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RESUMO

A obesidade ¢ um problema de saude cada vez mais frequente e esta
relacionado a altas taxas de mortalidade ligadas as suas comorbidades. Individuos
obesos apresentam sofrimento psicologico devido ao estigma relacionado a essa
condic¢do. Esse artigo apresenta uma intervengao de terapia em grupo de oito semanas,
baseada na ACT (Terapia de Aceitagdo e Compromisso), utilizando escalas como
medidas pré e pos intervengdo, para avaliar a diminui¢do do estigma relacionado ao
peso. Foram selecionadas 11 mulheres e divididas entre Grupo Controle e Grupo
Experimental, de forma aleatdria, sendo avaliadas no pré e pos intervencao. Os
participantes do Grupo Experimental mostraram melhoras significativas nos escores
de fusdo cognitiva, flexibilidade psicoldgica geral, de flexibilidade psicologica com
relagdo a imagem corporal, de flexibilidade psicologica com relagao ao peso, de
autoestigma e de mindfulness. J4 o Grupo Controle apresentou apenas um aumento da
flexibilidade cognitiva. Nao foram observadas altera¢des expressivas em relagdo ao
IMC e ao peso em nenhum dos grupos. Os resultados sugerem que trabalhar o estigma

relacionado ao peso pode ser uma estratégia promissora no tratamento do mesmo.

Palavras-chave, Terapia de Aceitagdo e Compromisso, Analise do

Comportamento, Obesidade, Perda de Peso, Estigma.

ABSTRACT

Obesity is an increasingly frequent health problem and is related to the high mortality

rates associated with its comorbidities. Obese individuals present psychological



distress due to the stigma related to this condition. This paper presents an eight-week
group therapy intervention based on ACT (Acceptance and Commitment Therapy)
using scales as a pre- and post-intervention measures to assess the decrease in weight-
related stigma. We selected 11 women and divided between the Control Group and
the Experimental Group, randomized, being evaluated in the pre and post
intervention. Participants in the Experimental Group showed significant
improvements in cognitive fusion scores, general psychological flexibility,
psychological flexibility with respect to body image, psychological weight flexibility,
self-stigma, and mindfulness. The Control Group, however, presented only an
increase in cognitive flexibility. There were no significant changes in BMI and weight
in either group. The results suggest that working on weight-related stigma may be a

promising strategy in treating it.

Keywords, Acceptance and Commitment Therapy, Behavior Analysis, Obesity,

Weight Loss, Stigma.



Segundo a Organizagdao Mundial da Satde (2016) a obesidade configura um
problema de satide mundial, uma vez que se nota seu crescimento de forma a dobrar a
sua prevaléncia desde 1980. Uma estimativa realizada em 2014 mostrou mais de 1,9
bilhdes de adultos acima do peso. A maior parte da populagdo habita paises onde a
obesidade e o excesso de peso tem taxas de mortalidade maior se comparado a
pessoas nao obesas (World Health Organization, 2014). Um levantamento oficial feito
pelo IBGE em 2008/ 2009 mostrou que no Brasil a obesidade também ¢ crescente,
com levantamentos que apontam mais de 50% da populagdo acima do peso, tendo
uma projecado de que em 2025 mais de 700 milhdes de adultos estejam obesos (em
abeso.org.br).

O indice de Massa Corporal (IMC) ¢ a medida mais comum utilizada para
classificar o individuo como obeso. Para medir o IMC ¢ necessario que se calcule o
peso da pessoa em quilos dividido pelo quadrado da sua altura em metros (kg/m2).
Quando o IMC ¢ superior ou igual a 25, considera-se que a pessoa esta no sobrepeso,
enquanto um IMC maior ou igual a 30, considera-se obesidade (World Health
Organization). Embora diversos programas de perda de peso pregam bons resultados
na reducao do IMC e, portanto, do critério para obesidade, no longo prazo, grande
parte dos pacientes voltam a adquirir o peso perdido ou mais (Anderson, Konz,
Frederich, & Wood, 2001; Jeffery, Epstein, Wilson, Drewnowski, Stunkerd, & Wing,
2000; McGuire, Wing, Klem, Lang, & Hill, 1999). Estes programas sao constituidos
de recomendagdes dietéticas e de atividades fisicas. Um dos fatores que pode
influenciar tais resultados ¢ que os pacientes nao adquirem mudancas
comportamentais necessarias para a perda de peso e sua manutengao (Shaw,

O’Rourke, Mar, & Kenardy, 2010; Anderson, Konz, Frederich, & Wood, 2001;



Jeffery, Drewnowski, Epstein, Stunkard, Wilson, Wing, & et al., 2000; McGuire,
Rena, Klem, & Lang, Hill, 1999).

Estudos sugerem que nao somente o ganho de peso, mas também o estigma por
ter sobrepeso ou obesidade estdo ligados a uma piora na qualidade de vida, em
especial nos aspectos relacionados a saude (Lillis, Levin, & Hayes, 2011). Estudos
sugerem que pacientes obesos sdo facilmente estigmatizados (Link, Struening, Neese-
Todd, Asmussen & Phelan, 2001; Puhl & Heuer, 2010). Pessoas de peso saudavel
véem a obesidade como controlavel (Crocker, Cornwell & Major, 1993),
considerando, assim, os obesos como individuos com falta de vontade, auto
indulgentes e imorais (Weiner, 1995). Evidéncias sugerem que estas estigmatizacdes
ocorrem no ambito familiar, de amigos e trabalho (Puhl & Brownll, 2006). A
exposicao a estigmatizagao pode interferir nos objetivos do tratamento da obesidade,
por exemplo, devido ao desenvolvimento de sintomas depressivos, impoténcia,
1solamento social e funcionamento psicologico deficitario (Puhl & Brownell, 2001;
Puhl & Brownell, 2003; Puhl & Brownell, 2006). Para evitar situagdes que geram
estigma, individuos obesos tendem a limitar suas vidas, deixando de frequentar
academias ou praticar esportes, ambientes sociais, diminuem a atividade sexual
(Kolotkin, Meter, & Williams, 2001), acabando por agravar as condi¢des médicas na
qual esta inserido ( Link, & Phelan, 2006) . Ainda, obesos sao conscientes dos
estigmas dirigidos a seus similares, o que leva a possuir pensamentos estigmatizantes
sobre si mesmo, passando a se desvalorizar (Bruce & Phelan, 2001).

Schvey, Puhl & Brownell (2011) avaliaram o impacto da estigmatizagao da
obesidade por meio de um experimento. Participaram do estudo mulheres acima do
peso e mulheres com peso normal. Metade das participantes em cada categoria

assistiu a um video neutro e a outra metade assistiu a um video de uma mulher obesa



sendo descrita de forma depreciativa. Apos o video, solicitava-se que as mulheres
respondessem uma serie de questiondrios e entdo elas eram encaminhadas a um
ambiente repleto de alimentos disponiveis para consumo. Os pesquisadores avaliaram
os efeitos dos diferentes videos (neutro vs. depreciativo) em cada um dos grupos
(obesas vs. ndo-obesas). Verificou-se que o grupo de mulheres obesas que assistiu ao
video depreciativo, comeu até trés vezes mais calorias se comparado ao grupo de
obesas que assistiu ao video neutro. Em contrapartida, ndo foram observadas
diferencas entre os grupos de mulheres nao-obesas. (Schvey, Puhl, & Brownell,
2011).

