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A DPsicoeducacao ¢ uma das pecas centrais da
psicoterapia e consiste em 1nstruir o paciente quanto ao
seu transtorno, dizer o que €, quais os sintomas, explicar
qual e como sera o tratamento, por exemplo. Para isso o
terapeuta pode usar diversos recursos como indicacoes
de livros, videos, filmes, explicacoes verbais e
atividades, auxiliando o paciente na tomada de
consciéncia, o que favorece a eficacia da terapia.

O Guia para Psicoeducacao - Terapeuta e Paciente III
faz parte de uma colecao chamada: Saude mental na
pandemia, que aborda de forma didatica os seguintes
transtornos: Transtorno Depressivo Maior (TDM),
Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) e o
Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC); a fim de
facilitar a aprendizagem dos pacientes com uma
linguagem acessivel a cada faixa etdria, sejam criancas,
adolescentes ou adultos. Neste e-book abordaremos

sobre TOC.

Dividido em duas partes: teoria e pratica, ainda contém
explicacoes de como utilizar as atividades! E ah, pode ser
impresso e usado da maneira como quiser de acordo
com a necessidade de cada terapeuta e paciente!

Esperamos que seja de grande valia e contribuicao
gerando bons resultados!
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TOC NA
INFANCIA
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Sabe aqueles pensamentos,
imagens ou ideias ruins que
invadem nossa cabeca contra
a hossa vontade, causando
ansiedade, medo ou
desconforto?
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Esses pensamentos sao chamados de
obsessoes, as vezes podemos achar
que é algo do mundo magico e
fantastico

Geralmente tendemos a lutar contra,
tentar afastar ou ighorar essas
obsessoes, mas sem sucesso
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Existe também as .
mais conhecidas como rituais

$3o0 regras ou
manias que sentimos que
devemos fazer em busca de
dar alivio ou evitar
pensamentos ruins
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Exemplo:

pensar varias vezes que algo
ruim vai acontecer com nossa
mae com algum familiar
ou
uma “mania” de deixar os
brinquedos muito bem
organizados




Outros exemplos de TOC
sdo pensamentos sobre
sujeiras ou doencas, fazendo
com que lavemos as maos
varias vezes ao dia, hao
queiramos ir ao banheiro da
escola ou participar de
brincadeiras que tenham
qualquer tipo de contato
fisico com outras pessoas
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Quando esses rituais e
pensamentos ocorrem
de forma exagerada
podem ser
prejudiciais a hossa
vida, pois podem gerar
sofrimento e ocupar

muito o0 hosso tempo




@a

€ mais comum o0 TOC na
infancia aparecer entre seis
e quinze anos de idade

o
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As vezes podemeos sentir
vergonhha de ter
esses pensamentos ou
compulsoes

Mas estamos aqui
para te ajudar!




Como detectar?

Podemos detectar através
de observacao de alguns
comportamentos, como:

7
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e Preocupacoes excessivas com atividades
do seu dia-a-dia;

e Preocupacao exagerada com sua saude
ou de alguém proximo;

e Organizacao excessiva com seus objetos;

e Atitudes ou rituais que tomem uma parte
consideravel de seu tempo.
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Quanto mais cedo for
detectado este
transtorno e procurar uma
ajuda especializada de um
psicélogo, mais rapide vocé

se sentira melhor
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Leia as afirmativas a
seguir e circule as que
vocé se identifica

A resposta positiva a uma
ou mais perguntas sugere
que vocé possa ter TOC
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Me preocupo demais com sujeira,
germes, contaminag¢ao ou com
contrair doencas;

Lavo demais as maos, demoro no
banho ou troco varias vezes de
roupas;

Evito tocar em objetos que outras
pessoas tocaram, como por
exemplo, macanetas de

portas;
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Evito ir ao banheiro da escola ou
da casa de outras pessoas, por
achar gue gue posso contrair
doencas ou que sao sujos;

Evito usar roupas de determinadas
cores, ou com alguns nhumeros, por
achar que podem dar azar;

Minha cabeca é invadida por
pensamentos ruins, que me
perturbam e que nao consigo
afastar;
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Preciso repetir varias vezes a
mesma tarefa para ter certeza de
gue nao fiz nada de errado, ou de
gue ela esta bem feita;

Me preocupo demais em arrumar
as coisas para que estejam muito
bem organizadas, e fico aflito
qguando estao fora do lugar;

' ’ Acumulo muitas coisas que nao
tém mais utilidade e que nao
consigo jogar fora.
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Com a ajuda da sua
familia e do
psicélogo vocé loge
ira melhorar!

AH E NAO SE
ESQUECA:

VOCE NAO ESTA
SOZINHOAN




PSICOEDUCACAO TRANSTORNO
OBSESSIVO-COMPULSIVO

(Para adolescentes)
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Geralmente, o Transtorno
Obsessivo-Compulsivo (conhecido
como TOC) afeta pessoas mais
jovens, pois é comum que tenha
inicio na adolescéncia e até
mesmo na infancia.




O TOC é caracterizado pela
presenca recorrente de obsessoes
e compulsoes causando acentuado

sofrimento...

' I Y
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OBSESSOES .

Sao pensamentos, imagens
ou impulsos que invadem sua
mente contra a sua vontade,

ou seja, sao Intrusivos e
indesejaveis.

