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Orientacao de Planejamento (Metas) para
Tratamento Terapéuticos

Transtornos de Ansiedade

1.

O cliente identificara pelo menos trés gatilhos
individuais de ansiedade e discutira esses em sessdes
de terapia durante o préoximo meés.

O cliente praticara técnicas de reestruturacao cognitiva
em pensamentos ansiosos pelo menos quatro vezes
pOr semana nos proximos dois meses.

. O cliente aprendera e implementara técnicas de

relaxamento, como respiracao profunda, relaxamento
muscular progressivo ou exercicios de mindfulness,
pelo menos trés vezes por semana nos proximos trés
meses.

. O cliente desenvolverd e manterd uma rotina de sono

consistente, visando de sete a oito horas de sono de
qualidade por noite, pelos proximos quatro meses.

O cliente se expora gradualmente a situacdes que
provocam ansiedade, comecando com situacoes
levemente angustiantes e progressivamente
avancando para situacdes mais desafiadoras, pelo
Menos uma vez por semana, Nos proximos seis meses.

O cliente estabelecera e mantera um sistema de apoio
participando ativamente de um grupo de apoio ou
buscando individuos que tenham gerido com sucesso
seu transtorno de ansiedade, participando de reuniodes
ou sessdes pelo menos duas vezes por mes, No
proximo ano.



/.

9.

Orientagdo de Planejamento (Metas) para Tratamento Terapéuticos

O cliente se engajara regularmente em exercicios
fisicos ou atividades que promovam relaxamento e
reducao do estresse, como ioga, hata¢cao ou
caminhadas, pelo menos trés vezes por semana, Nos
Proximos seis meses.

. O cliente trabalhara com o terapeuta para desenvolver

um plano personalizado de gerenciamento da
ansiedade, incluindo estratégias de enfrentamento e
ferramentas, para implementar na vida diaria,
revisando e atualizando a cada trés meses, No proximo
ano.

O cliente praticara atividades de autocuidado e se
envolvera em hobbies ou interesses prazerosos fora das
sessoes de terapia, visando pelo menos duas horas por
semana, Nos proximos trés meses.

10. O cliente monitorara e acompanhara seu progresso
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e sintomas usando um diario ou uma ferramenta
digital, relatando quaisquer mudancas significativas ou
padrdes durante as sessdes de terapia, No proximo ano.

O cliente se engajara em autorreflexao regular e escrita
em diario para explorar pensamentos, emocoes e
padroes subjacentes relacionados a sua ansiedade,
visando pelo menos trés vezes por semana, Nos
proximos seis meses.

12.0 cliente desafiard ativamente e substituird

pensamentos irracionais ou negativos por
pensamentos mais realistas e positivos, através de
técnicas de interrupcao de pensamento ou
reestruturacao, praticando pelo menos quatro vezes
por semana, Nos proximos trés meses.
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13.0 cliente identificara e estabelecera limites saudaveis
em relacionamentos, aprendendo a comunicar
assertivamente suas necessidades e limites, e praticara
a implementacao desses limites pelo menos uma vez
POr semana, NOSs Proximos seis meses.

14. O cliente desenvolvera um plano de gerenciamento
de crises em colaboragcao com o terapeuta, incluindo
estratégias de enfrentamento e contatos de
emergéncia, para gerenciar episédios agudos de
ansiedade, revisando e atualizando a cada trés meses,
No proximo ano.

15.0 cliente explorara e abordara qualquer trauma
emocional ou psicoldégico subjacente que contribua
para sua ansiedade através de terapia focada em
traumas ou intervencoes especificas para traumas,
participando de sessdes de terapia relevantes ou
buscando cuidados especializados conforme
necessario, No proximo ano.

16. O cliente praticara autocompaixao e auto aceitacao,
engajando-se em atividades de autocuidado que
promovam o cuidado pessoal, 0 auto consolo e a
gentileza consigo mesmo, por pelo menos duas horas
POr semana, NOSs Proximos seis meses.

17.0 cliente aprendera e praticara técnicas eficazes de
gerenciamento do tempo e redug¢ao do estresse,
incluindo priorizacao, estabelecimento de metas
realistas e incorporag¢ao de pausas para relaxamento,
visando reduzir os niveis de estresse e melhorar o
bem-estar geral, nos proximos quatro meses.
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18. O cliente explorara e implementara mecanismos de

enfrentamento saudaveis e alternativas a
comportamentos evitativos, como buscar apoio social,
engajar-se em resolucao de problemas ou usar
distracdes positivas, pelo menos uma vez por semana,
NOS Proximos seis meses.

19.0 cliente identificara e desafiara tendéncias

perfeccionistas, estabelecendo expectativas realistas e
aceitando imperfeicdes, praticando auto aceitacao e
auto perdao, no proximo ano.

20. O cliente celebrara e reconhecera seu progresso e

conquistas na gestao da ansiedade, reconhecendo o
crescimento pessoal e a resiliéncia, e incorporando
auto elogios ou recompensas como forma de reforco
positivo ao longo do processo de tratamento.

Transtornos Depressivos

1.

O cliente se envolvera em pelo menos uma nova
atividade que costumava gostar, pelo menos uma vez
por semana, nas proximas seis semanas.

O cliente registrara em um diario sobre o humor,
identificando trés aspectos positivos do seu dia, todas
as noites, No proximo més.

. O cliente estabelecerd e manterd uma rotina de sono

consistente, visando de sete a oito horas de sono de
qualidade por noite, nos proximos trés meses.
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. O cliente praticara exercicios de mindfulness ou
meditacao por pelo menos 10 minutos por dia, cinco
dias por semana, nos proximos dois meses.

. O cliente identificara e desafiara padrbes de
pensamento negativos ou distorcdes cognitivas atraves
de técnicas de reestruturacao cognitiva, praticando
pelo menos trés vezes por semana, Nos Proximos trés
meses.

. O cliente se engajara em exercicios fisicos regulares ou
atividades que promovam o bem-estar, como
caminhar, correr ou praticar ioga, pelo menos trés
vezes por semana, Nos proximos seis meses.

. O cliente estabelecera um sistema de apoio, entrando
em contato com amigos, familiares ou grupos de
apoio, e participarad ativamente de atividades sociais
pelo menos duas vezes por meés, Nno proximo ano.