O estigma relacionado ao peso tem sido considerado um aspecto psicologico
importante a ser considerado no tratamento do sobrepeso e da obesidade. Lillis,
Thomas, Levin & Wing (2017) mostraram que o medo de ser estigmatizado pode
afetar a perda de peso e o engajamento no tratamento. O estigma relacionado ao peso
também vem sendo associado a esquiva experiencial em pessoas obesas (e.g., Lillis,
2007). Esquiva experiencial ¢ qualquer acao selecionada e mantida por alterar a
forma, sensibilidade ou frequéncia de eventos privados aversivos (sentimentos,
pensamentos, sensagdes corporais), gerando consequéncias ainda mais aversivas a
longo prazo, como a perda de reforcadores importantes para a manutencao de
comportamentos orientados a valores (Lillis, 2007). O uso de estratégias baseadas na
esquiva experiencial para lidar com o peso, ainda, tem sido relacionado a reducao na
qualidade da saude mental, fisica e na satisfagdo com relacionamentos interpessoais
(Lillis & Wing, 2015). Ainda, interveng¢des focadas na esquiva experiencial podem
mediar os resultados na perda de peso (Gifford & Lillis, 2009) e a ocorréncia de

comer compulsivo (Lillis, Hayes, & Levin, 2011).



Intervencdes focadas na esquiva experiencial sao parte importante da ACT, uma
terapia comportamental de terceira geragdo, proposta por Hayes, Strosahl & Wilson
(1999, 2012) que tem como alvo o desenvolvimento da flexibilidade psicologica
(Hayes, Strosahl, & Wilson, 2012). No caso do estigma, as intervengdes ACT tem por
objetivo ensinar repertorios alternativos para lidar com pensamentos € crencas
estigmatizadoras, visando desenvolver maior flexibilidade psicolédgica e favorecer o
engajamento em comportamentos saudaveis — em oposi¢ao as cadeias de resposta de
esquiva (Lillis et al., 2010).

Lillis et al. (2009), desenvolveu um questionario para avaliar o estigma
relacionado a obesidade. O Weight Self-Stigma Questionnaire (WSSQ) ¢ um
questionario de 12 itens, desenvolvido para uso apenas com pessoas obesas ou com
sobrepeso, € possui duas sub escalas, uma que mede a relacao da obesidade com
autodepreciacao e outra que mede o medo do estigma imposto em situacdes sociais. O
estudo de Lillis et al. (2010), teve por objetivo verificar a validade e confiabilidade do
WSSQ como medida pré e pds intervengado, na intencao de identificar pacientes que
se beneficiem com uma intervenc¢ao na redugdo do estigma e, auxiliar programas
voltados a reduzir o peso dos pacientes. O estudo contou 84 participantes, que
deveriam ter completado pelo menos 6 meses de qualquer programa de perda de peso
nos ultimos dois anos. Os participantes foram divididos aleatoriamente entre grupo
controle, que entrava para uma lista de espera, e grupo experimental, que recebia um
workshop de um dia baseado na Terapia de Aceitagao e Compromisso — ACT. O
objetivo do workshop era reduzir o estigma relacionado ao peso € aumentar a
qualidade de vida dos participantes. Apds trés meses as avaliagdes foram repetidas a
fim de verificar a manuten¢ao dos ganhos da intervencao. Os resultados sugerem que

ap6s o workshop ACT os niveis de estigma relacionados ao peso diminuiram, assim
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como o sofrimento psiquico e o IMC. Também foram observados efeitos positivos na
qualidade de vida. Assim, o workshop de um dia foi capaz de melhorar o controle do
peso na amostra em tratamento (Lillis, et al., 2010). Outros estudos que utilizaram
intervengdes ACT em formato de workshop mostraram, ainda, melhora no comer
compulsivo de mulheres obesas (Freitas, Cancian, Zancan, & Oliveira, 2017).

Diversos estudos tém empregado a ACT no tratamento de questdes relacionadas
ao peso (para revisoes, ver Lillis & Kendra, 2014; Griffiths, Williamson, Zuccelli,
Paraskeva, & Moss, 2018). Além de entregarem a intervencao no formato de
workshop, (e.g., Lillis et al., 2010; Freitas et al., 2018), estudos tem utilizado
intervengodes por meio de sessoes individuais (e.g., Jarveld-Reijonen et al., 2018), de
programas online ou aplicativos (e.g., Jarveld-Reijonen et al., 2018) ou em formato de
livro de auto-ajuda (e.g., Levin, Potts, & Haeger, 2018). Recentemente, ainda, Lillis,
Thomas, Niemeier & Wing, (2016) realizaram uma comparagao entre intervencao em
grupo para perda de peso baseada na ACT e em terapia comportamental tradicional.
Os resultados, baseados em um ano de sessdes semanais em grupo (total 32 sessoes),
sugerem que a intervengdao ACT ¢ tdo eficaz quanto o tratamento comportamental
padrao, utilizado com sucesso para promover a perda de peso. Ainda, a ACT
apresentou melhores resultados de manuten¢ao do peso perdido.

Na literatura de intervencao para obesidade, estudos sugerem que a realizacao
de sessdes em grupo estd associada com uma menor taxa de desisténcia do tratamento
(Minniti, 2007) e uma melhor manutencao do peso perdido, a longo prazo (Lillis et
al., 2016; Kingsley & Wilson, 1977). Além disso, as intervengdes em grupo podem
produzir maior perda de peso, se comparada a terapia individual, mesmo para os
participantes que preferem essa ultima modalidade (Renjilian et al., 2001). O presente

estudo tem por objetivo avaliar o efeito de 8 sessdes de intervengao ACT em grupo
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sobre medidas psicolédgicas diversas (e.g., flexibilidade psicologica em relagdo ao
peso e a imagem corporal, fusdo cognitiva, mindfulness) e antropométricas (Peso e
IMC). Particularmente, assim como em Lillis (2011), buscou-se verificar os efeitos da
intervencao sobre o estigma em relagdo ao peso. Por esse motivo, foi também
utilizado uma primeira versao brasileira do questiondrio WSSQ, que buscou avaliar
dois fatores: medo do estigma e autodepreciagao.

Método

Participantes

Foram recrutados 20 pacientes de uma clinica de endocrinologia e nutrigao.
Apenas 11 finalizaram todas as etapas do estudo. Todas as participantes eram
mulheres, com idade variando entre 20 a 40 anos. Assim como em Lillis (2011), os
critérios de inclusdo foram: o participante deve estar acima do peso considerado
adequado pelo IMC e ja ter realizado outros tratamento para perda de peso por pelo
menos 6 meses.

Os participantes da pesquisa foram contatados a partir de antiincios na propria
clinica e em midias sociais e por solicitagao/indicacdo dos médicos do corpo clinico.
Os interessados foram contatados por e-mail ou telefone, tendo acesso as informagoes
do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido previamente aprovado pelo comité
de ética (Plataforma Brasil CAAE# 72977417.9.0000.0090— ver Anexo 14).
Posteriormente, era agendada uma data para comparecer a clinica, dando inicio a
participagdo na pesquisa.