Causam grande ansiedade,
medo e desconforto.
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EXEMPLOS DE
OBSESSOES

Preocupacio excessiva com sujeira, germes
e contaminacoes, com o medo de contrair
doencas

Kvitar tocar em objetos que outras pessoas
tocaram, como macanetas de portas, por
acreditar que sera contaminado

A mente é constantemente invadida por
pensamentos ruins/perturbadores dos quais
nao consegue se afastar

KEvitar ir ao banheiro do colégio ou da casa de
outras pessoas por achar que podera contrair
doencas ou porque sao sujos

Evitar usar roupas de determinadas cores ou
com algum numero especifico por achar que
podem dar azar

28
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Sy

COMPULSOES

Sao atos mentais, rituais
ou comportamentos
repetitivos que voce realiza

com 0 obj

etivo de aliviar a

ansiedade causada pelas
.

@ariane_psico | @larissamelopsi | @gianetti_

DSessoes.

@
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EXEMPLOS DE
COMPULSOES

Lavar varias vezes as maos, demorar no
banho ou trocar varias vezes de roupas

Repetir varias vezes a mesma tarefa para ter
certeza de que nao fez nada de errado ou ter
certeza de que estd bem feita

Preocupar-se excessivamente em arrumar as
coisas para que estejam muito bem
organizadas e sentir-se desconfortdvel quando
estao fora do lugar

Acumular objetos que nao tém mais utilidade
mas que nao consegue jogar fora, desfazer-se.

30
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MANIFESTACOES

DO TOC

As obsessoes e compulsoes podem
manifestar-se de diversas formas, sendo
as malts comuns:

e Limpeza e Relacionadas a questoes de
e Simetria agressividade/ ferimento
e Repeticoes e Relacionadas a questoes

e Organizacao excessiva sexuais

e Contagem e Relacionadas a questoes

e [vitacoes religiosas

e Supersticoes excessivas

31
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MANIAN

O TOC nao é algo
Habitos que ao serem prazeroso, muito pelo
praticados dao a contrario, causa grande
sensacao de prazer e desconforto e
nao causam sofrimento.
sofrimento quando A pessoa que sofre
nao sao realizados, ou com o TOC nao
seja, a pessoa consegue conter 0s
consegue nao praticar pensamentos

obsessivos ou nao
praticar os

comportamentos
compulsivos

32
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SINAIS DE TOC

Medo constante de contaminar-se por
oermes, bactérias e sujeiras em geral

Busca deixar objetos ou desenhos em
conformidade, com todos os lados iguais

N\ ' 4
Pensamentos de que ird ferir a
/ ; i \.  simesmo ou outra pessoa

Pensamentos de que ird molestar alguém

33
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Conferir varias vezes se nao
deixou o fogao ligado

-
2
] 2

Contar linhas, escadas, passos,
palavras ou realizar calculos em geral

%
/ Nao pisar em listras ou rachaduras
7

Organizacdo em excesso
afetando a qualidade de vida
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As obsessoes e compulsoes
demandam muito tempo.

Atividades que levariam segundos
passam a durar longos minutos ou até
mesmo horas, fazendo com que vocé
chegue atrasado(a) no colégio, no
trabalho ou em outros compromissos...
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/

Quando hé a presenca de obsessoes,
compulsoes ou ambas, em excesso e de forma
permanente, sem estar relacionado a uso de
substancias ou outros transtornos

Causando intenso sofrimento, tomando
muito de seu tempo e interferindo
em sua rotina

K necessdrio realizar um
acompanhamento psicologico.

&
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ASSIM COMO VOCE FEZ!

O primeiro passo voce ja deu e estd de
parabéns por isso, é realmente dificil dar o
primeiro passo e vocé conseguiu!!!
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SUGESTAO DE FILME

O filme auxilia na compreensao sobre o
transtorno obsessivo-compulsivo, pois
exemplifica com muita veracidade como é a
vida de pessoas que sofrem com o TOC




Ao longo do processo terapéutico
faremos uso de técnicas e estratégias
de enfrentamento para vocé aprender
a conviver com as obsessoes sem ser

dominado(a) por elas para entao

diminuir as compulsoes.

41
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Além das sessoes, vocé realizara atividades
em casa. Elas ajudam a acelerar o
tratamento, pois tudo o que vocé aprender
aqui ira colocar em pratica em casa e em
outros lugares...

El como se fosse uma continuacao da
psicoterapial

"
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AH, E NAO SE ESQUECA:

A PSICOTERAPIA E UM TRABALHO
COLABORATIVO!

VOCE NAO ESTA SOZINHO(A)!




Transtorno
Obsessivo-

Compulsivo
Para Adultos
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Como o préprio nome indica,
o TOC e composto por

Obsessdes e Compulsdes

MAS O QUE SAO OBSESSOES
E COMPULSOES?
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As obsess8es sdo pensamentos,

imagens ou impulsos que invadem a
mente causando descontforto e
sofrimento significativo.

Vocé costuma ter pensamentos que te
afligem?
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Com o objetivo de aliviar a

ansiedade, o medo e o desconforto
causado pelas obsessdes, a pessoa
com TOC realiza comportamentos
repetitivos, rituais ou atos mentais;
que também causam intenso

sofrimento.

Isso € o que chamamos de compuls8es

As manias apesar de serem
comportamentos repetitivos,
nao trazem sofrimento e
podem ser interrompidas.
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Sintomas Obsessoes

Preocupagdo excessiva com sujeira, germes e
contaminagBes com o medo contrair doengas

Evitar tocar em objetos que outras pessoas
tocaram, como maganetas de portas, por
acreditar que serd contaminado

A mente é constantemente invadida por
pensamentos ruins/perturbadores dos quais
ndo consegue se afastar

Evitar ir ao banheiro da faculdade, trabalho,
shopping ou da casa de outras pessoas por
achar que poderd contrair doengas ou
porgue sAo sujos

Evitar usar roupas de determinadas cores ou
com algum nimero especitico por achar que
podem dar azar

438
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Sintomas Compulsoes

Lavar varias vezes as mdos, demorar no banho
ou trocar varias vezes de roupas;

Repetir varias vezes a mesma tarefa para ter
certeza de que ndo fez nada de errado ou ter
certeza de que estd bem feita;

Preocupar-se excessivamente em arrumar as
coisas para que estejam muito bem
organizadas e sentir-se desconfortavel quando
estdo fora do lugar;

Acumular objetos que n&o 1ém mais utilidade
mas que ndo consegue jogar fora, desfazer-se.

