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Cartões de enfrentamento

◦ Identifique as principais situações desafiantes

◦ Liste seus principais pensamentos auto sabotadores

◦ Crie uma resposta adaptativa

◦ Mantenha-os à mão para os momentos de  resistência 

de minha parte:

◦ Vou precisar dele quando minha motivação diminuir

◦ Não estou conseguindo aderir à reeducação alimentar

◦ Leva apenas 03 minutos no máximo

◦ Eu realmente quero eliminar peso por conta de todas 

aquelas vantagens
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Exemplo1: Exemplo 2:



Alimentação emocional

Observe...

◦ Pense sobre o que está sentindo (avalie se existe algo causando 
algum incômodo ou problema)

◦ Leia seu cartão de enfrentamento das vantagens

◦ Imagine as consequências de ceder

◦ Distraia-se

◦ Beba água

◦ Procure relaxar

◦ Alimentação emocional não resolve o problema, só cria outros

◦ Aprenda formas criativas de lidar com seus problemas
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