir se continuara com a 20 minutos
mesma atividade ou escolhera uma nova)

Intervalo
Fortalecendo o Apoio Social - educagéo e 20 minutos Livreto de exemplo de caso
exemplo
Fortalecendo o Apoio Social — apoio aos .
participantes 25 minutos
Gerindo o Estresse 5 minutos
Encerramento da sessao 10 minutos Planos de agao individuais
Folheto: Fortalecendo o Apoio Social
10 minutos
(realizada Medida para verificar o progresso dos
Avaliagao durante a intervengao a qualquer participantes durante a sessao (por
momento da exemplo, PSYCHLOPS)
sessao)

Preparacao para a Sessao 4

e Pendure os cartazes “Quatro Estratégias”, “Enfrentando Problemas” e “O Ciclo da Inatividade” na parede
(Apéndice F).

+ Consulte Dicas Uteis para Seguir em Frente, Continuar Fazendo (Apéndice E).

» Distribua folhetos para os participantes (opcional): Enfrentando Problemas; Seguir em Frente, Continuar

Fazendo; e Fortalecendo o Apoio Social (Apéndice G).

86



CAPITULO 8

FORTALECENDO 0 APOIO SOCIAL (SESSAO 4)

Boas-vindas

1. Dé boas-vindas de volta ao grupo

2. Diga aos participantes o plano para a sessao de hoje:

¢ revisdo da pratica Gerindo o Estresse;
¢ revisdo de Enfrentando Problemas e Seguir em Frente, Continuar Fazendo;
e apresentacdo da Ultima estratégia EP+, que visa melhorar o apoio social;

e prética de Gerindo o Estresse para encerrar a sess3o.

Revisao: Gerindo o Estresse

1. Consulte a Figura 21 do exemplo de caso e o texto que a acompanha

2. Convide os participantes a compartilharem suas experiéncias com a pratica de
Gerindo o Estresse durante a semana anterior

* Adiscussao pode ser feita em um grupo grande, em pequenos grupos ou em duplas.

Como as pessoas praticaram a estratégia Gerindo o Estresse?

O que aconteceu quando vocé praticou a estratégia Gerindo o Estresse?
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3. Responder e abordar quaisquer dificuldades que os participantes tiveram na pratica
de Gerindo o Estresse

» Consulte Dicas Uteis para Gerindo o Estresse para |he ajudar (Apéndice E).

* Incentive outros membros do grupo a sugerir ideias sobre como superar os problemas.

Alguém mais tem alguma ideia sobre o que (nome) poderia fazer para superar este problema?

Mais alguém teve problemas semelhantes? O que vocé fez?

Revisao: Enfrentando Problemas

Materiais
e Cartaz Enfrentando Problemas (Apéndice F)

¢ Folhetos para os participantes (opcional): Enfrentando Problemas (Apéndice G)

2 1. Consulte a Figura 22 do exemplo de caso e o texto que a acompanha

N

* Incentive os participantes a pensar em solugdes em potencial para o novo problema do exemplo de caso.

* Possiveis solugdes que vocé pode sugerir para incentivar a discussédo:
— Praticar a respiragao lenta antes de dormir
— Ouvir musicas relaxantes

— Ler um livro/contar uma histéria para si mesmo.
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FORTALECENDO 0 APOIO SOCIAL (SESSAO 4)

2. Revisdo: pratica de Enfrentando Problemas em casa

* Convide os participantes a compartilharem suas experiéncias com o plano de agéo de Enfrentando Proble-

mas durante a semana.

* Antes de pedir experiéncias, eduque os participantes sobre como praticar em casa.
— Existem trés experiéncias possiveis que as pessoas terdo com qualquer pratica em casa:
+ completar com sucesso seu plano de agao;
+ tentar fazer um plano de agao, mas nao ter sucesso;

* nao conseguir fazer o plano de acao.

— Todas essas experiéncias sdo aceitaveis e é importante compartilha-las (principalmente normalizar as

experiéncias dois e trés acima).

— Todos podem aprender com as experiéncias de outros participantes, especialmente experiéncias que

nao tiveram sucesso.
» Se possivel, analise os planos de acdo de cada um dos participantes no grupo maior.
Alguém concluiu o plano de agédo e resolveu todo ou parte do seu problema esta semana?

Entre vocés que conseguiram completar o plano de agdo para Enfrentando Problemas, gosta-

riam de compartilhar o que aconteceu?

* Nao se esqueca de observar o tempo. Pega aos participantes que sejam breves para que todos tenham vez

de compartilhar.

3. Responder e abordar quaisquer dificuldades que os participantes tiveram para
completar seus planos de acao

 Consulte Dicas Uteis para Enfrentando Problemas (Apéndice E).

Em algum ponto deste programa, todos vocés provavelmente encontrardo problemas para
realizar seu plano de agdo. Talvez vocé néo tenha conseguido enfrentar seu problema ou talvez
vocé ndo tenha conseguido executa-lo. Essas experiéncias sdo normais e ndo significam que
vocé tenha falhado de alguma forma. Eles também s&o oportunidades de aprendizagem impor-

tantes para todos nds. Alguém teve problemas para fazer o plano de acdo na semana passada?

Que tipo de dificuldades as pessoas tiveram para concluir seu plano de agdo para Enfrentando

Problemas na ultima semana?

Entre vocés que tiveram dificuldades para concluir seus planos de a¢do, gostariam de compar-

tilhar o que aconteceu para que possamos resolver os problemas como um grupo?
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4. Pequenos grupos continuam com a estratégia Enfrentando Problemas

* Vocé tem duas opgoes para esta segdo do programa: dividir o grupo em A. dois grupos ou B. pares.

» Certifique-se de que o cartaz Enfrentando Problemas esteja visivel para todos os participantes.

A. Divida os participantes em dois grupos

* Decida de antemao onde os dois grupos podem sentar-se para que nao incomodem um ao outro.

— Se houver dois facilitadores, cada um deve se sentar com um grupo para apoiar os participantes.

* Se houver um grande numero de participantes, podera dividi-los em grupos menores de trés ou quatro pes-

soas. Certifique-se de dividir os grupos somente apds ter dado a eles instrugdes sobre o que fazer.

* Esteja ciente do tempo, pois os participantes podem demorar para formar grupos menores.
— O Grupo 1 inclui participantes que desejam continuar enfrentando o mesmo problema.
— O Grupo 2 inclui participantes que desejam comecgar a enfrentar um novo problema (se o primeiro pro-

blema foi resolvido ou enfrentado, ou o participante decidiu que nao tem solucao).

Roteiro sugerido:

Vamos trabalhar em pequenos grupos agora. Os participantes que gostariam de continuar a
estratégia de Enfrentando Problemas com o mesmo problema da semana passada se sentardo
(diga o local/area). Aqueles que gostariam de comecar a enfrentar um novo problema podem
se sentar (diga o local/area). Comecem a ir para suas dreas agora mesmo para que possamos

comecar imediatamente.
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FORTALECENDO 0 APOIO SOCIAL (SESSAO 4)

B. Divida os participantes em duplas

Ideias para formar duplas de participantes:

Um integrante da dupla pode ser alguém cujo plano de acao foi discutido no grupo maior e o outro, al-
guém cujo plano de agdo ainda néo foi discutido. O primeiro integrante pode ajudar o segundo a revisar
seu plano de acao e continuar a resolver o mesmo problema, ou comecgar a Enfrentando Problemas com

um novo problema.

Os integrantes também podem ser participantes com problemas semelhantes.

Os facilitadores devem circular pela sala e apoiar todos os participantes.

5. Lidere cada grupo ou dupla como segue:

Grupo 1: enfrentando o mesmo problema

Ajude os participantes a continuar enfrentando esse problema.

Comece revisando as Etapas 2 e 3 da estratégia Enfrentando Problemas:

Peca a cada participante para dizer em voz alta o problema que escolheu resolver.

Lembre-se de que vocé deve ter escrito isso na semana anterior (ou os participantes podem ter preen-
chido o folheto Enfrentando Problemas).

Verifique se os participantes estdo satisfeitos com suas respostas.

Verifique se esses problemas ainda sdo considerados solucionaveis.

Comece a Etapa 4 (solugbes possiveis):

Vocé precisara escolher um participante para falar sobre o problema primeiro. Certifique-se de que esse
participante se sinta confortavel em falar sobre seu problema para o grupo todo.

Peca ao participante para se lembrar de quaisquer solugoes da semana anterior (ou consulte o folheto).
Primeiro, pecga ao participante para pensar no maior nimero possivel de novas solugées.
Entao, convide o grupo a sugerir mais solucdes possiveis.

Algumas das solugdes antigas (da semana passada) podem ser mantidas e algumas novas solugdes
podem ser adicionadas.

Continue com a Etapa 5 do problema do mesmo participante:

Pergunte ao participante qual solugao (ou solugdes) ele acha que seria a mais Util e pratica.

Etapa 6 do problema do mesmo participante:

Ajude o participante a desenvolver um plano de ag&o para a préxima semana.

Ha espaco no folheto Enfrentando Problemas para registrar o plano de acao (escrever ou desenhar, de-
pendendo da alfabetizagdo do participante).
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Qual seria a primeira etapa para levar a cabo esta solucdo?

Imagine que vocé esta realizando essa solugdo agora. Me conte com o maximo de detalhes

possivel tudo que vocé faria para realiza-la.

* Repita as Etapas 2 a 4 da estratégia Enfrentando Problemas (ou seja, escolha um problema, defina o pro-

blema, sugira possiveis solucdes) com o problema do préoximo participante.

Grupo 2: enfrentando um novo problema

1. Repasse a estratégia Enfrentando Problemas desde o inicio:

Comece com a Etapa 1: analise os problemas que os participantes listaram na semana passada e

mantenha-os ou adicione outros a lista.

Passe para a etapa seguinte (Etapa 2): pega a cada participante do grupo que diga em voz alta o

problema que gostaria de escolher.

— Antes de passar para o proximo participante, ajude cada pessoa a fazer a Etapa 3 (defina o problema
o mais especificamente possivel).

— Certifique-se de escrever o problema para que possa se lembrar do problema que cada participante

selecionou.

Escolha o problema de um participante no qual vocés podem comegar a trabalhar como um grupo.

Certifigue-se de que esse participante se sinta confortavel em falar sobre seu problema na frente do

grupo.

Continue com a Etapa 4:
— Primeiro, peca ao participante para pensar no maior numero possivel de novas solugdes ao problema.

— Entao, convide o grupo a sugerir mais solugdes possiveis.

Antes de passar para a proxima etapa, peca aos participantes que digam qual é (por exemplo, “Certo,
acabamos de escolher o problema, que é a Etapa 2. Qual é o préximo passo?”)

— Isso ajudara todos os participantes a compreender as etapas da estratégia Enfrentando Problemas.

Etapa 5 do problema do mesmo participante:

— Primeiro, pergunte ao participante qual solucdo (ou solucdes) ele acha que seria a mais Util e pratica.

Etapa 6 do problema do mesmo participante:
— Ajude o participante a desenvolver um plano de acao para a proxima semana.
— Ha espaco no folheto Enfrentando Problemas para registrar o plano de acdo (escrever ou desenhar,

dependendo da alfabetizagdo do participante).
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Qual seria a primeira etapa para levar a cabo esta solucdo?

Imagine que vocé esta realizando essa solugdo agora. Me conte com o maximo de detalhes

possivel tudo que vocé faria para realiza-la.

* Repita as Etapas 2 a 4 da estratégia Enfrentando Problemas (ou seja, escolha um problema, defina o pro-

blema, sugira possiveis solugdes) com o problema do préximo participante.

Revisao: Seguir em Frente, Continuar Fazendo

Materiais
¢ Cartaz “O Ciclo da Inatividade” (Apéndice F)

¢ Folhetos para os participantes (opcional): Seguir em Frente, Continuar Fazendo (Apén-
dice G)

1. Consulte as figuras 23 e 24 do exemplo de caso e o texto que
N as acompanha

2. Revise a pratica da atividade Seguir em Frente, Continuar Fazendo em casa
* Convide os participantes a compartilharem suas experiéncias com a atividade Seguir em Frente, Continuar
Fazendo durante a semana.

Alguém comecou ou terminou o plano de acdo Seguir em Frente, Continuar Fazendo esta

semana?

Entre vocés que conseguiram completar a atividade Seguir em Frente, Continuar Fazendo,

gostariam de compartilhar o que aconteceu?

Nao se esqueca de observar o tempo. Peca aos participantes que sejam breves para que todos tenham vez de

compatrtilhar.

* Responder e abordar quaisquer dificuldades que os participantes tiveram para completar a atividade.

- Consulte Dicas Uteis para Seguir em Frente, Continuar Fazendo (Apéndice E).
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Que tipo de dificuldades as pessoas tiveram para concluir a atividade Seguir em Frente,

Continuar Fazendo na ultima semana?

Entre vocés que tiveram dificuldades para concluir as atividades, gostariam de compartilhar o

que aconteceu para que possamos resolver os problemas como um grupo?

* Certifique-se de que os participantes que tiveram dificuldades em concluir suas atividades tenham uma
ideia clara do que eles vao tentar de forma diferente essa semana (ou seja, seu novo plano de agao).

— Peca aos participantes que compartilhem em voz alta o que vao tentar de forma diferente essa semana
para ajuda-los a completar a atividade (ou seja, uma nova primeira etapa que seja menor ou uma ativida-
de completamente diferente). Repita isso de volta para o participante ou discuta partes que eles possam
ter esquecido ou sobre as quais nao tenham certeza.

— Anote os novos planos dos participantes para a semana para que vocé possa revisa-los na préxima

sessao (ou pecga aos participantes que preencham o folheto Seguir em Frente, Continuar Fazendo).

* Incentive os participantes que conseguiram concluir suas atividades a continuarem fazendo-as essa semana.
- Os participantes também podem introduzir atividades novas e agradaveis se se sentirem confiantes em

fazer isso sozinhos.

3. Apresente a estratégia Seguir em Frente, Continuar Fazendo para uma atividade
voltada para tarefas
» Essa é uma discussdo em grupo grande.

* Explique que seguira a mesma estrutura da Sessdo 3 (ou seja, quando a estratégia foi aplicada a uma ati-

vidade agradavel).

* Diga aos participantes que agora vocé vai praticar Seguir em Frente, Continuar Fazendo com tarefas e

afazeres.

Pontos-chave a incluir

* Lembre aos participantes de que Seguir em Frente, Continuar Fazendo ajuda as pessoas a comegar a
fazer atividades novamente.

* Quando nos sentimos deprimidos, muitas vezes perdemos a motivagao para realizar tarefas domésti-
cas, trabalho, atividades de autocuidado e outras tarefas que precisamos fazer.

e Ser ativo nessas tarefas ajuda a pessoa a ter uma sensagao de realizagao, o que pode melhorar o
humor.

* Hoje, os participantes escolherdo uma atividade voltada para uma dessas tarefas para comecar a fazer
novamente.
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4. Discussao em grupo grande

* Ajude os participantes a escolher uma tarefa ou atividade ou de autocuidado, ou relacionada ao trabalho

que gostariam de recomecar a fazer.

* Convide os participantes a sugerir uma tarefa que gostariam de comegar de novo.
— Dé aos participantes tempo para pensar sobre uma atividade e convide-os a levantar a mao para com-
partilha-la com o grupo.
— Comece a selecionar participantes para compartilhar suas atividades se estiver demorando muito para
as pessoas responderem.

— Ajude os participantes que ndo tenham certeza do que fazer.

Perguntas para comecar a discussao:

Existe alguma coisa que ndo seja muito dificil que vocé possa fazer em casa, para sua familia

ou para vocé, ou no trabalho?

Existe algo que vocé gostaria de fazer que outros ja mencionaram? Conte para nds o que vocé

costumava fazer ha um ano.

— Se um participante ndo conseguir pensar em nenhuma tarefa depois de usar essas perguntas, peca aos
outros participantes que deem exemplos de coisas que a pessoa pode fazer. Pega ao participante para
pensar sobre essas coisas. Depois, volte a ele no final da discussao e pega que escolha uma atividade.

- Exemplos:

+ Limpar uma peguena area de casa
+ Lavar roupas

« Buscar lenha, agua ou combustivel
+  Tomar banho

+ Cozinhar uma refeicdo

+ Lavar alouca

+ Ir trabalhar

+ Ajudar um parente
Roteiro sugerido:

Pensando nas coisas que vocé fazia antes de se sentir assim, qual tarefa, afazer ou atividade de

autocuidado vocé poderia comecar a fazer de novo ou com mais frequéncia?

95



ENFRENTANDO PROBLEMAS PLUS EM GRUPO (EP+ GRUPO)
ATENDIMENTO PSICOLOGICO EM GRUPO PARA ADULTOS COM ANGUSTIA EM COMUNIDADES EXPOSTAS A ADVERSIDADE

Nota: A atividade escolhida pode ser algo para o participante fazer no préprio grupo, por exemplo, ajudar a tirar

as xicaras ou copos no final da sesséo.

* Recomenda-se comecgar com uma atividade que nao seja muito grande e seja relativamente facil de concluir

(como no exemplo do caso).

Pergunte aos participantes o que eles precisam fazer para concluir essa atividade (ou seja, todas as
etapas envolvidas).

+ Exemplos: levantar na hora certa e se vestir; ir para o trabalho pode significar providenciar creche e

transporte para chegar no emprego.

Essas tarefas podem ser muito dificeis de fazer para alguém que esta se sentindo muito deprimido, e
uma atividade mais facil deve ser escolhida primeiro.
Atividades simples e mais faceis podem incluir coisas que podem ser feitas em casa ou que nao preci-
sam de muitos recursos nem do envolvimento de outras pessoas.

« Exemplos: lavar apenas parte da roupa, varrer uma area da cozinha, limpar a bancada da cozinha,

etc.

» Ajude os participantes a dividir a atividade selecionada em etapas pequenas e gerenciaveis.

Use a atividade de um participante como exemplo para lembrar aos outros participantes como dividir
sua atividade em etapas menores.

Em seguida, peca aos participantes que dividam sua atividade em etapas menores, por conta prépria.
Ha espaco no folheto Seguir em Frente, Continuar Fazendo para registrar o plano de acao (escrever ou

desenhar, dependendo da alfabetizacdo do participante).

Perguntas para comecar a discussao:

Sente-se em siléncio e imagine quando vocé fez esta atividade pela ultima vez. Me conte, com
o0 maximo de detalhes que puder, todas as coisas que vocé fez. Eu vou anotar tudo. Estas serdo

as etapas que vocé precisara seguir para concluir a atividade.

Quais séo os itens materiais de que vocé precisara para concluir a atividade/tarefa? (por exem-

plo: sapatos, mdveis, pessoas, comida, etc.)

INTERVALO

Antes de comecar “Fortalecendo o Apoio Social”, faga um breve resumo da sessao até agora. Vocé:

» revisou a estratégia Gerindo o Estresse;

* revisou a estratégia Enfrentando Problemas (especifique quaisquer pontos que tenham sido ensinados du-

rante a revisao);

* revisou a estratégia Seguir em Frente, Continuar Fazendo (especifique quaisquer pontos que tenham sido

ensinados durante a revisao).
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Fortalecendo o Apoio Social — educacao e exemplo de caso

Materiais
e Cartaz das “Quatro Estratégias” (Apéndice F).

¢ Folhetos para os participantes (opcional): Fortalecendo o Apoio Social (Apéndice G)

Finalidade da atividade Fortalecendo o Apoio Social
¢ Ter um bom circulo de apoio ajuda as pessoas a lidar melhor com as adversidades.
* O apoio pode evitar que as pessoas fiquem muito estressadas, deprimidas, etc.
« O apoio pode ajudar as pessoas a enfrentar melhor os problemas praticos.

¢ O apoio ajuda as pessoas a sentir que ndo estdo sozinhas nos problemas que estao

enfrentando.

Etapas da atividade Fortalecendo o Apoio Social

1. Dé uma breve definicao do que é Fortalecendo o Apoio Social
¢ Aponte para a imagem Fortalecendo o Apoio Social no cartaz das Quatro Estratégias.

Roteiro sugerido:

Fortalecer o apoio social significa conectar-se a outras pessoas para receber mais apoio e

enfrentar melhor os problemas.

2. Consulte as figuras 25 e 26 do exemplo de caso e o texto que
=<l  asacompanha
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3. Apresente Fortalecendo o Apoio Social como a ultima estratégia EP+

Consulte as discussdes anteriores de outras estratégias que incluiram apoio social (por exemplo, uma so-
lucao escolhida durante a atividade Enfrentando Problemas pode ter incluido obter apoio de alguém ou de
uma organizagao; uma atividade Seguir em Frente, Continuar Fazendo pode ter envolvido socializagdo com

outras pessoas).

4. Incentive uma discussao sobre o0 que é apoio social e como ele pode ser util

Peca aos participantes que deem exemplos de ocasides em que o apoio social foi Util para eles.

Perguntas sugeridas:

Quando vocé pensa em apoio social, 0 que vem a mente (no que vocé pensa)?

Alguém gostaria de contar sobre alguma vez que recebeu apoio de alguém ou de uma orga-
nizacdo (dé o nome de uma organizagao local) para lidar com um problema? Isso ajudou? De

que maneira?

Qual tem sido a experiéncia das pessoas em vir para este grupo e compartilhar seus problemas

com outras pessoas? Vocés acharam isso util? De que maneira?
Como Ezria/Ben disse que buscar apoio ajudou no passado?

«  Ezria/Ben disse que isso ajudou a sentir que seus problemas ndo eram tao grandes. Ela/

ele disse que estava se sentindo mais confiante apds obter o apoio dos participantes do

grupo.

Existem outras maneiras nas quais vocé acha que o fortalecimento do apoio social pode ajudar

as pessoas afetadas pela adversidade?

Como vocé acha que isso pode te ajudar?

