Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

MUDANCA DE COMPORTAMENTO
ALIMENTAR E ESTILO_DE VIDA
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A Chave para um Estilo de
Vida Saudavel e Sustentavel:
MUDANCA PROGRESSIVA
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TRANSFORMACAO E UM PROCESSO

NAO UM DESTINO!
A jornada de emagrecimento é sobre mudanca de COMPORTAMENTOS, nao sobre restricoes.
O importante é melhorar a qualidade de vida, sem pressa e adaptando as escolhas.

Compreender que cada passo, por menor que seja, € uma conquista
ajuda a desenvolver a resiliéncia necessaria para a mudanca.
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A RESILIENCIA é a capacidade de enfrentar
adversidades e mudancas sem se abater.

Para ser mais resiliente, vocé pode:

Ter uma atitude positiva: Encarar os desafios com
otimismo e acreditar em si mesmo, SEM DESISTIR.

“Mesmo diante dos desafios, vou continuar”
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PROGRAMA

UM VILAO DA MUDANGA DE COMPORTAMENTO:
O perfeccionismo!

As pessoas estao muito focadas em serem perfeitas, acabam sendo excessivamente
autocriticas quando cometem erros. Esse comportamento dificulta a continuidade do
processo.
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PROGRAMA

Vocé considera ser uma pessoa
perfeccionista?
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PEQUENAS MUDANCAS,
GRANDES RESULTADOS:

Pequenas metas, como reduzir o
tamanho das porcoes, praticar
exercicios por 10 minutos ao dia ou
beber mais agua, etc.

PRIMEIRO VOCE COMECA,
DEPOIS VOCE MELHORA!
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IMPORTANTE:
ESTABELECER
METAS REALISTAS
E MENSURAVEIS

PROGRAMA

v' Eliminar de 1 a 2
quilos por més

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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Participe.
SABOTADOR DAS CONQUITAS:
[N— —

A mudanca de comportamento alimentar esta intimamente ligada aos
aspectos psicologicos:
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REESTRUTURAGCAO COGNITIVA

Por exemplo, substituir pensamentos como:
"Eu nao consigo”
por

“Eu posso fazer pequenas mudancas e sou capaz de alcancar meus objetivos”

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

: \7"*' Unimed £

0¥\ PROGRAMA Curitiba

SAUDE
EMPRESARIAL




m jeito leve
de perder peso
=3 raer 17
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MUDANCA NO ESTILO DE VIDA
-> CONSCIENCIAE FOCO:

TER UMA VIDA DISFUNCIONAL, DESREGRADA -> PREJUIZOS FiSICOS E MENTAIS




PROGRAMA

MUDANCA NO ESTILO DE VIDA
-> CONSCIENCIAE FOCO:

TER UMA VIDA FUNCIONAL -> MAIS SAUDE E BEM-ESTAR FiSICO E PSICOLOGICO

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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MANTER A MOTIVACAO
INTRISECA X ESTRINSECA

A motivacao intrinseca (fazer algo gratificante, como melhorar a
saude e o bem-estar) € muito mais duradoura do que a

motivacao extrinseca (como a busca por um corpo idealizado ou
a aprovacao de outras pessoas).
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X COMPORTAMENTO RIGIDO

@X PRIVACAO
X CEDER

EXEMPLO: “NAO VOU COMER NADA HOJE”

Esse ciclo de "resistir e ceder® é o problema do efeito sanfona.
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A Importancia do Apoio Social: O suporte de amigos, familiares ou
até grupos de apoio pode fornecer motivacido e compreensao
durante momentos de desafio.

Apoio psicolégico: Se possivel faca terapia

com um profissional especializado.

Grupos de apoio e partilha de experiéncias:

Grupos de apoio, seja presencial ou online, oferecem um espaco
seguro para compartilhar progressos, desafios e vitorias. Isso
fortalece o senso de pertencimento e ajuda a quebrar a sensacao
de que a pessoa esta sozinha em sua jornada.
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Momento de compartilhar com o grupo.
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Como vimos
MUDANCA DE COMPORTAMENTO ALIMENTAR

€ um processo complexo que vai além da escolha dos alimentos.

Ela envolve aspectos emocionais, cognitivos e sociais que precisam ser
considerados para que a transformacao seja duradoura.

Ao adotar uma abordagem consciente, sem grandes restri¢coes, iniciando com
pequenas mudancas, vocé sera capaz de criar habitos que promovem um
emagrecimento saudavel e sustentavel,

sem sofrimento ou frustracoes.
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OBRIGADA!

‘ Um jeito leve
W vwa eve de perder peso
sem perder a saude.
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