. O cliente trabalhara com o terapeuta para desenvolver
e implementar um plano personalizado de
autocuidado, incluindo atividades que promovam
relaxamento e auto consolo, revisando e atualizando a
cada trés meses, No pProximo ano.

. O cliente explorara e abordara quaisquer questdes
subjacentes que contribuam para seus sintomas
depressivos através de sessdes individuais de terapia,
participando de sessdes regulares Nnos proximos seis
meses.

10. O cliente monitorara suas flutuacdes de humor e

mudancas Nos sintomas depressivos usando um
rastreador de humor ou diario, relatando quaisquer
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mudancas significativas durante as sessdes de terapia,
No proximo ano.

11. O cliente se envolvera em praticas de gratidao, como
escrever trés coisas pelas quais é grato a cada dia, para
cultivar uma mentalidade positiva e aumentar o
bem-estar geral, nos proximos trés meses.

12.0 cliente buscara ativamente e se envolvera em
atividades que promovam a conexao social e o apoio,
como participar de um clube ou fazer trabalho
voluntario, pelo menos uma vez por més, no proximo
ano.

13.0 cliente desenvolvera e praticara técnicas de
gerenciamento do estresse, como exercicios de
respiracao profunda, relaxamento muscular
progressivo ou atividades calmantes, por pelo menos
10 minutos por dia, trés vezes por semana, Nos
proximos seis meses.

14. O cliente explorara e abordara quaisquer potenciais
fatores de estilo de vida que possam contribuir para
sintomas depressivos, Como nutricao, exercicio € uso
de substancias, fazendo ajustes necessarios e
buscando orientacao profissional adequada, nos
proximos quatro meses.

15.0 cliente estabelecera e mantera uma rotina para se
envolver em atividades prazerosas e autocuidado,
visando pelo menos duas horas por semana, no
pProximo ano.

16.0 cliente trabalhara na construcao de autocompaixao e
auto aceitacao, desafiando pensamentos autocriticos e
praticando gentileza e compreensao consigo mesmo,
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pelo menos trés vezes por semana, Nos Proximos seis
meses.

17.0 cliente desenvolvera e praticara habilidades eficazes

de resolucao de problemas, aprendendo a identificar e
abordar estressores e desafios da vida de maneira
construtiva, pelo menos uma vez por semana, Nos
pProximos seis meses.

18. O cliente explorara e desafiara crencas centrais

negativas ou crencas autolimitantes que contribuam
para seus sintomas depressivos através de exercicios
Oou técnicas terapéuticas, participando de sessodes
regulares de terapia focadas na reestruturacao de
crencgas, No proximo ano.

19.0 cliente se envolverd ativamente em autorreflexao e

explorara valores pessoais, metas e aspiracoes,
trabalhando para alinhar suas escolhas e acdes de vida
COM seu eu auténtico, Nos proximos seis meses.

20. O cliente celebrara e reconhecera seu progresso na

gestao dos sintomas depressivos, reconhecendo o
crescimento pessoal e a resiliéncia, e incorporando
auto elogios ou recompensas como forma de reforco
positivo ao longo do processo de tratamento.

Transtornos do Humor

1.

O cliente identificara e acompanhara as flutuacdes de
humor usando um diario ou rastreador de humor,
relatando quaisquer mudancas ou padroes
significativos durante as sessdes de terapia, No proximo
ano.
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. O cliente se envolvera em exercicios fisicos regulares
ou atividades que promovam a regulacao do humor,
como correr, dancar ou andar de bicicleta, pelo menos
trés vezes por semana, Nos Proximos seis meses.

. O cliente praticara exercicios de mindfulness ou
meditacao por pelo menos 10 minutos por dia, cinco
dias por semana, nos proximos trés meses, para
cultivar a conscientizacao emocional e a regulacao.

. O cliente estabelecera e mantera uma rotina de sono
consistente, visando de sete a oito horas de sono de
qualidade por noite, nos proximos quatro meses.

. O cliente se envolvera em atividades que promovam
prazer e emocoes positivas, como passar tempo com
entes queridos, se envolver em hobbies ou praticar
gratidao, por pelo menos duas horas por semana, Nnos
Proximos seis meses.

. O cliente explorara e abordara quaisquer questoes
subjacentes que contribuam para seu transtorno do
humor, como traumas nao resolvidos ou luto nao
resolvido, através de sessdes individuais de terapia,
participando de sessdes regulares Nnos proximos seis
meses.

. O cliente desenvolvera um plano de autocuidado em
colaboracao com o terapeuta, incorporando atividades
gue promovam cuidado pessoal, relaxamento e
reducao do estresse, revisando e atualizando a cada
trés meses, no proximo ano.

. O cliente buscara ativamente e utilizara apoio social,
seja através de amigos, familiares ou grupos de apoio,
participando de atividades sociais ou buscando apoio
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emocional, pelo menos uma vez por més, no proximo
ano.

9. O cliente trabalhara com o terapeuta para desenvolver
estratégias de enfrentamento saudaveis e ferramentas
para gerenciar flutuacdes de humor, incluindo técnicas
cognitivo-comportamentais ou saidas criativas, e
praticara a implementacao dessas na vida diaria, nos
proximos seis meses.

10. O cliente explorara e discutira opcdes de medicacao
com um profissional de saude qualificado, se
apropriado, e participara ativamente no
gerenciamento e monitoramento continuo da
medicacao, comparecendo as consultas necessarias e
relatando quaisquer mudancas ou preocupacdes, No
proximo ano.

11. O cliente se envolvera em autorreflexao regular e
escrita em diario para explorar pensamentos, emocdes
e padrodes subjacentes relacionados ao seu transtorno
do humor, visando pelo menos trés vezes por semana,
NOS proximos seis meses.

12.0 cliente desafiara ativamente e substituira
pensamentos irracionais ou negativos por
pensamentos mais realistas e positivos, através de
técnicas de interrupcao de pensamento ou
reestruturacao, praticando pelo menos quatro vezes
por semana, Nos proximos trés meses.

