


Cartoes de enfrentamento

o |dentifique as principais situacoes desafiantes
o Liste seus principais pensamentos auto sabotadores
o Crie uma resposta adaptativa

o Mantenha-os d mdo para os momentos de resisténcia
de minha parte:

o

Vou precisar dele qguando minha motivacao diminuir

(0]

Nd&o estou conseguindo aderir a reeducacdo alimentar

O

Leva apenas 03 minutos Nno MAaximo

(0]

Eu realmente quero eliminar peso por conta de todas
aquelas vantagens
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o

Porque quero emagrecer?

11- Porque quero andar de bicicleta e AR 4 A‘hw enic
patins; : p
Ny Saudlal el

12- Porque quero usar shorts;

13- Porgque quero ter ConhfianCa em mim
mesma;

14- Porque n3o quero ser “a diferente”;

15- Porque quero me livrar do fardo que é
ser obesa.
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Exemplol:

'éq T PRSI

~-SER FORTE IANTE

—TER UQ\AA VIDA SAUVOAVEL.
- SER GRA

Exemplo 2:

CARTAO DE ENFRENTAMENTO
DAS VANTAGENS DE
EMAGRECER

©oJREI ME SENTIR MELHOR COMIGO MESMA.

©oVESTIREI UM NUMERO MENOR.

© PODEREI FAZER EXERCICIOS SEM CONSTRANGIMENTO.
© MINHA FAMILIA E EU TEREMOS ORGULHO DE MIM.

© VOLTAREI A TER O CONTROLE DA MINHA VIDA.

© SEREI MAIS SAUDAVEL.

© NAO TEREI MAIS VERGONHA DE MIM.

© VOLTAREI A TER VIDA SOCIAL, SEM CONSTRANGIMENTO.

© NAO SEREI MAIS A “GORDINHA”, A “FOFINHA”, A
“CHEINHA”.




Allmentacao emocionadl

Observe...

o

Pense sobre o que estd sentindo (avalie se existe algo causando
algum incomodo ou problema)

o

Leia seu cartdo de enfrentamento das vantagens

(0]

Imagine as consequéncias de ceder
Distraia-se

(0]

(0]

Beba dgua
Procure relaxar

o

(0]

Alimentacdo emocional ndo resolve o problema, so cria outros
o Aprenda formas criativas de lidar com seus problemas
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Cartdo de Enfrentamento « NAO PRECISO COMER ISSO POR UM INSTANTE

Me sentir linda DE PRAZER. POIS ME TORNAR MAGRA ME
Comprar a roupa que quiser no lugar que quiser DARA UM PRAZER MUITO MAIOR E MUITO
Poder ir a qualquer lugar sem me preocupar MAIS DURADOURO.

Ter certeza que sou suficiente para meu namorado « EU TENHO CONTROLE SOBRE A COMIDA. A
Ter mais diSPOSi Cgé COMIDA NAO ME CONTROLA MAIS.

o —— » NADA E IRRESISTIVEL. PRECISO SEGUIR MEU
Serei mais alto confiante PLANEJAMENTO ALIMENTAR PARA TER BONS
Nao ter ninguém me incomodando por causa do meu peso RESULTADOS.




GPS - Clinica Jorge Jaber

Exemplo Exemplo

Cartao de Vantagens de Emagrecer

CARTAO DE ENFRENTAMENTO DAS VANTAGENS DE EMAGRECER
¢ Aumentarei minha auto-estima; : - VANTAGERS GRAU DE [MPORTANCIA
. . . o . . Terei uma aparéncia melhor Muito Importante
o Farei mais coisas como: ir a praia, festas e IO]aS!; Ficarei mais atraente para o meu marido Muito Importante
o NAo me sentirei t3o constrangido em restaurante; Ficarei bem quando estiver de biquini na praia ou clube Muito Importante
Serei mais saudével Muito Importante
. . ) Sentirei mais autoconfiante Muito Importante
¢ Poderei usar roupas com mais EStIlO; N&#o me sentirei culpada quando exagerar na alimentacio Importante
o Roupas de gordo em gera| sdo sem graga; N&o lutarei mais com a idéia de comer ou ndo alimentos que ndo deveria Importante
. . Ficarei mais feliz quando me olhar no espelho Importante
o Poderei comprar roupa em qualquer Ioja; B :
ostarei de comprar roupas Importante
Receberei mais elogios Importante
¢ Nao ouvirei minha familia comentando sobre Aumentarei minha auto-estima importante
. N&o terei ninguém me incomodando por causa do peso Importante
O que estou comendo: Terei mais preparo fisico Importante

o Na&o terei ninguém me incomodando;
o Nao ouvirei piadas nas festas familiares.