Local e equipamentos

Todas as sessdes foram realizadas na clinica de endocrinologia e nutricdo, com
data e hora previamente agendados. Foram utilizados recursos como computador,

datashow, slides e caixas de som.
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Medidas
Weight Self Sitigma Questionnaire - WSSQ. A escala esta em processo de
validacao pela autora do presente estudo. Para tanto, a escala original desenvolvida
por Jason Lillis, em Lillis, J., Luoma, J. B., Levin, M. E., & Hayes, S. C. (2010).
Measuring weight self-stigma: the weight self-stigma questionnaire. Obesity, 18(5),
971-976, foi traduzida por duas pessoas que falam fluentemente inglés. Depois, um
comité de juizes, professores de psicologia que também sdo fluentes em inglés,
avaliaram a tradu¢ao, modificando o que julgaram necessario para melhor
entendimento do publico alvo, através de um consenso entre eles. A escala foi, entao,
aplicada no publico em geral, a fim de se verificar o entendimento da mesma. E por
fim, estd sendo aplicada no publico alvo, a fim de se verificar se ela mede o que se
propdem a medir, o estigma da obesidade. Ela ¢ composta por 12 perguntas que
medem o autoestigma e o medo do estigma imposto em pessoas acima do peso.
Algumas questdes que compoe a escala sdo: “I’ll always go back to being
overweight”, “I caused my weight problems”, “I feel guilty because of my weight

problems”, e “I became overweight because I’'m a weak person”.

Acceptance and Action Questionaire — I (AAQ-11; Bond et al., 2011 — Anexo
02). Sera utilizada a versao brasileira do AAQ-II (Barbosa & Murta, 2015 ). Tal
versao ¢ formada por sete itens que avaliam flexibilidade psicoldgica em escala Likert
de 5 pontos. Sdo exemplos dos itens apresentados na escala: “tenho medo dos meus
sentimentos”, “emogdes causam problemas na minha vida”.

Acceptance and Action Questionnaire for Weight-Related Difficulties -

AAQ-W (Lillis & Hayes, 2008, ANEXO 03 e 04). O Questionario de Aceitacdo e

Ac¢do para Dificuldades Relacionadas ao Peso (versao brasileira, Santos et al., 2015.)
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¢ uma escala Likert de 7 pontos com 22 itens que medem a flexibilidade psicologica
relacionada a agdes, sentimentos € emogdes desconfortaveis relacionados ao peso.
Apresenta medidas de aceitagdo e defusdo cognitiva de pensamentos relacionados ao
peso e avalia o quanto sentimentos € pensamentos interferem em agdes direcionadas a
valores do individuo. Sao exemplos dos itens apresentados na escala: “Meus impulsos
alimentares me controlam”, “Eu como para me sentir melhor quando tenho emogdes
desagradaveis”.

Body Image-Acceptance and Action Questionnaire — BI-AAQ (Sandoz et
al., 2013 — ANEXO 05). O Questionario de Aceitacao e A¢ao da Imagem Corporal
mede flexibilidade psicoldgica de pensamentos e sentimentos relacionados a imagem
corporal (versdo brasileira, Santos et al., 2014). E uma escala Likert de 7 pontos,
contendo 12 itens, no estudo original americano, e 11 no estudo brasileiro. Sao
exemplos de itens da escala: “Para controlar minha vida eu preciso controlar o meu
peso” e “preocupar-me com meu peso faz com que fique dificil viver uma vida que eu
valorizo”.

Philadelphia Mindfulness Scale — PMS (Cardaciotto & Cols, 2008). Foi
utilizada a versao brasileira do instrumento, Escala Filadélfia de Mindfulness - EFM
(Silveira et al., 2012 — ANEXO 06). O instrumento ¢ composto de 20 itens dividido
em duas subescalas de aceitacdo e Awareness que medem o continuo monitoramento
da experiéncia individual sem julgamentos, 0 monitoramento da experiéncia interna
ou externa e a aceitagdo através de agao de ndo julgamento ou abertura as
experiéncias. Sao exemplos de itens desse questionario: “eu tendo a me distrair
quando sinto emogdes desprazerosas” e “eu estou ciente de quais pensamentos estao

passando em minha mente”.
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Cognitive Fusion Questionnaire: Body Image (Gillanders et al., 2014, CFQ-
BI — Questionario de Fusao Cognitiva relacionada a Imagem Corporal; ANEXO
07). Foi utilizado a versao brasileira do instrumento traduzido e adaptado por Santos
et al. (2014). Esse questionario mede o quanto a pessoa esta “fundida” (fused) com
cognig¢oes relacionadas a propria imagem corporal. O instrumento possui 10 itens de
escala Likert de 7 pontos. Sdo exemplos de itens: “Fico distraido do que estou
fazendo por causa dos pensamentos sobre a imagem que tenho do meu corpo” e “Os
pensamentos relacionados a imagem que tenho do meu corpo me deixam
desconfortavel e/ou me causam sofrimento emocional”.

Medidas antropométricas. O peso de cada participante foi medido por uma
balanca convencional, na linha de base, depois foi medido pela psicéloga no inicio da
intervengdo, com o grupo ACT, sendo medido novamente ao fim da intervengao que
durou cerca de um més. No grupo controle o peso foi medido novamente ap6s um
més da fila de espera, quando, entdo, iniciaram a intervengao.

Procedimentos

Em uma reunido marcada com antecedéncia, na propria clinica, a pesquisadora
forneceu a todos os interessados em participar da pesquisa, o Termo de consentimento
Livre e Esclarecido, bem como realizou a aplicagdo inicial dos questionarios,
acompanhando o seu preenchimento para sanar eventuais duvidas. Nessa primeira
reunido, também foram retiradas as medidas antropométricas (peso) de todos os
interessados. A partir de entdo, os 20 participantes foram divididos em dois grupos
aleatoriamente distribuidos: Grupo ACT e Grupo Controle. Os participantes foram
informados que a interven¢ao planejada ocorreria com um primeiro grupo (n =10), a
ser iniciado j& na semana seguinte a reunido inicial, € o segundo grupo, seria iniciado

apos 4 semanas. Os participantes foram avisados que essa divisao se daria por meio
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de um sorteio a ser realizado ao final da reunido. O Grupo ACT foi submetido a oito
sessoes de ACT em grupo; o Grupo Controle aguardou em uma lista de espera.
Finalizadas as oito sessdes do Grupo ACT, todos os participantes de ambos os grupos
foram convocados a comparecer na clinica, em dias diferentes, para a realizagdo das
medidas de pos-teste. Apos essa fase, o Grupo Controle recebeu o tratamento
implementado com o Grupo ACT.

Intervencao ACT. As quatro semanas de terapia de grupo tiveram suas sessdes
baseadas em Lillis (2007). No entanto, em vez de serem apresentadas no formato de
um workshop de um tnico dia, no presente estudo, a intervengao foi adaptada para o
portugués e para o formato de terapia de grupo de 8 encontros, duas vezes por
semana, com uma média de 2 horas de duragao cada.