13.0 cliente identificara e estabelecera limites saudaveis
em relacionamentos, aprendendo a comunicar
assertivamente suas necessidades e limites, e praticara

1
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a implementacao desses limites pelo menos uma vez
POr semana, NOSs Proximos seis meses.

14. O cliente desenvolvera um plano de gerenciamento
de crises em colaboracao com o terapeuta, incluindo
estratégias de enfrentamento e contatos de
emergéncia, para gerenciar episoédios agudos de
humor, revisando e atualizando a cada trés meses, no
proximo ano.

15.0 cliente explorara e abordara qualquer trauma
emocional ou psicoldégico subjacente que contribua
para seu transtorno do humor através de terapia
focada em traumas ou intervencdes especificas para
traumas, participando de sessdes de terapia relevantes
ou buscando cuidados especializados conforme
necessario, No proximo ano.

16.0 cliente praticara autocompaixao e auto aceitagao,
engajando-se em atividades de autocuidado que
promovam o cuidado pessoal, o auto consolo e a
gentileza consigo mesmo, por pelo menos duas horas
POr semana, NOS Proximos seis meses.

17.0 cliente aprendera e praticara técnicas eficazes de
gerenciamento do tempo e reducao do estresse,
incluindo priorizacao, estabelecimento de metas
realistas e incorporac¢ao de pausas para relaxamento,
visando reduzir os niveis de estresse e melhorar o
bem-estar geral, nos proximos quatro meses.

18. O cliente explorara e implementara mecanismos de
enfrentamento saudaveis e alternativas a
comportamentos evitativos, como buscar apoio social,
engajar-se em resolucao de problemas ou usar

12
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distracdes positivas, pelo menos uma vez por semana,
NOS Proximos seis meses.

19.0 cliente identificara e desafiara tendéncias

perfeccionistas, estabelecendo expectativas realistas e
aceitando imperfeicoes, praticando auto aceitacao e
auto perdao, no proximo ano.

20. O cliente celebrara e reconhecera seu progresso e

conquistas na gestao das flutuagdes de humor,
reconhecendo o crescimento pessoal e a resiliéncia, e
incorporando auto elogios ou recompensas como
forma de reforco positivo ao longo do processo de
tratamento.

TEPT e Transtornos Relacionados ao Trauma

1.

O cliente identificara e descrevera trés gatilhos
relacionados ao trauma nas sessdes de terapia, no
proximo mMmeés.

O cliente aplicara técnicas de grounding ao
experimentar flashbacks, visando reduzir sua
frequéncia nos proximos trés meses.

. O cliente se envolvera em sessdes de terapia focadas

NO trauma para processar e abordar as experiéncias
traumaticas, participando de sessdes regulares nos
Proximos seis meses.

. O cliente praticara técnicas de relaxamento e reducao

do estresse, como exercicios de respiracao profunda ou
imaginacao guiada, pelo menos trés vezes por semana,
Nos proximos trés meses.
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5. O cliente se expora gradualmente a lembretes de
trauma ou situacdes que evoquem angustia,
comecando com estimulos menos desencadeantes e
progressivamente avancando para os mais
desafiadores, pelo menos uma vez por semana, Nnos
proximos seis meses.

6. O cliente desenvolvera e mantera uma rotina de sono
consistente, visando de sete a oito horas de sono de
qualidade por noite, Nnos proximos quatro meses.

7. O cliente se envolvera ativamente em atividades de
autocuidado que promovam o bem-estar emocional,
como hobbies, pratica de autocompaixao ou busca por
Interacdes sociais positivas, por um minimo de duas
horas por semana, Nos pProximos seis meses.

8. O cliente trabalhara com o terapeuta para desenvolver
um plano de seguranca para gerenciar potenciais
gatilhos ou emocgodes avassaladoras, incluindo a
identificacao de estratégias de enfrentamento e redes
de apoio, revisando e atualizando a cada trés meses, no
proximo ano.

9. O cliente explorara e abordara quaisquer condicoes
comorbidas, como ansiedade ou depressao, através de
abordagens de tratamento integradas, participando de
sessOes de terapia relevantes ou buscando cuidados
especializados conforme necessario, No proximo ano.

10. O cliente monitorara seus sintomas e respostas
emocionais usando um rastreador de humor ou
sintomas, relatando quaisquer mudancas ou padrdes
significativos durante as sessdes de terapia, no proximo
ano.

14
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11. O cliente se envolvera em autorreflexao regular e
escrita em diario para explorar e processar suas
emocdes e pensamentos relacionados as experiéncias
traumaticas, visando pelo menos trés vezes por
semana, Nos proximos seis meses.

12.0 cliente praticara autocompaixao e autocuidado,
incorporando atividades de auto-consolo, praticas de
cuidado pessoal e afirmacdes positivas em sua rotina
diaria, por pelo menos duas horas por semana, nos
pProximos seis meses.

13.0 cliente aprendera e praticara técnicas de grounding,
como grounding sensorial ou grounding através da
consciéncia corporal, em sua vida diaria para gerenciar
dissociacao ou sentimentos de sobrecarga, pelo menos
trés vezes por semana, Nos proximos seis meses.

14. O cliente participara de atividades que promovam
seguranca e empoderamento, como aulas de
autodefesa ou treinamento de assertividade, pelo
Menos uma vez por mes, No proximo ano.

15.0 cliente se envolvera em estratégias de
enfrentamento saudaveis, como atividades criativas,
pratica de exercicios de relaxamento ou busca de apoio
social, ao experimentar emocdes ou memaorias
angustiantes, pelo menos uma vez por semana, Nos
Proximos seis meses.

16.0 cliente explorara e abordara qualguer luto ou perda
Nnao resolvidos associados as experiéncias traumaticas
através de aconselhamento de luto ou sessdes de
terapia, participando de sessdes regulares nos
pProximos seis meses.
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17.0 cliente trabalhara com o terapeuta para desenvolver
um plano personalizado de recuperacao do trauma,
incluindo o estabelecimento de metas realistas,
identificacao de intervencdes especificas e revisao e
ajuste regular do plano, a cada trés meses, no proximo
ano.

18. O cliente buscara ativamente e utilizara recursos
comunitarios e servicos de apoio, como grupos de
apoio para sobreviventes ou terapeutas informados
sobre o trauma, participando de reunides ou sessdes
pelo menos duas vezes por meés, no proximo ano.

