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Auto-eficácia

Tarefa 1

(Habilidade de lidar com a situação)

Dos itens listados, marcar, de acordo com a tabela, qual o nível de habilidade que você acredita ter para lidar com as situações descritas. Após realize a tarefa abaixo.

0=nenhuma

1=pouca

2=suficiente

Grupo I - LIDAR COM EMOÇÕES NEGATIVAS

1. Quando eu me sinto, deprimido, triste, desanimado (
)

2. Quando estou ansioso ou estressado (
)

3. Quando sinto angústia, sem razão aparente (
)

4. Quando me sinto sozinho, isolado (
         )

5. Quando estou preocupado (
       )

6. Quando me sinto culpado ou envergonhado (
)

7. Quando me sinto frustrado, alguma coisa não deu certo (           )

8. Quando me sinto tímido, inibido (
      )

9. Quando me sinto rejeitado, ou “por baixo” (
          )

10. Quando me sinto criticado ou humilhado (         )

11. Quando sinto pena de mim mesmo (         )

12. Quando me vem lembranças ruins da minha vida (         )

13. Quando sinto inveja ou ciúmes (          )

14. Quando me sinto confuso, atrapalhado (         )

15. Quando sinto raiva ou ressentimento (          )

16. Quando sinto tédio da vida (         )

17. Outras situações (descreva ) (         )

NO SEU CASO, EM QUE SITUAÇÕES VOCÊ É MAIS VULNERÁVEL NESTE GRUPO ?ESCREVA _________SITUAÇOES ESPECÍFICAS. PARTILHE EM UM MINI-GRUPO COM ____________RESIDENTES.

PEÇA-LHES RETORNO POR ESCRITO.

Entregar até____________/_______________/___________para seu consultor.

Auto-eficácia

Tarefa 2

(Habilidade de lidar com a situação)

Dos itens listados, marcar, de acordo com a tabela,  qual o nível de habilidade que você acredita ter para lidar com as situações descritas. Após realize a tarefa abaixo.

0=nenhuma

1=pouca

2=suficiente

Grupo II - LIDAR COM SITUAÇÕES DIFÍCEIS

1. Enfrentar compromissos ou reuniões familiares e/ou sociais (          )

2. Enfrentar reuniões de trabalho (          )

3. Falar em público (          )

4. Falar com estranhos (         )

5. Falar com chefe ou superior (          )

6. Lidar com desentendimentos no trabalho (         )

7. Lidar com discussões e/ou desentendimentos com cônjuge ou familiar (         )

8. Iniciar relacionamento amoroso (        )

9. Terminar relacionamento amoroso (        )

10. Lidar com cônjuge ou namorada (o) que também bebe ou usa droga (         )

11. Enfrentar situações de doença e/ou morte de pessoas que ama

12. Enfrentar situações de doença ou morte suas (          )

13. Enfrentar notícias ruins (         )

14. Lidar com desemprego (          )

15. Lidar com falência financeira e/ou dívidas (          )

16. Lidar com viagens (         )

17. Lidar com negócios (          )

18. Outras situações ( descreva ) (          )

NO SEU CASO, EM QUE SITUAÇÕES VOCÊ É MAIS VULNERÁVEL NESTE GRUPO ?ESCREVA _________SITUAÇOES ESPECÍFICAS. PARTILHE EM UM MINI-GRUPO COM ____________RESIDENTES.

PEÇA-LHES RETORNO POR ESCRITO.

Entregar até____________/_______________/___________para seu consultor.

Auto-eficácia

Tarefa 3

(Habilidade de lidar com a situação)

Dos itens listados, marcar, de acordo com a tabela,  qual o nível de habilidade que você acredita ter para lidar com as situações descritas. Após realize a tarefa abaixo.