Cada sessao foi norteada por um tema especifico da ACT, tal como realizado no
estudo de Lilis (2007) e também detalhado em um livro posteriormente publicado
(Lillis et al., 2014). Os temas das sessOes foram apresentados na seguinte ordem: (1)
psicoeducacao e desesperanca criativa; (2) efeitos da linguagem, regras e controle; (3)
aceitagdo e flexibilidade psicologica; (4) julgamento e desfusdo cognitiva; (5) esquiva
experiencial e tolerancia a frustracao; (6) mindfulness; (7) identificacdo de barreiras
(8) valores e agdo comprometida.

A seguir, segue um resumo do conteudo abordado em cada sessao, por meio de
psicoeducacao, uso de metaforas e exercicios experienciais. A sessdo 1, consistiu em
transmitir conhecimento sobre obesidade e fatores nutricionais aos participantes e
criar um sentimento de “desesperanca criativa” (Hayes et al., 1999) em relacao a tudo
0 que os participantes ja fizeram para perder peso; assim, foi possivel pensar em
formas alternativas para lidar com a questao do peso. Ja a sessdao 2 consistiu na

explicacdo de como a linguagem e as regras funcionam, afetando nosso
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comportamento; o objetivo dessa sessdo, foi questionar a necessidade de se controlar
pensamentos e sentimentos para promover mudangas de comportamento. Na sessao 3,
o intuito foi que os participantes avaliassem funcionalmente os efeitos do seu
repertdrio atual para lidar com as questdes do peso. Foi apresentado na sessao 4 o que
sdo julgamentos e porque eles acontecem com tanta frequéncia; o objetivo foi gerar
um distanciamento entre esses julgamentos e a no¢ao de eu do participante (self como
contexto — Hayes et al., 1999). Na sessao 5, houve uma explicacao do conceito de
esquiva experiencial e estratégias de tolerancia a frustragdo. Na sessao 6, foi
introduzido o conceito de mindfulness e exercicios mindfulness foram aplicados a fim
de promover a aprendizagem do mesmo para que pudessem realizar, onde necessario,
sempre que sentirem necessidade. A sessdo 7 consistiu em reavaliar quais as barreiras
que estariam impedindo os participantes de colocar em pratica tudo o que foi
aprendido nas sessOes anteriores, bem como iniciar um processo de clarifica¢do de
valores de vida. Por fim, a sessdo 8, consistiu em reavaliar os valores de vida a fim de
elaborar acdes orientadas a esses valores. Um resumo das sessodes da terapia de grupo
que compuseram cada sessao podem ser encontrados no Anexo 10, e foram baseados,
em grande parte, no livro “THE DIET TRAP” (Lillis, Dahl & Weineland, 2014). Os
slides utilizados como apoio encontram-se no Anexo 11.

No ultimo dia da intervencao, os participantes do Grupo ACT foram convidados
a estender sua permanéncia na clinica para a realizacao das medidas de pos-teste.
ApOs essa fase, sua participagdo foi encerrada. Na mesma semana, os participantes do
Grupo Controle foram convocados para a realizacao do pos-teste, seguido
imediatamente pela primeira sessao de ACT em grupo.

Resultados

17



Durante as quatro semanas de interveng¢ao, houve a desisténcia de 5
participantes do Grupo ACT e 4 do Grupo Controle. Assim, das 20 pessoas
recrutadas, apenas 11 chegaram ao final do estudo. As analises apresentadas
correspondem aos dados dos 11 participantes. Os dados dos participantes desistentes,
coletados no pré-teste, foram descartados. O nimero pequeno de participantes em
cada grupo gerou a impossibilidade da realizacao de uma analise estatistica adequada.
Assim, os dados serdo descritos com base em inspecao visual, bem como em termos
do percentual correspondente @ mudanca no valor dos escores do pré para o pods teste,
conforme mostra a Tabela 1, (anexo 1).

A Figural, (anexo 2) apresenta o resultado obtidos para o WSSQ. Para o Grupo
ACT, nota-se uma reducao de 25% nos escores da sub-escala da desvalorizagao e de
24% na sub-escala que mede o medo do estigma, do pré para o pos-teste.
Comparativamente, o Grupo controle apresentou um aumento de 2% na sub-escala de
autodesvalorizagdo e uma reducao de apenas 8% na sub-escala do medo do estigma.

A Figura 2, (anexo 3) apresenta os resultados nas escalas de processos gerais
relacionados a ACT. Para o Grupo ACT, a intervencao produziu uma reducao de 21%
na comparacao pré-pos para o questiondrio de fusao cognitiva (CFQ). O grupo
controle, no caminho contrario, apresentou um aumento de 9% nos escores do CFQ.
No caso do BIAAQ, questiondrio que avalia a flexibilidade psicoldgica de
pensamentos e sentimentos relacionados a imagem corporal, houve uma redugdo pré-
pos de 23% para o Grupo ACT e um aumento de 3% para o Grupo controle. Em
relagdo ao AAQ-W, foram observadas redugdes significativas para o Grupo ACT e
inexpressivas para o Grupo Controle na comparagao pré-pds. Na sub-escala “comida
como controle”, houve uma reducao pré-pos de 17% para o Grupo ACT e de apenas

3% para o Grupo Controle; na sub-escala “autoestigma”, houve uma reducao de 14%

18



para o Grupo ACT e de apenas 1% para o Grupo Controle; na sub-escala “esquiva
emocional”, a redu¢do dos escores do Grupo ACT foi de 21% ao passo que, no caso
do Grupo Controle, houve reducao de 1%. No caso do AAQ-II, que oferece uma
medida geral de flexibilidade psicoldgica, ambos os grupos apresentaram ligeira
melhora pré-pos, com aumento de 8% para o Grupo ACT e de 7% para o Grupo
Controle.

A Figura 3 (anexo 4), apresenta os resultados na escala Filadélfia de
Mindfulness. E possivel verificar uma diferenca expressiva na comparagéo entre os
grupos, considerando o escore geral: ao passo que o Grupo ACT teve um aumento de
29% no escore de mindfulness, o Grupo Controle teve uma reducao de 5%. Na sub-
escala “consciéncia”, foi possivel verificar um aumento de 16% para o Grupo ACT e
uma reducao de 8% para o Grupo Controle. Na sub-escala “Aceitagdo”, os valores
foram ainda mais expressivos, sendo um aumento de 63% para o Grupo ACT e
nenhuma mudanga no caso do Grupo Controle. Por fim, a Figura 4 (anexo 5),
apresenta os resultados para as medidas antropométricas, de peso (kg) e IMC. Nesse

caso, nenhum dos grupos apresentou mudancas significativas na comparagao pré-pos.

Discussao
O presente estudo teve por objetivo avaliar os efeitos de uma intervengcdo ACT
de oito sessdes em grupo sobre medidas de aspectos psicoldgicos e antropométricos
relacionados ao peso. Onze mulheres foram aleatoriamente divididas em dois grupos,
ACT (n=5) e Controle (n=6) e foram avaliadas pré e pds intervencao. Os resultados
sugerem que as participantes do Grupo ACT apresentaram melhoras expressivas nos
escores de fusdo cognitiva, flexibilidade psicologica geral, de flexibilidade

psicoldgica com relagdo a imagem corporal, de flexibilidade psicologica com relagao
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ao peso, de autoestigma e de mindfulness. No caso do Grupo Controle, foi verificado
um aumento de mesma propor¢ao em relagao ao Grupo ACT do escore de
flexibilidade psicologica geral. No entanto, nenhum dos outros escores foram
acompanhados de melhoras expressivas, se mantendo inalterados ou piorando na
comparag¢do pré-pos. Embora a intervengao sinalize diversas melhoras para o Grupo
ACT, em comparagao ao Grupo Controle, ndo foram observadas mudangas pré-pds
com relagdo ao peso e ao IMC, para nenhum dos grupos.