49
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Obsessdes e compulsdes
demandam muito tempo,
atividades que levariam
segundos passam a durar longos
minutos e até mesmo horas,
fazendo com que a pessoa
chegue atrasada ao trabalho,
tfaculdade ou em outros

compromissos.

4

E importante ressaltar que
os sintomas ndo devem
estar relacionados ao uso
de substéncias como drogas
e medicamentos ou outros
transtornos.
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Quando isso acontece é necessdrio

buscar ajuda psicoldgica.

Assim como voce fez!

Estou contente que voce

esteja aqui!!l

00
N—
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O TRANSTORNO
OBSESSIVO-COMPULSIVO
PODE SER TRATADO!

A PSICOTERAPIA TORNA
ISSO POSSIVEL!!!

Em alguns casos, para auxiliar na
melhora do transtorno, é necessdrio
realizar um tratamento medicamentoso
acompanhado por um médico psiquiatra.

L NG
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FILME

Toc Toc é um tilme que retrata a vida
de pacientes que possuem o
Transtorno Obsessivo-Compulsivo,
auxiliando na compreensdo e

entendimento sobre o transtorno.
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©

No decorrer das sessdes,
faremos uso de técnicas e
estratégias de enfrentamento
para vocé aprender a conviver
com as obsessdes sem ser
dominado(a) por elas para
entdo diminuir as compulsdes.




Além das sessdes, vocé
realizard tarefas em casa.
Elas ajudam a acelerar o
tratamento, pois tudo o que
vocé aprender aqui ird colocar
em pratica em casa e em
outros lugares...

E como se fosse uma
continuagdo da psicoterapial
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Nao se esqueca:

’

A psicoterapia e um
trabalho colaborativo!

vocé nao esta
|

sozinho(a)!ll

57

@ariane_psico | @larissamelopsi | @gianetti_psicologia | @ritasprea



PARTE 11 - PRATICA

A

|



§ MEU

‘ DILARIO
DE

TERAPIA

ATIVIDADES PARA
TOC CRIANCAS
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GUIA ELABORADO COM BASE NO
MANUAL DE TERAPIA
COGNITINO-COMPORTAMENTAL
PARA O TRANSTORNO
OBSESSINVO-COMPULSIVO DE
ARISTIDES VOLPATO CORDIOLI
(20lL)
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MAIS SOBRE MIM

MINHAS COISAS PREFERIDAS.
ESCREVA:

@ COMIDA:

a SOBREMESA:
@e

@XO) FILME OU

=1 j :/_ DESENHO:

o w7

&

COR:

BRINCADERA:

ATIVIDADE OU
HOBBIE:

ANIMAL: ESCOLA:

i MATERIA DA




QUAL E SEU DIA FAVORITO?
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DESENHE ©

MELHOR

DIA DA SUA
VIDA




pinte os personagens da corque |»

o vocé atribui a eles P

!
2
Exemplo: Que cor o sentimento de medo tem para vocé?

Ay
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REEONHECA
EELS
\ SENPIMENTO®

~p ~*

= ESSA € A LAILA, VAMOS
AJUDA-LA A RECONHCER
SEUS SENTIMENTOS?

*ESCREVA AQUI TOOOS 05 SENTIMENTOS QUE VOCE CONHECE.




LEIA AS AFIRMATIVAS A SEGUIR E
PINTE AS QUE VOCE SE IDENTIFICA

A RESPOSTA POSITIVA A UMA OU
MAILS PERGUNTAS SUGERE QUE
VOCE POSSA TER TOC

Me preocupo demais com su jeira, germes,
contaminacao ou com contrair doencas;

Lavo demais as maos, demoro ho banho ou troco
varias vezes de roupas;

Evito tocar em ob jetos que outras pessoas
tocaram, como por exemplo, macanetas de portas;

Evito ir ao banheiro da escola ou da casa de
outras pessoas, por achar que que posso contrair
doencas ou que sao sujos;

Acumulo muitas coisas que nhdo tém mais
utilidade e que ndo consigo jogar fora;

70

@ariane_psico | @larissamelopsi | @gianetti_psicologia | @ritasprea



LEIA AS AFIRMATIVAS A SEGUIR E PINTE AS
QUE VOCE SE IDENTIFICA

A RESPOSTA POSITIVA A UMA OU
MAILS PERGUNTAS SUGERE QUE VOCE
POSSA TER TOC

Minha cabeca ¢ invadida por pensamentos ruins,
que me perturbam e que ndo consigo afastar;

Lavo demais as maos, demoro ho banho ou troce
varias vezes de roupas;

Evito tocar em ob jetos que outras pessoas
tocaram, como por exemplo, macanetas de
portas;

Preciso repetir varias vezes a mesma tarefa
para ter certeza de que ndo fiz hada de errado,
ou de que ela esta bem feita;

Me preocupo demais em arrumar as Coisas para
que este jam muito bem organizadas, e fico aflito
quando estao fora do lugar.