19.0 cliente se envolvera em técnicas de relaxamento
especificamente direcionadas para sintomas
relacionados ao trauma, como ioga sensivel ao trauma
ou terapia EMDR (Dessensibilizacao e
Reprocessamento por Movimentos Oculares),
conforme recomendado pelo terapeuta, participando
de sessdes regulares nos proximos seis meses.

20. O cliente celebrara e reconhecera seu progresso na
cura e gerenciamento de sintomas relacionados ao
TEPT e ao trauma, reconhecendo o crescimento
pessoal e a resiliéncia, e incorporando auto elogios ou
recompensas como forma de reforco positivo ao longo
do processo de tratamento.

Transtornos Relacionados a Substancias

1. O cliente participara de reunides de grupos de apoio
locais duas vezes por semana, Nos proximos dois
meses, para auxiliar na recuperacao.

16
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. O cliente desenvolvera uma lista de pelo menos cinco
estratégias saudaveis de enfrentamento para os
desejos e praticara uma quando enfrentar o impulso
de usar, nos proximos dois meses.

. O cliente participara de sessdes individuais de terapia
focadas em abordar questdes subjacentes que
contribuem para o uso de substancias, participando de
sessoes regulares nos proximos seis meses.

. O cliente estabelecera e mantera uma rotina diaria
estruturada que inclua atividades saudaveis, como
exercicios, hobbies ou socializacao, nos proximos
qguatro meses.

. O cliente identificara e evitara situacdes de alto risco ou
gatilhos associados ao uso de substancias,
desenvolvendo um plano para navegar por tais
situacoes e revisando-o regularmente com o terapeuta,
NOs Proximos seis meses.

. O cliente se envolvera em autorreflexao e autoavaliacao
regulares para aumentar a autoconsciéncia dos
pensamentos, emocoes e gatilhos relacionados ao uso
de substancias, usando técnicas como escrita em
diario ou exercicios de mindfulness, pelo menos trés
vezes por semana, Nos proximos trés meses.

. O cliente construira e mantera um sistema de apoio
confiavel, estabelecendo conexdes com colegas
sébrios, participando de eventos relacionados a
recuperacao ou engajando-se em comunidades de
recuperacao online, pelo menos uma vez por semana,
No proximo ano.

17
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O cliente colaborara com o terapeuta para desenvolver
um plano abrangente de prevencao de recaidas,
incluindo a identificacao de sinais de alerta,
implementacao de estratégias para gerenciar os
desejos e acesso a recursos apropriados, revisando e
atualizando a cada trés meses, no proximo ano.

O cliente se educara sobre os efeitos do uso de
substancias, seu impacto na saude fisica e mental, e
explorara alternativas mais saudaveis para lidar com o
estresse e emocodes, participando de materiais
educativos ou workshops pelo menos uma vez por
MEs, NO Proximo ano.

10. O cliente acompanhara regularmente seu progresso

11.

na recuperacao, incluindo dias de abstinéncia, marcos
alcancados e desafios enfrentados, usando um
aplicativo de recuperacao ou diario, e discutira os
insights obtidos durante as sessdes de terapia, no
proximo ano.

O cliente praticara auto compaixao e perdao,
reconhecendo que recaidas fazem parte do processo
de recuperacao e sendo gentil e compreensivo consigo
mesmo ao enfrentar desafios, pelo menos trés vezes
POr semana, NOSs Proximos seis meses.

12.0 cliente se envolvera em atividades que promovam

autodescoberta e crescimento pessoal, como explorar
NOVOoSs interesses, aprender novas habilidades ou
buscar oportunidades educacionais, por pelo menos
duas horas por semana, Nno proximo ano.

13.0 cliente buscara ativamente e participara de

programas de pos-tratamento ou grupos de apoio para

18
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ex-alunos para manter o apoio continuo e a conexao
em sua jornada de recuperacao, participando de
reunides ou sessdes pelo menos uma vez por mes, No
proximo ano.

14. O cliente trabalhara com o terapeuta para abordar
quaisquer condicdes de saude mental concomitantes
gue possam impactar o uso de substancias,
participando de abordagens de tratamento integradas
ou buscando cuidados especializados conforme
necessario, No proximo ano.

15.0 cliente desenvolverd e implementara estratégias
para gerenciar o estresse e construir resiliéncia, como
praticar mindfulness, engajar-se em exercicios de
relaxamento ou utilizar mecanismos de enfrentamento
saudaveis, pelo menos trés vezes por semana, Nos
Proximos seis meses.

16.0 cliente explorara e estabelecera relacionamentos e
limites saudaveis, cercando-se de individuos de apoio
gue também estejam comprometidos com a
sobriedade, e minimizando o contato com pessoas que
incentivem o uso de substancias, no proximo ano.

17.0 cliente desenvolvera e implementara estratégias
para gerenciar desejos e gatilhos, como técnicas de
distracao, exercicios de autoafirmacao ou engajamento
em atividades alternativas recompensadoras,
praticando pelo menos uma vez por semana, Nos
Proximos seis meses.

18. O cliente se envolvera ativamente em atividades que
promovam o beme-estar fisico, como alimentacao
saudavel, exercicios regulares e sono adequado,
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visando escolhas de estilo de vida equilibradas e
nutritivas, Nno proximo ano.

19.0 cliente criara um plano de gerenciamento de crises

em colaboragao com o terapeuta, incluindo contatos
de emergéncia, estratégias de enfrentamento e passos
a serem tomados em caso de recaida, revisando e
atualizando a cada trés meses, no proximo ano.

20. O cliente celebrara e reconhecera seu progresso na

recuperacao, reconhecendo o crescimento pessoal,
marcos alcancados e resiliéncia, e incorporando auto
elogios ou recompensas como forma de reforco
positivo ao longo do processo de tratamento.

Transtornos de Personalidade

1.

O cliente praticara técnicas de mindfulness por 10
minutos diariamente, nas proximas seis semanas, para
gerenciar comportamentos impulsivos.

. O cliente realizara dramatizacdes de novas estratégias

interpessoais na terapia, praticando pelo menos uma
estratégia por semana na vida real, no proximo mes.