Os dados obtidos no estudo se assemelham com os resultados do estudo Lillis et al.
(2016), no qual foram comparados os resultados de uma intervencao padrio de perda
de peso e uma intervengdo ACT combinada a intervencdes padroes de perda de peso.
Mesmo apds 24 meses de intervencao, nao houve diferenca significativa no peso entre
os grupos. Assim, comparando com os dados do presente estudo, ndo era esperada
uma perda de peso significativa apds 4 semanas de intervengdo. O estudo de Lillis et
al. (2016) sugere, no entanto, que os participantes do grupo ACT tiveram um menor
ganho de peso ao longo do tempo. Nao ¢ possivel comparar esse efeito com o
presente estudo, visto que nao ocorreu uma avaliagdo posterior para seguimento
(follow-up). A perda de peso apo6s intervencao ACT foi encontrada em outros estudos,
no entanto. Levin et al. (2018), avaliou a eficicia de um livro de autoajuda (THE
DIET TRAP, Lillis, J., Dahl, J., & Weineland, S. M. (2014). The diet trap. Feed your
psychological needs and end the weight loss struggle using acceptance and
commitment therapy. New Harbinger Publications), baseado em ACT e, assim como
no presente estudo, observou melhorias no estigma em relagcdo ao peso € no comer
emocional. Além disso, foram observadas melhoras nos comportamentos de

gerenciamento do peso, na satde relacionada a qualidade de vida e nos escores de
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depressao. A perda de peso também ocorreu, embora esse nao fosse o objetivo do
estudo.

Embora a perda de peso ndo seja o foco dos estudos de ACT, poucas pesquisas
investigaram os efeitos de uma interven¢do baseada em valores (e.g., alimentagcdo
saudavel) sobre o comportamento alimentar. Jarveld-Reijonen et al. (2018) examinou
o efeito de uma intervengdo ACT em grupo ou por aplicativo movel, avaliando o
comportamento alimentar e qualidade dietética em adultos com angustia psicoldgica,
em obesos e pessoas acima do peso. Foram observadas mudangas positivas no
comportamento alimentar e na dieta, bem como mudancas nas razdes para a ingestao
alimentar, ampliando o controle por estimulos relacionados a fome ou a saciedade do
que em questdes emocionais ou ambientais. Houve também um aumento na aceitagao
da variedade de alimentos, ou seja, em uma série de comportamentos orientados a
uma alimentagdo mais saudavel. Foi observado, ainda, melhores resultados com a
amostra da terapia de grupo. Replicagdes futuras da presente intervengao deveriam,
assim como Jarveld-Reijonen et al. (2018), utilizar também medidas de
comportamentos alimentares saudaveis. A redu¢do no estigma ou outras medidas de
saude psicoldgica em si, sdo importantes para os casos de sobrepeso ou obesidade. No
entanto, do ponto de vista de saude e de peso, intervengdes ACT poderiam ser
exploradas em sua poténcia maxima caso fossem mais focadas na modelagem e
manuten¢do de agdes comprometidas com uma alimentagdao mais cuidadosa consigo
mesmo.

Os aumentos nos escores de mindufulness, observados para os participantes do
presente estudo, também foram encontrados por Freitas et al. (2017). Em seu estudo,
Freitas et al. (2017) avaliaram o impacto de uma intervencao breve baseada em ACT

com mulheres obesas € acima do peso, diagnosticadas com compulsdo alimentar. Os

21



resultados mostraram que houve um aumento significativo nos escores de
mindfulness alimentar, ou seja, na resposta de comer frente a emocgdes e na habilidade
de comer quando satisfeito.

Um moderador importante do comer compulsivo, parece ser a esquiva
experiencial. Lillis, Hayes & Levin (2011) avaliaram o impacto da intervengao ACT
na compulsdo alimentar e no processo de emagrecimento, através da redugdo de
esquiva experiencial. Os resultados sugerem que altos niveis de esquiva experiencial
estavam relacionados ao comer compulsivo. Apos a intervencao o comer emocional
dos participantes diminuiu, assim como a esquiva experiencial. No presente estudo, a
melhora nos escores de esquiva experiencial (AAQ-II) ndo foram tdo expressivos. No
entanto, houve melhora em escalas particulares de esquiva experiencial relacionadas a
questdes especificas do peso e da imagem corporal (BIAAQ e AAQ-W), bem como
ao estigma relacionado ao peso (WSSQ). Griftiths et al. (2018), aponta que tais
medidas se relacionam a moderadores importantes para a perda € manutengao do
peso. Assim, faz-se necessario que estudos posteriores clarifiquem a relagao entre
imagem corporal, estigma, esquiva experiencial, perda e manutencao do peso e
comportamento alimentar saudavel. Nessa direcdo, Lllis, Levin & Hayes (2011),
investigaram a relagdo entre autoestigma, esquiva experiencial e qualidade de vida.
Os resultados sugerem que tanto o IMC quanto a satude relacionada a qualidade de
vida podem ser afetadas pelo autoestigma do peso e pela esquiva experiencial em
individuos obesos.

Uma limitag¢ao do presente estudo foi o nimero de participantes em cada um
dos grupos. Isso ocorreu devido ao consideravel numero de participantes que
abandonaram a intervencao. O abandono pode ter sido relacionado ao tempo de

intervencdo e a questoes de deslocamento. Nao acreditamos, no entanto, que o
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abandono tenha se dado por aspectos particulares do tratamento ACT. Em
consonancia com essa afirmag¢ao, Minniti, et al., (2007) sugere que as taxas de
abandono de tratamentos de obesidade ndo sdo diferentes entre o tratamento ACT e o
tratamento padrao. Outra limitagcdo do presente estudo, diz respeito a amostra ser
composta na sua maioria por mulheres. Sattler, Deane, Tapsell & Kelly (2018),
sugerem, por exemplo, que mulheres sdo particularmente mais afetadas por questdes
relacionadas ao peso, tais como estigma, imagem corporal, etc. Assim, estudos
futuros deverao ampliar e diversificar a amostra para alcancar um nivel de

significancia que permita uma andlise estatistica dos dados.
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ANEXO 01

Tabela 1
Mudanga Pré-Pdés nos Escores das Escalas (% em relagdo ao escore médio no pré)

Mudanca pré-p6s (%)

ACT Controle
WSSQ Autodesvalorizacdo -25,53 2,27
WSSQ Medo estigma -24,79 -8,14
CFQ -21,74 9,30
AAQ 8,39 7,19
BIAAQ -23,86 3,31
AAQW Comida -17,86 -3,87
AAQW Autoestigma -14,13 -1,41
AAQW Esquiva emocional -21,49 -1,13
Filadélfia consciéncia 16,53 -7,26
Filadélfia aceitacao 63,83 0,00

Filadélfia geral 29,76 -5,11
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ANEXO 6.