71

@ariane_psico | @larissamelopsi | @gianetti_psicologia | @ritasprea



Programacao
DA SEMANA

Escreva aqui como foi seu dia

° Segunda ° e Yerca -

Anote todos dias, para ndo esquecer
dos detalhes :)

*
* :
X
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) N ®
Programacgao
® DA SEMANA

Escreva aqui como foi seu dia

° Sexta °

* S8dbado °

* Domingo °

Anote todos dias, para ndo esquecer
dos detalhes :)

® o v’
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o € uma doenca de
muitos que vivem
invadindo nossa cabeca..
esses medos sao chamados



CACA-PALAVRAS
Encontre as 7 palavras a seguir: L@\M

OBMNESNSOEDN COMANDANDO

MEDOS  TOC EVITACOES
RITUAIS COMPULSOES

<
<

Eﬂiiiﬂﬂ o>
cfzjol>|=[5|>]o|= |50
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HKAXXAAXAKAAAKXAXXXX XXX

O TOC E COMO UM MONSTRO OU UM
VILAO DESAGRADAVEL, QUE ESTA
CONSTANTEMENTE NOS ENGANANDO
E SENDO CHATO

VAMOS CRIAR 0 SEU TOC?

DESENHE COMO E O SEU TOC

QUAL O NOME VOCE DA A ELE”?
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Quando voce sente medo | ¢
COMO SEU CORPO LHE AVISA?

Marque X na parte do corpo que vocé sente coisas
estranhas quando esta com medo ..)'J




" Todo mundo termn MEDO de alguma coisa, porque
© étotalmente normal esse sentimento, mas
quando esse medo nos impede de fazer Nossas
O\T\V\deES cotidianas ou alguma Coisa,

premsamos ped\r O\Juda

N

Cada nuvern dessa representa um medo que assim
- COMO a Nuvem, aparece mMas \ogo el embom\\\

, Escrejva nas y
- nuvens quais sao -
~ seus medos, para -,
que possamos =
vence-1os juntos.



ENFRENTANDO
O MEDO

AGORA QUE VOCE JA ESCREVEU QUAIS

I SAO SEUS MEDOS, VAMOS ORDENA-LOS
DO MAIOR PARA O MENOR.
)
)
[ ]
( ]
®
[ ]
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RODA DAS
emocoe

COMEGANDO PELA
SEGUNDA-FEIRA, PINTE
AS EMOGOES QUE VOCE

SENTIU DURANTE SEU DIA




ha i VR S

Obsessoes sGo pensamentos que nao
queremos ter, mas invadem nossa '7
cabeca nos incomodando e sendo chatos

Pinte o nimero da frase que
o TOC ja disse a vocé:

"

v s

@ Vocé esta sujo, algo de muito ruim pode acontecer!

@ Lave as maos nhovamente, elas nhdo estdo bem limpas

™~
$e vocé nao falar repetidas vezes para as pessoas que

as ama, vocé hao sera um bom filho

“

@ Estes pensamentos sdo perigosos e dizem que vocé é
uma pessoa ruim!

Se vocé pensou em agredir alguém € porque vocé nhao
= gosta dessa pessoal

Arrume bem as coisas, senhdo vdo pensar que Vocé é um
porco feiol

@ Tem mais alguma? Escreva abaixo:




As vezes o TOC pode confundir
‘ nossa cabec¢a, transformando
algo pequeno e sem importancia
em algo muito grande e ruim

O TOC fala que algo ruim pode
‘ acontecer, mas na verdade
estamos seguros

Nos conte uma situacao onde o TOC
‘ lhe falou algo ruim, mas verdade
vocé nao estava em perigo




O YOC fica “dando ordens” que ndo queremos
obedecer, mas acabamos cedendo

Faga 2 desenhos:

PRIMEIRO DESENHE O QUE
ACONTECE COM O TOC QUANDO
VOCE LHE OBEDECE




DEPOLS DESENHE O QUE
ACONTECE CASO NAO LHE
OBEDECA




LEMBRETES

PRATIQUE AS SEGUINTES
RESPOSTAS AS ORDENS DO TOC

Nao preciso te escutar ou obedecer!

Fique quieto!

Vocé é um monstro!

Me deixe em paz!

Tenho outras coisas para fazer!
Vou brincar enquanto espero vocé ir
emboral




LEMBRETES

4/\/“
CONTEAODINOSE . 3B
AJUDOV .




Escreva 2 coisas importantes
gque vocé aprendeu




MINHA TERAPIA

Conte ao Bolota

como esta sendo a sua melhora em relagcao ao
medo causado pelo TOC, colocando nas colunas
os pontos positivos, negativos e interessantes

e




De © al®, assinale o
quanto voceé gostou de
fazer esse diario

% % N3zo se
esqueca de
- leva=lo
para sua
psicéloga
ho dia da
sessaol
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. MINHAS EMOCOES
CONFIDENCIAIS

O\ TviDADES PARA TOC
ADOLESCENTES

hare.



CONHECENDO-ME...