. O cliente participara de sessdes individuais regulares

de terapia focadas em explorar e abordar padrdes e
crencas subjacentes associados ao seu transtorno de
personalidade, participando de sessdes Nos proximos
seis meses.

. O cliente se envolvera em treinamento de habilidades

de terapia comportamental dialética (DBT),
participando ativamente de sessdes em grupo ou
exercicios individuais, pelo menos duas vezes por més,
No proximo ano.
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5. O cliente aprendera e implementara técnicas eficazes
de regulacao emocional, como identificar e desafiar
emocdes intensas, usar exercicios de grounding ou se
envolver em atividades de autoconsolo, pelo menos
trés vezes por semana, Nos proximos trés meses.

6. O cliente trabalhara no desenvolvimento de limites
saudaveis e habilidades de assertividade, praticando o
estabelecimento de limites em relacionamentos
interpessoais e expressando suas necessidades e
preferéncias, pelo menos uma vez por semana, Nos
proximos seis meses.

7. O cliente se envolvera em autorreflexao regular e
escrita em diario para aumentar a autoconsciéncia de
seus pensamentos, emocdes e comportamentos
relacionados ao seu transtorno de personalidade,
visando pelo menos trés vezes por semana, Nos
proximos trés meses.

8. O cliente buscara ativamente feedback e apoio de
individuos confidaveis em sua vida, como amigos,
familiares ou grupos de apoio, sobre seu progresso e
areas de crescimento, pelo menos uma vez por mes, No
proximo ano.

9. O cliente colaborara com o terapeuta para desenvolver
um plano de gerenciamento de crises, incluindo a
identificacao de gatilhos, estratégias de enfrentamento
e contatos de emergéncia, revisando e atualizando a
cada trés meses, No proximo ano.

10. O cliente monitorara seu progresso e refletird sobre
mudancas em seu comportamento e padroes
interpessoais, usando um diario ou uma ferramenta de
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autoavaliacao, relatando quaisquer insights ou
melhorias significativas durante as sessdes de terapia,
No pProximo ano.

11. O cliente praticara autocompaixao e auto aceitagao,
desafiando pensamentos autocriticos e desenvolvendo
um didlogo interno mais acolhedor e compreensivo,
pelo menos trés vezes por semana, Nos Proximos seis
meses.

12.0 cliente se envolvera ativamente em atividades que
promovam autocuidado e bem-estar emocional, como
hobbies, praticas de relaxamento ou busca por
interacoes sociais positivas, por um minimo de duas
horas por semana, no proximo ano.

13.0 cliente trabalhara na identificacao e reestruturacao
de crencas centrais negativas ou autolimitantes que
contribuam para seu transtorno de personalidade,
praticando técnicas de reestruturacao cognitiva para
desafiar e substituir essas crencas, pelo menos trés
vezes por semana, Nos proximos seis meses.

14. O cliente se envolvera em atividades ou
modalidades terapéuticas que promovam regulacao
emocional e tolerdncia ao sofrimento, como
arteterapia, exercicios de mindfulness ou técnicas de
respiracao, pelo menos uma vez por semana, No
proximo ano.

15.0 cliente buscara ativamente e participara de grupos
de apoio ou grupos de terapia especificos para seu
transtorno de personalidade, participando de reunides
ou sessoes pelo menos duas vezes por mes, No
proximo ano.
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16.0 cliente trabalhara com o terapeuta para desenvolver
e implementar estratégias para gerenciar conflitos
interpessoais e melhorar habilidades de comunicacao,
praticando assertividade e escuta ativa em situacoes
da vida real, pelo menos uma vez por semana, nos
proximos seis meses.

17.0 cliente explorara e abordara qualquer trauma nao
resolvido ou experiéncias adversas na infancia que
possam contribuir para seu transtorno de
personalidade, engajando-se em terapia focada em
traumas ou intervencoes especificas para traumas,
conforme recomendado, no proximo ano.

18. O cliente desenvolvera e praticara mecanismos de
enfrentamento saudaveis e técnicas de gerenciamento
do estresse, como habilidades de resolucao de
problemas, estratégias de auto-consolo ou exercicios
de relaxamento, visando pelo menos trés vezes por
semana, Nos proximos seis meses.

19.0 cliente se envolvera ativamente em autorreflexao e
explorara valores pessoais, metas e aspiracoes,
trabalhando para alinhar suas escolhas de vida e acdes
COM seu eu auténtico, Nos proximos seis meses.

20. O cliente celebrara e reconhecera seu progresso na
gestao de seu transtorno de personalidade,
reconhecendo o crescimento pessoal e a resiliéncia, e
incorporando auto elogios ou recompensas como
forma de reforco positivo ao longo do processo de
tratamento.
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Transtornos do Sono

1.

O cliente estabelecera e seguira um horario regular de
sono e vigilia, registrando os padrdes de sono em um
diario de sono, nos proximos dois meses.

O cliente praticara uma boa higiene do sono (por
exemplo, limitar o tempo de tela antes de dormir, criar
um ambiente de sono escuro e silencioso) todas as
noites, nas proximas seis semanas.

. O cliente se envolvera em técnicas de relaxamento,

como exercicios de respiracao profunda ou
relaxamento muscular progressivo, por pelo menos 15
mMinutos antes de dormir, visando pelo menos quatro
noites por semana, Nos proximos trés meses.

. O cliente evitard consumir cafeina ou substancias

estimulantes dentro de seis horas antes de dormir,
monitorando sua ingestao e fazendo os ajustes
necessarios, N0s proximos quatro meses.

O cliente implementara uma rotina de desaceleracao
antes de dormir, engajando-se em atividades
calmantes, como leitura, tomar um banho quente ou
praticar alongamentos suaves, por pelo menos 30
Minutos todas as noites, Nos pProximos seis meses.

O cliente abordara quaisquer condicdées meédicas ou
psicoldgicas subjacentes que possam estar
contribuindo para o transtorno do sono, buscando
tratamento adequado e participando das consultas
meédicas ou de terapia necessarias, conforme
recomendado, no proximo ano.
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O cliente criara um ambiente confortavel e propicio ao
sono, garantindo que o quarto esteja fresco, silencioso
e livre de distracdes, e fara os ajustes ou melhorias
necessarios para promover um sono melhor, nos
proximos quatro meses.