WEIGHT SELF STIGMA QUESTIONNAEIRE -WSSQ (portugués)
QUESTIONARIO DE AUTOESTIGMA RELACIONADO AO PESO - QAEP

Abaixo vocé encontrard uma lista de afirmagdes. Por favor, avalie o quanto vocé
concorda com cada afirmacao que se aplica a vocé. Utilize a seguinte escala para
fazer sua escolha:

1 2 3 4 5
Discordo Discordo Nao concordo  Concordo Concordo
completamente parcialmente nem discordo  parcialmente completamente

____1.Eusempre voltarei a estar acima do peso.

____2.Eu causei meus problemas de peso.

____3.Eume sinto culpado por meus problemas de peso.

____4.Euestou acima do peso porque sou uma pessoa fraca.

____ 5. Eununca teria problemas com peso se eu fosse mais forte.

____6. Eunao tenho auto-controle suficiente para manter um peso saudavel.
_____7.Eume sinto inseguro sobre a opinido dos outros sobre mim.
____8.Pessoas me discriminam porque tive problemas com peso.

9. E dificil para as pessoas que nunca tiveram problemas com peso se
relacionarem comigo.

10. Os outros vado pensar que ndo possuo auto-controle por conta de meus

problemas com peso.

11. Pessoas pensam que eu sou culpado por meus problemas de peso.

12. Os outros sentem-se envergonhados de estarem perto de mim por conta

de meu peso.
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ANEXO 7.

VERSAO DO ACCEPTANCE AND ACTION QUESTIONNAIRE- II (AAQ-II) adaptada
ao Brasil (Barbosa e Murta, 2015)

A seguir vocé encontrara uma lista de afirmacgdes. Por favor, avalie o quanto cada
afirmacdo é verdadeira para vocé e circule o nimero correspondente. Use a
escala abaixo para fazer sua escolha.

1 2 3 4 5 6 7
NUNCA MUITO RARAMENTE | ALGUMAS | FREQUENTEMENTE | QUASE | SEMPRE
RARAMENTE VEZES SEMPRE
1. Minhas experiéncias e lembrancas dolorosas dificultam que eu viva a vida
que eu gostaria.
1 2 3 4 5 6 7
2. Tenho medo dos meus sentimentos.
1 2 3 4 5 6 7
3. Eu me preocupo em ndo conseguir controlar minhas preocupacgdes e
sentimentos.
1 2 3 4 5 6 7
4. Minhas lembrangas dolorosas me impedem de ter uma vida plena.
1 2 3 4 5 6 7
5. Emogdes causam problemas na minha vida.
1 2 3 4 5 6 7
6. Parece que a maioria das pessoas lida com suas vidas melhores do que eu.
1 2 3 4 5 6 7
7. Preocupagdes atrapalham o meu sucesso.

1 2 3 4 5 6 7

Sexo: [F] [M] Idade:
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ANEXO 8.

AAQ-W (A)

(Lillis, & Hayes, 2008)
(Traducao e adaptagao brasileira: Lucena- Santos, Pinto-Gouveia, & Oliveira, 2014)

Instrugdes: abaixo se encontra uma lista de afirmacées. Por favor, classifique a frequéncia
com que cada afirmacio se aplica a vocé. Use a escala abixo para escolher sua resposta:

1 2 3 4 5 6 7
Nunca Quase Poucas As vezes Muitas Quase Sempre
verdadeira nunca vezes verdadeira vezes sempre verdadeira
verdadeira | verdadeira verdadeira | verdadeira

1. Nao vejo qualquer problema em me sentir acima do peso.
1 2 3 4 5 6 7

2. Eu como para me sentir melhor quando tenho emoc¢des desagradaveis.
1 2 3 4 5 6 7

3. Eutento tirar da minha cabeca pensamentos e sentimentos de que nao gosto sobre
meu corpo e peso, procurando nao pensar nessas coisas.

1 2 3 4 5 6 7
4. Nao tenho controle sobre o que eu como.
1 2 3 4 5 6 7
5. Eu me esfor¢o para nio me sentir mal com o meu peso ou minha aparéncia.
1 2 3 4 5 6 7
6. Administro a quantidade de atividade fisica que eu faco.
1 2 3 4 5 6 7

7. Consigo reconhecer que as avaliacdes negativas que faco sobre o meu peso ou
aparéncia fisica ndo sao necessariamente verdadeiras.

1 2 3 4 5 6 7

8. Para me alimentar de forma adequada e me exercitar, eu realmente preciso estar
disposto a fazer isso.

1 2 3 4 5 6 7

9. Preciso me sentir melhor sobre a minha aparéncia fisica para que eu possa viver a
vida que eu quero.

1 2 3 4 5 6 7

10. As outras pessoas fazem com que a minha autoaceitac¢ao se torne algo dificil para
mim.
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ANEXO0 9
AAQ-W (B)
(Lillis, & Hayes, 2008)

(Traducao e adaptagao brasileira: Lucena- Santos, Pinto-Gouveia, & Oliveira, 2014)

Instrucoes: Imagine que os pensamentos a seguir estejam ocorrendo neste momento.

Avalie o grau em que vocé acredita em cada um deles. Assim, para cada pensamento,

solicitamos que vocé marque (com um X) um numero de 1 a 7, sendo 1 “nada acreditavel”
e 7 “completamente acreditavel”, conforme a escala abaixo.

1 2 3 4 5 6 7
Nada Quase Pouco Mais ou Muito Extremamente | Completamente
nada menos
11. Se eu estiver com excesso de peso, nao serei capaz de viver a vida que eu quero.
1 2 3 4 5 6 7
12. Se eu ndo me sentir atraente, nio ha sentido nenhum em tentar me envolver
intimamente com alguém.
1 2 3 4 5 6 7
13. Se eu engordar, isso significa que eu fracassei.
1 2 3 4 5 6 7
14. Eu controlo o meus habitos alimentares.
1 2 3 4 5 6 7
15. Eu ndo possuo as caracteristicas necessarias para viver de forma saudavel.
1 2 3 4 5 6 7
16. Meus impulsos alimentares me controlam.
1 2 3 4 5 6 7
17. Preciso me livrar dos meus impulsos alimentares para que eu possa comer de
forma mais saudavel.
1 2 3 4 5 6 7
18. Eu sou uma pessoa estavel/ constante.
1 2 3 4 5 6 7
19. Se eu comer alguma coisa que nao devo, terei estragado meu dia.
1 2 3 4 5 6 7
20. Eu deveria sentir vergonha do meu corpo.
1 2 3 4 5 6 7
21. Preciso evitar situacoes sociais nas quais as pessoas podem me julgar/ criticar.
1 2 3 4 5 6 7
22. Eu sempre vou estar acima do peso.

1 2 3 4 5 6 7
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ANEXO 10.
BI-AAQ

(Sandoz et al,, 2013) (Tradugdo e adaptagdo brasileira: Lucena- Santos, & Pinto-Gouveia, 2014)

Abaixo, vocé ira encontrar uma lista de afirmacdes. Por favor, indique a frequéncia em que
cada situagao acontece, escrevendo o nimero que mais representa a sua resposta. Use a
seguinte escala de classificagdo para fazer suas escolhas. Por exemplo, se vocé acreditasse
que uma afirmagao é “Sempre Verdadeira”, vocé escreveria “7” ao lado dessa afirmacao.