Nome:

Data de
Idade: nascimento:

[/

Cidade: Apelido:

Colégio/ Série:

@ariane_psico | @larissamelopsi | @gianetti_psicologia | @ritasprea
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Significado do meu nome e quem escolheu:

Comida favorita: Cor favorita:

Animais de
estimacao: .
Uma mausica:

Um lugar: Um livro:

Um filme/série:

04
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Uma frase:

, . . Matéria que menos
Matéria favorita: q

gosto:
Prof que menos Prof que mais
g0osto 20sto

Melhor amigo(a):
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RAIO X

EU SOU...
Baixo(a) Alto(a)
Quieto(a) Falante
Gordo(a) Magro(a)
Bonito(a) Feio(al)
Legal Chato(a)

Briguento(a)
Introvertido(a)
Estiloso(al)
Frio(a)

Calmo(a)

@ariane_psico | @larissamelopsi | @gianetti_psicologia | @ritasprea

Amigdvel
Extrovertido(a)
Brega
Caloroso(a)

Nervoso(a)
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MBRANCA

WERSARIO

D[ UM

BOM..

o



MURAL DE FOTOS
~




EU MORO COM:




MINHA ARVORE GENEALOGICA

Monte sua arvore genealéfica
usando as informacoes abaixo

[] Homem (O Mulher  /\ Sexoindefinido  [CJ] Pessoa indice

m Abuso de dlcool ou drogas  [5] Morte = X 0 O

w Casamento E"f’) Divéreio Eﬁ) Separagdo Conjugal

MNascimento de uma Aborto Aborto Induzido
crianga morta Espontineo

%g Gémeos Fraternos % Gémeos idénticos Gestagiio

O Filhos: Ordem de I{B Filho Adotivo
nascimento com o

mais velho 4 esquerda O

Relacionamentos:

[ }---O pistante [ Conflituoso ) Rosilaveis
M Muito estreito M Fundido e Conflitual D—O Alianga

— — N\

Coalizio Harménico Vulnerivel Triangulagiio

Fonte: (McGoldrick & Gerson, 1995/2005; Minuchin, 1982; Wendt & Crepaldi, 2008) 10 O
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MINHA ARVORE GENEALOGICA
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NO MEU TEMPO LIVRE EU...

Pratico esportes

Ando de bicicleta/
skate / patins

Durmo o dia todo

Saio com os amigos
e bebo bebida
alcoolica

Vou a igreja

Pratico atividades
fisicas

Jogo video
game/computador

Saio com a familia

VYou na casa dos
meus amigos e
vice-versa

Mexo no celular

Fico somente no
quarto

Como bastante

Leio livros

Faco meditacao

Vejo filmes e séries

Escuto musicas

Fico com o(a) meu/
minha namorado(a)

Fico organizando
tudo o que vejo
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NADA

NADA

NADA

NADA

DE 0 A 10, EM QUAL NUMERO
VOCE SE ENCONTRA?

I

I

I

I

e Nas GUltimas semanas

PREOCUPO-ME CONSTANTEMENTE

COM LIMPEZA E HIGIENE

2 3 4 3 b

TENHO MEDO DE ME CONTAMINAR

POR GERMES
2 3 4 3 b

I

I

TENHO MEDO DE CONTAMINAR MINHA FAMILIA

ian icol @la

COM SUJEIRAS QUANDO CHEGO EM CASA

2 3 4 3 b

SINTO-ME CONTAMINADO(A) A
TOCAR EM LIXO/ DINHEIRO/ PESSOAS

2 3 4 3 b

rissamelopsi | @gianetti_psicologia | @ritasprea

I

I

MUITO

10

MUITO

10

MUITO

10

MUITO
10
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DE 0 A 10, EM QUAL NUMERO
VOCE SE ENCONTRA?

e Nas Gltimas semanas

AO VER UMA PESSOA TENHO PENSAMENTOS DE
CONTEUDO SEXUAL

NADA MUITO

0 1 2 3 4 o 6 17 8 9 10

TENHO PENSAMENTOS DE QUE
VOU AGREDIR ALGUEM NA RUA

NADA MUITO

0 1 2 3 4 o 6 1 8 9 10

TENHO PENSAMENTOS DE QUE SE 0S OBJETOS NAO
ESTIVEREM ALINHADOS ALGO RUIM IRA ME ACONTECER

NADA MUITO

0 1 2 3 4 5 6 1 8 9 10

TENHO PENSAMENTOS DE QUE DEIXEI A
PORTA ABERTA OU 0 FOGAQ ACESSO

NADA MUITO

0 1 2 3 4 5 6 17 8 9 10
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DE 0 A 10, EM QUAL NUMERO
VOCE SE ENCONTRA?

e Nas Gltimas semanas

LAVO AS MAOS FREQUENTEMENTE

NADA MUITO

0 1 2 3 4 5 6 1 8 9 10

LIMPO MEU QUARTO TODOS 0S DIAS

NADA MUITO

0 1 2 3 4 5 6 1 8 9 10

TOMO BANHOS LONGOS E ME ESFREGO
VARIAS VEZES

NADA MUITO

0 1 2 3 4 5 6 1 8 9 10

AO USAR UMA ROUPA COLOCO-A PARA LAVAR

NADA MUITO

0 1 2 3 4 5 6 1 8 9 10
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DE 0 A 10, EM QUAL NUMERO
VOCE SE ENCONTRA?

e Nas Gltimas semanas

COSTUMO LIMPAR MACANETAS
o ANTES DE TOCA-LAS i

0 1 2 3 4 o 6 17 8 9 10

NAQ USO BANHEIROS PUBLICOS
(COLEGIO/ TRABALHO/ SHOPPING) -

NADA
0 1 2 3 4 5 6 1 8 9 10

TENHO 0 HABITO DE ALINHAR OBJETOS

NADA MUITO

0 1 2 3 4 o 6 1 8 9 10

SEPARO MINHAS ROUPAS POR CORES

NADA MUITO

0 1 2 3 4 5 6 17 8 9 10
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DE 0 A 10, EM QUAL NUMERO
VOCE SE ENCONTRA?

