Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

PROGRAMA

Emagrecendo o cérebro, para emagrecer o corpo

Neste encontro vamos conversar sobre o processamento
neuropsicolégico da obesidade, o padrdo de pensamento e |
psicoldgico.

Comer Comer

Conhecemos as causas do excesso de peso, sdo elas: .
emocional exagerado

sedentarismo, hdbitos alimentares inadequados, heranca genética,
as emocgdes em desequilibrio. Vamos aprofundar um pouco mais ‘ ‘ "
entendo as altera¢Ges neuropsicoldgicas presentes na obesidade.

Compulsao

Sentimos que ja Periodo,
As alteracdes neuropsicoldgicas presentes na obesidade, Satisfagdo da fome estamos bem cheio, quantidade,

. Lo X vontade de comer mas ndo gera sentimento de
estao relacionadas ao controle inibitério, tendo problema em sensagio de culpa, culpa, tristeza,
decisGes alimentares; a memdria com a sensibilidade a pistas vergonha e nem vergonha, medo e

tristeza, perda de controle

alimentares; julgamento critico, tendo maior prazer antecipatério
por alimentos caldricos.

Diante disso, vamos entender a linha do comportamento Compulsdo Alimentar

alimentar: ) o o
A seguir algumas caracteristicas da compulsao alimentar:

- Sensagao de falta de controle durante o episodio.
- Comer rapidamente

- Até a plenitude desconfortavel
CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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- Grandes quantidades de alimentos na auséncia da fome

- Constrangimento acerca da quantidade Diante deste conhecimento, orientamos algumas agdes para

. o ~ trazer autoconhecimento e assim driblando a compulsdo alimentar:
- Culpam, nojo, desmoralizacdo/depressao

N s - Aprenda a lidar com as emogdes!
- Auséncia de comportamentos compensatdrios

- Melhore a relagdo com vocé!

o ~ . - Aprenda a estar aqui agora.
Padr3o de pensamento presente na compulsdo alimentar: P quiag

~ A - Aprenda a pedir ajuda.
- Pouca reflexao quanto a consequéncia P P .

s . - Amplie seu leque de prazeres!
- DecisGes aparentemente irrelevantes P a P

- Mecanismos de evitacio associados - Nunca mais faca dietas restritivas, milagrosas, etc!
- Pensamento tudo ou nada

- Incapacidade de adiamento da gratificacao
Elaborado por:

Aspectos psicoldgicos presentes na compulsio alimentar: Jocilaine de Carvalho - Psic6loga CRP 19837

- Avidez pela gratificacdo imediata
- Isolamento social

- Autosacrificio

- Autocritica elevada

- Inibicdo emocional CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

Umn!uemgl\