98



CAPITULO 8

FORTALECENDO 0 APOIO SOCIAL (SESSAO 4)

Pontos-chave a incluir

* Existem muitas formas de apoio social:

— ter um amigo ou membro da familia para ouvir e validar as preocupacdes e emocoes da pessoa,
em vez de desdenhar dela e ndao demonstrar que se importa;

— pedir apoio a uma agéncia que fornega informagoes e suporte apropriados;

— obter ajuda para completar uma tarefa dificil ou providenciar uma maneira de completa-la (por
exemplo, levar uma pessoa a algum lugar, pedir algo emprestado a ela, etc.);

— passar tempo com outras pessoas, mas nao necessariamente falando sobre problemas (por exem-
plo, compartilhar uma refeigao);

— ajudar outras pessoas (sem esquecer de cuidar de si).

* As pessoas se sentem mais confiantes e esperancosas em lidar com problemas e adversidades quan-

do sdo apoiadas.
» Os problemas podem parecer mais faceis de enfrentar quando as pessoas sdo apoiadas.

e Compartilhar problemas com outras pessoas pode ajudar as pessoas a se sentirem menos

sobrecarregadas.

* Ouvir os problemas de outras pessoas pode ajudar as pessoas a sentir que nao estao sozinhas em

seu sofrimento.

Considere dizer um provérbio ou ditado regional ou conhecido que reflita a ideia de apoio social. Exemplos
incluem: Unidos venceremos, divididos cairemos; Se meu vizinho esta bem, estou bem; Uma mao s6 ndo
bate palmas; Um problema compartilhado é um problema dividido; Alegria compartilhada é alegria em dobro,

tristeza compartilhada é tristeza pela metade.

5. Discuta os obstaculos ao fortalecimento do apoio social

» Diga ao grupo que pode ser dificil buscar apoio por diferentes motivos.

* Consulte a Figura 27 do exemplo de caso e o texto que a acompanha para destacar alguns desses

obstéaculos.
* Pergunte ao grupo quais foram as dificuldades de Ezria/Ben em fortalecer seu apoio social.
* Convide os participantes a compartilhar suas dificuldades pessoais em buscar apoio.
Perguntas sugeridas:
O que tornou dificil para vocé conseguir o apoio de outras pessoas no passado?

O que vocé acha que pode tornar mais dificil para vocé fortalecer seus apoios sociais esta

semana?
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» Dé exemplos para ajudar os participantes a identificar obstaculos pessoais, se necessario:
— Sentimentos pessoais: vergonha, constrangimento, baixo-astral, ansiedade ou preocupacao.
— Expectativas negativas: nao vai funcionar; nao adianta; vou sobrecarregar os outros.
— Isolamento: alguns participantes podem nao ter muitas pessoas de quem possam obter apoio.
- Dificuldades em confiar nos outros: é provavel que isso seja um obstaculo para pessoas que passaram

por formas intimas de trauma, como agressao sexual ou tortura.

Dialogo sugerido se um participante estiver muito inseguro sobre como fortalecer seus suportes sociais:

Muitas pessoas se sentem inseguras em falar com outras pessoas sobre seus problemas ou
pedir ajuda a outras pessoas. Um motivo é porque estdo preocupados em sobrecarregar a
outra pessoa com seus problemas. Mas isso geralmente ndo € verdade. As pessoas costumam
compartilhar problemas quando seus amigos lhes falam sobre seus prdprios problemas. Ou
eles podem pedir ajuda em troca. Também pode ser util ouvir as dificuldades de outras pessoas
para que vocé tenha uma perspectiva sobre seus proprios problemas, principalmente se vocé

acha que é o unico com problemas.

Outro motivo pelo qual as pessoas ndo conseguem apoio de outras pessoas € porque ndo
tém ninguém em quem possam confiar. Se vocé acha que ndo tem ninguém em quem confiar,

vamos conversar mais sobre como encontrar alguém em quem confiar?

EE 6. Consulte a Figura 27 do exemplo de caso e o texto que a acompanha
= para mostrar aos participantes como esses obstaculos podem ser
superados.
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Fortalecendo o Apoio Social — apoio aos participantes

1. Diga aos participantes que a proxima meia hora sera dedicada a ajuda-los a
planejar o fortalecimento de seu apoio social.

2. Consulte as figuras 28 e 29 do exemplo de caso e o texto que
~~=x asacompanha

3. Discussao em grupo grande

* Peca aos participantes que escolham uma maneira de fortalecer seu apoio social na préxima semana.

* Relembre os participantes das diferentes maneiras que eles podem fortalecer o apoio social (veja a caixa

“Pontos-chave a incluir” acima).
Perguntas sugeridas:

Alguém tem ideia de como gostaria de fortalecer seu apoio social? Vocé teve algum apoio so-
cial que poderia comecar a fortalecer novamente? Existe alguém ou uma organizagdo de quem

vocé poderia obter apoio?

4. Comece ajudando os participantes a planejarem exatamente o que farao

» Para facilitar essa discussao, discuta agdes para cada tipo diferente de suporte social:
— Vocé pode comegar falando apenas sobre os participantes que desejam fortalecer o apoio conversando
com alguém.
— Em seguida, fale dos planos para os participantes que desejam pedir apoio de uma organizacao.

— Finalmente, converse sobre os planos para os participantes que desejam pedir ajuda pratica.

» Certifique-se de dividir esse plano em etapas pequenas e gerencidveis, como vocé fez em Enfrentando

Problemas e Seguir em Frente, Continuar Fazendo.
Perguntas sugeridas:
Qual seria a primeira etapa para fortalecer seu apoio social?

Imagine que vocé esta realizando essa atividade agora. Me conte com o maximo de detalhes

possivel tudo que vocé faria para realizd-la.
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5. Ensaiar (dramatizar) o que fazer

» Os participantes formam duplas e praticam o que vao dizer a pessoa ou a organizacao.

» Se vocé ndo tiver tempo, incentive os participantes que se sintam confortaveis em se encontrarem fora do

grupo a praticar o que vao dizer ou fazer por conta propria.

» Diga aos participantes que, quanto mais confiantes eles se sentirem em fazer a tarefa, mais provavel sera

gue a cumpram.

* Exemplos de dramatizagéo:

falar sobre um problema pratico e como isso os faz sentir;
falar sobre estar envolvido nesse programa;

falar sobre qualquer problema especifico;

pedir para se encontrar com um amigo/parente/outra pessoa;

pedir ajuda com um problema pratico.

6. Ajude os participantes a agendar as etapas para concluir a atividade de apoio social

» Discuta o que cada participante pode fazer, em que dia e qual horario (peca aos participantes que sejam o

mais especificos possivel).

O facilitador deve escrever esses planos para repassa-los na préxima sessio (ou os participantes po-

dem usar o folheto “Fortalecendo o Apoio Social” para escrever ou desenhar seu plano de agao).

Assim como foi feito para as estratégias Enfrentando Problemas e Seguir em Frente, Continuar Fazendo, discuta

com o grupo como os participantes podem se lembrar de concluir as etapas na semana seguinte.
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Gerindo o Estresse

1. Lembre aos participantes por que essa estratégia é util.

* Ajuda a relaxar o corpo, o que pode ajudar os participantes a se sentirem menos estressados.

2. Lidere o grupo numa pratica de Gerindo o Estresse.

Etapas a seguir

1. Os participantes relaxam o corpo (sacudir bragos e pernas, balancar a cabeca de um lado para o ou-

tro, rolar os ombros para tras).
2. Instrua os participantes a respirar com a barriga (“baldo no estémago”).

3. Quando todos estiverem confortaveis com a Etapa 2, comece a contar trés segundos para a inspira-

¢do e trés segundos para a expiragao. Continue por um minuto.

4. Pare de contar e incentive os participantes a contar por conta propria ou a manter o ritmo da respira-
¢3o lenta (se vocé tiver um relégio, pode encorajar os participantes a seguir o tique-taque dos segun-

dos para manter o ritmo lento).

5. Continue por pelo menos trés minutos.
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Finalizando a sessao

1. Faga um resumo da sessao. Vocé:

revisou a estratégia Gerindo o Estresse (fale dos problemas especificos que foram discutidos ou
resolvidos);

revisou a estratégia Enfrentando Problemas (fale dos problemas especificos que foram discutidos ou
resolvidos);

revisou a estratégia Seguir em Frente, Continuar Fazendo (fale dos problemas especificos que foram
discutidos ou resolvidos);

aprendeu como aplicar a estratégia Seguir em Frente, Continuar Fazendo para comecar a fazer tarefas
novamente;

aprendeu a fortalecer o apoio social, por meio da estratégia de mesmo nome.

2. Peca aos participantes que digam algo que foi Util para eles na sesséo de hoje.

3. Lembre os participantes de praticarem regularmente a estratégia Gerindo o Estresse.

4. Lembre os participantes de completarem seu plano de acao para Enfrentando Problemas (isso sera revisado

na proxima sessao).

5. Lembre os participantes de completarem a atividade Seguir em Frente, Continuar Fazendo (isso sera revi-

sado na préxima sessao).

6. Lembre os participantes de completarem seu plano de agédo para Fortalecendo o Apoio Social (isso sera

revisado na proxima sessao).

7. Lembre-os sobre a proxima sesséao (hora e local) e diga quais temas serdo discutidos (revisar as estratégias

e preparar-se para o futuro).
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Capitulo 9

MANTER-SE BEM E OLHAR PARA FRENTE

(SESSAOQ 5)

Contetdo Duracao Materiais
Chegada/acolhida 10 minutos Refrescos/lanches
Boas-vindas e revisao geral 5 minutos Crachas, se disponiveis
Revise a pratica em domicilio das
estratégias Gerindo o Estresse, Enfrentando Livreto de exemplo de caso
Problemas, Seguir em Frente, Continuar : .« —_—
Fazendo e Fortalecendo o Apoio Social (e 25 minutos Cartazes: legge;;e}zggvlzgg(lae”mas e"0
ajude a estabelecer uma continuidade das
estratégias)
o . Ajudar os outros — Exemplos de caso
Revisao: EP+ 15 minutos (Apéndice H)
Intervalo
. Livreto de exemplo de caso
Manter-se Bem 20 minutos Materiais para lembretes EP+
Olhar para Frente 20 minutos
Cerimonia de encerramento 15 minutos Refeicao (ou outros materiais)
10 minutos
(realizada Medida para verificar o progresso dos
Avaliagcdo durante a intervengéo a qualquer participantes durante a sesséo (por
momento da exemplo, PSYCHLOPS)
Sessao)

Preparacao para a Sessao 5

» Leia Dicas Uteis para Fortalecendo o Apoio Social (Apéndice E).

e Tenha os exemplos de casos Ajudar os Outros @ mao e prontos para ler (vocé pode optar por imprimi-los

separadamente para nao ter que ficar folheando o verso deste manual) (Apéndice H).
» Traga materiais (cartazes, cartolinas, marcadores, etc.) para fazer lembretes EP+.

* Prepare os materiais e a comida para a ceriménia de encerramento (dependendo do que vocé organizou).

Boas-vindas

1. Dé boas-vindas de volta ao grupo
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2. Parabenize os participantes por terem chegado ao final do programa

* Dé uma mensagem positiva sobre as realizagdes e esforgos dos participantes.

3. Diga aos participantes o plano para a sessao de hoje:

* revisdo da pratica Gerindo o Estresse;

* revisdo das praticas Gerindo o Estresse, Enfrentando Problemas, Seguir em Frente, Continuar Fazendo e

Fortalecendo o Apoio Social pelos participantes;
* revisdo dos objetivos de todas as estratégias EP+;
* conversa sobre como ficar bem e planejar para o futuro;

» cerimobnia de encerramento/refeicao.

Revisao das tarefas de casa

1. Consulte a Figura 30 do exemplo de caso e o texto que a acompanha

2. Revise todas as tarefas de pratica em casa para todas as estratégias
* Gerindo o Estresse (se vocé ainda nao a revisou); Enfrentando Problemas; Seguir em Frente, Continuar Fa-
zendo; e Fortalecendo o Apoio Social.

* Revise a pratica de cada uma dessas estratégias separadamente; certifique-se de gerenciar o tempo gasto
em cada uma (por exemplo, 10 minutos para cada estratégia ou cinco minutos para Enfrentando Problemas,

10 minutos para Seguir em Frente, Continuar Fazendo e 15 minutos para Fortalecendo o Apoio Social).
Pergunta sugerida:

Alguém gostaria de compartilhar quais etapas de Enfrentando Problemas conseguiu realizar

esta semana?

Faca a mesma pergunta para cada estratégia separadamente.

* Nao se esquega de observar o tempo. Pega aos participantes que sejam breves para que todos tenham vez

de compartilhar.
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3. Responder a problemas comuns que 0s participantes tenham vivenciado € maneiras
de supera-los

Que tipo de dificuldades vocés tiveram para concluir seu plano de agcéo para (leia 0 nome da

estratégia EP+) na ultima semana?

Entre vocés que tiveram dificuldades para concluir as atividades, gostariam de compartilhar o

que aconteceu para que possamos resolver os problemas como um grupo?

 Consulte Dicas Uteis para cada estratégia (Apéndice E):
— Gerindo o Estresse;
- Enfrentando Problemas;
— Seguir em Frente, Continuar Fazendo;

— Fortalecendo o Apoio Social.

Revisao da EP+

Materiais
e Lista dos objetivos dos participantes feita na Sesséao 1

¢ Exemplos de caso: Ajudar os outros (Apéndice H)

Finalidade da sessao de revisao da EP+
* Ajuda os participantes a confirmar e consolidar o que aprenderam na EP+ Grupo.

¢ Quanto mais os participantes falarem sobre as estratégias EP+, maior sera a probabi-

lidade de se lembrarem delas apos o fim do grupo.

* Fornece uma oportunidade para os facilitadores corrigirem quaisquer mal-entendidos

sobre as estratégias de EP+.
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Etapas da revisao da EP+

1. Diga aos participantes que vamos revisar as estratégias EP+:

* para que possam se lembrar delas depois que o grupo terminar;

» para que se sintam confiantes em saber como praticar cada estratégia.

Roteiro sugerido:

O que vamos fazer agora é trabalhar juntos como facilitadores (imaginarios) da EP+ para que
vocé tenha a certeza de que entende todas as estratégias deste programa e quando é melhor
usa-las. Vou ler alguns exemplos de pessoas diferentes e quero que finja que cada uma delas
€ um amigo proximo ou parente seu. Depois de ler o exemplo, passaremos um tempo falando
sobre como vocé pode ajuda-los a lidar com seus problemas usando qualquer uma das estra-

tégias que vocé aprendeu na EP+ Grupo.

2. Leia 0s exemplos de caso “Ajudar os outros” (Apéndice H)

1. O facilitador I1é o primeiro exemplo de caso para todo o grupo

» O facilitador diz aos participantes quais estratégias EP+ seriam Uteis para essa pessoa (leia as respostas

abaixo do exemplo de caso para ajuda-lo).

* Pergunte aos participantes se concordam com as sugestoes feitas para essa pessoa.

2. Leia os exemplos de caso 2, 3 e 4 e convide todo o grupo a decidir como cada estratégia
EP+ seria Util para essa pessoa

Alguém quer sugerir uma estratégia EP+ que seria util para essa pessoa? Vocé pode explicar

como essa estratégia seria util?

Peca aos participantes que deem um motivo para a escolha da estratégia, ou seja, “Como

essa estratégia pode ser usada para ajudar essa pessoa?”
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3. Reserve tempo para corrigir quaisquer crencas incorretas a respeito de cada uma das
estratégias ou para sanar duvidas
» Vocé deve estar familiarizado com a finalidade de cada estratégia EP+ e como elas s3o realizadas para que

possa identificar quaisquer crengas incorretas.

* Exemplos de crencgas incorretas comuns:
— Gerindo o Estresse s6 serve quando vocé se sente assustado ou estressado.
— Enfrentando Problemas ajuda a resolver problemas emocionais.
— Seguir em Frente, Continuar Fazendo sé serve para fazer afazeres domésticos.
— Fortalecer o Suporte Social é sé contar os seus problemas para outras pessoas ou sair para socializar

com amigos.

INTERVALO

Manter-se Bem

Materiais

¢ Materiais (cartazes, cartolinas, marcadores, etc.) para fazer lembretes EP+

Finalidade da sessao Manter-se Bem
¢ Os participantes podem olhar para tras e sentir orgulho de suas realizagées.
* Oportunidade de dizer aos participantes o que esperar ao terminar o grupo.

¢ Ajuda os participantes a continuarem bem apos o término da EP+ Grupo, preparando-

-0s para responder da melhor maneira a problemas futuros.
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Etapas da atividade Manter-se Bem

1. Comece novamente parabenizando os participantes por seus esforgos e realizagoes

Roteiro sugerido:

Como vocés sabem, hoje é nossa Ultima sesséo e gostaria de parabeniza-los por chegarem a
esta fase. Vocés demonstraram muita coragem e esforco para falar sobre alguns temas dificeis
e aprender novas estratégias para lidar com as dificuldades. Existem areas que vocé acha que

melhoraram desde o inicio do programa?

2. Revise 0s objetivos originais dos participantes para o programa

Roteiro sugerido:

Alguém consegue se lembrar do que esperava conseguir com a EP+ Grupo logo no inicio? O

que vocés queriam mudar em seu humor, seu comportamento, sua vida, etc.?

* Se vocé anotou os objetivos dos participantes na Sessao 1, podera ler seus objetivos para eles.

» Discuta os objetivos que os participantes alcangaram (sejam as que eles sugeriram na Sessao 1 ou nao).

Roteiro sugerido:

Vocés conseguiram atingir esses objetivos, parcial ou totalmente? Vocés podem me dizer o

que mudou em sua vida com a EP+ Grupo?
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3. Destaque a importancia de praticar as estratégias mesmo quando os participantes
nao estao tendo problemas

Pontos-chave a incluir

e A EP+ Grupo é como aprender um novo idioma: vocé precisa praticar todos os dias se quiser falar
fluentemente.

* Quanto mais vocé praticar as estratégias EP+, maior a probabilidade de permanecer bem.

» Se vocé enfrentar uma situagao dificil no futuro, terd uma melhor chance de administra-la bem se es-
tiver praticando estratégias EP+ regularmente.

e Os participantes tém todas as informacdes de que precisam para usar as estratégias EP+ por conta
proépria.

+ As vezes, colocar lembretes das estratégias EP+ pela casa pode ser (til (vocé pode convidar o grupo
a sugerir ideias sobre como fazer isso).

* Muitos participantes enfrentardo problemas no futuro.

EE 4. Consulte as figuras 31, 32 e 33 do exemplo de caso e o texto que
—~I=| asacompanha

* O exemplo de caso apresenta um momento em que Ezria/Ben passa por uma dificuldade alguns meses

apos terminar a EP+ e como ela/ele a enfrenta.

5. Peca aos participantes que discutam esse exemplo de caso

Alguém tem alguma opinido sobre este exemplo de caso e como Ezria/Ben enfrentou seus

problemas depois do grupo?

6. Discuta potenciais fatores estressantes ou problemas futuros que o0s participantes
possam enfrentar
Perguntas sugeridas:
Quais sdo algumas dificuldades ou problemas que vocé pode enfrentar no futuro?

+ Estimule: ...por exemplo, problemas de dinheiro, problemas de saude fisica, problemas

com a familia?

Que tipo de problemas vocé vivenciou no passado e poderia enfrentar novamente?
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* Dé exemplos para estimula-los, se necessario:

aniversario da morte de um ente querido

desentendimentos familiares

problemas de saude fisica

problemas de salide emocional, como depresséo ou estresse
secas ou inundagdes nas proximas estagdes

violéncia na comunidade ou guerra

problemas com emprego ou dinheiro

problemas com o ambiente ao redor

ser forcado a deixar sua casa ou ter que se estabelecer em uma nova area/pais

Roteiro sugerido:

Néo é incomum que os participantes tenham dificuldades no futuro. Na verdade, todos passa-
remos por algum tipo de estresse ou dificuldades na vida. No entanto, é importante responder
a essas dificuldades de maneiras que realmente ajudem, para que elas ndo se tornem opresso-

ras. O que Ezria / Ben fez para enfrentar suas dificuldades depois que a EP+ Grupo terminou?

7. Ajude os participantes a identificar quais estratégias eles podem usar para cada
potencial estresse futuro que possam enfrentar

» Consulte exemplos de futuros fatores estressantes que os participantes ja identificaram.

* Por exemplo:

sentimentos de estresse, raiva, ansiedade e problemas fisicos: estratégia Gerindo o Estresse;
problemas de desemprego: estratégia Enfrentando Problemas;
sentimentos de depressao, falta de motivacéo, desesperanca ou inatividade: estratégia Seguir em Frente,

Continuar Fazendo e a estratégia Fortalecendo o Apoio Social sdo adequadas para todos os problemas.

» Além disso, certifique-se de mencionar que se os problemas persistirem mesmo depois de eles terem ten-

tado praticar as estratégias EP+, eles devem procurar mais ajuda (por exemplo, procurar o médico ou posto

de saude).

Roteiro sugerido:

O que vocé acha que pode fazer se passar por uma situagdo muito dificil ou perceber senti-

mentos negativos no futuro?
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8. Sugira o grupo como fonte de apoio continuo para os participantes

Sugira que os relacionamentos formados no grupo podem ser Uteis para os participantes depois:
— Isso pode ajuda-los a se lembrar das estratégias EP+.
- E uma boa fonte de apoio social.

— Outros participantes podem ajudar a ficar atentos a sinais de que alguém nao esta bem.

Diga aos participantes que se quiserem continuar a se encontrar com outras pessoas do grupo, eles devem

organizar isso no final da sesséo de hoje.

9. Discussao: como se lembrar de praticar estratégias EP+

Discuta o que os participantes podem fazer para lembrar de continuar praticando as estratégias EP+.