e Nas Gltimas semanas

VERIFICO VARIAS VEZES SE PEGUEI
MINHAS CHAVES

NADA MUITO

0 1 2 3 4 o 6 17 8 9 10
EVITO PISAR EM LINHAS OU RACHADURAS

NADA MUITO

0 1 2 3 4 5 6 1 8 9 10

CONTO PASSOS, ESCADAS, PALAVRAS 0U
REALIZ0 CALCULOS EM GERAL

NADA MUITO

0 1 2 3 4 5 6 17 8 9 10

ACUMULD OBJETOS 0U PAPEIS
SEM NECESSIDADE

NADA MUITO

0 1 2 3 4 5 6 1 8 9 10
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DE 0 A 10, EM QUAL NUMERO
VOCE SE ENCONTRA?

e Nas Gltimas semanas

FACO UMA PREGE TODAS AS VEZES QUE
VOU SAIR DE CASA

NADA MUITO

0 1 2 3 4 o 6 17 8 9 10

AO CHEGAR EM ALGUM LUGAR SEMPRE PISO
COM 0 PE DIREITO

NADA MUITO

0 1 2 3 4 o 6 17 8 9 10

GASTO HORAS TENDO PENSAMENTOS
- INTRUSIVOS E REALIZANDO RITUAIS .

0 1 2 3 4 o 6 1 8 9 10

CHEGO ATRASADO(A) EM COMPROMISSOS
DEVIDO AO TEMPO GASTO EM RITUAIS

NADA MUITO

0 1 2 3 4 o 6 17 8 9 10
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DE 0 A 10, EM QUAL NUMERO
VOCE SE ENCONTRA?

e Nas Gltimas semanas

PASSO VARIAS VEZES ACOOL EM GEL
MESMO QUANDO NAO SAI0 DE CASA

NADA MUITO

0 1 2 3 4 o 6 1 8 9 10

TENHO FRASCOS DE ALCOOL EM GEL EM
T0DOS 0S COMODOS DA CASA

NADA MUITO

0 1 2 3 4 o 6 17 8 9 10

AO CHEGAR DO MERCADO HIGIENIZ0
VARIAS VEZES AS COMPRAS

NADA MUITO

0 1 2 3 4 5 6 1 8 9 10

TROCO DE MASCARA A CADA 30 MIN

NADA MUITO

0 1 2 3 4 5 6 17 8 9 10
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E CAD
Limpeza
Organizagdo
Simetria
Contagem

UOROTUTL

ao

Veriticagdo
Evitacdo

O
Impulsos
Infrus

ORITUATISUJ
7S ODEMBETU
7 L UMKCUTTU
M OSNTPBRBREENUHTILETDTDA

Repeticdo

S SOTNEMASNTETPATR
A
FEMOZYZACHTU

PMETEDADNAMEUDATI

OY O C O T
OETEMSTIRBE
(5
Comportamentos
Atos mentais
Pensamentos
Demanda de

oes

O CONT A

L
'
<
w
O
3
-y
S
ry
S
W
S

PLOEFESETFDTJIINODUYCKX
KODOACACIT FIREVNC

WX THOACTITZEZPEIRM

TOC
Obsessdes
Ansiedade

2 O I«

Compuls




Se eu nde praticar um
rifual, enhe a sensagie

de que.-
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8 7/c-roc ©

Descreva o tempo que voceé gasta realizando
rituals ou tento pensamentos intrusivos
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ESTRATEGIAS DE ENFRENTAMENTO

f -------------




Quais benefticios
tenho ao conseguir
lidar com o TOC




Organizando minha semana

"SEONA TERC

(UARTA QUINTA
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Organizando minha semana

SEXTA SABADO

118

@ariane_psico | @larissamelopsi | @gianetti_psicologia | @ritasprea



I B B N
METAS

ESTRATEGIAS 5 PRAZO

OBJETIVOS
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* Curso de Psicologia da Universidade ‘
Tuiuti do Parand - Ano de 2020 g
Ariane Cardoso / Larissa Melo /

Leonardo Gianetti
p‘ Prof* Orientadora: Rita Spréa -
CRP: 08/06901




‘

MEU CADERNO
DE ATIVIDADES

ATIVIDADES PARA
TOC - ADULTOS




FALANDO SOBRE MIM

MEU NOME MINHA IDADE

ESCOLARIDADE

EU MORO COM:

EU GOSTO DE:

EU TRABALHO EM:

NAO DEIXO DE FAZER:
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UM POUCO MAIS
o0BRE MIM

ESTOU EM UM RELACIONAMENTO COM:

ESTES SAO MEUS AMIGOS:

ME INTERESSO SEMPRE POR:

O QUE EU GOSTO DE FAZER NO MEU TEMPO LIVRE:

INHA COMIDA PREFERIDA:




MEUVU DIA A DIA

ACORDO:

r

I \

Até:

/7
.
.

Até:

De:

Até:

@ariane_psico | @lar

DURMO:

issamelopsi | @gianetti_psicologia | @ritasprea
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PERCEPCAO
- DA SEMANA —

COMPORTAMENTOS QUE
REPITO MUITO

NO TRABALHO

1 DURAGAO e

EM CASA
DURAGAO
_
NA RUA
DURAGAO
_ I
NA FACULDADE
DURAGAO
_ I
OUTRO LUGAR
DURAGAO
_ I
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MEUS PENSAMENTOS

DA SEMANA

PENSAMENTOS RUINS:

A W N PR
I T TR

QUE ACONTECEU ANTES DO PENSAMENTO APARECER:

A w N B O
| [ IR I |

O QUE EU FIZ DEPOIS DO PENSAMENTO APARECER:

A W N R
I T

NOTAS
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CURSO DE PSICOLOGIA DA
UNIVERSIDADE TUIUTI DO
PARANA
(ANO DE 2020)

ARIANE CARDOSO
LARISSA MELO
LEONARDO GIANETTI
PROF* ORIENTADORA: RITA SPREA
C(RP:08/06901
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COMO USAR 0 GUIA




PARTE | - TEORIA

Terapeuta, lembre-se que é importante explicar o que
sdo emocoes e como elas manifestam-se e influenciam
no comportamento. Por isso é essencial dar exemplos
praticos de como os sintomas e o0s transtornos
propriamente ditos podem ser identificados para
contribuir no entendimento, principalmente quando os
exemplos sdo proximos da realidade dos pacientes.