1 2 3 4 5 6 7
Nunca Quase Pouco As vezes Frequentemente Quase Sempre
verdadeira nunca verdadeira verdadeira verdadeira sempre verdadeira
verdadeira verdadeira

1. Preocupar-me com o meu peso faz com que fique dificil viver uma vida que eu
valorize..
1 2 3 4 5 6 7

2. Eu me importo demais com o peso e forma do meu corpo.
1 2 3 4 5 6 7

3. Eu fico abatido por me sentir mal com o peso ou forma do meu corpo..
1 2 3 4 5 6 7

4. Preciso mudar os meus pensamentos e sentimentos sobre o peso e forma do meu
corpo, para que eu possa tomar decisdes importantes na minha vida.
1 2 3 4 5 6 7

5. Em grande parte do meu tempo me preocupo com meu corpo.
1 2 3 4 5 6 7

6. Quando me sinto gordo, tento pensar em outra coisa.
1 2 3 4 5 6 7

7. Eutenho que me sentir melhor com o meu corpo para conseguir fazer planos
importantes na minha vida.
1 2 3 4 5 6 7

8. Terei maior dominio sobre a minha vida se eu puder controlar meus pensamentos
negativos sobre o meu corpo.
1 2 3 4 5 6 7

9. Para controlar a minha vida eu preciso controlar o meu peso
1 2 3 4 5 6 7

10. Sentir-me acima do peso causa problemas na minha vida.
1 2 3 4 5 6 7

11. E dificil fazer outras coisas quando eu comego a pensar no tamanho e forma do meu
corpo.
1 2 3 4 5 6 7

12. Se o meu peso e/ou forma do meu corpo ndo me incomodassem, meus

relacionamentos seriam melhores.
1 2 3 4 5 6 7
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ANEXO 11.

Nome: Idade: Sexo:___Data:_/_/

Escala Filadélfia de Mindfulness

Vocé deve avaliar o quanto cada item corresponde a uma caracteristica sua, marcando com
um "X" ou circulando o nimero que melhor representa a sua opinido, de acordo com a chave
de respostas apresentada. Responda rapidamente, sem parar muito tempo em cada questdo, e
ndo compare as respostas de uma questio com outra. Lembre-se: ndo existem respostas
certas ou erradas, elas apenas refletem a sua opinido.

0 1 2 3 4
discordo discordo concordo concordo
. neutro :
totalmente parcialmente parcialmente totalmente

1. Eu estou ciente de quais pensamentos estdo passando em minha mente. 01234
2. Eu tento me distrair quando sinto emog¢des desprazerosas. 01234
3. Quando falo com outras pessoas, estou ciente de suas expressdes corporais e
faciais. 01234
4. A aspectos sobre mim mesmo sobre os quais eu nido quero pensar. 01234
5. Quando tomo banho, estou ciente de como a dgua corre sobre meu corpo. 01234
6. Eu tento ficar ocupado para evitar que pensamentos e sentimentos me
venham a mente. 01234
7. Quando estou alarmado, percebo o que ocorre dentro do meu corpo. 01234
8. Eu gostaria de poder controlar minhas emog¢6es mais facilmente. 01234
9. Quando ando pela rua, tenho consciéncia dos cheiros e do ar tocando meu

01234
rosto.
10. Eu digo para mim mesmo que ndo deveria ter certos pensamentos. 01234
11. Quando alguém me pergunta como estou me sentindo, posso identificar
minhas emogdes facilmente. 01234
12. Ha coisas sobre as quais eu tento nio pensar. 01234
13. Tenho consciéncia dos pensamentos que estou tendo quando meu humor

01234
muda.
14. Eu digo a mim mesmo que nio deveria me sentir triste. 01234
15. Eu percebo mudangas dentro de meu corpo, como meu coragido batendo
mais rapido ou meus musculos ficando tensos. 01234
16. Se ha algo que ndo quero pensar, eu tento fazer varias coisas para tirar isso
da minha mente. 01234
17. Sempre que minhas emog¢des mudam, imediatamente eu me torno
consciente delas. 01234
18. Eu tento deixar os problemas fora da minha mente. 01234
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19. Quando falo com outras pessoas, estou consciente das emogoes que

experiencio.

01234

20. Quando lembro de algo ruim, eu tento me distrair para fazer aquilo ir

embora.

01234
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ANEXO 12.

CFQ-BI

(Ferreira, Trindade, Duarte, & Pinto-Gouveia, 2014)
(Tradugdo e adaptagao brasileira: Lucena-Santos, Pinto-Gouveia, & Oliveira, 2014)

Instrugbes: Abaixo vocé encontrara uma lista de afirmagdes. Por favor, classifique o quanto cada
afirmacao é verdadeira para vocé, circulando o numero correspondente a resposta que mais se aplica.
Responda usando a seguinte escala:

Muito Quase
Nunca raramente Raramente Asvezes Frequentemente sempre Sempre
verdadeira verdadeira verdadeira verdadeira verdadeira verdadeira verdadeira

1. Os pensamentos relacionados a imagem que tenho do meu corpo me
deixam desconfortavel e/ou me causam sofrimento emocional.

2. Tenho uma tendéncia a ficar envolvido/ligado” aos pensamentos e
imagem que tenho do meu corpo.

3. Sinto-me desconfortavel quando tenho pensamentos negativos sobre o
meu corpo ou aparéncia fisica.

4. Fico muito concentrado nos meus pensamentos desconfortaveis sobre a
imagem que tenho do meu corpo.

5. Mesmo sabendo que seria melhor "deixar para 1&" os meus
pensamentos sobre as formas do meu corpo, fazer isto € uma “luta” 1 2 3 4 5 6
para mim.

6. Fico distraido do que estou fazendo por causa dos pensamentos sobre
a imagem que tenho do meu corpo.

7. Chego ao ponto de ndo conseguir fazer as coisas que eu mais desejo,
de tanto que me deixo “levar” pelos meus pensamentos sobre a minha 1 2 3 4 5 6
aparéncia fisica.

8. Eu observo tanto minha aparéncia fisica ou a forma do meu corpo, que
esta analise deixa de me trazer beneficios.

9. Eu vivo “lutando” com os meus pensamentos sobre o meu corpo ou
aparéncia fisica.

10. Quando tenho um pensamento desconfortavel sobre a minha aparéncia
fisica (ou formas do meu corpo), tenho dificuldade de me concentrarem 1 2 3 4 5 6
qualquer outra coisa.



ANEXO 13.

VLQ

(Wilson, Sandoz, & Kitchens, 2010)

( Tradug@o e adaptagao brasileira: Lucena-Santos, Oliveira, & Pinto-Gouveia, 2014)

Instrugdes: Abaixo estdo listadas areas da vida que s@o valorizadas por algumas pessoas. Por

favor, avalie a importincia que vocé dia a cada uma dessas dreas para a sua vida
(circulando um niimero), numa escala de 1 a 10. Por exemplo, | significa que a area ¢ nada
importante e 10 que ela ¢ extremamente importante para a sua vida. Nem todas as pessoas irdo
valoriza-las ou avalia-las da mesma forma. Solicitamos que pense na importincia que vocé
atribui a cada uma delas para a sua vida, independentemente de sua situacio atual. Por
exemplo, vocé pode atualmente nio estar trabalhando ou nio ser pai ou mie, mas

valorizar o trabalho ou desejar ser pai ou mie durante a sua vida.