Como grupo, passe algum tempo projetando e fazendo lembretes EP+ que os participantes possam levar

para casa com eles (opcional).

— Por exemplo, cartdes ou fichas, pedras ou contas com imagens ou simbolos das estratégias EP+ neles,
fotos, uma peca de bijuteria, etc.

— Se nao houver tempo suficiente, vocé pode fazer essa atividade durante a cerimonia de encerramento.

— Providencie cartazes, fichas, marcadores, etc. para os participantes.

Como alternativa, vocé pode dar a cada participante uma cépia dos folhetos da EP+ (Apéndice G) para

servir de lembrete das estratégias.

Olhar para Frente

Finalidade da sessao Olhar para Frente
¢ Ajudar os participantes a se prepararem para o futuro.
¢ Ajudar os participantes a rever antigas metas pessoais nao alcangadas na EP+ Grupo.

e Ajudar os participantes a pensar sobre como gostariam de continuar melhorando (ou

seja, pensar em novos objetivos).

Etapas da atividade Olhar para Frente

1. Rever as metas dos participantes que nao foram alcancadas durante a EP+ Grupo

Decida se esses objetivos sao realistas.
— Esses objetivos podem ser alcangados em um curto espago de tempo?
— Esses objetivos poderiam ter sido alcangados por meio desse programa? Ou sdo objetivos para os quais

as estratégias EP+ ndo servem?
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«  Muitos problemas médicos ou de saude fisica ndo podem ser resolvidos com a EP+ Grupo.
+ Alguns objetivos exigem que outra pessoa mude suas crengas ou comportamentos, e ndo podem

ser alcancados se a pessoa nao quiser mudar.

2. Pergunte aos participantes se eles tém novos objetivos que gostariam de definir para si
proprios

Ajude os participantes a identificar quais estratégias seriam Uteis para atingir todos os objetivos (ou seja, os
objetivos que nao foram alcangados na EP+ Grupo e os novos).

— “Qual estratégia EP+ seria mais adequada para lidar com este problema?”

— Se vocé discordar da resposta deles, sugira uma estratégia que vocé ache melhor e dé as razdes para

isso.

Ajude o participante a decidir quais passos eles podem tomar para comegar a atingir esses objetivos.

Perguntas sugeridas:

Quando vocé pode comecar a realizar (nome da estratégia EP+) para ajudar a atingir seu

objetivo?

De quais recursos vocé precisa? Por exemplo, pessoas com quem vocé precisa falar, equipa-

mentos ou informagbes?

Qual é a primeira coisa que vocé pode fazer para comegar a atingir essa meta, e quando vocé

pode fazer isso?

3. Prepare os participantes para a avaliacao pdés-EP+

No final da sessao, lembre aos participantes que vocé ird contata-los (ou dé o nome da pessoa que os
contatard) para completar a avaliagdo pds-EP+ nas préximas 1-2 semanas. Se for possivel concluir a pos-

-avaliagao no final da Sessao 5, também nao ha problema.

Consulte o Capitulo 10 para informacoes sobre como realizar a avaliagao pés-EP+.

CerimoOnia de encerramento

Como forma de comemorar o final do programa, € bom compartilhar uma refeicdo e/ou uma cerimoénia. Vocé tam-

bém pode optar por fornecer aos participantes uma lembranca ou certificado.
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Capitulo 10
AVALIAGCAO POS-INTERVENGAO

Resumo

* Essa avaliagdo dira a vocé o quanto o participante melhorou apds a EP+ Grupo.
* E realizada depois que um participante termina a EP+ Grupo (ou sai do grupo).
* E realizada individualmente e presencialmente.

¢ Demora cerca de 40 minutos.

Lista de materiais

O Protocolo de avaliagdo pos-EP+ (Apéndice C): PSYCHLOPS (somente versdo pos-intervencao)™

Q Informagdes de contato do supervisor, principais servigos de referéncia, etc.

Quem faz essa avaliacao?

Se vocé estiver preenchendo a Avaliacdo Pés-EP+ de um participante e vocé também foi facilitador desse par-
ticipante na EP+ Grupo, recomendamos que vocé seja o mais objetivo e imparcial possivel. Como facilitador
EP+, vocé sem duvida deseja que seu participante tenha melhorado. No entanto, nem todos os participantes irao
melhorar com a EP+ Grupo. Isso ndao necessariamente significa que vocé nao fez um bom trabalho ajudando o
participante. Os participantes podem nao melhorar por causa de diferentes razdes, como outros estresses que
ocorrem em suas vidas no momento de terminar a EP+ Grupo, ou eles ndo estavam motivados para se envolver na
EP+ Grupo, ou seus problemas eram muito complexos ou ndo apropriados para a EP+ Grupo. As vezes, as coisas
mudaram para melhor para o participante, mas a avaliagdo nao faz perguntas sobre isso. Por exemplo, um partici-

pante pode sentir que sua autoestima melhorou, mas ndo ha nenhuma pergunta de avaliagdo sobre a autoestima.

4 Recomenda-se o uso de recursos visuais (flashcards) que usem escalas de classificagéo pictérica ao realizar a avaliagdo. Esses
recursos sao desenvolvidos na fase de adaptagéo cultural.
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Como fazer uma avaliacao?

Consulte o Capitulo 4: Avaliagdes da EP+ Grupo.
Realize a Avaliagdo Pds-EP+ de acordo com o protocolo no Apéndice C.
Dicas para manter em mente:

» Diga a pessoa qual é o propdsito da avaliagao:

— Saber como eles estao se saindo apos terminarem a EP+ Grupo.

» Diga ao participante o que acontecera na avaliagcdo:
— Voceé fara algumas perguntas sobre seus sentimentos e problemas praticos.

— A avaliacdo deve durar 40 minutos.
* Lembre o participante da confidencialidade:

* A menos gue o participante corra o risco de tirar a prépria vida no futuro préximo, diga que esta planejando
fazer mal a outra pessoa ou denuncie abuso infantil, todas as informagdes que ele compartilhar na avaliagao
serdo mantidas em sigilo.

— Diga a eles que essa privacidade inclui seu supervisor, cujo trabalho é garantir que eles estejam sendo

cuidados.
* Use todas as suas habilidades basicas de ajuda (ver Capitulo 3).

» Depois de concluir a avaliagdo, vocé pode fornecer um feedback geral ao participante. Isso pode incluir:
— Melhorias na propria avaliagao (“Em comparagdo com a primeira avaliagdo, seu humor melhorou um
pouco”).
- Areas que ndo melhoraram ou pioraram (“Pelas suas respostas, parece que vocé estd tendo mais dificul-

dades para realizar as atividades do dia a dia. Vocé consegue explicar por que isso acontece?”).

» Aavaliagdo concluidadeve serarquivadaemum armario ou gavetatrancados, paramanteraconfidencialidade.
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0 que fazer se um participante nao tiver melhorado

Vocé deve discutir o progresso do participante com seu supervisor. Se vocé e seu supervisor decidirem que um

participante ndo melhorou o suficiente até a Sessao 5 (por exemplo, houve pouca ou nenhuma mudanga nos pro-

blemas emocionais como humor, ansiedade ou estresse), existem varias opgoes a serem consideradas (veja abai-

x0). Vocé e seu supervisor podem decidir isso entre as Sessdes 4 e 5 ou depois de ver o participante na Sessdo 5.

1.

Com base nas discussdes com seu supervisor, vocé pode incentivar o participante a continuar praticando
as estratégias da EP+ Grupo independentemente e providenciar um acompanhamento com ele em um mo-
mento futuro combinado com antecedéncia (por exemplo, trés meses apods a Sessao 5). Isso so seria reco-

mendado se o nivel de sofrimento do participante ndo fosse grave e ele nao tivesse pensamentos suicidas.

Com base nas discussdes com seu supervisor, vocé pode encaminhar o participante a um profissional
de saude (mental) para avaliacdo e cuidados adicionais. Isso seria recomendado para participantes com
sofrimento grave ou com pensamentos ou planos de suicidio ao final da EP+ Grupo (ou na avaliagdo de se-
guimento, se vocé decidir fazer essa avaliagdo). Isso também seria recomendado se o participante foi bem

engajado na EP+ Grupo, mas houve pouca mudanga em sua sofrimento.

Com base em discussdes com seu supervisor, vocé pode oferecer sessdes adicionais de EP+, usando as
mesmas estratégias: por exemplo, com um participante que s6 comecou a se sentir confortavel em confiar
em vocé como facilitador ao final do programa ou nao se sentiu confortavel em um esquema de grupo.
Essas sessOes podem ser ministradas ao participante individualmente ou em grupo, se vocé estiver ofere-

cendo sessdes adicionais para varios participantes.

Para a maioria dos participantes, é importante que eles pratiquem as estratégias EP+ por conta propria em suas

vidas diarias por alguns meses apds concluir a EP+ Grupo. Frequentemente, ocorrem mudancgas no sofrimento

e nas taticas de enfrentamento a ele nesse periodo apés o programa. E importante incentivar os participantes a

tentarem fazer isso sem assisténcia psicoldgica adicional, se isso for seguro para eles. Vocé pode combinar um

acompanhamento com o participante apds um periodo de tempo (por exemplo, trés meses apds a conclusido do

programa). Se eles continuarem com problemas nesse momento, podem receber mais assisténcia.
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ENFRENTANDO PROBLEMAS MAIS EM GRUPO (EP+ GRUPO)
ATENDIMENTO PSICOLOGICO EM GRUPQ PARA ADULTOS COM ANGUSTIA EM COMUNIDADES EXPOSTAS A ADVERSIDADE

APENDICE A
AVALIAGAO ANTES DA EP+ GRUPO

A pré-avaliacdo deve ser realizada em uma sessdo separada da primeira sessao de grupo. Geralmente é

realizada 1-2 semanas antes do inicio das sessées da EP+ Grupo.

Seu nome: Data de hoje:

Nome do participante:

Informagdes de contato do participante:

Secao Sumario
1 Apresentacao e consentimento verbal
2 Dados demograficos
3 PSYCHLOPS (versao pré-intervengao)
4 Medida de funcao
5 Medida de sofrimento emocional
6 Avaliacdo de pensamentos suicidas
7 Incapacidade possivelmente devida a transtornos mentais, neurolégicos ou
de uso de substancias graves
8 Formulario de resumo e feedback
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AVALIAGAO ANTES DA EP+ GRUPO

Nota: As instrucdes em jtdlico devem ser lidas em voz alta para o participante.

1. APRESENTACAO E CONSENTIMENTO VERBAL

Ola, meu nome é... Sou da (nhome da organizagao) e entendo que vocé esta enfrentando algu-
mas dificuldades. Talvez eu possa ajuda-lo com elas. Eu gostaria de falar mais a respeito desta

intervencao, ai vocé pode decidir se ela parece algo que seria util para vocé.

Algumas pessoas passam por estresse ou outras dificuldades psicoldgicas'® que podem afetar
sua capacidade de realizar as tarefas do dia a dia. Foi desenvolvida uma intervencdo que en-
sina as pessoas habilidades para lidar melhor com essas dificuldades. Este é um programa de

grupo. Vai levar cinco semanas e eu ensinarei essas habilidades a vocé.

O que esperamos que vocé consiga com o programa sdo habilidades para lidar com esses
problemas. O programa n&o visa fornecer suporte material direto nem dinheiro, e sim ensinar

habilidades importantes.

Se vocé estiver interessado no programa, gostaria de entrevista-lo agora sobre como vocé esta

se sentindo e se saindo para ver se o programa é adequado para vocé.

Antes de comecgarmos, € importante que vocé saiba que tudo o que vocé me disser durante
esta entrevista sera mantido em sigilo. Isso significa que ndo posso compartilhar essas infor-
magbes com ninguém além do meu supervisor, ou se vocé me disser que ndo ha problema em
compartilha-las com alguém, como um médico ou uma enfermeira. Porém, vou precisar escre-
ver suas respostas a entrevista. Essas respostas ficardo guardadas a sete chaves no escritorio

da (nome da organizagao).

A Unica situacdo na qual eu poderia quebrar esse sigilo € se eu acreditar que vocé planeja tirar
a propria vida no futuro prdximo, se vocé estiver sendo machucado ou prejudicado por outra
pessoa, se estiver machucando outra pessoa ou se me disser que uma crianga esta sendo
abusada. Isso porque € meu trabalho manter vocé e os outros seguros. Se eu precisar quebrar
o sigilo, conversarei com vocé sobre isso primeiro e depois contatarei meu supervisor. Meu
supervisor é alguém especificamente treinado para ajudar as pessoas que estdo passando por

esse tipo de dificuldade.

Vocé gostaria de continuar?

s A maneira como esses problemas sé@o descritos pode variar de acordo com o contexto (questdo de adaptagao).
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2. DADOS DEMOGRAFICOS

Obrigado por participar desta entrevista. Vou fazer as perguntas agora. Tenha em mente que
néo ha respostas certas ou erradas para essas perguntas. Basta ser franco sobre como as coi-

sas estdo agora. Vou comecgar com algumas perguntas de base.

1 Registre o género conforme observado Feminino 1
Masculino 2
2 Quantos anos vocé tem?
anos
3 Quantos anos ao todo vocé passou estudando na escola, anos

faculdade ou universidade?

4 Qual é o seu estado civil atual? Solteiro(a) (nunca casou) 1
(Selecione a melhor opcao) Atualmente casado(a) 2
Separado(a) 3
Divorciado(a) 4
Viavo(a) 5
Morando junto 6
ba Qual alternativa descreve melhor a sua condi¢do de Emprego remunerado (ver 5b) 1
trabalho?
Seleci th ~ Auténomo (profissional liberal, 2
(Selecione a melhor op¢éo) dono de negdcio, agricultor/
produtor rural, etc.) (ver 5b)
Trabalho ndao remunerado, como 3
voluntariado ou caridade
Estudante 4
Dona de casa 5
Aposentado(a) 6
Desempregado por motivos de 7
saude
Desempregado por outros 8
motivos
Outro (favor especificar) 9

5b Se o participante tiver emprego remunerado ou for
autonomo, pergunte:

Qual é o seu emprego? (O que vocé faz no trabalho?)
(Escreva a resposta no espaco fornecido)
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3. PSYCHLOPS (versao pré-intervencao)'®
As instrucoes em jtalico devem ser lidas em voz alta para o participante. As outras instrucoes sao apenas
para o avaliador.

O questionario a seguir é sobre vocé e como esta se sentindo. Primeiro, vou fazer algumas perguntas sobre os
problemas que vocé esta enfrentando atualmente. Por favor, pense sobre esses problemas, ndo importa o quanto

eles possam pareces grandes ou pequenos.

Questao 1

a. Escolha o problema que mais te incomoda. Registre um breve resumo da descri¢cédo do problema pelo par-

ticipante. Se necessario, pergunte: Vocé pode descrever o problema para mim? (Escreva na caixa a seguir)

b. Quanto isso te afetou na ultima semana? (Marque uma das caixas a seguir)

0 1 2 3 4 5
N&
afae?or:iem I:l I:l I:l I:l I:l I:l Z/Ieemaaf?astou
um pouco
Questdo 2

a. Escolha outro problema que te incomoda. Registre um breve resumo da descricao do problema pelo parti-

cipante. Se necessario, pergunte: océ pode descrever o problema para mim? (Escreva na caixa a seguir)

6 Este questionario, reproduzido com permissao, é uma versao adaptada da versdo 5 do Psychological Outcome Profiles
Questionnaire (PSYCHLOPS). Vide www.psychlops.org. Todos os direitos reservados © 2010, Departamento de Atengao Primaria
e Ciéncias da Saude Publica, King’s College London. A versdo adaptada usada nesta publicagdo da OMS ¢ diferente porque (a)
ndo pergunta quando a pessoa ficou preocupada com o problema; (b) pergunta como as pessoas se sentiram na Ultima semana
ao invés de como elas se sentiram em si na Ultima semana (Q4); (c) pede uma descri¢do do problema (Q1a e Q2a); e (d) usa a
palavra “intervengdo” ao invés de “terapia”.
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b. Quanto isso te afetou na ultima semana? (Marque uma das caixas a seguir)

0 1 2 3 4 5
N5
afae(t)oT?]em D D D I:l D D lc\lﬂeema;;astou
um pouco
Questao 3

a. Escolha uma coisa que seja dificil de fazer por causa do seu problema (ou problemas). (Escreva na caixa a

seguir)

b. Quanto foi dificil fazer isso na ultima semana? (Marque uma das caixas a seguir)

0 1 2 3 4 5

N Muit
povco difil | L u u u u | e

Questao 4

Como vocé se sentiu nessa ultima semana? (Marque uma das caixas a seguir)

Muito bem D D D D D D Muito mal
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Pontuacao do PSYCHLOPS

O PSYCHLOPS foi projetado para ser uma medida de desfecho. Como tal, a pontuagdo pré-intervengéo é
comparada com pontuacdes posteriores: durante e apds a intervencéo. A diferenca entre as pontuacoes

indica a mudanca.

Todas as respostas do PSYCHLOPS sdo pontuadas em uma escala de 6 pontos (0 a 5). Quanto maior o

valor, mais a pessoa esta afetada pela adversidade.

Nem todas as perguntas do PSYCHLOPS contam para a pontuagao. Apenas as questoes relacionadas com

Problemas (Questdes 1b e 2b), Funcionamento (Questao 3b) e Bem-estar (Questao 4) sdo pontuadas.

As outras perguntas fornecem informagdes Uteis, mas ndo contribuem para a pontuagdo da mudanca.
Assim, o PSYCHLOPS é composto de trés dominios (Problemas, Funcionamento e Bem-estar) e quatro

questodes.
A pontuagdo méaxima para cada questéo é 5.
A pontuacdo maxima do PSYCHLOPS como um todo é 20.

Se tanto as questdes Q1 (Problema 1) como Q2 (Problema 2) forem preenchidas, a pontuagéo total sera:
Q1b + Q2b + Q3b + Q4.

Se a questdo Q1 (Problema 1) for preenchida e Q2 (Problema 2) for omitida, a pontuacao total sera: (Q1b
x 2) + Q3b + Q4. Ou seja, nesses casos basta multiplicar a pontuagao da Q1b (Problema 1) por dois. Isso

garante que a pontuagao maxima do PSYCHLOPS continue sendo 20.

Pontuacao total do PSYCHLOPS pré-intervencao:
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4. MEDIDA DE FUNCIONAMENTO (por exemplo, WHODAS 2.0)

Uma medida de funcionamento deve ser incluida. A escolha depende de qual medida foi validada localmente.

Uma boa escolha geralmente é a versao de 12 itens aplicada pelo entrevistador do WHODAS 2.0 (WHO Disability

Assessment Schedule 2.0)."

7 O site oficial do WHODAS é http://www.who.int/classifications/icf/whodasii/en/. Este site também da acesso ao manual do

usuério do WHODAS, vérias tradugdes e o termo de consentimento do usuario.
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5. MEDIDA DE SOFRIMENTO EMOCIONAL

Uma medida de sofrimento emocional também deve ser incluida. A escolha depende de qual medida foi validada
localmente. Pode-se usar uma medida ampla de estresse emocional (como o Self-Reporting Questionnaire-20 —
SRQ-20"8 ou o General Health Questionnaire-12 — GHQ-12) ou medidas de depressao e ansiedade (como a Escala
Hospitalar de Ansiedade e Depressao — HDAS, o Patient Health Questionnaire-9 — PHQ-9 e o GAD-7)."®

8 Vide A User’s Guide to the Self Reporting Questionnaire (SRQ). OMS, Genebra, 1994.
O PHQ-9 e 0o GAD-7 estdo disponiveis em varios idiomas em http://www.phgscreeners.com/select-screener
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6. AVALIAGAO DE PENSAMENTOS SUICIDAS

Acabamos de falar sobre as diferentes dificuldades emocionais pelas quais as pessoas podem
passar. As vezes, quando as pessoas se sentem muito tristes e sem esperanca em relacdo a
vida, elas comegam a pensar sobre a propria morte ou até mesmo sobre pér fim a prdpria vida.
Esses pensamentos ndo sdo incomuns e vocé ndo deve se sentir envergonhado por ter tais
pensamentos. As seguintes perguntas que tenho para vocé sdo sobre esses tipos de pensa-

mentos. Tudo bem eu fazer essas perguntas? Podemos continuar com a entrevista?

1. No dltimo més, vocé teve pensamentos SIM NAO
Sérios a respeito de acabar com a sua
vida ou fez algum plano disso? Se “sim”, peca ao participante para descrever seus

pensamentos ou planos. Escreva os detalhes aqui:

Se o participante respondeu “nao” a pergunta 1, agradeca por responder as suas perguntas. Vocé pode
encerrar esta parte da avaliacao.

Se o participante respondeu “sim” a pergunta 1, continue com a pergunta 2.

2. Que acgébes vocé tomou para acabar com | Escreva os detalhes aqui:

a sua vida?
3. Vocé planeja acabar com a sua vida nas SIM NAO NAO TENHO
proximas duas semanas? CERTEZA

Caso a resposta seja “sim” ou “nao tenho certeza”, peca ao
participante para descrever seu plano para vocé. Escreva
os detalhes aqui:

by

Se o participante responder “sim” a pergunta 3, ele tem um plano para dar fim a prépria vida no futuro
préximo e vocé deve entrar em contato com seu supervisor imediatamente. Fique com a pessoa
enquanto faz isso. (Siga o roteiro abaixo se necessario)

Se vocé nao tiver certeza se o participante dara fim a prépria vida no futuro préximo, diga a ele que
gostaria de entrar em contato com seu supervisor para fazer perguntas de acompanhamento.