A psicoeducacdo também possibilita que o paciente
tome consciéncia das diferencas entre as caracteristicas
do transtorno das suas caracteristicas pessodis.

Ressalte que a psicoterapia € um processo colaborativo
fortalecendo a alianca terapéutica, alem de sempre
motivar e incentivar os pacientes a continuarem no
tratamento.

Ndo se esqueca de frisar a importancia das tarefas de
casa reforcando que elas sdo uma continuacdo da
psicoterapia e ajudam a acelerar o tratamento.
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TOC - Criangas

Conhecendo-me|Pag 61, 62, 63, 64, 65, 66 e 67. - Terapeuta,
como Vvoce€ ja sabe, a anamnese ¢ um instrumento crucial do
diagnostico  psicologico, sera a partir dele que
identificaremos a historia de vida, sentimentos, afetos,
regras, preconceitos, expectativas, padroes familiares, entre
outras informacoes do paciente. As atividades auxiliarao de
forma ladica e criativa na obtencao de informacoes sobre a
crianca.

Minhas emocoes|Pag 68 e 69. - Terapeuta, muitas criancas
chegam a terapia com muitas duvidas em relacao a
nomeacao das emocoes que sente, dessa forma, se faz muito
importante uma explicacao didatica para sua compreensao,
esse conhecimento sera de suma importancia no processo
terapéutico. Sugerimos a animacao “DIVERTIDA MENTE’,
para melhor entendimento da psicoeducacao das emocoes
basicas. Ressalte pontos que podem fazer sentido para a
crianca, como por exemplo, que as emocoes podem ser
positivas e negativas, podem aparecer de surpresa ou nao,
dessa forma, a crianca pode se sentir acolhida uma vez que
se culpa pelos pensamentos negativos que vem em sua
cabeca mesmo que nao queira.
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Sintomas|Pag_70 e 71. - Incentive a crianca a pintar o
circulo de acordo com o sintoma de TOC que ela reconhece
em si mesmo. Os sintomas sao de acordo com o DSM-5.

Minha semana|Pag 72, 73 e 74. - Terapeuta, muitas vezes a
crianca pode estar tendo rigorosos prejuizos devido ao TOC,
como por exemplo, nao conseguir fazer suas tarefas diarias.
A atividade “programacao da semana” e “descreva a sua
semana’ serao instrumentos de auxilio para que a crianca se
sinta mais motivada a fazer as suas tarefas e atividades. Pode
acontecer de a crianca chegar com apenas uma atividade
anotada, nao se esqueca de motiva-la por esse feito, qualquer
passo a frente € uma vitoéria!

Psicoeducacio TOC|Pag 75 e 76. E de suma importancia a
ampliacao do conhecimento sobre o transtorno e o seu
processo de tratamento. Dessa forma, a atividade "caca-
palavras", estimula a absorcao dos conceitos importantes
sobre TOC, para que assim a crianca passe a domina-los.

[AToTE[MIcTRIHTwI=TD)

=

L=
=

e e o M e e B S
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Representacao do TOC|Pag_77. - E importante a crianca
identificar o TOC como estranho a pessoa dela. Para auxiliar
nisso, solicite que esta faca um desenho, e lhe atribua um
nome. Dessa forma, teremos a representacao que a crianca
tem do transtorno, e poderemos lutar contra ela.

Enfrentamento|Pag 78, 79 e 80. - Atividades para auxiliar o
Terapeuta a identificar os gatilhos das crises de TOC da
crianca, além de promover a reflexao sobre estratégias de
enfrentamento.

Termometro de humor|Pag 81 e 82. - Terapeuta, essa
atividade tem como finalidade identificar se a crianca
apresenta variacoes frequentes e exageradas de humor,
assim como visualizar o quao rigoroso o transtorno tem se
apresentado diariamente a crianca.

Medindo as obssessoes|Pag_83 e 84. - As atividades
ajudarao vocé a identificar quais sao pensamentos,
intrusivos e indesejaveis, causadores de ansiedade, medo ou
desconforto na crianca.

Medindo as compulsées|Pag 85, 86, 87 e 88. - As atividades
ajudarao vocé a identificar quais sao os atos realizados pela
crianca, com a intencao de afastar os medos, prevenir danos
a si proprio ou a sua familia, ou uma tentativa de aliviar um
desconforto fisico.
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Como esta minha terapia?|Pag_89 e 90. - E de suma
importancia levar em consideracao o desenvolvimento da
crianca em relacao a seu nivel de compreensao sobre seu
transtorno e sobre os sintomas que possui, além de
estratégias e mecanismos de defesa. As atividades propostas
lhes darao a chance de colocar em pratica seus aprendizados.
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TOC - Adolescentes

Conhecendo-me|Pag 93, 94 e 95. - Assim como a anamnese,
esse € um espaco para conhecer ainda mais o paciente, onde
o adolescente ira inserir informacoes gerais e curiosidades
ao seu respeito. Além disso, trata-se de uma oportunidade
para que o adolescente perceba seus gostos e preferéncias.