. O cliente explorara e praticara técnicas de terapia

cognitivo-comportamental especificas para o sono,
como terapia de controle de estimulos ou terapia de
restricao do sono, conforme recomendado pelo
terapeuta, participando de sessdes regulares de terapia
NOs Proximos seis meses.

O cliente acompanhara a qualidade e a quantidade do
sono usando um dispositivo ou aplicativo de
monitoramento do sono, revisando regularmente os
dados e identificando quaisquer tendéncias ou
padrdes para discutir durante as sessdes de terapia, No
proximo ano.

10. O cliente desenvolvera e manterd uma rotina de

11.

sono que inclua rituais consistentes antes de dormir e
horarios de despertar, visando um minimo de sete a
oito horas de sono de qualidade por noite, e continuara
praticando isso além do periodo de tratamento para
apoiar a saude do sono a longo prazo.

O cliente praticara técnicas de gerenciamento do
estresse, como escrever em diario, exercicios de
respiracao profunda ou se envolver em atividades
relaxantes, para aliviar a ansiedade ou pensamentos
acelerados que possam interferir no sono, visando pelo
Menos trés vezes por semana, Nos Proximos seis
meses.
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12.0 cliente limitara as sonecas diurnas para melhorar a
qualidade do sono noturno, visando evitar cochilos ou
limita-los a sonecas curtas (20-30 minutos) nos
proximos quatro meses.

13.0 cliente avaliara e ajustara o ambiente do quarto para
otimizar as condicdes de sono, como ajustar a
iluminacao, niveis de ruido ou conforto da roupa de
cama, e fara as modificacdes necessarias Nos proximos
seis meses.

14. O cliente praticara relaxamento muscular
progressivo ou exercicios de imaginag¢ao guiada
durante momentos de inquietacao ou dificuldade para
adormecer, pelo menos trés vezes por semana, Nos
proximos trés meses.

15.0 cliente explorard e abordara quaisquer potenciais
fatores psicoldgicos subjacentes que contribuam para
o transtorno do sono, como estresse, ansiedade ou
depressao, através de sessdes de terapia ou
intervencoes adequadas, participando de sessbes
regulares nos proximos seis meses.

16.0 cliente experimentara e implementara estratégias
para gerenciar interrupcdes do sono, como usar
maqguinas de ruido branco, tampdes de ouvido ou
mascaras para os olhos, visando encontrar solucdes
personalizadas nos proximos quatro meses.

17.0 cliente estabelecera limites e limitara atividades
estimulantes no quarto, como evitar tarefas
relacionadas ao trabalho ou dispositivos eletrénicos,
criando um ambiente calmo e dedicado ao sono, no
proximo ano.
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18. O cliente praticara alimentacao consciente e evitara

refeicdes pesadas ou ingestao excessiva de liquidos
perto da hora de dormir, visando uma dieta equilibrada
e padrdes de hidratacao adequados que apoiem a
qualidade do sono, Nos proximos seis meses.

19.0 cliente se envolvera em exercicios fisicos regulares,

como atividades aerdbicas moderadas ou ioga, pelo
menos trés vezes por semana, promovendo o
bem-estar geral e auxiliando na regulacao do sono, no
proximo ano.

20. O cliente celebrara e reconhecera melhorias na

qualidade do sono, reconhecendo o impacto positivo
Nna saude e funcionamento geral, e incorporando auto
elogios ou recompensas como forma de reforco
positivo ao longo do processo de tratamento.

Gerenciamento da Raiva

1.

O cliente identificara trés gatilhos pessoais de raiva e os
discutird em terapia no proximo més.

O cliente praticara uma técnica escolhida de
gerenciamento da raiva, como respiracao profunda ou
fazer uma pausa, em resposta a gatilhos de raiva, pelo
Menos quatro vezes por semana, has proximas seis
semanas.

. O cliente participara de sessdes de terapia em grupo

para gerenciamento da raiva, para aprender e
desenvolver habilidades para gerenciar a raiva e
expressar emocdes de maneiras mais saudaveis,
participando de sessdes regulares Nnos proximos seis
meses.
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4. O cliente se envolvera em exercicios fisicos regulares
ou atividades que promovam relaxamento e reducao
do estresse, como ioga, boxe ou corrida, pelo menos
trés vezes por semana, Nos ProxXimos seis meses.

5. O cliente praticara habilidades de assertividade e
comunicacao eficaz em suas interacdes interpessoais,
estabelecendo limites e expressando suas
necessidades e preocupacdes de maneira respeitosa,
pelo mMenos uma vez por semana, Nos Proximos trés
meses.

6. O cliente se envolvera em autorreflexao e escrita em
diario para aumentar a autoconsciéncia de seus
gatilhos de raiva, padroes e emocdes subjacentes,
visando pelo menos trés vezes por semana, Nos
proximos trés meses.

7. O cliente desenvolvera um plano personalizado de
gerenciamento da raiva em colaboragcao com o
terapeuta, incluindo estratégias de enfrentamento,
técnicas de relaxamento e maneiras alternativas de
expressar a raiva, revisando e atualizando a cada trés
meses, No pProximo ano.

8. O cliente explorara e abordara quaisquer questoes
subjacentes que contribuam para sua raiva, como
traumas nao resolvidos ou necessidades nao
atendidas, através de sessdes individuais de terapia,
participando de sessdes regulares Nnos proximos seis
meses.

9. O cliente praticara atividades de autocuidado e se
envolverd em hobbies ou interesses que reduzem o
estresse fora das sessoes de terapia, visando pelo
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menos duas horas por semana, Nos Proximos trés
meses.

10. O cliente monitorara seu progresso no
gerenciamento da raiva, observando quaisquer
melhorias ou retrocessos, usando um diario ou uma
ferramenta de autoavaliacao, e discutira os insights
obtidos durante as sessdes de terapia, no proximo ano.

11. O cliente desenvolvera e praticara habilidades eficazes
de resolucao de problemas, aprendendo a identificar
solucdes e alternativas potenciais quando confrontado
com situacdoes que provocam raiva, pelo menos uma
VezZ por semana, Nos proxXimos seis meses.