Roteiro para responder a participantes que planejam tirar a propria vida no futuro préximo

Pelo que vocé me descreveu, estou preocupado com sua seguranga. Como mencionei no
inicio desta entrevista, se eu acreditar que vocé corre o risco de dar fim a prdpria vida, preciso
entrar em contato com meu supervisor. Isso é muito importante para que possamos providen-
ciar para vocé o melhor tipo de ajuda para esses problemas o mais rapido possivel. Eu vou

fazer isso agora, tudo bem?
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7. INCAPACIDADE POSSIVELMENTE DEVIDA A TRANSTORNOS MENTAIS,
NEUROLOGICOS OU DE USO DE SUBSTANCIAS GRAVES

Os itens a seguir sao baseados em suas observacoes e julgamentos dos comportamentos do participante.
Nao faca perguntas ao participante aqui. Circule “sim” ou “nao” para indicar sua opinidao e dé detalhes, se

necessario.

Comportamento Detalhes

1. O participante entende vocé (embora fale a SIM / NAO
mesma lingua ou dialeto)?

(Por exemplo: ele consegue entender palavras Se nao, dé detalhes:
bésicas, perguntas ou seguir instrugdes?)

2. O participante consegue acompanhar SIM / NAO
razoavelmente o que esta acontecendo na
avaliagao? Se nao, dé detalhes:

(Por exemplo: ele consegue se lembrar de temas
discutidos recentemente, entende quem vocé é
e o que vocé esta fazendo, entende pelo menos
até certo ponto por que vocé esta fazendo
perguntas a ele? Se o participante estiver tdo
confuso, bébado ou drogado que ndo consegue
acompanhar o que esta acontecendo, circule a
resposta adequada.)

3. As respostas do participante sao bizarras e/ou SIM / NAO
extremamente fora do normal?

) Se sim, dé detalhes:
(Por exemplo: usa palavras inventadas,

fica muito tempo olhando para o nada, fala
consigo mesmo, conta histérias bizarras ou
inacreditaveis.)

4. Pelas respostas e comportamentos do SIM / NAO
participante, parece que ele nao esta em contato
com a realidade ou com o que esta acontecendo

na avaliag&o? Se sim, dé detalhes:

(Por exemplo: ele expressa delirios ou crencas

/ suspeitas inabalaveis que nao fazem sentido —
sdo bizarras — ou ndo sao realistas no contexto
local da pessoa, ou entao manifestam paranoias
irreais, como uma crenga inexplicavel de que
alguém esta tentando fazer mal a ele.)

Considere excluir o participante da EP+ se vocé respondeu NAO nas perguntas 1 ou 2, ou SIM nas

perguntas 3 ou 4.
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8. FORMULARIO DE RESUMO E FEEDBACK

substancias grave? (Com
base na sua observagao -
itens 7.1 a 7.4)

atendimento apropriado

CRITERIO RESPOSTA / EXCLUSAO RESPOSTA PARA DADOS
PONTUACAO PARTICIPANTES INSERIDOS
(Marque se EXCLUIDOS
a resposta (ASSINATURA
a qualquer / DATA)
uma for SIM)
Pontuacao total no
PSYCHLOPS
Pontuacao total na MEDIDA
Efe;%ﬁcwuggﬁgg%)(gor Baixas pontuagdes em
’ : uma dessas duas medidas
Pontuacao total na 5'9”'”0‘?”.‘ g.ue 3 EP+nao
MEDIDA DE SOFRIMENTO € Indicada.
EMOCIONAL?
O participante tem menos Se a pessoa tem menos
de 18 anos? de 18 anos e apresenta
sinais de problemas
de saude mental e
X psicossociais, encaminhe
SIM/NAO para um servigo de saude
mental, servigo social
ou rede de protegao da
comunidade, conforme
apropriado
O participante tem um Entre em contato com
plano para por fim a propria SIM / NAO seu supervisor de
vida nas proximas duas imediato. Encaminhe para
semanas? atendimento apropriado
O participante aparenta
ter um transtorno mental,
neurolégico ou de uso de SIM / NAO Encaminhe para

Circule a decisa@o apropriada com base na tabela de resumo acima

INCLUIDO

EXCLUIDO

Dé feedback (siga roteiros na proxima pagina)

Dé feedback e providencie o
referenciamento, se necessario

20 A pessoa precisa pontuar 17 ou mais no WHODAS 2.0 para ser incluida.

2 Se o PHQ-9 for usado como medida de sofrimento emocional, a pessoa precisa marcar 10 ou mais pontos para ser incluida.
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Feedback para participantes excluidos

Para participantes com problemas nao adequados para a EP+ Grupo devido a baixos niveis de sofrimento

ou incapacitacao:

Obrigado pelo seu tempo. Parece que vocé estd lidando bem com as coisas no momento e,
portanto, esse programa néo € algo de que vocé realmente precise. Estou muito grato a vocé
por dedicar o seu tempo e por ser tao sincero nas suas respostas. Se vocé sentir que esta pre-
cisando de alguma ajuda com dificuldades psicoldgicas® no futuro, por favor avise (nome da

pessoa relevante) e talvez eu possa ajudar.

Para participantes com problemas nao adequados para a EP+ Grupo devido a uma incapacidade possivel-

mente relacionada a transtorno mental, neurolégico ou uso de substancias grave:

Obrigado pelo seu tempo e respostas sinceras.

Parece que vocé esta tendo dificuldades que a EP+ Grupo ndo seria capaz de ajudar (descreva
a dificuldade — por exemplo, comportamentos fora do normal, convulsdes, problemas graves
com bebida ou drogas). Gostaria de encaminha-lo a um servi¢co que seria mais adequado para

ajuda-lo com esses problemas. Pode ser?

Explique claramente o que vocé fara: por exemplo, ligar para o servico para marcar uma consulta para o partici-

pante agora ou mais tarde; falar com seu supervisor; ligar ou rever o participante em um momento diferente, etc.

Consulte o roteiro no Apéndice D para responder a um participante que planeja dar fim a prépria vida no futuro

préximo.

Feedback para os participantes incluidos (ou seja, o participante atende a todos os
critérios de inclusao)

Obrigado por essas respostas. Parece que vocé esta tendo alguns problemas para lidar com
(diga as situagOes ou problemas que o participante mencionou) no momento, e a EP+ Grupo
pode ajudar. Gostaria de falar mais sobre a EP+ Grupo para que vocé decida se gostaria de

participar deste programa. Pode ser? (Continue se o participante disser que sim.)

A EP+ Grupo envolve reunibes comigo todas as semanas durante cinco semanas. Cada sessdo
dura aproximadamente duas horas. Outros participantes com problemas semelhantes ao seu
também estardo no grupo. (Se possivel, dé algumas informacdes sobre quantos outros parti-
cipantes estarao no grupo e suas idades e sexo). Espero que com o programa vocé aprenda
habilidades para lidar com (enumere alguns dos problemas que o participante mencionou, por
exemplo: estresse, mau humor, problemas praticos). A EP+ Grupo néo visa fornecer suporte

material direto, nem dinheiro, e sim ensinar habilidades importantes.

Vocé € livre para decidir fazer o programa ou néo, e pode decidir parar a qualquer momento. Tudo

0 que vocé me diz durante o programa sera mantido em sigilo, como mencionei hoje mais cedo.

2 A maneira como esses problemas sdo descritos aos participantes pode variar de acordo com o contexto (questao de adaptagao).
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APENDICE B
AVALIAGCAO DURANTE A EP+ GRUPO

Uma breve avaliagéo ou verificagdes informais para avaliar o desempenho dos participantes devem ser realizadas
durante as sessoes da EP+ Grupo. Vocé pode decidir qual forma de fazer essa breve avaliagdo de cada partici-
pante individualmente se ajusta melhor ao seu contexto. Um exemplo de medida que vocé pode usar é a versao

PSYCHLOPS para uso durante a intervengao.

Nota: Essa avaliacdo deve ser realizada no inicio de cada sessdo da EP+ Grupo.

Nome do facilitador: Data de hoje:

Nome do participante: Numero da sessdo:

PSYCHLOPS (versdo para uso durante a intervengao)®

O questionario a seguir é sobre vocé e como esta se sentindo.
Questao 1

a. Esse é o problema que vocé disse que mais te incomodava quando perguntamos pela primeira vez.

(Facilitador: escreva o problema na caixa a seguir, antes da sessao)

b. Quanto isso te afetou na ultima semana? (Marque uma das caixas a seguir)

0 1 2 3 4 5
NG
af?s(t)oT?]em I:l I:l I:l I:l I:l I:I (I;/Ieema;iestou
um pouco

2 Este questionario, reproduzido com permissao, é uma versdo adaptada da versdo 5 do PSYCHLOPS para Uso Durante a Terapia.
Vide www.psychlops.org. Todos os direitos reservados © 2010, Departamento de Atengdo Priméria e Ciéncias da Salude Publica,
King’s College London.
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Questao 2
a. Esse é o outro problema que vocé disse que te incomodava quando perguntamos pela primeira vez.

(Facilitador: escreva o problema na caixa a seguir, antes da sessao)

b. Quanto isso te afetou na ultima semana? (Marque uma das caixas a seguir)

0 1 2 3 4 5
N&
af?a?or:iem I:l I:l I:l I:l I:l I:l (I;/Ieema;;estou
um pouco
Questao 3

a. Essa é a coisa que vocé disse que estava dificil de fazer quando perguntamos pela primeira vez.

(Facilitador: escreva o problema na caixa a seguir, antes da sessao)

b. Quanto foi dificil fazer isso na ultima semana? (Marque uma das caixas a seguir)

0 1 2 3 4 5
N

pouso [] [] [] [] [] [] | Muito gificil
dificil
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Questao 4

a. Como vocé se sentiu nessa ultima semana? (Marque uma das caixas a seguir)

0 1 2 3 4 5

Muito bem I:l I:l I:l I:l I:l I:l Muito mal

b. Avaliacdo de pensamentos suicidas

Nota: Se o participante marcou 4 ou 5 na Questéo 4a, ou se ele tem histérico de pensamentos suicidas ou
planos de suicidio durante a EP+ Grupo, realize a avaliagdo de pensamentos suicidas até o final. Para todos

os outros participantes, pule direto para a pergunta 5.

Agora, preciso fazer algumas perguntas sobre a sua seguranca.

1. Na dltima semana, vocé teve SIM NAO
pensamentos sérios a respeito de
acabar com a sua vida ou fez algum Se “sim”, peca ao participante para descrever seus
plano disso? pensamentos ou planos. Escreva os detalhes aqui:

Se o participante respondeu “nao” a pergunta 1, vocé pode encerrar esta parte da avaliacao.
Se o participante respondeu “sim” a pergunta 1, continue com a pergunta 2.

2. Que agées vocé tomou para acabar com | Escreva os detalhes aqui:

a sua vida?
3. Vocé planeja acabar com a sua vida nas | SIM NAO NAO TENHO
proximas duas semanas? CERTEZA

Caso a resposta seja “sim” ou “nao tenho certeza”, peca ao
participante para descrever seu plano para vocé. Escreva
os detalhes aqui:

Se o participante responder “sim” a pergunta 3, ele tem um plano para dar fim a prépria vida no futuro
proximo e vocé deve entrar em contato com seu supervisor imediatamente.

Se vocé nio tiver certeza se o participante esta em risco, diga a ele que entrara em contato com seu
supervisor para fazer perguntas de acompanhamento.
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Questao 5

a. Agora que vocé esta fazendo este programa, vocé pode ter descoberto que outros problemas se tornaram im-
portantes. Caso isso realmente tenha acontecido, me diga qual deles mais te incomoda, ou se nenhum outro

problema se tornou importante.

b. Quanto esses outros problemas te afetaram na dltima semana?

(Facilitador: marque uma das caixas a seguir, ou deixe em branco se nenhum outro problema se tornou

importante)
0 1 2 3 4 5
N3
afaect)orLT?\em D D D I:I I:I I:I (I;/Ieema;ie;tou
um pouco

Comentarios (a serem preenchidos pelo avaliador)

Anote aqui quaisquer comentarios que queira registrar sobre o participante, por exemplo: a forma como ele

se apresentou / agiu durante esta sessao.

Pontuacéao total do PSYCHLOPS durante a intervencao 24

2 Se tanto as questdes Q1 (Problema 1) como Q2 (Problema 2) forem preenchidas, a pontuagao total sera: Q1b + Q2b + Q3b + Q4.
Se a questdo Q1 (Problema 1) for preenchida e Q2 (Problema 2) for omitida, a pontuagao total sera: (Q1b x 2) + Q3b + Q4. Ou
seja, nesses casos basta multiplicar a pontuagéo da Q1b (Problema 1) por dois.
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APENDICE C
AVALIAGAOQ APOS A EP+ GRUPO

Nota: Esta avaliagdo deve ser concluida, se possivel, dentro de algumas semanas apds o participante terminar a
EP+ Grupo. Vocé também pode usa-la como uma avaliagdo de seguimento, varios meses apds o participante ter

terminado a EP+ Grupo.

Seu nome: Data de hoje:

Nome do participante:

Informagdes de contato do participante:

Secao Conteudo
1 Apresentacao
2 PSYCHLOPS (versao pés-intervengao)
3 Medida de funcao
4 Medida de sofrimento emocional
5 Formulario de resumo da pontuacao
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1. APRESENTACAO

1. Motivo da avaliagao:

Obrigado por conversar comigo hoje. As perguntas que vou fazer hoje soardo familiares para
vocé, pois sdo as mesmas perguntas que eu fiz antes do inicio da intervengdo. Porém, agora

estamos interessados em como vocé esta depois de terminar a EP+ Grupo.

2. Confidencialidade:

Também gostaria de te lembrar que, assim como em nossas outras sessoées, tudo o que me
disser permanecera privado entre mim e meu supervisor. Se eu acreditar que vocé corre sério
risco de machucar a si mesmo ou a outra pessoa, ou se outra pessoa estiver te machucando
seriamente, ou se vocé me contar sobre abuso infantil, vou precisar contar ao meu supervisor
e te colocar em contato com pessoas que possam ajudar. Isso porque é meu trabalho manter

vOCé e 0s outros seguros. Isso faz sentido?

2. PSYCHLOPS (versao pos-intervengao)®

As instrucoes em itdlico devem ser lidas em voz alta para o participante. As outras instrucoes sao apenas

para o avaliador.
O questionario a seguir € sobre vocé e como esta se sentindo.

Questao 1
a. Esse é o problema que vocé disse que mais te incomodava quando perguntamos pela primeira vez.

(Avaliador: antes de comecar, escreva o primeiro problema que o participante identificou no PSYCHLOPS

pré-intervencao na caixa a seguir)

% Este questionario, reproduzido com permissao, é uma versdo adaptada da versdo 5 do PSYCHLOPS para Uso Durante a Terapia.
Vide www.psychlops.org. Todos os direitos reservados © 2010, Departamento de Atengdo Priméria e Ciéncias da Salude Publica,
King’s College London.
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b. Quanto isso te afetou na ultima semana? (Marque uma das caixas a seguir)

0 1 2 3 4 5
N
afae?or:iem I:l I:l I:l I:l I:l I:l Z/Ieemaaf?astou
um pouco
Questao 2

a. Esse é o outro problema que vocé disse que te incomodava quando perguntamos pela primeira vez.

(Avaliador: antes de comecar, escreva o segundo problema que o participante identificou no PSYCHLOPS

pré-intervencédo na caixa a seguir)

b. Quanto isso te afetou na ultima semana? (Marque uma das caixas a seguir)

0 1 2 3 4 5
N3
af?a(t)o?iem I:l I:l I:l I:l I:l I:l g/leema;?estou
um pouco
Questao 3

a. Essa é a coisa que vocé disse que estava dificil de fazer quando perguntamos pela primeira vez.

(Avaliador: antes de comecar, escreva na caixa a seguir a resposta que o participante deu a esta pergunta
no PSYCHLOPS pré-intervencao)

b. Quanto foi dificil fazer isso na ultima semana? (Marque uma das caixas a seguir)

0 1 2 3 4 5
N

poUGo [] [] [] [] [] ] Muito dificil
difici

138



Questao 4

a. Como vocé se sentiu nessa ultima semana? (Marque uma das caixas a seguir)

0

1

2

3

4 5

APENDICE C
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Muito bem

[l

[l

[l

[l

[ [

Muito mal

Questao 5

Durante a intervencéo, vocé pode ter descoberto que outros problemas se tornaram importantes. Se isso realmente

aconteceu, quanto esses outros problemas te afetaram na ultima semana?

(Marque uma das caixas a seguir, ou deixe em branco se nenhum outro problema se tornou importante)

0 1 2 3 4 5
N&
af?a?orS?]em I:l I:l I:l I:l I:l I:l (I;/Ieema;iestou
um pouco
Questao 6

a. Em comparacdo com quando vocé

caixas a seguir)

comegou a intervengdo, como vocé se sente agora? (Marque uma das

: Um pouco Mais ou menos . . .
Muito melhor Bem melhor melhor igual Um pouco pior Muito pior
1 3 4 5 6

Pontuacao total do PSYCHLOPS apos a intervengao

26

% Se tanto as questdes Q1 (Problema 1) como Q2 (Problema 2) forem preenchidas, a pontuagao total sera: Q1b + Q2b + Q3b + Q4.
Se a questdo Q1 (Problema 1) for preenchida e Q2 (Problema 2) for omitida, a pontuagao total sera: (Q1b x 2) + Q3b + Q4. Ou
seja, nesses casos basta multiplicar a pontuagéo da Q1b (Problema 1) por dois.
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3. MEDIDA DE FUNCIONAMENTO

Deve ser usada a mesma medida que foi usada durante a avaliagao pré-EP+.

4. MEDIDA DE SOFRIMENTO EMOCIONAL

Deve ser usada a mesma medida que foi usada durante a avaliacao pré-EP+.

5. FORMULARIO DE RESUMO DA PONTUACAO

Checklist para garantir que vocé aplicou todas as medidas:

MEDIDA PONTUAGAO

DADOS INSERIDOS
(ASSINATURA / DATA)

Pontuacéo total no PSYCHLOPS

Pontuacgao total na MEDIDA DE FUNCIONAMENTO

Pontuacao total na MEDIDA DE SOFRIMENTO
EMOCIONAL
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APENDICE D
AVALIAGAO E RESPOSTA A PENSAMENTOS SUICIDAS DURANTE A EP+ GRUPO

As péginas a seguir incluem informagdes sobre o risco de suicidio. Essas orientacdes sao repetidas do manual,
mas apresentadas de uma forma que permite a vocé fazer fotocopias de paginas selecionadas e leva-las com vocé
para as sessoes de avaliacdo e intervengdo. Recomendamos que vocé facga isso para que vocé nao se esqueca de

como avaliar e responder a participantes suicidas.

Orientacao ao avaliar pensamentos suicidas nos participantes
4. Dois tipos de risco de suicidio:

* Planos de tirar a prépria vida no futuro proximo: Esses participantes ndo devem ser incluidos na
EP+ Grupo. Eles devem ser encaminhados imediatamente para atendimento especializado.

¢ Sem planos de tirar a propria vida no futuro préximo, mas pode haver risco de suicidio: Esses
participantes podem ter pensamentos suicidas, mas indicam que nao planejam agir de acordo com
esses pensamentos no futuro proximo. Eles podem ou ndo ter um histérico de pensamentos ou planos
de suicidio ou de tentativas de suicidio. Esses participantes podem ser incluidos na EP+ Grupo. Em
caso de duvida, fale com seu supervisor.

5. Como fazer perguntas:

e Faca perguntas sobre suicidio a todos os participantes que estejam deprimidos ou se sintam
desesperangosos.

* Evite usar palavras menos diretas que possam ser mal interpretadas pelo participante.

* Se os participantes se sentirem desconfortaveis com as perguntas, diga a eles que vocé precisa fazer
essas perguntas a todos porque é muito importante que vocé entenda claramente o nivel de seguran-
ca deles.

6. Como responder a um participante que planeja tirar a prépria vida no futuro préximo:
* Sempre entre em contato com seu supervisor.
e Crie um ambiente seguro e de suporte.
* Remova quaisquer meios de autoagressao, se possivel.

* N3ao deixe a pessoa sozinha. Faca com que os cuidadores ou funcionarios fiquem com a pessoa o
tempo todo.

* Se possivel, ofereca um quarto ou sala separado e silencioso enquanto espera.

e Use suas habilidades basicas de ajuda para cuidar do estado mental e da sofrimento emocional da
pessoa.
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Lidando com participantes com pensamentos suicidas durante a EP+

Durante a EP+, alguns participantes podem ter pensamentos sobre acabar com a propria vida, mas nao tém
planos de por esses pensamentos em pratica no futuro proximo. A tabela “Motivos para Ingressar na EP+
Grupo e Desafios” (consulte o Capitulo 5 do manual) € uma boa maneira de ajudar o participante a enfrentar
esses pensamentos e pensar sobre motivos para permanecer vivo. Aqui, o foco deve ser discutir as razdes
para viver e as razdes para nao viver. Sua tarefa sera ajudar delicadamente o participante a encontrar razées
importantes para permanecer vivo e perceber que suas razdes para morrer sao, provavelmente, apenas tem-

porérias (por exemplo, sua depressao, que esta causando o desejo de morrer, pode melhorar).

Comece perguntando ao participante os motivos pelos quais eles acham que seria melhor estar morto. Em

seguida, discuta as raz0es para viver.
Exemplos de pergunta:
e O que esta mantendo vocé vivo no momento?
* Haalgum parente ou amigo por quem vocé esta se mantendo vivo?
* Vocé ja gostou de alguma coisa na vida? Recentemente? Muito tempo atras?
* Vocé sempre se sentiu assim? Se nao, do que vocé costumava gostar na vida?

* Quais sé@o algumas esperangas que vocé tem para o seu futuro? (Ajude-os a pensar sobre como resol-

ver seus problemas praticos, diminuir seus problemas emocionais, etc.)

e E se vocé nao tivesse os problemas que esta enfrentando no momento? Isso mudaria seus pensamen-

tos sobre nao estar vivo?