0=nenhuma

1=pouca

2=suficiente

Grupo III   - LIDAR COM A DIVERSÃO E O PRAZER

1. Em comemorações e festas, ou boates (         )

2. Quando me sinto eufórico, alegre, excitado (          )

3. Quando estou com amigos que estão bebendo e/ou usando drogas (jogando) (          )

4. Quando algo na TV, jornal, revista, filmes etc, mostra bebidas alcoólicas, drogas, comidas gostosas, jogo e/ou sexo (          )

5. Quando alguma coisa boa acontece (         )

6. Quando recebo dinheiro (         )

7. Quando estou apaixonado (a) (          )

8. Lidar com situação sexual (         )

9. Quando pratico esportes, exercícios, caminhadas (         )

10. Em atividades culturais e/ou artísticas – assistindo (         )

11. Em atividades culturais e/ou artísticas – participando, criando, atuando, pintando, esculpindo, escrevendo etc (        )

12. Quando estou liderando um grupo (         )

13. Quando estou trabalhando (        )

14. Quando saio com a família (         )

15. Quando estou em um evento da Irmandade – AA, JA, NA, etc (         )

16. Quando saio sozinho (a) (         )

17. Nos finais de semana e feriados (          )

18. Nas férias (         )

19. Em uma pescaria (          )

20. Nos estudos, cursos    (          )

21. Lendo um bom livro (          )

22. Ao participar de um encontro, ritual e/ou culto de uma Instituição religiosa (          )

23. Ao praticar meditação (         )

24. Outras situações ( descreva ) (         ) 

NO SEU CASO, EM QUE SITUAÇÕES VOCÊ É MAIS VULNERÁVEL NESTE GRUPO ?ESCREVA _________SITUAÇOES ESPECÍFICAS. PARTILHE EM UM MINI-GRUPO COM ____________RESIDENTES.

PEÇA-LHES RETORNO POR ESCRITO.

Entregar até____________/_______________/___________para seu consultor.

Auto-eficácia

Tarefa 4

(Habilidade de lidar com a situação)

Dos itens listados, marcar, de acordo com a tabela,  qual o nível de habilidade que você acredita ter para lidar com as situações descritas. Após realize a tarefa abaixo.

0=nenhuma

1=pouca

2=suficiente

Grupo  IV  - LIDAR COM PROBLEMAS FÍSICOS OU PSICOLÓGICOS

1. Lidar com a abstinência de álcool, drogas, jogo, dinheiro, sexo etc (          )

2. Lidar com problemas sexuais (         )

3. Lidar com doença própria (        )

4. Lidar com doença e/ou morte na família (         )

5. Lidar com situações novas como: mudar de país e lidar com outro idioma, cultura, clima etc (         )

6. Lidar com dor física sem medicamento (         )

7. Lidar com sono e/ ou cansaço (         )

8. Lidar com insônia e/ou hipersonia (        )

9. Lidar com hipnofobia ( medo de dormir ), terrores noturnos, pesadelos – distúrbios do sono (         )

10. Lidar com a necessidade de uso de medicamentos – no uso e em recuperação / tratamento / estando limpo / sóbrio (        )

11. Lidar com a necessidade de passar por uma cirurgia - no uso e em recuperação / tratamento / estando limpo / sóbrio (        )

12. Lidar com fome (         )

13. Lidar com raiva (        )

14. Lidar com medos ( medo de avião, de sair a rua, de lidar com situações novas ou outro medo, por exemplo ) (         )

15. Lidar com solidão, isolamento (         )

16. Lidar com sentimentos e/ou pensamentos desagradáveis (         )

17. Outras situações ( descreva ) (         )

NO SEU CASO, EM QUE SITUAÇÕES VOCÊ É MAIS VULNERÁVEL NESTE GRUPO ?ESCREVA _________SITUAÇOES ESPECÍFICAS. PARTILHE EM UM MINI-GRUPO COM ____________RESIDENTES.

PEÇA-LHES RETORNO POR ESCRITO.

Entregar até____________/_______________/___________para seu consultor.

Auto-eficácia

Tarefa 5

(Habilidade de lidar com a situação)

Dos itens listados, marcar, de acordo com a tabela,  qual o nível de habilidade que você acredita ter para lidar com as situações descritas. Após realize a tarefa abaixo.