12.0 cliente explorara e desafiara pensamentos e crencas
irracionais ou distorcidos que contribuem para a raiva,
praticando técnicas de reestruturacao cognitiva para
substitui-los por perspectivas mais racionais e
equilibradas, pelo menos trés vezes por semana, Nos
Proximos seis meses.

13.0 cliente se envolvera em atividades que promovam
relaxamento e auto consolo, como hobbies, pratica de
mindfulness ou meditacao, ou ouvir musica calma, por
um Mminimo de 30 minutos por dia, nos proximos trés
meses.

14. O cliente buscara ativamente e participara de
workshops, seminarios ou recursos educacionais sobre
gerenciamento da raiva para adquirir conhecimentos e
habilidades adicionais, participando de pelo menos um
evento ou acessando um recurso por més, No Proximo
ano.
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15.0 cliente desenvolvera e mantera um sistema de apoio,
entrando em contato com amigos, familiares ou
grupos de apoio, e participara ativamente de
atividades sociais que promovam emocoes positivas e
conexao social, pelo menos uma vez por més, no
proximo ano.

16.0 cliente explorara e abordara qualquer trauma
subjacente ou feridas emocionais que contribuam para
a raiva, engajando-se em terapia focada em traumas
ou intervencdes especificas para traumas, conforme
recomendado, no proximo ano.

17.0 cliente praticara empatia e tomada de perspectiva,
buscando ativamente entender os pontos de vista e
emocdes dos outros, e aplicara esse entendimento em
situacdes de conflito, pelo menos uma vez por semana,
NOS Proximos seis meses.

18. O cliente explorara e implementara técnicas de
gerenciamento do estresse, como gerenciamento do
tempo, exercicios de relaxamento ou habilidades de
priorizacao, visando reduzir os niveis de estresse e
melhorar o bem-estar geral, Nnos proximos seis meses.

19.0 cliente desenvolvera e praticara mecanismos de
enfrentamento saudaveis para substituir expressdes de
raiva mal-adaptativas, como engajar-se em atividades
fisicas, escrever em um diario ou buscar apoio social,
pelo menos trés vezes por semana, No proximo ano.

20. O cliente celebrara e reconhecera seu progresso no
gerenciamento da raiva, reconhecendo o crescimento
pessoal e o impacto positivo em seus relacionamentos
e bem-estar geral, e incorporando auto elogios ou

30



Orientagdo de Planejamento (Metas) para Tratamento Terapéuticos

recompensas como forma de reforco positivo ao longo
do processo de tratamento.

Autoestima e Confianca

1. O cliente escrevera e lera em voz alta trés pontos fortes
pessoais todas as manhas, nos proximos 30 dias.

2. O cliente desafiara o auto-dialogo negativo usando
técnicas de reestruturagcao cognitiva, pelo menos
guatro vezes por semana, Nos proximos dois meses.

3. O cliente se envolvera em atividades que promovam
autocuidado e autonutricao, como hobbies, pratica de
autocompaixao ou cuidado pessoal, por um minimo de
duas horas por semana, nos proximos trés meses.

4. O cliente identificara e confrontara crencas centrais
negativas ou suposicdes subjacentes sobre si mesmo
através de exercicios terapéuticos, participando de
sessdes regulares de terapia focadas na construcao de
autoestima e confianca, nos proximos seis meses.

5. O cliente estabelecera metas alcancaveis e celebrara
pequenas vitorias, reconhecendo e reconhecendo
conquistas e progressos pessoais, pelo menos uma vez
por semana, Nos proximos seis meses.

6. O cliente praticara habilidades de assertividade,
expressando suas necessidades, preferéncias e limites
de maneira confiante e respeitosa, em situacdes da
vida real, pelo menos uma vez por semana, Nos
proximos trés meses.

7. O cliente se cercara de individuos de apoio e positivos,
buscando conexdes sociais saudaveis e minimizando
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interacoes com influéncias toxicas ou negativas, nos
proximos quatro meses.

. O cliente se envolverd em exercicios de autorreflexao e

autocompaixao, explorando e abracando valores
pessoais, pontos fortes e conquistas, visando pelo
Menos trés vezes por semana, Nos proximos trés
meses.

O cliente explorara e desafiara tendéncias
perfeccionistas ou padroes irrealistas, praticando
autoaceitacao e abracando imperfeicdes, atraveés de
intervencgoes terapéuticas ou recursos de autoajuda, no
proximo ano.

10. O cliente se envolvera ativamente em oportunidades

11

de crescimento pessoal e aprendizado, como
workshops, cursos ou leitura de livros de autoajuda,
para melhorar a autoestima e construir confianga,
visando pelo menos uma atividade educacional a cada
dois meses, No proximo ano.

O cliente praticara visualizacao positiva e afirmacdes,
Imaginando-se tendo sucesso em situacdes
desafiadoras e repetindo declaracdes positivas sobre
suas habilidades e valor, pelo menos trés vezes por
semana, Nos pProximos seis meses.

12.0 cliente se envolvera em atividades que promovam o

bem-estar fisico e a positividade corporal, como
exercicios, alimentacao saudavel ou pratica de
aceitacao do corpo, por um minimo de trés vezes por
semana, Nos proximos seis meses.

13.0O cliente buscara e aceitara feedback construtivo e

criticas construtivas, reconhecendo-os como uma
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oportunidade de crescimento e melhoria, pelo menos
uma vez por mes, No proximo ano.

14. O cliente criard e mantera um diario de gratidao,
anotando regularmente coisas pelas quais aprecia ou &
grato, visando pelo menos trés entradas por semana,
NOS proximos seis meses.

15. O cliente participard de treinamentos ou workshops
de assertividade para desenvolver habilidades de
comunicacao eficazes, aprendendo a se expressar com
confianca e assertividade em diversas situacoes,
comparecendo a pelo menos uma sessao de
treinamento ou workshop nos proximos seis meses.

16. O cliente desenvolverd e praticara estabelecer limites
pessoals, aprendendo a dizer nao quando necessario e
defendendo suas necessidades e prioridades, pelo
Menos uma vez por semana Nos proximos seis meses.