* A EP+ foi projetada para te ajudar a enfrentar melhor e diminuir esses problemas. Se vocé ficasse na

intervencéo e esses problemas diminuissem, seria um bom motivo para continuar vivo agora?

Apds ouvir as respostas do participante, resuma os principais motivos para viver e nao viver, destacando os
motivos para viver. Vocé pode entao repetir os motivos para ingressar na EP+ que o participante descreveu
na primeira tabela “Motivos para Ingressar na EP+ Grupo e Desafios” que vocé preencheu. Lembre-se de que

essa tabela pode ser consultada a qualquer momento durante o programa.
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Dicas Uteis para gerir o estresse

Os participantes podem se deparar com varios problemas diferentes ao tentar praticar a estratégia
Gerindo o Estresse por conta propria. A seguir, apresentamos uma lista de problemas comuns e pos-

siveis solugdes que vocé pode tentar.

Sempre discuta nas sessdes de supervisdo como abordar quaisquer problemas ou reclamagdes

mencionadas pelos participantes ao praticar qualquer estratégia.

Problema

Solucao

O participante esta preocupado
demais em respirar corretamente
(por exemplo, manter os trés
segundos de inspiragao e
expiragao, respirar com a
barriga).

Incentive o participante a ndo se preocupar em seguir exatamente as
instrucoes.

Ajude-o a compreender que o objetivo principal é desacelerar a respi-
racao da maneira que for melhor para ele, mesmo que isso signifique
ndo contar até trés ou mesmo nao respirar com a barriga.

Quando o participante tiver dominado como desacelerar a respiragéo,
pode tentar contar ou respirar com a barriga.

O participante nao consegue
desacelerar a respiragado quando
esta no auge de sua ansiedade
ou estresse.

Diga ao participante que seria muito dificil para qualquer pessoa con-
seguir isso de imediato.

Ajude o participante a identificar os primeiros sinais de que esta co-
mecgando a se sentir ansioso ou estressado, para que possa comecar
a respirar devagar mais cedo.

Se isso for dificil demais, ajude-o a programar horarios especificos ao
longo do dia para praticar a respiragao lenta, para que aprenda como
usa-la antes de ficar muito ansioso.

Focar na respiragao faz com
que o participante acelere a
respiracao e se sinta mais
ansioso.

Ajude-o a se concentrar no tigue-taque de um reldgio (ou a batida em
uma musica, ou qualquer outro batimento regular) e respirar seguindo
a contagem do relégio em vez de se concentrar apenas na respiragéo.

Os participantes podem ter
sensacgao de tontura ou zonzeira,
ou sentir que estao perdendo o
controle.

Lembre-os de que essas sensagdes sao seguras e de que nao estao
perdendo o controle.

Incentive-os a se concentrarem apenas em soprar todo o ar (expirar) e
deixar a inspiragao vir naturalmente (ou por si sé).

Em seguida, eles podem voltar a se concentrar em todo o processo de
respiracao (inspiragao e expiragao).
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NOTAS PARA O FACILITADOR: ENFRENTANDO PROBLEMAS

Passo 1: Faca uma lista dos problemas

Na primeira avaliacdo, vocé pediu a cada individuo para nomear dois problemas. A primeira etapa da es-
tratégia Enfrentando Problemas envolve revisar esses problemas, perguntar se o participante tem outros

problemas e decidir se eles sdo solucionaveis ou insollUveis?’.

Cuidado com os participantes que se sentem desesperangosos demais. Eles podem pensar que nenhum de
seus problemas pode ser resolvido, entao vocé pode ter que dizer a eles por que vocé acha que um problema

tem solugao.

Problemas insoltveis sao aqueles que vocé ndo pode mudar ou sobre os quais vocé nao tem qualquer in-
fluéncia ou controle, como pobreza generalizada no pais, uma doenca fisica intratavel ou uma deficiéncia.
No entanto, as vezes hé partes de um problema insollvel que podem ser alteradas (por exemplo: a maneira

como o participante enxerga o problema).

* Por exemplo: uma pessoa com cancer pode nao ser capaz de mudar sua doenga, mas pode haver
coisas que ela pode fazer para aliviar a dor ou resolver problemas relacionados ao acesso a tratamen-
to médico. Seu papel é explorar com os participantes se ha alguma parte do problema que possa ser

alterada ou influenciada.

Passo 2: Escolha um problema

A segunda etapa da estratégia Enfrentando Problemas é escolher qual problema o participante gostaria de

focar.

O participante deve escolher primeiro um problema fdcil ou pequeno. Nao precisa ser o mesmo problema
que o participante mencionou na primeira avaliagdo. Escolher um problema pequeno da ao participante a

oportunidade de vivenciar o sucesso logo no inicio do programa.

No entanto, vocé deve tentar ajudar os participantes a usar a estratégia Enfrentando Problemas para resolver
um problema maior ou mais dificil 2 medida que avanga com o programa (por exemplo, na Sessao 3). Isso
€ importante porque pode ser mais dificil para eles usarem a estratégia Enfrentando Problemas de maneira
adequada sem o seu apoio apds concluir a EP+ Grupo. Porém, como acontece com outras decisdes, vocé
deve discutir isso com seu supervisor, pois pode nao ser uma decisdao apropriada a se tomar com alguns

participantes que se sintam desesperangosos ou em certos ambientes de grupo.

27 Fonte: Bowman, D., Scogin, F. & Lyrene, B. (1995). The efficacy of self-examination therapy and cognitive bibliotherapy in
the intervention of mild to moderate depression. Psychotherapy Research, 5, 131-140.
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Passo 3: Defina o problema
Em seguida, vocé ajudara o participante a definir o problema da maneira mais especifica possivel.
Existem alguns motivos para isso:

* Problemas mais especificos sao mais faceis de resolver (porque é mais facil pensar em solugdes que

ajudarao a resolver o problema).
* A pessoa pode julgar melhor se seu problema foi resolvido ou influenciado.

* Problemas definidos mais especificamente nao parecem tao grandes e opressivos (por exemplo, com-
pare a ideia vaga de “problemas no casamento” com “ficar irritada com meu marido quando ele chega

do trabalho”).

Os problemas mais adequados para a estratégia Enfrentando Problemas sdo aqueles que sio prdticos e
podem ser alterados ou influenciados até certo ponto. Um participante pode dizer que a “pobreza” é um
problema que eles querem mudar. Esse problema é grande demais e vago demais. Vocé precisa ajudar o
participante a torna-lo mais especifico e pratico. Obter mais informagdes sobre o problema é uma boa ma-

neira de fazer isso.
Perguntas sugeridas para ajudar a definir o problema:
* Quando isso € um problema para vocé? Em que situacdes esse problema ocorre?

* Se eu olhasse para vocé quando esse problema acontece, o que eu veria? O que vocé estaria fazendo

ou deixando de fazer?
* Como sua vida (cotidiana) seria diferente se vocé nao tivesse esse problema?

e Se vocé nao tivesse esse problema, como vocé ou eu saberiamos que vocé nao tem o problema? O

que seria diferente na maneira como vocé se sente, se comporta etc.?

Essa etapa pode ser a mais dificil para o facilitador. Também é muito importante fazer isso bem, pois afeta a
forma como vocé ensinara o resto da estratégia. Portanto, é importante que, entre a Sessao 1 e a Sesséo 2,
vocé se prepare para definir alguns dos problemas que os participantes identificaram na primeira avaliagao.
E util discutir isso durante a supervisdo. Em muitos casos, o participante pode ndo escolher um problema
que vocé praticou como definir, mas pelo menos vocé teve um pouco de pratica em definir problemas da

maneira mais especifica possivel.
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Passo 4: Possiveis maneiras de enfrentar o problema

Uma vez que o problema foi definido, incentive o participante a pensar no maior nimero possivel de solu-
cOes para resolver ou enfrentar todo ou parte desse problema. Além disso, ajude os participantes a pensar

sobre seus pontos fortes, recursos e apoios que eles possam aproveitar.

Esta etapa nao envolve dar conselhos.

Muitos participantes precisardo de ajuda para pensar em solugdes possiveis, principalmente se estiverem
se sentindo desesperancosos. Vocé sentira a tentacdo de oferecer aos participantes solugdes diferentes,

principalmente se vocé estiver se sentindo impaciente porque esta preocupado com o tempo.

No entanto, como a EP+ visa atuar como um programa de treinamento para os participantes, é importante
que voceé oriente o participante, sugerindo ideias gerais que possam ajuda-lo a gerar solucbes mais espe-
cificas. Isso deixara os participantes empoderados para que ndo dependam de vocé para enfrentando pro-

blemas no futuro. Caso contrario, isso se tornaria um problema quando a atividade EP+ Grupo terminasse.

« Digamos que uma participante esta se sentindo extremamente estressada por causa de um problema
com seus filhos. O facilitador a incentiva a pensar em pedir apoio de alguém em quem ela confia. Esse
seria 0 método preferivel de incentivar a participante a pensar em pessoas de quem ela pode obter
apoio, em vez de dizer a ela para falar com uma pessoa especifica (por exemplo: sua mae) a respeito
do problema. O objetivo dessa etapa é ajudar os participantes a terem suas proprias ideias (consulte

“Sentimentos de desesperanga” a seguir para obter mais ideias para incentivar possiveis solugoes).

Esteja ciente dos valores pessoais

Esse também é um momento em que vocé precisa ter cuidado para ndo permitir que seus valores pessoais

interfiram.

Por exemplo, vocé pode discordar dos valores das possiveis solucées que os participantes estao conside-
rando (por exemplo, falar com um lider religioso, trapacear para terminar uma tarefa relacionada ao trabalho,
recusar-se a ajudar alguém), ou pode sugerir uma solucdo que baseia-se no seu préprio sistema de valores

e ndo no do participante.

E muito importante que, durante o programa, vocé coloque de lado seus valores pessoais e ajude os partici-
pantes a tomar decisdes com base nos valores e crencas pessoais deles. Fique tranquilo: isso ¢ dificil para
todos os facilitadores, ndo s6 vocé! No entanto, € muito importante que vocé respeite os participantes e ndo

questione seus valores pessoais.

Quando vocé discordar das solugdes de um participante, ndo ha problema em falar sobre isso na superviséo.

146



APENDICE E

DICAS UTEIS E NOTAS DOS FACILITADORES

Solucodes que resolvem o problema por completo

Nessa fase, também é importante que o participante nao fique muito preocupado em encontrar apenas solu-
cOes que irdo resolver completamente o problema. Muitas vezes, € isso que deixa os participantes paralisa-
dos quando tentam resolver um problema sozinhos. O objetivo nesse estagio € pensar em qualquer solugéo,

nao importa o quanto ela seja ou nao eficaz, para enfrentar todo o problema ou mesmo apenas parte dele.

Lembre aos participantes que eles nao estdo decidindo se as solugdes sdo boas ou ruins nessa etapa. Os
participantes sé precisam pensar no maior nimero possivel de solugdes, independentemente de quao boas

sejam. Vocé pode até usar o humor e oferecer sugestdes malucas para demonstrar esse ponto.

Sentimentos de desesperanca

Os participantes que estdo deprimidos ou que estdo se sentindo excessivamente desesperancosos podem
ter muita dificuldade de pensar em solucGes possiveis. Isso ocorre porque, muitas vezes, eles sentem que
nada vai melhorar e tém muitas duvidas sobre sua capacidade de mudar a situacdo. Vocé pode usar diferen-

tes perguntas para incentivar as respostas do participante, inclusive:

e Pedir que pensem em solugoes que podem funcionar para um amigo em uma situagao semelhante,

mas que nao se sente deprimido.
e Perguntar o que tentaram no passado (independentemente de ter funcionado ou nao).

* Darideias amplas ou vagas: por exemplo, “Para algumas pessoas, conversar pode ser util. Isso parece
uma solugéo que vocé poderia usar? Com quem vocé poderia conversar? O que vocé poderia dizer ou

perguntar que pode ajudar a resolver parte do problema?”
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Passo 5: Decida e escolha

Depois de esgotar todas as solucbes possiveis com os participantes, vocé vai ajuda-los a avaliar cada so-
lucao. Isso significa considerar o quanto cada solugdo pode ser eficaz e Util. Vocé ajudara o participante a

escolher apenas as solugdes que sdo Uteis para enfrentar o problema escolhido.
Consequéncias de curto e longo prazo

Ao avaliar as solugdes, pense nas consequéncias de curto e longo prazo de diferentes ideias. Por exemplo,
escolher ndo sair (isolar-se) para lidar com memoarias dificeis de um ente querido que morreu pode ajudar
com as emocoes de um participante a curto prazo. No entanto, essa € uma solucdo inutil a longo prazo, pois

pode causar outros problemas, como depressao.
Solucées intteis

Quando o participante escolhe uma solugdo que claramente ndo vai ajudar, vocé pode ser mais direto com
ele. Uma solucdo inutil seria uma que causasse problemas significativos para o bem-estar fisico e/ou emo-
cional do participante, para os seus amigos e parentes ou para o seu trabalho e/ou vida social. Por exemplo,
ficar bébado para controlar o estresse pode causar mais dificuldades (por exemplo, faz com que as pessoas
se sintam deprimidas; pode levar a problemas hepaticos e renais) e pode magoar a familia e os amigos.
Também pode afetar a capacidade de trabalhar (ter que se ausentar do trabalho por causa da bebida, falta

de concentragao no trabalho por causa de uma ressaca).

Outros exemplos de solugoes inuteis:
e |solar-se
* Quebrar coisas
* Bater nos filhos
e Agredir fisicamente
e Usar drogas

* Fazer atividades ilegais ou muito perigosas
Solucbes viaveis

Vocé deve ajudar os participantes a considerarem o quéo viavel é realizar cada solugdo. Embora uma solugédo

possa ser muito eficaz, se o participante ndo puder realiza-la por falta de recursos, ndo é uma boa solugéo.

e Por exemplo, um participante identifica “nao ter um emprego” como seu maior problema. Na Etapa 5,
ele mencionou que recentemente recebeu uma oferta de emprego com um bom salario. Embora essa
fosse uma solucédo muito boa para seu problema, apds uma discussao mais aprofundada ele perce-
beu que o trabalho era na verdade arriscado demais — ele teria que trabalhar a noite em uma area mui-
to perigosa da cidade. O participante decidiu que, por ter uma familia jovem, ndo queria arriscar a vida
para conseguir o emprego. Por causa disso, ele decidiu que aceitar esse emprego seria uma solugao
inutil para seu problema. Porém, juntos, o facilitador e o participante decidiram que ele poderia falar

com o gerente e perguntar se havia outros empregos em areas menos perigosas da cidade.

Em seguida, o participante escolhera a melhor solugédo (uma s6 ou uma combinacio delas).
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Passo 6: Plano de acao
Dedique um bom tempo a ajudar os participantes a criar um plano de agao para implementar suas solugoes.
Isso inclui:

» Dividir a solugdo em pequenos passos:
— por exemplo, encontrar trabalho pode envolver obter informagdes sobre empregos disponiveis,
aprender o que é necessario para cada vaga e revisar e, para alguns empregos, atualizar curriculos
e cartas de recomendacao.
— Pergunte: “Qual seria o primeiro passo para levar a cabo essa soluggdo?”
— “Sente-se em siléncio e imagine o mais vividamente possivel que vocé esta realizando essa solugdo

agora. Me conte com o maximo de detalhes tudo que vocé faria para realiza-la.”

» Ajudar os participantes a escolher um dia e hora especificos para realizar cada tarefa:
— Sugerir lembretes para ajudar a garantir que os participantes concluam as tarefas desejadas (isso
pode ser uma discussao em grupo, pois outros participantes podem ter boas ideias).
— Por exemplo: usar alertas no celular; realizar tarefas ao mesmo tempo que as atividades da co-
munidade ou horarios das refeicdes; ou pedir a um amigo ou parente para lembra-los sdo boas

maneiras de ajudar o participante a concluir as tarefas.

Se uma solugao envolver falar com outra pessoa e o participante nao se sentir confiante sobre isso, encene
(ou pratique) essa interagcdo com o participante. Essa pode ser uma boa maneira de ajuda-los a praticar o
que diriam caso seu plano envolva pedir algo ou falar com alguém. Isso pode melhorar sua confianca e as

chances de executarem o plano.

Passo 7: Revisao

A préxima sessdo do programa sera dedicada a revisar como foi realizar as tarefas planejadas. Discuta
e aborde quaisquer dificuldades que tenham surgido para que os participantes possam passar a semana
seguinte tentando realizar as tarefas desejadas novamente. Se os participantes conseguiram concluir as
tarefas, vocé pode falar sobre os préximos passos que eles precisam realizar para continuar enfrentando o

problema, se houver.

A revisdo também é importante para aumentar a autoconfianga do participante, bem como mostrar a eles
que vocé acredita que a conclusdo dessas tarefas é importante e que se preocupa se o participante con-
seguira fazé-las. Isso ajuda a construir o relacionamento e mantém os participantes responsaveis por se

esforcar para praticar as estratégias fora das sessdes de grupo.

E importante que os facilitadores saibam que nem todos os problemas serdo resolvidos por meio da estraté-
gia Enfrentando Problemas. Se o problema de um participante nao foi resolvido, pode ser por uma série de
razbes: por exemplo, o problema ndo tem solugéo; o problema é grande demais; Enfrentando Problemas nao

¢ a estratégia certa para esse problema.
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Dicas uteis para enfrentando problemas

Os participantes podem se deparar com desafios ao tentar executar seu plano de agado para

Enfrentando Problemas.

Durante a supervisao, sempre discuta como abordar os problemas que um participante possa ter ao

praticar qualquer estratégia.

Problema Solucao

O participante se esqueceu de Esta é provavelmente a dificuldade mais comum que os participantes
realizar o plano ou nao conseguiu | terdo. Convide o grupo a sugerir ideias para se lembrar de realizar os
por outros motivos (por exemplo, | planos de agéo.

estava ocupado, conseguiu
trabalho, surgiram outros + O que os participantes que conseguiram concluir seus planos de
problemas). acao fizeram para se lembrar?

* O que funcionou no passado quando eles precisaram se lembrar de
fazer algo?

+ O que eles podem sugerir a um amigo que precisa se lembrar de
fazer algo?

Se outras coisas distrairam o participante de realizar seu plano de acéo,
diga-lhes o seguinte delicadamente, mas com firmeza:

+ Isso é normal e acontece com muitos participantes.

+  Frequentemente, surgem distragdes.

. Lembre-os de que, na Sessao 1, eles discutiram os motivos e os
desafios para ingressar na EP+ Grupo e decidiram fazer o possivel

para se envolver na EP+.

+  Para melhorar seu humor, eles terao que fazer o melhor para praticar
0 maximo possivel entre as sessoes.

- Discuta as maneiras como eles podem tornar a pratica da EP+
importante em suas vidas diarias.

O participante nao conseguiu Ajude o participante a decidir exatamente o que quer dizer a pessoa.
falar com alguém porque néao Convide o grupo para ajuda-lo a decidir o que dizer se ndo tiver certeza.
sabia o que dizer ou sentiu-se . - I R

Nernvoso Em seguida, peca ao participante para ensaiar isso com vocé ou outro

participante. Vocé pode pedir que ele faca isso varias vezes até se sentir
confiante.
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O problema do participante
ndo mudou ou piorou apds a
execucdo do plano de agao.

Nessa situacao, primeiro diga ao participante que as vezes isso pode
acontecer, mas pode nao ser porque ele fez algo errado ou porque
Enfrentando Problemas nao funciona.

Entao, faga o seguinte.

+  Obtenha o maximo de informagdes sobre o que o participante fez
(seu plano de agao) e o que aconteceu.

— Vocé pode ser capaz de identificar o que deu errado ouvindo os
detalhes.

— Vocé pode descobrir que o problema que eles desejam resolver
nao tem solugao e que eles precisam escolher outro problema
(por exemplo, se a solugéo para o problema depende de outra
pessoa mudar seu comportamento, como parar de beber).

« Convide o participante a sugerir primeiro o que ele acha que deu
errado.

+ Em seguida, convide outros participantes para sugerir o que pode
ter dado errado.

» Decida se o problema ainda pode ser resolvido ou nao.

+ Se ainda puder ser resolvido, volte para a Etapa 3 e certifique-se
de gue o problema foi definido da forma mais especifica possivel.

« Vapara a Etapa 4 e peca ao grupo que pense no maximo possivel
de solugdes para o problema.

+ Peca ao participante e ao grupo para escolher a melhor solugao
(Etapa 5).

» Peca atodos que ajudem o grupo a desenvolver um novo plano de
acao (Etapa 6).

» Ajude o participante a decidir quando realizar o plano.
As vezes, Enfrentando Problemas nao é a melhor estratégia para resolver

determinado problema. Pode ser Util esperar e ver se alguma das outras
estratégias EP+ ajuda a enfrenta-lo.

O problema escolhido era grande
demais.

Grandes problemas s3o dificeis de enfrentar!

E importante ajudar os participantes a escolher um problema que seja
gerenciavel. As vezes, isso significa dividir o problema em partes menores
e escolher apenas uma delas para enfrentar.

Grandes problemas que devem ser divididos em partes menores incluem
os seguintes:

+  “Gestdo do tempo” pode ser dividido em: marcar horarios, fazer
intervalos regulares para o almogo, nao trazer trabalho para casa,
etc.

*  “Relacionamento com o marido” pode ser dividido em: discutir
menos com o marido, planejar passar tempo a sés com o marido,
etc.

+  “Comportamento do meu filho” pode ser dividido em: diminuir o
habito da crianca de bater nos outros, diminuir o habito da crianga
de gritar, fazer a crianga ser mais prestativa em casa, etc.

