
 

 

 

resultado que será alcançado em 

um prazo maior de tempo é uma 

dificuldade para a maioria das 

pessoas que procuram ajuda 

profissional.  

Seguem algumas dicas que 

são importantes nos primeiros 

meses em processo de emagre-

cimento:  

 

A) Ter momentos de lazer que 
não envolvam alimento como 
formas de prazer, 
 

B) Envolver-se em grupos virtu-
ais que discutam temas espor-
tivos e alimentação saudável, 
 

C) Pedir apoio da família para 
acompanhar essa nova forma 
de vida, 
 

D) Ter disponível em casa 
somente alimentos adequados,  
 

E) Monitorar o peso, 
 

F) Estabelecer metas tangíveis 
em prazos curtos de tempo. 
 

 

A psicoterapia, aliada a nu-

trição, a atividade física e a me-

dicina, é uma ferramenta essen-

cial para que o tão sonhado peso 

seja alcançado com menos sofri-

mento. Procure um psicólogo pa-

ra que os quilos a menos tragam 

sorrisos a mais.  
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tribuíram para o ganho em excesso 

de peso, se existem fatores como 

compulsão, ansiedade ou de-

pressão envolvidos, pois não é raro 

ouvirmos relatos de clientes que ao 

sentir tristeza, raiva ou até euforia, 

comem demais  

O que leva uma pessoa a 

ter esse comportamento não é 

necessariamente a fome fisiológica, 

mas fatores emocionais que po-

dem estar envolvido no desen-

cadeamento do comportamento 

de se alimentar. A psicoterapia irá 

auxiliar no monitoramento de com-

portamentos adequados para per-

da e manutenção do peso espera-

do, como também abordará os 

sentimentos que resultam dessa 

nova forma de enxergar o alimen-

to. O psicólogo propiciará o apren-

dizado de novos comportamentos, 

a construção de uma nova auto-

imagem e o desenvolvimento de 

uma comunicação assertiva. Em 

algumas situações, pode ser 

avaliado como necessário dizer 

“não” a convites para jantares, fes-

tas e situações de risco, sem justi-

ficar-se demasiadamente. O ali-

mento é um reforçador primário e 

dizer “não” em detrimento de um 

O emagrecimento signifi-

ca muito mais do que perder pe-

so. Com a numeração das roupas 

diminuindo, há uma mudança de 

hábitos que interfere em todas as 

interfaces da vida. Os relaciona-

mentos afetivos, familiares e 

profissionais são impactados com 

essa nova forma de enxergar o 

alimento. Há uma transformação 

considerável na vida social que 

precisa ser adaptada. É muito co-

mum ouvir do cliente que está 

em processo de emagrecimento 

que o seu maior prazer é comer. 

Para que o tão sonhado peso seja 

alcançado e se mantenha, é 

necessário mudar comportamen-

tos. A psicoterapia analítico com-

portamental irá identificar as con-

tingências que envolvem o com-

portamento de comer do indi-

víduo e realizar uma análise fun-

cional, descrevendo ganhos, per-

das e fatores que mantém esse 

comportamento. Após realizada 

essa primeira etapa, o psicólogo 

estabelece os objetivos da psico-

terapia em conjunto com o cli-

ente.  

O psicólogo irá identificar 
fatores importantes que con-
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