Cronograma e conteudo programatico
Treinamento em Habilidade DBT - Turma 2

Médulo Nome da disciplina « Contetido abordado

Apresentacao e entradas de participantes
21/03/2024 M1: Metas de mindfulness M2: Vis&@o geral de mindfulness
M3: Mente sabia: estados da mente

RE1: Metas da regulagdo emaocional

RE2: Visdo geral: identificando, entendendo e nomeando as emogfes
Regulacao RE3: O que as emogdes fazem por vocé

emocional 1 RE4: O que torna dificil regular suas emogdes

RE5: Modelo para descrever emocdes

RE6: Maneiras para descrever emogdes

11/04/2024

Regulacédo RE10: Acao oposta

25/04/2024 emocional 3 RE11: Descobrindo a¢des opostas

RE14: Visao geral: reduzindo a vulnerabilidade a mente

emocional — construindo uma vida que vale a pena ser vivida
Regulacédo RE15: Acumulando emocdes positivas: curto prazo

emocional 5 RE16: Lista de atividades prazerosas

RE17: Acumulando emocdes positivas: longo prazo

RE18: Lista de valores e prioridades

09/05/2024




Apresentacao e entradas de participantes

23/05/2024 Mindfulness M1: Metas de mindfulness M2: Vis&o geral de mindfulness
M3: Mente sabia: estados da mente
Apresentacao e entradas de participantes
06/06/2024 Mindfulness M4: Habilidades “o que fazer”
M5: Habilidades “como fazer”
TMEL: Objetivos da tolerancia ao mal-estar
Tolerancia TMEZ2: Visédo geral: habilidades de sobrevivéncia a crises
13/06/2024 ao mal-estar 1 | IME2: Quando usar as habilidades de sobrevivéncia a crises
TME4: STOP
TMES5: Prés e contras
Tolerancia - . - .
20/06/2024 L P TMEG6: Habilidades TIP: alterando a fisiologia corporal
A s TME?: Distraindo-se
27/06/2024 a Jﬁ:;{i’;ﬁ 3 TMES: Autoacalmando-se
TME9: Melhorar (IMPROVE) o momento
04/07/2024 Tolerancia TMEZ10: Visao geral: habilidades de aceitacdo da realidade
ao mal-estar4 |TME11: Aceitacao radical
Ao TMEZ12: Redirecionando a mente
11/07/2024 | J;’q'glrf::; 5 |TME13: Estar disposto
TME14: Meio sorriso e maos dispostas
Tolerancia TME15: Mindfulness dos pensamentos atuais
Lz ao mal-estar 6
Apresentacao e entradas de participantes
25/07/2024 Mindfulness M1: Metas de mindfulness M2: Vis&o geral de mindfulness
M3: Mente sabia: estados da mente
Apresentacao e entradas de participantes
01/08/2024 Mindfulness M4: Habilidades “o que fazer”
M5: Habilidades “como fazer”
.. El1l: Metas de efetividade interpessoal
08/08/2024 Efetividade El2: Fatores que interferem na efetividade interpessoal

interpessoal 1

El4: Esclarecendo prioridades em situa¢des interpessoais




15/08/2024

22/08/2024

29/08/2024

05/09/2024

12/09/2024

Efetividade
interpessoal 2

Efetividade
interpessoal 3

Efetividade
interpessoal 4

Efetividade
interpessoal 5

Efetividade
interpessoal 6

EI5: Diretrizes para efetividade nos objetivos:
obtendo o que vocé quer (DEAR MAN)

El6: Diretrizes para efetividade nos relacionamentos:
mantendo o relacionamento (GIVE)

EI7: Diretrizes para efetividade de autorrespeito:
mantendo o respeito por si (FAST)

EI8: Avaliando as opg¢8es para o quao intensamente pedir algo ou dizer ndo
El9: Antecipacao de fatores que interferem na solucao de problemas:
guando o que vocé esta fazendo ndo esté funcionando

El16: Como pensar e agir dialeticamente