Consulte as Notas para o facilitador da Etapa 2 (acima) para obter mais
informacoes.
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NOTA AO FACILITADOR SOBRE SEGUIR EM FRENTE, CONTINUAR FAZENDO

Caso os participantes sintam baixo-astral, falta de energia ou estresse, é importante dividir a tarefa geral
em etapas menores e mais gerenciaveis. Lembre-se de que o objetivo é que o participante ndo se sinta
sobrecarregado com a tarefa, e também para ter certeza de que terd algum sucesso ao conclui-la. Isso

incentiva a autoconfiangca e comegara a melhorar seu humor.

Por exemplo, “fazer artesanato” pode fazer um participante se sentir sobrecarregado. Vocé pode dividir
essa tarefa e comegar simplesmente com “pegando todos os materiais e colocando-os em um lugar onde
voce se sinta confortavel para fazer seus trabalhos manuais”. O participante nem precisa comecar a fazer
algum artesanato ainda. Entdo, em outra ocasido, ele pode fazer 10 minutos de artesanato e prosseguir

devagarinho a partir dai.

Outro exemplo é “fazer faxina”: dividir essa tarefa escolhendo pequenas partes da casa para limpar (por

exemplo, cozinha, area de dormir e assim por diante) torna-a mais facil de fazer e terminar com sucesso.
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Dicas Uteis para Seguir em Frente, Continuar Fazendo

Os participantes podem enfrentar uma série de problemas diferentes ao tentar realizar seu plano de

acao para Seguir em Frente, Continuar Fazendo.

Sempre discuta nas sessdes de supervisdo como abordar quaisquer problemas ou reclamagoes

mencionadas pelos participantes ao praticar qualquer estratégia.

Problema Solucao

O participante ndo sentiu vontade | Esta é provavelmente a dificuldade mais comum que os participantes

de realizar a atividade/tarefa na terao.

hora de realiza-la.

+ Em primeiro lugar, avise aos participantes que este € um problema
muito comum para as pessoas quando comegam a Seguir em
Frente, Continuar Fazendo.

+ Entao, faca o seguinte:
* Mostre aos participantes o cartaz “O Ciclo da Inatividade”.

+ Lembre-os de que provavelmente nunca sentirdo vontade de
fazer a atividade enquanto estiverem deprimidos, mas € isso que
mantém o ciclo da inatividade em andamento.

* Lembre-os de que precisam comecar a fazer alguma atividade
para que o humor melhore. Assim que fizerem isso, comecgarao a
sentir vontade de fazer as coisas novamente.

» Pode levar algum tempo para quebrar o ciclo da inatividade
(um participante pode precisar praticar sua atividade por varias
semanas antes que seu humor melhore).

* Reveja a atividade que foi escolhida.

— Pergunte ao participante o que foi dificil em iniciar essa
atividade. Preste atengao nas pistas que indicam que a
atividade é muito grande ou que n3o foi dividida em etapas
pequenas o suficiente.

+ Vocé pode dividir essa atividade em etapas menores para
ajuda-los a comecar ou pode escolher uma atividade mais facil
que eles possam fazer.

Nota: A atividade / tarefa pode ser algo para fazer durante a sessao
de grupo (por exemplo, conversar com alguém no intervalo, ajudar a
preparar a sala antes do inicio da sessao, etc.).
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O participante se esqueceu de
realizar o plano ou ndo conseguiu
por outros motivos (por exemplo,
estava ocupado, conseguiu
trabalho, surgiram outros
problemas).

Esta é provavelmente a segunda dificuldade mais comum que os
participantes terao.

Convide o grupo a sugerir ideias para se lembrar de realizar os planos de
acao.

+ O que os participantes que conseguiram concluir seus planos de
acao fizeram para se lembrar?

* O que funcionou no passado quando eles precisaram se lembrar
de fazer algo?

+ O que eles podem sugerir a um amigo que precisa se lembrar de
fazer algo?

Se outras coisas distrairam o participante de realizar seu plano de acéo,
diga-lhes o seguinte delicadamente, mas com firmeza:

+ Isso é normal e acontece com muitos participantes.

+  Frequentemente, surgem distragoes.

+ Lembre-os de que, na Sessao 1, eles discutiram os motivos e os
desafios para ingressar na EP+ Grupo e decidiram fazer o possivel

para se envolver na EP+.

+ Para melhorar seu humor, eles terdo que fazer o melhor para
praticar o maximo possivel entre as sessoes.

- Discuta as maneiras como eles podem tornar a pratica da EP+
importante em suas vidas didrias.

O participante nao conseguiu
falar com alguém porque nao
sabia 0 que dizer ou sentiu-se
nervoso.

Ajude o participante a decidir exatamente o que quer dizer a pessoa.
Convide o grupo para ajuda-lo a decidir o que dizer se nao tiver certeza.

Em seguida, peca ao participante para ensaiar isso com vocé ou outro
participante. Vocé pode pedir que ele faga isso varias vezes até se sentir
confiante.

Os participantes reclamam que
seu humor ndao melhorou.

Isso é perfeitamente normal. Os participantes ndo devem esperar que seu
humor mude drasticamente em uma semana.

Diga aos participantes que os sentimentos geralmente levam tempo para
mudar. No entanto, eles acabarao sim mudando com a pratica de Seguir
em Frente, Continuar Fazendo.

E importante que vocé incentive os participantes a ndo desistirem, porque
isso certamente fard com que o humor deles permaneca o0 mesmo ou
piore.
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Dicas Uteis para Fortalecendo o Apoio Social

Os participantes podem enfrentar uma série de problemas diferentes ao tentar realizar seu plano de

acao para Fortalecendo o Apoio Social.

Sempre discuta nas sessdes de supervisdo como abordar quaisquer problemas ou reclamagoes

mencionadas pelos participantes ao praticar qualquer estratégia.

Problema Solucao

A pessoa ou organizagao da As vezes, isso acontece mesmo. E importante que os participantes ndo
qual o participante tentou buscar | se sintam desesperados quanto a isso e que nao desistam de buscar
apoio nao estava disponivel ou apoio.

nao ajudou.

« Se a disponibilidade for um problema: tente obter o maximo de
informacdes possivel do participante sobre por que os apoios
sociais ndo estavam disponiveis.

— Vocés podem decidir juntos que, se o participante continuar
tentando em horarios diferentes, a pessoa pode estar
disponivel.

+ Se a utilidade for um problema: tente obter o maximo de
informacdes possivel do participante sobre por que os apoios
sociais ndo foram Uteis.

— Foi porque o participante ndo comunicou claramente o que
queria? Nesse caso, ensine uma maneira melhor de dizer o que
eles precisam.

— Foi porque a pessoa que ele procurou nao conseguiu dar apoio
naquele momento? Nesse caso, o participante pode tentar
novamente em um horario diferente.

- Foi porque a pessoa que ele procurou nio é capaz de fornecer
esse tipo de apoio? Em caso afirmativo, escolha outra pessoa
de quem o participante possa buscar apoio. Além disso, essa
pessoa pode ser capaz de oferecer um tipo diferente de apoio
(por exemplo, alguém pode néo ser capaz de dar suporte
emocional, mas pode ser muito Util com problemas praticos).

« A partir das informagoes que vocé coletou, decida com o
participante (e grupo) qual é o novo plano de acao para
Fortalecendo o Apoio Social.
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O participante se esqueceu de
realizar o plano ou ndo conseguiu
por outros motivos (por exemplo,
estava ocupado, conseguiu
trabalho, surgiram outros
problemas).

Esta é uma dificuldade comum que muitos participantes terao.

Convide o grupo a sugerir ideias para se lembrar de realizar os planos de
acao.

+ O que os participantes que conseguiram concluir seus planos de
acao fizeram para se lembrar?

» O que funcionou no passado quando eles precisaram se lembrar
de fazer algo?

* O que eles podem sugerir a um amigo que precisa se lembrar de
fazer algo?

Se outras coisas distrairam o participante de realizar seu plano de acao,
diga-lhes o seguinte delicadamente, mas com firmeza:

+ Isso é normal e acontece com muitos participantes.

+ Frequentemente, surgem distragoes.

+ Lembre-os de que, na Sessao 1, eles discutiram os motivos e os
desafios para ingressar na EP+ Grupo e decidiram fazer o possivel

para se envolver na EP+.

« Para melhorar seu humor, eles terdo que fazer o melhor para
praticar o maximo possivel entre as sessoes.

- Discuta as maneiras como eles podem tornar a pratica da EP+
importante em suas vidas diarias.

O participante nao conseguiu
falar com alguém porque nao
sabia o que dizer ou sentiu-se
nervoso.

Ajude o participante a decidir exatamente o que quer dizer a pessoa.
Convide o grupo para ajuda-lo a decidir o que dizer se nao tiver certeza.

Em seguida, peca ao participante para ensaiar isso com vocé ou outro
participante. Vocé pode pedir que ele faga isso varias vezes até se sentir
confiante.
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APENDICE F
CARTAZES DA EP+ GRUPO

Os cartazes a seguir devem ser exibidos nas diferentes sessdes para ajudar os participantes a entender conceitos

especificos. Consulte os materiais necessarios para cada sesséo para ver quando cada cartaz sera necessario.
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CARTAZES DE ORIENTACOES AO GRUPO

As paginas a seguir incluem exemplos de pdsteres com orientagdes para o grupo conforme usados no Paquistdo
e no Nepal (grupos de homens e grupos de mulheres). Esses cartazes podem ser usados como guia para os faci-
litadores. Recomenda-se que os facilitadores desenvolvam (desenhem) seus préprios cartazes de orientagao que

incluam regras para seu grupo especifico.
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ORIENTACOES AO GRUPO: PAQUISTAO
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ORIENTACOES AO GRUPO: NEPAL (MASCULINO)
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ORIENTACOES AO GRUPO: NEPAL (FEMININO)
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0 QUE E A EP+? CARTAZ OPCIONAL
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CARTAZ: AS QUATRO ESTRATEGIAS
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0 QUE E ADVERSIDADE? CARTAZES

A seguir apresentamos cartazes genéricos para a atividade opcional “O Que é Adversidade?”.
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0 QUE E ADVERSIDADE? CARTAZ 1 (GENERICO)
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0 QUE E ADVERSIDADE? CARTAZ 2 (GENERICO)
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0 QUE E ADVERSIDADE? CARTAZ 3 (GENERICO)
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0 QUE E ADVERSIDADE? CARTAZ 4 (GENERICO)
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CARTAZ: ENFRENTANDO PROBLEMAS

1. FACA UMA LISTA DOS PROBLEMAS

2. ESCOLHA UM PROBLEMA

3. DEFINA O PROBLEMA

4. POSSIVEIS SOLUCOES

5. DECIDIR

6. PLANEJAR

7. ANALISAR
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CARTAZ: O CICLO DA INATIVIDADE
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APENDICE G
FOLHETOS PARA 0S PARTICIPANTES

As paginas a seguir incluem os seguintes folhetos para os participantes:
* Motivos para Ingressar na EP+ Grupo e Desafios
* Gerindo o Estresse
* Enfrentando Problemas
* O Ciclo da Inatividade
e Seguir em Frente, Continuar Fazendo
e Fortalecendo o Apoio Social

Os folhetos que exigem que o participante leia e escreva sdo opcionais. E aconselhavel que vocé os use somente
com participantes que sejam alfabetizados e que se sintam a vontade para preenché-los. Cada folheto tem uma
sé pagina, entdo vocé pode imprimir quantas cépias precisar para cada grupo. Esses folhetos podem ser usados
durante a sessdo, ao realizar uma estratégia (por exemplo, os participantes podem usar o folheto Enfrentando
Problemas para escrever suas respostas a cada etapa). Outros folhetos serdo entregues aos participantes no final

da sessao (por exemplo, estratégias da EP+ Grupo).

Os folhetos ilustrados (sem texto) podem ser distribuidos a todos os participantes. Esses folhetos servem como
lembretes das estratégias que os participantes aprenderam na EP+ Grupo. Eles também incluem um calendario
(lado direito de cada folheto) para que os participantes registrem quando planejam realizar varias atividades (por
exemplo, pratica de Gerindo o Estresse, atividades dos planos de agdo de Enfrentando Problemas, Seguir em

Frente, Continuar Fazendo e Fortalecendo o Apoio Social).
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MOTIVOS PARA INGRESSAR NA EP+ GRUPO E DESAFIOS

Quais sao os meus motivos para vir para a EP+
Grupo?

Quais sao alguns dos meus desafios para vir
para a EP+ Grupo?

Algum deles pode ser resolvido ou enfrentado?
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PRATICA DA ESTRATEGIA GERINDO O ESTRESSE
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ENFRENTANDO PROBLEMAS

1. FACA UMA LISTA DOS PROBLEMAS

2. ESCOLHA UM PROBLEMA

3. DEFINA O PROBLEMA

4. POSSIVEIS SOLUCOES

5. DECIDIR
6. PLANEJAR
Tk 7. ANALISAR
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ATIVIDADES

SEGUIR EM FRENTE, CONTINUAR FAZENDO
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APENDICE H
AJUDANDO 0S OUTROS - EXEMPLOS DE CASO

A seguir apresentamos alguns exemplos de casos (e respostas) para o componente Ajudar os Outros da Sessao
5. Esses exemplos de casos podem ser adaptados de acordo com o contexto e a cultura (inclusive os nomes)
durante a fase de adaptacao cultural.

1. O facilitador Ié o primeiro exemplo de caso para todo o grupo:

» O facilitador diz ao grupo como as estratégias EP+ seriam Uteis para essa pessoa (leia as sugestoes abaixo

do exemplo de caso para ajuda-lo).
* Pergunte aos participantes se concordam com as sugestoes feitas para essa pessoa.
2. Leia os exemplos de caso 2, 3 e 4 e convide todo o grupo a decidir como cada estratégia EP+ seria Util para
essa pessoa:

» “Alguém quer sugerir uma estratégia EP+ que seria util para essa pessoa? Vocé pode explicar como essa

estratégia seria util?”

* Peca aos participantes que deem um motivo para a escolha da estratégia (por exemplo: “Como essa estra-

tégia pode ser usada para ajudar essa pessoa?”)

Exemplo de caso 1

NOME DA PESSOA é um homem de 30 e poucos anos que vive em uma area muito perigosa com mui-
ta violéncia. A esposa dele morreu ha seis meses e ele agora tem que cuidar de seus trés filhos sozinho.
Recentemente, a mae dele foi morar com ele porque NOME DA PESSOA se recusa a sair de casa e nao esta
cuidando bem de seus filhos. Ele ndo vé mais seus amigos. Na maioria dos dias, ele nem sai da cama, e
perdeu peso por ndo comer regularmente. Ele se sente muito sozinho. Mas nao sabe como fazer para ajudar

a si mesmo.

As estratégias mais uteis incluem:

1. Seguir em Frente, Continuar Fazendo

Lembre aos participantes que Seguir em Frente, Continuar Fazendo € uma estratégia adequada para problemas
de baixo-astral, cansaco e inatividade. Nesse caso, NOME DA PESSOA esta passando por esses problemas emo-

cionais e Seguir em Frente, Continuar Fazendo sera a estratégia mais eficaz para ele.
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Peca aos participantes que lhe digam tudo o que sabem sobre Seguir em Frente, Continuar Fazendo. Incentive-os

a identificar qualquer um dos seguintes:

* Aumentar a atividade das pessoas fazendo mais coisas que ja estdo fazendo ou introduzindo novas

atividades.
» Diferentes tipos de atividades — divertidas e voltadas para tarefas.
* Exemplos de diferentes atividades.
* Dividir as atividades em pequenas tarefas.
* Comecar com apenas uma ou duas atividades e aumentar a atividade ao longo do tempo.

Se os participantes ndo mencionarem um dos pontos acima, tente incentiva-los perguntando algo como: “Vocé se

lembra se comegamos fazendo todo o trabalho domeéstico ou apenas pequenas tarefas especificas?”

2. Fortalecendo o Apoio Social
Fortalecendo o Apoio Social é a segunda estratégia principal que seria Util para NOME DA PESSOA. Peca aos
participantes que pensem por que motivo essa estratégia pode ser Util. Procure uma resposta como esta: “Porque

ele se isolou e ndo esta lidando muito bem com seus problemas sozinho.”

Peca aos participantes que fornecam o maximo de informacbes possivel sobre essa estratégia. Incentive-os a

identificar qualquer um dos seguintes:

¢ Diferentes tipos de apoio, inclusive compartilhar problemas com outras pessoas, pedir ajuda pratica, conta-
tar uma agéncia especifica para obter apoio ou informacoes e passar tempo com outras pessoas (mas ndo

necessariamente falando sobre problemas).
¢ Escolher alguém em quem confie.
* Construir confianga compartilhando pequenas informagdes primeiro.

Se os participantes ndo mencionarem um dos pontos acima, tente incentiva-los perguntando algo como: “E como
NOME DA PESSOA sabe se pode confiar nessa pessoa?”

Vocé também pode dizer aos participantes que NOME DA PESSOA provavelmente tera problemas praticos por se
isolar e ndo sair de casa. Portanto, a estratégia Enfrentando Problemas também pode ser util. Vocé pode discutir

Enfrentando Problemas nesse caso também.
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Exemplo de caso 2

NOME DA PESSOA é uma mulher de 30 anos que esta reclamando de discussGes continuas com a sogra
sobre a divisdo dos afazeres domésticos entre elas. Ela esta preocupada que a desavenca pode se agravar e
causar problemas em seu casamento. Ela reclama de dores por todo o corpo e diz que nao consegue dormir.

Ela diz que ndo consegue parar de pensar no problema e nao sabe o que fazer.

As estratégias mais uteis incluem:

1. Enfrentando Problemas
Incentive os participantes a pensarem por que essa estratégia seria Util para NOME DA PESSOA. Procure respos-
tas como: “A mulher esta passando por um problema pratico (desavenga com a sogra), e Enfrentando Problemas

€ uma estratégia para ajudar a lidar com esses tipos de problemas”.

Peca aos participantes para descreverem a estratégia com o maximo de detalhes possivel. Incentive-os a identifi-

car qualquer um dos seguintes passos:

» Decidir se o problema pode ser resolvido ou néo.

» Definir o problema (se for solucionavel) da forma mais especifica possivel.

* Pensar em tantas solugdes quanto for possivel.

» Escolher as solugdes mais Uteis.

* Planejar o que fazer.

* Revisar o quanto as solugdes escolhidas foram eficazes e repetir os passos acima para continuar resolven-

do o problema.

2. Gerindo o Estresse
Incentive os participantes a pensarem por que essa estratégia seria Util para NOME DA PESSOA. Procure uma res-
posta como: “A mulher esta passando por estresse e problemas fisicos, e esta estratégia pode ajuda-la a controlar

melhor esses sintomas”.

Peca aos participantes para descreverem a estratégia com o maximo de detalhes possivel. Incentive-os a identifi-

car qualquer um dos seguintes passos:

* Relaxar o corpo se estiver tenso (sacudir o corpo e os membros, rolar os ombros, mover suavemente a
cabega de um lado para o outro).

* Respirar com a barriga (empurrar o estbmago para dentro e para fora enquanto respira).

» Desacelerar a respiracao (trés segundos para dentro e trés segundos para fora).

* Praticar a respiragao lenta regularmente e sempre que NOME DA PESSOA notar sinais de estresse ou des-

conforto fisico.
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Exemplo de caso 3

NOME DA PESSOA, uma mulher de 50 e poucos anos, foi atacada por uma gangue de jovens enquanto
visitava sua mae idosa. A violéncia é muito rara nessa area, e a policia disse a ela que foi uma “fatalidade”.
No entanto, ela esta com muito medo de ser agredida novamente e ha um més tem evitado visitar a mae. Ela

também esta comecando a se isolar e ndo ver suas amigas.

As estratégias mais uteis incluem:

1. Fortalecendo o Apoio Social
Incentive os participantes a pensarem por que essa estratégia seria Util para NOME DA PESSOA. Procure respos-

tas como:
“Ja que NOME DA PESSOA esta se isolando, Fortalecendo o Apoio Social seria uma estratégia util para ela.”

Peca aos participantes que fornecam o méaximo de informacdes possivel sobre essa estratégia. Incentive-os a

identificar qualquer um dos seguintes passos:

» Diferentes tipos de apoio, inclusive compartilhar problemas com outras pessoas, pedir ajuda pratica, conta-
tar uma agéncia especifica para obter apoio ou informacdes e passar tempo com outras pessoas (mas ndo
necessariamente falando sobre problemas).

» Escolher alguém em quem confie.

* Construir confianga compartilhando pequenas informagoes primeiro.

Se os participantes ndo mencionarem um dos pontos acima, tente incentiva-los perguntando algo como: “E como
NOME DA PESSOA sabe se pode confiar nessa pessoa?”

2. Enfrentando Problemas
Isso seria Util para resolver o problema de NOME DA PESSOA ao visitar sua mae. Incentive os participantes a

identificar qualquer um dos seguintes passos:

* Decidir se o problema pode ser resolvido ou nao.

¢ Definir o problema (se for solucionavel) da forma mais especifica possivel.

¢ Pensar em tantas solugdes quanto for possivel.

¢ Escolher as solucdes mais Uteis.

* Planejar o que fazer.

* Revisar o quanto as solugoes escolhidas foram eficazes e repetir os passos acima para continuar resolven-

do o problema.

Ao discutir como lidar com o problema de visitar sua mae, os participantes podem sugerir que NOME DA PESSOA
fortaleca seu apoio social (por exemplo, tenha um amigo de confianga para acompanhé-la quando ela visitar sua

mae). Isso seria muito Util.
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3. Gerindo o Estresse
Enfrentar o estresse seria Util para a ansiedade de NOME DA PESSOA, especialmente quando ela comegar a sair
novamente (ou enquanto faz seu plano de agéo para Enfrentando Problemas). Isso ajudara ela a manter a calma

em situagdes que Ihe causam estresse. Incentive os participantes a identificar qualquer um dos seguintes passos:

* Relaxar o corpo se estiver tenso (sacudir o corpo e os membros, rolar os ombros, mover suavemente a
cabeca de um lado para o outro).