0=nenhuma

1=pouca

2=suficiente

Grupo  V  - LIDAR COM O HÁBITO DE USAR ÁLCOOL, DROGAS, JOGO COMPULSIVO, SEXO COMPULSIVO E/OU OUTROS TRANSTRNOS DE IMPULSO ETC

1. Quando termino o trabalho (        )

2. Quando chego em casa no fim do dia (        )

3. Quando vejo bebidas alcoólicas, drogas, locais de jogo por perto (          )

4. Quando passo em locais de prostituição e/ou perto de casas noturnas (       )

5. Quando amigos oferecem ( ou pressionam, criticam, zombam ) para beber ou usar droga, jogar, trair, fazer programas etc (         )

6. Quando visito certas pessoas que usam ou recebo visita delas (        )

7. Quando sinto vontade de beber, usar, jogar - as refeições, situações românticas, ou em situações que habitualmente bebia, usava drogas, jogava etc (          )

8. Quando vou a shows ou a partidas de futebol (         )

9. Outras situações (descreva) (         )

NO SEU CASO, EM QUE SITUAÇÕES VOCÊ É MAIS VULNERÁVEL NESTE GRUPO ?ESCREVA _________SITUAÇOES ESPECÍFICAS. PARTILHE EM UM MINI-GRUPO COM ____________RESIDENTES.

PEÇA-LHES RETORNO POR ESCRITO.

Entregar até____________/_______________/___________para seu consultor.

Auto-eficácia - Tarefa 6 - (Habilidade de lidar com a situação)

Dos itens listados, marcar, de acordo com a tabela,  qual o nível de habilidade que você acredita ter para lidar com as situações descritas. Após realize a tarefa abaixo.

0=nenhuma

1=pouca

2=suficiente

Grupo VI   - LIDAR COM O TRATAMENTO

1. Quando eu sinto que meu tratamento está indo lento ou é mais difícil do que eu imaginava (         )

2. Quando sinto que há muito caminho a percorrer na minha recuperação (         )

3. Quando estou com excesso de confiança na minha recuperação (nunca mais vou beber...nunca mais vou usar....jogar etc ) (            )

4. Quando penso que não vou ser capaz de obter prazer de viver sem beber ou usar etc ( “a vida vai ficar sem graça...”) (         )

5. Quando sinto falta de metas e objetivos na vida (         )

6. Quando penso que já estou velho demais para parar ( “agora já é tarde...”) (         )

7. Quando penso que sou jovem demais para parar (“usei só determinadas drogas, por pouco tempo, sou adolescente, eu não usei muitos anos"etc ) (        )

8. Quando penso que ainda posso aproveitar mais (“só vou dar um tempo”)   (        )

9. Quando penso em experimentar uma droga que ainda não conheço, pensando ter problema apenas com determinadas substâncias (mesmo caso se enquadra a álcool e/ ou jogo (        )

10. Quando penso em usar “só um pouquinho” acreditando poder controlar (         )

11. Quando penso que não quero me envolver com o tratamento (“me forçaram a me tratar”) (          )

12. Quando sinto que não estou trabalhando no meu Plano de Recuperação (acho um saco tudo isto”) (         )

13. Quando sinto que não estou focalizado no meu tratamento (         )

14. Quando sinto que o tratamento não está me ajudando (         )

15. Quando sinto que meu consultor (ou a equipe terapêutica) não está me ajudando (   )

16. Quando sinto que minha família não está me ajudando (         )

17. Quando acredito que já sei o suficiente, melhorei o suficiente e posso ir embora – sem concluir o tratamento (           )

18. Quando tenho dificuldades em aceitar minha doença (         )

19. Quando tenho dificuldades de pedir ajuda no grupão, GS, GA – AO GRUPO (       )

20. Quando tenho dificuldades em admitir que não estou entendendo e perguntar (        )

21. Quando tenho dificuldades em pedir ajuda ao meu consultor (         )

22. Quando tenho dificuldades de falar o que sinto e sou mal interpretado no grupo (    )

23. Quando não tenho hábito de ler, falar, escrever e me pedem para realizar estas tarefas (          )

24. Quando tenho dificuldade com as expectativas da casa quanto a horários, participação etc e não consigo mudar (             )

NO SEU CASO, EM QUE SITUAÇÕES VOCÊ É MAIS VULNERÁVEL NESTE GRUPO ?ESCREVA _________SITUAÇOES ESPECÍFICAS. PARTILHE EM UM MINI-GRUPO COM ____________RESIDENTES.

PEÇA-LHES RETORNO POR ESCRITO.

 Entregar até____________/_______________/___________para seu consultor.