1'7. O cliente explorard e desafiard padrdes de beleza
societais ou culturais, abragcando a diversidade e
promovendo a positividade corporal, participando de
recursos educacionais ou discussdes para desenvolver
uma perspectiva mais inclusiva pelo préoximo ano.

18. O cliente se envolverd em atividades que estejam
alinhadas com seus valores e paixdes, buscando metas
e conquistas significativas que contribuam para um
sentimento de realizacao e autoestima, por no minimo
duas horas por semana pelo proximo ano.

19. O cliente celebrard e reconhecera seu progresso na
construcao de autoestima e confianca, reconhecendo
crescimento pessoal e resiliéncia, e incorporando auto

33



Orientagdo de Planejamento (Metas) para Tratamento Terapéuticos

elogios ou recompensas como forma de reforco
positivo ao longo do processo de tratamento.

20. O cliente trabalhara no desenvolvimento de uma
identidade propria forte e positiva, reconhecendo e
abracando suas qualidades unicas, pontos fortes e
potencial, e cultivando o amor proprio e a auto
aceitacao como uma jornada continua ao longo da
vida.

Luto e Perda

1. O cliente participara regularmente de sessdes de
terapia focadas em aconselhamento e processamento
do luto, comparecendo as sessdes pelos proximos seis
meses.

2. O cliente criara e mantera um diario de |uto,
escrevendo regularmente seus pensamentos, emocdes
e memoarias relacionadas a sua perda, com o objetivo
de fazer pelo menos trés entradas por semana pelo
proximo ano.

3. O cliente buscara e participara de grupos de apoio ou
aconselhamento de |uto para se conectar com outras
pessoas que passaram por perdas semelhantes,
comparecendo a encontros ou sessdes pelo menos
duas vezes por més pelo préoximo ano.

4. O cliente praticara atividades de autocuidado que
promovam o bem-estar emocional, como se envolver
em hobbies, praticar técnicas de relaxamento ou
buscar interagoes sociais positivas, por no minimo duas
horas por semana pelos proximos seis meses.

5. O cliente se permitira vivenciar o luto e expressar suas
emocdes de maneira saudavel, concedendo-se
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permissao para sentir e processar sua dor, tristeza, raiva
ou culpa, sem julgamento ou restricdes de tempo, pelo
proximo ano.

O cliente explorara e desenvolvera rituais ou praticas
personalizadas para honrar e lembrar seu ente querido,
COMO criar uma caixa de memaoarias, escrever cartas ou
visitar um local memorial, participando dessas praticas
pelo menos uma vez por més pelo proximo ano.

O cliente buscara ativamente recursos ou materiais
educacionais sobre |uto e estratégias de
enfrentamento, como livros, artigos ou recursos online,
lendo ou se envolvendo com material relevante pelo
Menos uma vez por més pelo préximo ano.

. O cliente praticara a auto compaixao e o autoperdao,

reconhecendo que o luto € um processo complexo e
individual, sendo paciente e gentil consigo mesmo ao
navegar por suas emocodes e processo de cura, pelo
proximo ano.

O cliente explorara e abordara quaisquer aspectos nao
resolvidos da perda, como conversas inacabadas ou
emocdes Nao processadas, por meio de intervencdes
terapéuticas ou técnicas especificas relacionadas ao
luto, comparecendo a sessdes de terapia regulares
pelos proximos seis meses.

10. O cliente se envolverd em atividades que promovam

11

a cura e o crescimento, como buscar novas
experiéncias, perseguir metas pessoais ou fazer
trabalho voluntario em memoaria de seu ente querido,
por No Minimo duas horas por semana pelo proximo
ano.

O cliente criara um espacgo seguro e de apoio para si
mMesmo para processar o luto, permitindo a solidao e a
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reflexao, envolvendo-se em atividades como
meditacao, escrever em um diario ou criar arte, pelo
Mmenos trés vezes por semana pelos proximos seis
meses.

12.0 cliente explorara e abordara quaisquer complicacdes
potenciais no processo de luto, como luto complicado
ou trauma nao resolvido, por meio de intervencdes
apropriadas ou buscando cuidados especializados
conforme necessario, pelo proximo ano.

13.0 cliente praticara gratidao e encontrara momentos de
alegria ou gratidao em sua vida, reconhecendo e
agradecendo os aspectos positivos mesmo em meio ao
luto, pelo menos trés vezes por semana pelo proximo
ano.

14. O cliente se envolvera ativamente em atos de
lembranca ou na criacao de um legado para seu ente
querido, como participar de eventos memoriais, criar
um tributo ou estabelecer uma bolsa de estudos ou
fundacao de caridade, pelo menos uma vez por ano
pelos préoximos cinco anos.

15.0 cliente celebrara e honrara marcos e aniversarios
relacionados ao seu ente querido, encontrando
maneiras significativas de comemorar essas datas e
reconhecer sua conexao continua, pelo proximo ano e
além.

16.0 cliente explorara e processara quaisquer guestdes
espirituais ou existenciais relacionadas a sua perda,
buscando apoio de comunidades religiosas ou
espirituais ou envolvendo-se em reflexao pessoal,
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conforme relevante para sua jornada individual, pelo
proximo ano.

17.0 cliente trabalhara ativamente para encontrar
significado e propdsito em sua vida além do luto,
explorando valores pessoais, paixdes e metas, e
incorporando-os em sua vida diaria, pelo proximo ano
e continuamente.

18. O cliente se envolvera em atos de bondade ou
servico em memoria de seu ente querido, buscando
oportunidades de impactar positivamente a vida dos
outros, pelo menos uma vez por més pelo proximo ano.

19.0 cliente desenvolvera e implementara estratégias de
enfrentamento e técnicas de auto conforto para lidar
com gatilhos de luto e emocdes avassaladoras,
praticando pelo menos trés vezes por semana pelo
pProximo ano.

20. O cliente reconhecera e celebrara sua resiliéncia e
crescimento ao navegar pelo luto, reconhecendo sua
capacidade de cura e encontrar significado diante da
perda, e incorporando auto elogios ou recompensas
como forma de reforco positivo ao longo do processo
de cura.
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