* Respirar com a barriga (empurrar o estdmago para dentro e para fora enquanto respira).

» Desacelerar a respiragdo (trés segundos para dentro e trés segundos para fora).

* Praticar a respiragao lenta regularmente e sempre que NOME DA PESSOA notar sinais de estresse ou des-

conforto fisico.

Exemplo de caso 4

NOME DA PESSOA é um jovem que foi forgado a fugir de seu pais com sua familia por motivos de seguranca.
Desde que chegou ao novo pais, o astral dele esta baixo. Mesmo sabendo que tomou a decisao certa porque
ele e sua familia agora estao seguros, ele se sente triste na maioria dos dias. Ele acha dificil procurar trabalho
e nao gosta mais de ficar com sua familia e amigos. Ele se sente desesperado quanto a sua situacao e ndo

sabe o que fazer para melhora-la.

As estratégias mais uteis incluem:

1. Seguir em Frente, Continuar Fazendo

Nesse exemplo, os participantes devem identificar Seguir em Frente, Continuar Fazendo como uma das estra-
tégias adequadas para os problemas dessa pessoa. Peca a eles que descrevam como essa estratégia pode ser
util. Procure respostas como: “Seguir em Frente, Continuar Fazendo resolve alguns dos problemas que NOME DA
PESSOA esta enfrentando, como ficar triste na maioria dos dias e ndo poder aproveitar as coisas que costumava

fazer, como passar o tempo com a familia.

Peca aos participantes que lhe digam tudo o que sabem sobre Seguir em Frente, Continuar Fazendo. Incentive-os

a identificar qualquer um dos seguintes passos:

* Aumentar a atividade das pessoas fazendo mais coisas que ja estdo fazendo ou introduzindo novas
atividades.

» Diferentes tipos de atividades — divertidas e voltadas para tarefas.

* Exemplos de diferentes atividades.

» Dividir as atividades em pequenas tarefas para que sejam mais gerenciaveis.

* Comecgar com apenas uma ou duas atividades e aumentar a atividade ao longo do tempo.

Se os participantes ndo mencionarem um dos pontos acima, tente incentiva-los perguntando algo como: “Vocé se

lembra se comegamos fazendo a tarefa toda, como procurar emprego, ou apenas pequenas tarefas especificas?”
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2. Fortalecendo o Apoio Social

Fortalecendo o Apoio Social também pode ajudar NOME DA PESSOA a enfrentar seus problemas. Peca aos par-
ticipantes que pensem por que motivo essa estratégia pode ser Util. Os participantes podem ter mencionado essa
estratégia como parte da atividade Seguir em Frente, Continuar Fazendo (por exemplo, eles sugeriram que a ati-
vidade escolhida por NOME DA PESSOA é passar tempo com sua familia ou ver seus amigos). Se isso acontecer,
diga aos participantes que essa é uma boa ideia, mas lembre-os de que NOME DA PESSOA também pode fazer
isso como parte da estratégia Fortalecendo o Apoio Social e pode escolher uma atividade divertida diferente para

Seguir em Frente, Continuar Fazendo.

Peca aos participantes que fornecam o méaximo de informacdes possivel sobre essa estratégia. Incentive-os a

identificar qualquer um dos seguintes passos:

» Diferentes tipos de apoio, inclusive compartilhar problemas com outras pessoas, pedir ajuda pratica, conta-
tar uma agéncia especifica para obter apoio ou informacdes e passar tempo com outras pessoas (mas ndo

necessariamente falando sobre problemas).
» Escolher alguém em quem confie.

* Construir confianga compartilhando pequenas informagoes primeiro.
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A HISTORIA DE EZRIA
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Reuniao 1

Ezria é casada e tem 34 anos. Ela tem dois filhos pequenos.

Recentemente, ela se consultou com uma profissional de salude porque esta
sentindo fortes dores de cabeca e pouco apetite. Ela disse a profissional de
salde que nao estava dormindo bem e sempre se sentia cansada. Depois de
conversar mais com ela, a profissional de salude disse a Ezria que ela apre-
sentava sintomas de estresse e depressao. Ela sugeriu que a EP+ poderia aju-
da-la. Ezria concordou em se encontrar com uma facilitadora da EP+ Grupo
para uma avaliacao.
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Na avaliacao, Ezria disse que seus dois principais problemas eram dores de
cabeca...
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...E discussoes com seu marido, Ali. Os dois problemas estavam deixando
Ezria estressada e triste.
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Ezria disse que seus problemas comecaram quando sua mae morreu. Ezria
era muito préxima de sua mae. Quando sua mae ficou doente, Ezria ndo pode
visita-la porque era muito dificil para ela viajar com seu bebé. Sua mae morreu
sem gque ela se despedisse. Isso foi ha quase dois anos. Ezria se sente tao
abatida e triste que acha dificil estar com outras pessoas.

No final da avaliacao, a facilitadora disse que a EP+ Grupo seria adequada
para Ezria e a convidou a participar. Ezria concordou.
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Na primeira reuniao, Ezria compartilhou que seus principais motivos para in-
gressar no grupo eram que ela esperava que isso ajudasse a melhorar seu
sono e apetite e diminuir suas dores de cabeca. Ela também queria resolver o
problema das discussdes com seu marido, Ali. Ela queria se sentir melhor para
poder se divertir brincando com seus filhos e ver suas amigas novamente.

Ezria achou que seria dificil comparecer as reunides do grupo porque ela se
sentia muito cansada e sem energia. A facilitadora disse que entendia. Elas
discutiram isso no grupo e decidiram que Ezria e outra integrante do grupo,
gue morava perto dela, marcariam de ir a pé juntas para as reunioes.

Apesar desse desafio, Ezria se sentiu motivada a comparecer as reunioes do
grupo para que seus problemas melhorassem.
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Ezria decidiu cinco coisas especificas que gostaria de mudar até o final das
reunioes do grupo. Ela queria:

melhorar seu apetite e comer mais regularmente;

melhorar 0 sono e, principalmente, encontrar maneiras de adormecer
mais rapidamente;

ter menos ou nenhuma dor de cabeca,;
discutir menos com Ali;

melhorar de humor para que se sentisse mais feliz, gostasse de brincar
com seus filhos e conseguisse ver suas amigas novamente.

Vamos acompanhar a histéria da Ezria para ver como ela usou a EP+ para
atingir esses objetivos.
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Quando Ezria ouviu falar sobre Gerindo o Estresse, ela ficou ansiosa para pra-
ticar e ver se isso a ajudaria a se sentir mais calma. Quando ela contou pela
primeira vez sua respiracao durante a reuniao do grupo, estava em 18 respi-
ragcoes por minuto. Ela ndo havia percebido o quanto ela estava respirando
rapido.

Quando chegou a hora de praticar, Ezria teve dificuldade para respirar usando
a barriga. Entao, ela comecou simplesmente empurrando a barriga para den-
tro e para fora para se acostumar com a sensacao. Ela conseguiu desacelerar
sua respiracao seguindo a contagem da facilitadora, mas achou que estava
lenta demais. Ela ficou com a sensacao de que nao estava conseguindo puxar
ar suficiente. Depois de um pouco mais de pratica, ela se sentiu um pouco
mais confortavel, mas nao completamente. Ela planejou praticar isso na se-
mana seguinte.
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8 (Reunido 2)

Ezria se esqueceu da pratica de Gerindo o Estresse por alguns dias, entao
ela decidiu colocar um lembrete ao lado de sua cama. Ela planejou praticar
Gerindo o Estresse antes de ir dormir. Quando ela fez isso nas duas primeiras
noites, ela ainda teve problemas para respirar usando a barriga, mas se lem-
brou de ndo se preocupar e, em vez disso, s6 se concentrar em respirar deva-
gar. Ela percebeu que, depois da pratica, se sentiu mais relaxada e conseguiu
adormecer um pouco mais facil.
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=

Ezria tinha muitos problemas que queria resolver. Isso a deixou sobrecarrega-
da e a fez se sentir estressada e cansada. Alguns dias foram piores do que os
outros. Ezria precisou de ajuda para fazer o Passo 1: Dividir todos os proble-
mas em problemas solucionaveis e insoluveis.

Pergunte aos patrticipantes: Vocé se lembra quais eram todos os problemas
de Ezria?
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10

Depois de fazer uma lista de seus problemas, ela decidiu quais eram solucio-
naveis ou insoluveis.

Pergunte aos participantes: Quais problemas vocé acha que eram soluciona-
veis e quais seriam insoluveis? Use a imagem para mostrar a eles a resposta.
Os problemas que Ezria pensava serem possiveis de resolver eram:

* pouco apetite;

+ dificuldade em dormir e adormecer;

+ fortes dores de cabeca;

+ discussoes com Alj;

« mau humor e nao querer estar com outras pessoas.

Os problemas que ela achava que nao conseguiria resolver eram: que sua
mae nao estava mais com ela; e que seu marido Ali nao conseguia encontrar
emprego.
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No Passo 2, ao escolher um problema no qual se concentrar, Ezria optou pe-
las discussoes com o Alli.

Ali havia perdido o emprego recentemente e estava estressado e irritado com
isso. Isso colocou muita pressao no relacionamento deles. Eles discutiam
quase todos os dias. Isso deixava Ezria triste, e ela estava com dificuldade
em fazer as coisas que costumava fazer. Fazia algum tempo que nao via suas
amigas, em parte porque nao tinha vontade, mas também porque sentia ver-
gonha de seus problemas.

Pergunte ao grupo: Vocé percebe que os problemas praticos também podem
causar problemas emocionais em nossas vidas?

O Passo 3 ¢ definir o problema o mais especificamente possivel. Ezria disse

que ela e Ali discutiam principalmente sobre dinheiro e sobre o fato de ele
ficar sentado sem fazer nada o dia inteiro.
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12

Ezria entao comecou o Passo 4.

Pergunte ao grupo o que é o Passo 4. E pensar em todas as solucées possi-
veis para o problema.

Ezria ficou paralisada nessa etapa. Ela disse que o problema sé poderia ser
resolvido se Ali conseguisse um emprego. Ela sé conseguia pensar em duas
solucdes possiveis: “Nao faca nada e espere que ele arrume um emprego” ou
“Diga a ele para se esforcar mais para procurar um emprego”. Embora Ezria
nao achasse que qualquer uma dessas solucoes funcionaria, ela as anotou.

Outra integrante do grupo compartilhou que havia passado por uma situagao
semelhante e que tinha sido Util conversar com outras pessoas. Ezria disse
gue nao conseguia ver como isso resolveria o problema. A facilitadora lem-
brou Ezria de que essa estratégia visa enfrentar melhor o problema, nao con-
serta-lo com uma solugao.

A facilitadora pediu a Ezria que pensasse em diferentes pessoas com quem
ela pudesse conversar. Ezria disse que ficou com vergonha de falar com as
amigas sobre isso, mas poderia falar com sua tia ou com outras pessoas do

grupo.
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As vezes, quando é dificil pensar em solucdes possiveis, pode ser Util se per-
guntar: «<O que vocé fez no passado para enfrentando problemas semelhan-
tes?» ou “O que vocé sugeriria a um amigo em situacao semelhante?”.

A facilitadora perguntou a Ezria o que ela aconselharia uma amiga em situa-
cao semelhante a fazer. As ideias de Ezria foram conversar com Ali, com pa-
rentes ou outras pessoas da regiao sobre possiveis empregos. Um membro
do grupo sugeriu que ela colocasse um cartaz na mercearia local. Quando
algumas das outras pessoas do grupo riram, a facilitadora disse que essa era
uma boa ideia e explicou que o Passo 4 trata de encontrar o maior nimero
possivel de solugoes.

A medida que ela bolava diferentes solugées, Ezria comecou a se sentir mais
confiante para lidar com o problema. Ela lembrou que o objetivo nao era
resolver o problema com uma solucdao, mas comecar a enfrentar melhor o
problema.

No Passo 5: Escolher solucoes, Ezria decidiu por duas solucgoes:

+ Pedir conselhos a tia. Explicar o problema brevemente e perguntar a ela
0 que ela faria.

+ Falar com Ali e dizer a ele que ela gostaria que eles nao discutissem tanto.

+ Ela entao planejou quando fazer cada tarefa. Esse foi o Passo 6.
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14 (Reuniao 3)

Na terceira reuniao, Ezria compartilnou que agora ela estava fazendo a pratica
de Gerindo o Estresse todas as noites antes de dormir. Em algumas noites,
issO a ajudava a adormecer rapidamente, mas mesmo quando nao funcio-
nava, ela se sentia mais relaxada. Ela percebeu que estava se sentindo mais
confortavel ao respirar com a barriga.
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15

Ezria também tentou comecar a praticar Gerindo o Estresse sempre que sentia
que estava prestes a ter uma dor de cabeca ou quando se sentia estressada.
Ela disse que era mais dificil desacelerar sua respiracdo nesses momentos,
mas gque mesmo assim ela ficava mais calma.
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16

Ezria nao resolveu o problema das discussdes com Ali, mas ela se sentiu mais
esperancosa em lidar com isso. Conforme planejado, ela conversou com Ali.
Ele disse que também ndo gostava de discutir com ela, mas que eles nao
conseguiam chegar a um acordo sobre como lidar com isso. Ela também
conversou sobre o problema com sua tia, que pensou em pessoas com as
quais Ali poderia conversar sobre emprego, e ela sentiu que isso melhorou
seu humor e o estresse.

Ezria e a facilitadora conversaram sobre o que mais ela poderia fazer para
lidar com esse problema. Elas examinaram a lista de solugcdes do Passo 4.
Ezria decidiu que conversaria mais com Ali, para ver se eles poderiam praticar
a estratégia de Enfrentando Problemas juntos. Ela sugeriria que eles tentas-
sem pensar em todas as solucdes possiveis para o problema das discussoes
excessivas. Dessa forma, eles dividiriam o problema, em vez de Ezria tentar
resolvé-lo sozinha. Ela planejou fazer isso na semana seguinte.
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Desde que a mae de Ezria morreu, ela nao se sentia mais a mesma. Ela cos-
tumava ser uma pessoa muito feliz e sociavel. Ela gostava de ver suas amigas
[apontar para a imagem] e visitar suas vizinhas [apontar para a imagem]. Ela
adorava fazer artesanato e passar tempo com os filhos. No entanto, ela parou
de fazer muitas dessas coisas depois que sua mae morreu. Com o passar
do tempo, seu humor piorou e ficou cada vez mais dificil para ela voltar a fa-
zer essas coisas. Ela conseguia fazer os afazeres de casa, mas as vezes até
isso parecia dificil. Quando Ezria comecou a frequentar as reunides da EP+
Grupo, ela estava comegando a se sentir desesperangosa. Ela também se
sentia envergonhada por nao poder fazer coisas que ela achava que todos
conseguiam fazer facilmente.
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Quando Ezria aprendeu sobre Seguir em Frente, Continuar Fazendo, ela per-
cebeu que estava presa num ciclo de inatividade. Porém, ela ndao sabia como
voltar a ficar ativa, porque se sentia muito cansada o tempo todo e as dores
de cabeca frequentemente a impediam de fazer as coisas.
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No grupo, Ezria falou sobre algumas das atividades que costumava fazer e
agora nao fazia mais por causa do cansaco e das dores de cabeca, tais como:
artesanato, costurar e tricotar, sentar no banco perto de sua casa, visitar os
vizinhos, levar as criangas para a escola e preparar o almog¢o todos os dias.
A facilitadora a incentivou a pensar também em atividades de relaxamento, e
ela mencionou que costumava sair de casa para tomar cha, sozinha ou com
uma amiga.
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Ezria escolheu sentar no banco em frente a sua casa como a primeira ativi-
dade agradavel que iria comecar a fazer de novo. Ela pensou que isso seria
facil para ela fazer mesmo quando estava sem energia ou com dor de ca-
beca. No inicio, Ezria se sentiu culpada, pois sentia que ndo merecia fazer
uma atividade agradavel ja que nao estava nao fazendo o suficiente em casa.
A facilitadora explicou que na préoxima reunido escolheriam outra atividade,
que poderia ser um afazer doméstico. Ela explicou que era melhor para Ezria
comecar com algo facil e que provavelmente melhoraria seu humor antes de
tentar atividades mais dificeis.
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21 (Reunido 4)

Quando chegou na quarta reuniao, Ezria estava fazendo a pratica de Gerindo
o Estresse regularmente. Ela o fazia antes e durante momentos de estresse,
como ao preparar os filhos para a escola de manha, quando as criancas che-
gavam em casa e se ela discutisse com Ali. Ela se sentia menos estressada e
nao se irritava mais tao facilmente com os filnos ou com o marido. Seu apetite
estava melhorando e ela tinha menos dores de cabeca.
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Ezria sentiu que estava progredindo bem e estava pronta para escolher outro
problema no qual se concentrar.

Ela ainda estava tendo dificuldade em adormecer a noite, entao escolheu
esse problema. Ela pensou em duas solugoes: ir para a cama mais cedo e
ouvir musica relaxante.

Pergunte ao grupo: Vocé consegue pensar em alguma outra solucdo possivel
para enfrentar esse problema?
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Pergunte ao grupo: Qual era a atividade agradavel que Ezria iria fazer? Sentar
no quintal de casa.

Mesmo que Ezria ndo estivesse com vontade de sentar no banco nos primei-
ros dias, ela se obrigou a fazé-lo. No final da semana, ela sentiu que estava
comegando a gostar de novo do jeito que costumava gostar.
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Embora Ezria gostasse de ficar sentada no banco, ela também sentia que
precisava fazer mais tarefas domésticas. Era hora de escolher outra atividade
para comecar a fazer novamente. Ezria decidiu fazer os afazeres domésticos
todos os dias. Para dividir essa tarefa, ela decidiu primeiro fazer uma lista
do que precisava ser feito e escolher apenas uma coisa por dia. Ela primeiro
escolheria algo facil de fazer que levasse cerca de 10 minutos, como lavar a
louca. Se ela ainda tivesse energia depois disso, poderia fazer outra coisa,
mas ela nao queria criar expectativas altas ou irrealistas.
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Ezria vinha se sentindo mal ha muitos meses e havia parado de ver suas ami-
gas. Ela se perguntou se talvez seus problemas parecessem muito maiores
do que realmente eram porque ela estava tentando lidar com eles sozinha. Ela
se lembrou de que, nos momentos em que havia tido problemas no passado,
falar com suas amigas ou com sua mae havia tornado mais facil enfrenta-los.
Elas a apoiaram, dando conselhos e as vezes até ajuda pratica.
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Ezria se sentiu culpada por ter parado de ver suas amigas. Ela estava preo-
cupada que elas ficassem com raiva ou decepcionadas se ela procurasse o
apoio delas novamente.
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O obstaculo de Ezria para Fortalecendo o Apoio Social era pensar que as ou-
tras pessoas ficariam bravas com ela por pedir ajuda. A facilitadora lembrou a
Ezria que sua tia nao havia ficado zangada quando elas conversaram sobre as
brigas com Ali, como parte de Enfrentar os Problemas. A tia de Ezria também
havia dado conselhos muito Uteis a ela sobre como falar com outras pessoas
sobre oportunidades de emprego para Ali. Ezria concordou e disse que era
possivel que outros parentes também nao estivessem bravos com ela. Ela
decidiu se encontrar com sua prima e passar um tempo com ela.
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Ezria decidiu marcar um encontro com sua prima. O grupo a ajudou a dividir
essa tarefa em pequenas etapas:

- Telefonar para a prima dela para cumprimenta-la e dizer que gostaria de
fazer uma visita.

« Marcar dia e hora para a visita.
« Pegar o 6nibus até a casa da prima dela.

« Conversar com a prima dela sobre o que esta acontecendo em suas
vidas.

Pergunte ao grupo: Como vocé sugere que ela inicie a conversa ao telefone?
(Convide os patrticipantes para encenar ou representar essa cena de conversa
com a prima.)

Se ela se sentisse confortavel, Ezria planejava conversar com sua prima a
respeito do problema de seu marido nao ter trabalho.
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Ezria também queria ajudar o marido a encontrar um emprego. Lembra que
ajudar os outros é outro exemplo de Fortalecendo o Apoio Social? Ezria dis-
cutiu isso com o grupo e alguém sugeriu que Ali abordasse o diretor de uma
escola local, pois ele conhecia muitas pessoas na comunidade. Ezria achou
que seria uma boa ideia. O plano dela para a semana seguinte era:

 Incentivar Ali a ir ver o diretor da escola e pedir conselhos sobre como
encontrar emprego.

- Perguntar as amigas dela se alguém sabia de outros lugares em que Al
poderia encontrar trabalho.
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30 (Reuniao 5)

Aponte para a imagem no canto superior esquerdo. Gerindo o Estresse. Ezria
praticou a respiracao calma antes de dormir, ao acordar e sempre que perce-
bia que estava comecgando a se sentir estressada.

Aponte para a imagem no canto superior direito. Enfrentando Problemas. Ezria
e Ali passaram a discutir muito menos e conversar mais sobre seus problemas
e como resolvé-los juntos. Ali ja havia conseguido um trabalho temporario por
meio do diretor da escola.

Aponte para a imagem no canto inferior esquerdo. Seguir em Frente, Continuar
Fazendo. Ezria estava gostando de ficar sentada no quintal dos fundos todo
dia. Ela ainda tinha dificuldade em fazer todas as tarefas da casa, mas sentia
que estava melhorando. Ela se sentia realizada mesmo sé conseguindo fazer
algumas das tarefas.