Raio X|Pag_96. - Lista de caracteristicas pessoais com a
finalidade de compreender como o adolescente percebe-se,
ajudando a identificar questdoes como autoestima e
autoconhecimento.

Lembranca de um aniversario bom|Pag 97. - Espaco para o
adolescente relembrar um aniversario marcante fazendo
que ele(a) perceba os momentos bons que ja teve na vida e
que os periodos de sofrimento nao sao permanentes.

Mural de fotos|Pag 98. - Espaco para o paciente colar fotos
suas, com seus amigos, familiares, viagens ou momentos
especiais em geral.

Eu moro com|Pag 99. - Espaco para o adolescente descrever
quais as pessoas que moram com ele(a), onde podera falar
um pouco sobre cada um dos integrantes.
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Minha arvore genealdgica|Pag 100 e 101. - Momento para
o paciente conhecer e falar mais sobre sua origem -
*Atividade utiliza o Genograma da Psicologia Sistémica,
onde cada simbolo representa um acontecimento*.

No meu tempo livre eu|Pag 102. - Lista de atividades de
lazer para que o adolescente assinale quais pratica. Ajuda o
paciente a identificar de forma consciente como tem usado
seu tempo livre, além de contribuir para a elaboracao do
plano de ativacao comportamental.

De 0 a 10, em qual numero voceé se encontra?|_ 103,

M&SI_O«SM 108 e 109. - Paciente ira assinalar o
numero que mais aproxima-se de sua realidade, ajudando a
identificar a gravidade dos sintomas, bem como os
pensamentos e crencas disfuncionais - *Atividade

desenvolvida com base na técnica de "Continuum"*

Caca-Palavras do TOC |Pag_110. - Caca-palavras com 20
palavras relacionadas ao TOC (TOC, obsessoes, compulsoes,
ansiedade, medo, comportamentos, rituais, atos mentais,
pensamentos, imagens, impulsos, repeticao, intrusao,
verificacao, evitacao, limpeza, organizacao, simetria,
contagem e demanda de tempo). As palavras encontram-se
na horizontal, vertical, diagonal e de tras para frente:
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Se eu nao praticar um ritual, tenho a sensacao de que...|Pag
111. - Essa atividade tem como finalidade identificar os
pensamentos automaticos disfuncionais e as crencas

disfuncionais do paciente e trabalha-los durante as sessoes.

TIC-TOC|Pag 112. - O adolescente ira descrever o tempo que
gasta realizando rituais ou tendo pensamentos intrusivos. Essa
atividade contribui para uma tarefa de casa de
automonitoramento e também auxiliara na elaboracao do
plano de ativacao comportamental - *Atividade desenvolvida
com base na técnica de "Automonitoramento"*.

Quais Atividades o TOC tem me impedindo de realizar?
|Pag_113. - Paciente listara 5 (ou mais) atividades que
praticava ou que deseja praticar mas que devido ao TOC
deixou de realizar ou ainda nao iniciou. Essa atividade
também contribui na elaboracao do plano de ativicao
comportamental.
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Meus medos|Pag 114. - Adolescente listara quais sao os seus
medos, o que geralmente sao os motivos pelas obsessoes e
compulsées, ajudando a identificar os pensamentos
automaticos disfuncionais e as crencas disfuncionais.

Estratégias de enfrentamento|Pag_115. - Essa atividade
pode ser usada de duas formas: 1 - fazer com que o paciente
pense e encontre maneiras funcionais para enfrentar o TOC
ou 2 - solicitar que o paciente liste quais estratégias tem
adotado para enfrentar o TOC com o objetivo de mostrar a
ele quais nao tem surtido efeito, favorecendo a tomada de
consciencia.

Quais beneficios tenho ao conseguir lidar com o TOC|Pag
116. - Espaco para o adolescente listar os beneficios em
enfrentar e lidar com o TOC com a finalidade de aumentar a
motivacao do paciente.

Organizando minha semana|Pag_117 e 118. - Paciente
colocara as atividades que necessita realizar ou que pretende
realizar durante a semana para organizar e facilitar a
visualizacao dos seus compromissos e afazeres - *Atividade
desenvolvida com base na técnica "Programacao de

"

atividades"*.

Metas|Pag 119. - Espaco para o adolescente inserir pequenos
habitos ou atitudes para enfrentar o TOC, atraves de
micropassos, o paciente conseguira enfrentar por completo
os rituais, obsessdées ou compulsoes - *Atividade
desenvolvida com base na técnica "Prescricao de tarefas

s

graduais"*.
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TOC - AduHos

Falando sobre mim; Um pouco mais sobre mim|Pag 122
e 123. Assim como a anamnese, elas servem para
recolhimento de dados sobre o paciente, auxiliando no
percurso do tratamento e facilitando o trabalho do
terapeuta.

Meu dia a dia|Pag_124. Esta folha se foca na rotina do
paciente, auxiliando no controle de seu dia a dia,
facilitando a identificacao do tempo que gasta com as
obsessoes e compulsoes.

Minha percepcao da semana|Pag_125. Separado por
ambiente, esta folha ajuda precisamente a identificar os
comportamento repetitivos do paciente, evidenciando a
duracao de cada uma delas. Evidencia também os
pensamentos e sentimentos que esses comportamentos
trazem. Além de separar um espaco para anotar as
estrategias de melhora.

Meus pensamentos da semana|Pag 126. - Focando nos
pensamentos disfuncionais, esta folha ajuda com o método
A-B-C, que Knapp menciona em seu livro Terapia
Cognitivo Comportamental Na Pratica Psiquiatrica. No
final ha um espaco para o paciente caso queria comentar
algo diferente.
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