Aponte para a imagem no canto inferior direito. Fortalecendo o Apoio Social.
Ezria marcou um encontro com sua prima. Eles conversaram sobre o que es-
tava acontecendo em suas vidas e Ezria compartilhou algumas de suas difi-
culdades. Isso foi muito dificil para ela. No entanto, sua prima nao disse nada
que a fizesse se sentir culpada por ter esses problemas ou por ter se retirado
de seu circulo de amigas. Elas combinaram de se encontrar novamente.
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Ja se passaram trés meses desde que Ezria participou das reunides da EP+
Grupo. Ela sentiu falta das reunidoes pois achava o apoio muito util. Ela tam-
bém achou mais dificil praticar as atividades da EP+ quando nao precisava se
reportar ao grupo. Ela decidiu usar a pratica de Enfrentando Problemas para
resolver isso. Ela entrou em contato com a facilitadora da EP+ e discutiu a
possibilidade de se reunir socialmente com outros integrantes do grupo, para
continuarem apoiando umas as outras. Eles agora se relnem uma vez por
més para comer juntos e conversar sobre como estao.
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Quatro meses depois de Ezria terminar a EP+ Grupo, seu marido sofreu um
acidente e quebrou um osso do brago, o que fez com que ele tivesse que se
ausentar do trabalho novamente.

Isso afetou o0 humor de Ezria e de Ali. Ezria voltou a ter dificuldade para dormir
e comecgou a ter dores de cabeca novamente. Quando percebeu esses sin-
tomas, lembrou-se das estratégias da EP+ e fez um plano de como ela e Al
poderiam uséa-las para lidar com suas dificuldades.
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As reacdes de Ezria a esse novo fator de estresse sdo compreensiveis e co-
muns. No entanto, ela conseguiu impedir que sua salde emocional piorasse
e afetasse sua vida diaria ao usar as estratégias da EP+ e encontrar solugoes
praticas para os problemas. Ezria conseguiu um emprego de meio periodo

em uma creche. Em poucas semanas, seu humor, sono e dores de cabeca
melhoraram.
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APENDICE J
EXEMPLO DE CASO — MASCULINO

UMA VERSAQ FLIP BOOK DESTE PANFLETO, COM IMAGENS E TEXTO EM PAGINAS SEPARADAS, ESTA
DISPONIVEL EM PSYCH_INTERVENTIONS@WHO.INT

A HISTORIA DE BEN
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1 (Reuniao 1)

Ben é casado e tem 38 anos. Ele tem dois filhos pequenos.

Recentemente, ele se consultou com um profissional de saude porque esta
sentindo fortes dores de cabeca e pouco apetite. Ele disse ao profissional de
salde que nao estava dormindo bem e sempre se sentia cansado. Depois de
conversar mais com ele, o profissional de saude disse a Ben que ele estava
apresentando sintomas de estresse e depressao. O profissional de salde su-
geriu que a EP+ poderia ajuda-lo. Ben concordou em se encontrar com um
facilitador da EP+ Grupo para uma avaliagao.
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Na avaliacao, Ben disse que seus dois principais problemas eram dores de
cabeca...
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...E discussdes com sua esposa, Hana. Os dois problemas estavam deixando
Ben estressado e triste.
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Ben disse que seus problemas comegcaram quando ele aceitou um emprego
longe de casa. Ele foi forcado a trabalhar muitas horas extras sem remune-
racdo e comecgou a ter problemas de saude. Ele decidiu largar o emprego e
voltar para casa. Depois de ficar em casa por varios meses sem conseguir
trabalho, a esposa de Ben, Hana, ficou irritada e comecgou a dizer que ele ha-
via voltado para casa sem motivo. Ele comegou a sentir cada vez mais raiva
dos outros, especialmente de Hana. Isso tornou dificil para ele ficar perto de
outras pessoas.

No final da avaliacao, o facilitador disse que a EP+ Grupo seria adequada
para Ben e o convidou a participar. Ben concordou.
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Na primeira reuniao, Ben compartilhou que seus principais motivos para in-
gressar no grupo eram que ele esperava que isso ajudasse a melhorar seu
sono e apetite e diminuir suas dores de cabeca. Ele também queria resolver
o problema das discussdoes com Hana. Ele queria se sentir melhor para poder
passar tempo com seus filhos e ver seus amigos novamente.

Ben achou que seria dificil comparecer as reunides do grupo porque ele se
sentia muito cansado e sem energia. O facilitador disse que entendia. Eles
discutiram isso no grupo e decidiram que Ben e outro integrante do grupo,
que morava perto dele, marcariam de ir a pé juntos para as reunioes.

Outro desafio para Ben era que ele estava preocupado com a possibilidade
de outras pessoas saberem de seus problemas. O grupo discutiu o sigilo e
tranquilizou Ben de que ele nao precisaria revelar nada que nao quisesse.

Apesar desses desafios, Ben se sentiu motivado a comparecer as reunioes do
grupo para gque seus problemas melhorassem.
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Ben decidiu cinco coisas especificas que gostaria de mudar até o final das
reunioes do grupo. Ele queria:

melhorar seu apetite e comer mais regularmente;

melhorar 0 sono e, principalmente, encontrar maneiras de adormecer
mais rapidamente;

ter menos ou nenhuma dor de cabeca,;

diminuir seus sentimentos de raiva e, especialmente, as discussdoes com
Hana;

melhorar de humor para que se sentisse mais feliz, gostasse de brincar
com seus filhos e conseguisse ver seus amigos novamente.

Vamos acompanhar a histéria do Ben para ouvir como ele usou a EP+ para
atingir esses objetivos.
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Quando Ben ouviu falar sobre Gerindo o Estresse, ele ficou ansioso para pra-
ticar e ver se isso o ajudaria a se sentir mais calmo. Quando ele contou pela
primeira vez sua respira¢ao durante a reuniao do grupo, estava em 18 respira-
coes por minuto. Ele nao havia percebido o quanto estava respirando rapido.

Quando chegou a hora de praticar, Ben teve dificuldade para respirar usando
a barriga. Entao, ele comecou simplesmente empurrando a barriga para den-
tro e para fora para se acostumar com a sensacao. Ele conseguiu desacelerar
sua respiracao seguindo a contagem do facilitador, mas achou que estava
lenta demais. Ele ficou com a sensag¢ao de que nao estava conseguindo puxar
ar suficiente. Depois de um pouco mais de pratica, ele se sentiu um pouco
mais confortavel, mas nao completamente. Ele planejou praticar isso na se-
mana seguinte.
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Figura 8 (Reunido 2)

Ben se esqueceu da pratica de Gerindo o Estresse por alguns dias, entdo de-
cidiu colocar um lembrete ao lado de sua cama. Ele planejou praticar Gerindo
o Estresse antes de ir dormir. Quando ele fez isso nas duas primeiras noites,
ainda teve problemas para respirar usando a barriga, mas se lembrou de nao
se preocupar e, em vez disso, s6 se concentrar em respirar devagar. Ele per-
cebeu que, depois da pratica, se sentiu mais relaxado e conseguiu adormecer
um pouco mais facil.
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Ben tinha muitos problemas que queria resolver. Isso o0 deixou sobrecarrega-
do e o fez se sentir estressado e cansado. Alguns dias foram piores do que os
outros. Ben precisou de ajuda para fazer o Passo 1: Dividir todos os proble-
mas em problemas solucionaveis e insoluveis.

Pergunte aos patrticipantes: Vocé se lembra quais eram todos os problemas
de Ben?
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Depois de fazer uma lista de seus problemas, Ben decidiu quais eram solu-
cionaveis ou insoluveis.

Pergunte aos participantes: Vocé se lembra quais eram todos os problemas de
Ben? Quais problemas vocé acha que eram solucionaveis e quais sdo insolu-
veis? Use a imagem para mostrar a eles a resposta.
Os problemas que Ben pensava serem possiveis de resolver eram:

* pouco apetite;

- dificuldade em dormir e adormecer;

- fortes dores de cabeca;

« sentimentos de raiva e discussoes com Hana;

« mau humor e nao querer estar com outras pessoas.

O problema que ele achava impossivel de resolver no momento era encontrar
trabalho.
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No Passo 2, ao escolher um problema no qual se concentrar, Ben optou pelas
discussoes com a Hana.

Ben andava estressado porque nao tinha trabalho. Ele e Hana discutiam mui-
to sobre dinheiro e sobre ele encontrar um emprego. Isso deixava Ben triste e
irritado, e ele estava com dificuldade em fazer as coisas que costumava fazer.
Fazia algum tempo que nao via seus amigos, em parte porque nao tinha von-
tade, mas também porque sentia vergonha de seus problemas.

Pergunte ao grupo: Vocé percebe que os problemas praticos também podem
causar problemas emocionais em nossas vidas?

O Passo 3 é definir o problema o mais especificamente possivel. Ben disse

que discutia com Hana principalmente por causa de dinheiro e por nao ter um
emprego.
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Ben entao comegou o Passo 4.

Pergunte ao grupo o que é o Passo 4. E pensar em todas as solucées possi-
veis para o problema.

Ben ficou paralisado nessa etapa. Ele disse que o problema s6 poderia ser
resolvido se conseguisse um emprego. Ele s6 conseguia pensar em duas so-
lucdes possiveis: “Nao fazer nada e esperar arrumar um emprego” ou “Se es-
forcar mais para procurar um emprego”. Embora Ben nao achasse que qual-
quer uma dessas solucoes funcionaria, ele as anotou.

Outro integrante do grupo compartilhou que havia passado por uma situagao
semelhante e que tinha sido Util conversar com outras pessoas. Ben disse que
nNao conseguia ver como isso resolveria seu problema. O facilitador lembrou a
Ben que essa estratégia visa enfrentar melhor o problema, nao resolvé-lo com
uma solucao.

O facilitador pediu a Ben que pensasse em diferentes pessoas com quem
pudesse conversar. Ben disse que se sentia envergonhado de falar com seus
amigos sobre isso, mas que poderia falar com seu tio ou com pessoas do
grupo.

230



EXEMPLO DE CASO -

As vezes, quando é dificil pensar em solucdes possiveis, pode ser Util se per-
guntar «O que vocé fez no passado para enfrentando problemas semelhan-
tes?» ou “O que vocé sugeriria a um amigo em situacao semelhante?”.

O facilitador perguntou a Ben o que ele aconselharia um amigo a fazer em uma
situacao semelhante. As ideias de Ben eram conversar com Hana, parentes ou
outras pessoas da regiao sobre ideias de trabalho. Um membro do grupo suge-
riu que ele colocasse um cartaz na mercearia local. Quando algumas das outras
pessoas do grupo riram, o facilitador disse que essa era uma boa ideia e ex-
plicou que o Passo 4 trata de encontrar o maior numero possivel de solugoes.

A medida que ele bolava diferentes solu¢des, Ben comecou a se sentir mais
confiante para lidar com o problema. Ele lembrou que o objetivo nao era
resolver o problema com uma solucao, mas comecar a enfrentar melhor o
problema.

No Passo 5: Escolher solucoes, Ben optou por duas solucoes:

+ Pedir conselhos ao tio. Explicar o problema brevemente e perguntar a ele
0 que ele faria.

+ Falar com Hana e dizer a ela que ele gostaria que eles nao discutissem
tanto.

Ele entao planejou quando fazer cada tarefa. Esse foi o Passo 6.
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Na terceira reuniao, Ben compartilhnou que agora estava fazendo a pratica de
Gerindo o Estresse todas as noites antes de dormir. Algumas noites, isso o
ajudava a adormecer rapidamente, mas mesmo quando nao funcionava, ele
se sentia mais relaxado. Ele percebeu que estava se sentindo mais conforta-
vel ao respirar com a barriga.
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Ben também tentou comecar a praticar Gerindo o Estresse sempre que sentia
que estava prestes a ficar estressado ou com raiva. Ele disse que era mais
dificil desacelerar sua respiracao nesses momentos, mas que mesmo assim

ficava mais calmo.
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Ben nao resolveu o problema das discussoes com Hana, mas se sentiu mais
esperancoso em lidar com isso. Conforme planejado, ele falou com Hana. Ela
disse que também nao gostava de discutir com ele, mas que eles ndo conse-
guiam chegar a um acordo sobre como lidar com isso. Ele também conversou
com seu tio, que teve ideias sobre pessoas que ele poderia abordar para pedir
emprego. Isso melhorou o humor dele e reduziu sua sensacao de estresse.

Ben e o facilitador conversaram sobre o que mais ele poderia fazer para lidar
com esse problema. Eles examinaram a lista de solugdoes do Passo 4. Ben
decidiu que conversaria mais com Hana, para ver se eles poderiam praticar a
estratégia de Enfrentando Problemas juntos. Ele sugeriria que tentassem pen-
sar em todas as solucdes possiveis para o problema de tanto discutir. Dessa
forma, eles dividiriam o problema, em vez de Ben tentar resolvé-lo sozinho.
Ele planejou fazer isso na semana seguinte.
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Desde que Ben havia voltado do trabalho longe de casa, ele nao se sentia
mais o mesmo. Ele costumava ser alegre e sociavel. Ele gostava de ver os
amigos, visitar vizinhos e passar tempo com os filhos. No entanto, ele havia
parado de fazer essas coisas desde seu retorno a casa. Com o passar dos
meses, seu humor piorou e ficou cada vez mais dificil para ele ser ativo e estar
com outras pessoas. Ele conseguia fazer os afazeres de casa, mas as vezes
até isso parecia dificil.

Quando Ben comecou a frequentar as reunides da EP+ Grupo, ele estava
comecando a se sentir desesperancoso. Ele também se sentia envergonha-
do por ndo poder fazer coisas que ele achava que todos conseguiam fazer
facilmente.
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Quando Ben aprendeu sobre Seguir em Frente, Continuar Fazendo, ele per-
cebeu que estava preso num ciclo de inatividade. Porém, ele nao sabia como
voltar a ficar ativo, porque se sentia muito cansado o tempo todo e as dores
de cabeca frequentemente o impediam de fazer as coisas.
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Durante a reuniao, Ben falou sobre as coisas que fazia antes, mas havia pa-
rado por causa do cansaco € das dores de cabeca: visitar seus vizinhos e
amigos, ir a pé com as criangas para a escola e ouvir musica para relaxar
enquanto cuidava do jardim.
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Ben escolheu ouvir musica no seu cha matinal como a primeira atividade
agradavel que voltaria a fazer. Isso parecia algo facil de fazer mesmo se ele
se sentisse cansado. A principio, Ben sentiu-se culpado, pois sentia que nao
merecia fazer uma atividade agradavel porque nao estava fazendo o suficien-
te em casa. O facilitador explicou que na préxima reuniao escolheriam outra
atividade, que poderia ser um afazer doméstico. Ele explicou que era melhor
para Ben comecar com algo facil e que provavelmente melhoraria seu humor
antes de tentar atividades mais dificeis.
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21 (Reunido 4)

Quando chegou na quarta reuniao, Ben estava fazendo a pratica de Gerindo o
Estresse regularmente. Ele a usava antes e durante momentos estressantes,
como pela manha antes de todo mundo acordar, quando seus filhos voltavam
da escola e quando ele discutia com Hana. Ele se sentia menos estressado e
nao se irritava mais tao facilmente com os filhos ou com a esposa. Seu apetite
estava melhorando e ele tinha menos dores de cabeca.
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Ben sentia que estava progredindo bem e estava pronto para escolher outro
problema no qual se concentrar. Ele ainda estava tendo dificuldade em ador-
mecer a noite, entdo escolheu esse problema. Ele pensou em duas solucgoes:
ir para a cama mais cedo e ouvir musica relaxante.

Pergunte ao grupo: Vocé consegue pensar em outras solu¢cdes para enfrentar
esse problema?
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Ben completou o exercicio de Seguir em Frente, Continuar Fazendo da
semana.

Pergunte ao grupo: Qual era a atividade agradavel que Ben iria fazer? Era ouvir
musica enquanto tomava seu cha de manha.

Mesmo que Ben nao estivesse com vontade de ouvir musica nos primeiros

dias, ele se obrigou a fazé-lo. No final da semana, ele sentiu que estava co-
mecgando a gostar de novo do jeito que costumava gostar.
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Embora Ben gostasse de ficar sentado ouvindo musica, ele também sentia
que precisava fazer mais tarefas domésticas. Era hora de escolher outra ativi-
dade para comecar a fazer novamente. Ele decidiu consertar algumas coisas
em casa todos os dias. Para dividir essa tarefa, ele decidiu primeiro fazer uma
lista do que precisava ser feito e escolher apenas uma coisa por dia. Ele pri-
meiro escolheria algo facil de fazer que levasse cerca de 10 minutos. Se ele
ainda tivesse energia depois disso, poderia fazer outra coisa, mas nao queria
criar expectativas altas ou irreais.
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Ben estava se sentindo mal ha muitos meses e havia parado de ver seus ami-
gos. Ele se perguntou se talvez seus problemas parecessem muito maiores
do que realmente eram porque ele estava tentando lidar com eles sozinho. Ele
se lembrou de que, nos momentos em que havia tido problemas no passado,
falar com seus amigos havia tornado mais facil enfrenta-los. Eles o apoiaram,
dando conselhos e as vezes até ajuda pratica.
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Ben se sentiu culpado por ter parado de ver seus amigos. Ele estava preo-
cupado que eles ficassem com raiva ou decepcionados se ele procurasse o
apoio deles novamente.
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O obstaculo de Ben para Fortalecendo o Apoio Social era a preocupagao
de que outras pessoas ficariam com raiva se ele pedisse ajuda. O facilitador
lembrou a Ben que seu tio nao havia ficado zangado quando eles conversa-
ram sobre as brigas com Hana, como parte de Enfrentar os Problemas. Seu
tio também havia dado conselhos uteis sobre com quem conversar sobre um
possivel emprego. Ben concordou e entendeu que era possivel que seus ami-
gos também nao estivessem bravos com ele. Ele decidiu se encontrar com
seu melhor amigo e passar um tempo com ele.
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Ben decidiu marcar de encontrar com seu amigo. O grupo o ajudou a dividir
essa tarefa em pequenas etapas:

- Telefonar para o amigo para dizer oi e convida-lo para sua casa.
« Marcar dia e hora para a visita.

« Pegar o 6nibus até a casa do seu amigo.

Conversar com seu amigo sobre o que esta acontecendo em suas vidas.
Pergunte ao grupo: Como vocé sugere que ele inicie a conversa ao telefone?

(Convide os patrticipantes para encenar ou representar essa cena de conversa
com o amigo.)

Se ele se sentisse confortavel, Ben planejava conversar com seu amigo sobre
o problema de nao conseguir encontrar emprego.
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Ben queria fazer sua esposa feliz. Lembra que ajudar os outros € outro exem-
plo de Fortalecendo o Apoio Social? Desde que ele havia voltado para casa,
Hana havia assumido trabalhos extras. Ela havia comecado a vender verdu-
ras, mas estava dificil conseguir lucro suficiente.

Ben discutiu isso com o grupo e alguém sugeriu que Hana falasse com o ge-
rente da feira central da vila para ver se ela poderia montar uma barraca 4.
Ben achou que seria uma boa ideia. O plano dele para a semana seguinte era:

+ ir com Hana a feira para falar com o gerente;

+ perguntaraos amigos se alguém estaria interessado em comprar verduras.
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Aponte para a imagem no canto superior esquerdo. Gerindo o Estresse. Ben
praticou a respiracao calma antes de dormir, ao acordar e sempre que perce-
bia que estava comecgando a se sentir estressado.

Aponte para a imagem no canto superior direito. Enfrentando Problemas. Ben
e Hana passaram a discutir muito menos e conversar mais sobre seus proble-
mas e como resolvé-los juntos. Hana conseguiu montar uma barraca na feira
central e passou a vender muito mais verduras.

Aponte para a imagem no canto inferior esquerdo. Seguir em Frente, Continuar
Fazendo. Ben estava gostando de ouvir musica enquanto bebia seu cha pela
manha. Ele ainda tinha dificuldade em fazer todas as tarefas da casa, mas
sentia que estava melhorando. Ele se sentia satisfeito mesmo s6 conseguindo
fazer algumas das tarefas.

Aponte para a imagem no canto inferior direito. Fortalecendo o Apoio Social.
Ben marcou um encontro com seu amigo. Eles conversaram sobre o que es-
tava acontecendo e Ben compartilhou algumas de suas dificuldades. Isso foi
muito dificil para ele. No entanto, seu amigo nao disse nada que o fizesse se
sentir culpado por ter esses problemas ou por ter se retirado de seu circulo de
amigos. Eles combinaram de se encontrar novamente.
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Ja se passaram trés meses desde que Ben participou das reunides da EP+
Grupo.

Ele sentiu falta das reunides, pois achava o apoio muito Util. Ele também achou
mais dificil praticar as atividades da EP+ quando nao precisava se reportar ao
grupo. Ele decidiu usar a estratégia de Enfrentando Problemas para resolver
iSSO.

Ele entrou em contato com o facilitador da EP+ e discutiu a possibilidade
de se reunir socialmente com outros integrantes do grupo, para continuarem
apoiando uns aos outros. Eles agora se reunem uma vez por més para comer
juntos e conversar sobre como estao.
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Quatro meses depois de Ben terminar a EP+ Grupo, sua esposa sofreu um
acidente em casa. Ela quebrou um osso do braco, dificultando o trabalho
dela dentro e fora de casa (vendendo verduras). Isso afetou o humor de Ben
e de Hana. Ben voltou a ter dificuldade para dormir e comegou a ter dores de
cabeca novamente. Quando percebeu esses sintomas, lembrou-se das estra-
tégias da EP+ e fez um plano de como ele e Hana poderiam usa-las para lidar
com suas dificuldades.

250



APENDICE J
EXEMPLO DE CASO — MASCULINO

As reacoes de Ben a esse novo fator de estresse sao compreensiveis e co-
muns. No entanto, ele conseguiu impedir que sua salde emocional piorasse
e afetasse sua vida diaria ao usar as estratégias da EP+ e encontrar solucoes
praticas para os problemas. Ben assumiu o trabalho de Hana, vendendo ver-

duras na feira. Em poucas semanas, seu humor, sono e dores de cabeca
melhoraram.
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