Areas

Syueyrodwt epeN
Squeroduut
QJUOWRWAI XY

Importincia de cada drea para a sua vida

1. Relagodes familiares (ndo contando as
relagdes com o conjuge/companheiro ou com
os filhos)

2. Casamento/companheiro/relacionamento
afetivo

3. Ser pai ou mée (ou exercer esse papel)

4. Amizades/relagdes sociais
5. Trabalho/atividade laboral
6. Educagao/aprendizagem
7. Lazer/Bem-estar

8. Espiritualidade/sentido de vida/religido

9. Vida em sociedade/cidadania (direitos e
deveres sociais)

10. Autocuidado fisico (alimentagéo,
exercicio/atividade fisica, descansar/dormir)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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ANEXO 14.
QSG-12
Questionario de Saude Geral (QSG-12)

INSTRUCOES. Gostariamos de saber se vocé tem tido algumas enfermidades ou
transtornos € como tem estado sua saude nas ultimas semanas. Por favor, marque
simplesmente com um X a resposta que a seu ver corresponde mais com o que vocé
sente ou tem sentido. Lembre que queremos conhecer os problemas recentes e atuais,
ndo os que vocé tenha tido no passado. E importante que vocé RESPONDA A
TODAS AS PERGUNTAS.

VOCE ULTIMAMENTE:

1 — Tem podido concentrar-se bem no que faz?

(1) Mais do que o de costume (3) Menos que o de costume

(2) Igual ao de costume (4) Muito menos que o de costume

2 — Suas preocupacoes lhe tém feito perder muito sono?
(1) Absolutamente, nao (3) Um pouco mais do que o costume
(2) Nao mais que o de costume (4) Muito mais que o costume

3 — Tem sentido que tem um papel util na vida?
(1) Mais util que o de costume (3) Menos ttil que o de costume
(2) Igual ao de costume (4) Muito menos util que o de costume

4 — Tem se sentido capaz de tomar decisoes?
(1) Mais que o de costume (3) Menos que o de costume
(2) Igual ao de costume (4) Muito menos capaz que o de costume

5 — Tem notado que esta constantemente agoniado e tenso?
(1) Absolutamente, nao (3) Um pouco mais do que o costume
(2) Nao mais que o de costume (4) Muito mais que o de costume

6 — Tem tido a sensacio de que ndo pode superar suas dificuldades?
(1) Absolutamente, nao (3) Um pouco mais do que o de costume
(2) Nao mais que o de costume (4) Muito mais que o de costume

7 — Tem sido capaz de desfrutar suas atividades normais de cada dia?
(1) Mais que o de costume (3) Menos que de costume
(2) Igual ao de costume (4) Muito menos capaz que de costume

8 — Tem sido capaz de enfrentar adequadamente os seus problemas?
(1) Mais que o de costume (3) Menos que o de costume
(2) Igual ao de costume (4) Muito menos capaz que o de costume

9 — Tem se sentido pouco feliz e deprimido(a)?
(1) Absolutamente, nao (3) Um pouco mais que o costume
(2) Nao mais que o de costume (4) Muito mais que o de costume

10 — Tem perdido confian¢ca em si mesmo?
(1) Absolutamente, nao (3) Um pouco mais do que o costume
(2) Nao mais que o de costume (4) Muito mais que o de costume

11 — Tem pensado que vocé é uma pessoa que nio serve para nada?
(1) Absolutamente, nao (3) Um pouco mais do que o costume
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(2) Nao mais que o de costume (4) Muito mais que o de costume
12 — Sente-se razoavelmente feliz considerando todas as circunstancias?

(1) Mais que o de costume (3) Menos que o de costume
(2) Igual ao de costume (4) Muito menos que o de costume
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ANEXO 15.
SCRIPT DAS SESSOES DE TERAPIA DE GRUPO.

Esse script foi elaborado em um projeto de mestrado, sendo baseado nos
livros Lillis, J., Dahl, J., & Weineland, S. M. (2014). The Diet Trap: Feed Your
Psychological Needs and End the Weight Loss Struggle Using Acceptance
and Commitment Therapy e Ciarrochi, J., Harris, R., & Bailey, A. (2014). The
weight escape.

Script Intervencdo ACT - Terapia de grupo para pessoas acima do Peso.

1 sessao: DESESPERANCA CRIATIVA

Leitura e assinatura de consentimento livre e esclarecido.

Retirada de medidas antropométricas e historico da obesidade.
Aplicacdo de questiondrios e garantia de sigilo do grupo.

Introducdo de participantes e profissional.

Explicacdo da finalidade do grupo e da ACT, e suas evidencias.
Psicoeducacdo sobre obesidade, perda e manutencdo da perda do peso.

YVVVYVYVY

¢ Desemparo: através de exercicios e constatacoes

v Exercicio 01: fazer uma lista de todos os conselhos que daria a um
amigo que quer perder peso. Questionar a funcionalidade dos
conselhos.

v Exercicio 02: fazer uma lista de todas as coisas que fez em nome da
perda de peso que parecem ter diminuido sua vitalidade.

v Exercicio 03: escrever coisas que vem deixando de lado por causa do
peso.

e Reflexdo: quais os sentimentos e pensamentos que acompanham
seu peso? O quanto sua vida se foca nisso? Sera que tudo isso
some quando alguém emagrece? Sera que ha algo errado com
vocé e por isso vocé ndo consegue perder peso?

v’ Exercicio 04: escreva o que vocé acredita que ha de errado com vocé.

¢ Criar desesperanga através de perguntas e constatagdes sobre obesidade,
peso e manuteng¢do da perda de peso, através de estudos e pesquisas.

¢ Perguntas aos participantes: quantas vezes vocé tentou perder peso?
Quando nao funciona, como vocé fica? Isso dificulta seu engajamento em
outros tratamentos para perda de peso? Vocé sente que se esfor¢ga muito,
em algum momento, para perder peso? Porque vocé quer perder peso?

¢ Solicitar que olhem para suas experiéncias e ndo para midias e
profissionais da area, para verificar a eficacia das estratégias seguidas a
longo prazo e a vinda deles ao grupo.

¢ Desejos e impulsos te empurram a comer? Seu sucesso é baseado em

quanto peso vocé perde? Se ndo perde muito peso acha que estragou tudo e
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voltar a comer compulsivamente? Acha que perder peso requer muito
sacrificio, compromisso, persisténcia a longo prazo?

e Reflexdo: o que é importante na vida de cada um? Diferenciar
valores de metas. Entender o objetivo de cada um ali e mostrar o
porque uma vida saudavel é importante, independente ou ndo de
perder peso.

v’ Exercicio 05: tabela dos valores de vida em diversas areas da vida.

o TAREFA DE CASA: diario alimentar para verificar em que momentos
comem mais e as emogdes envolvidas.
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2 Sessdo: 0 PROBLEMA E O CONTROLE

» O papel da linguagem na mente humana (pensamentos/ sentimentos/
sensagdes corporais vistas como boas e mas, precisando ser cessadas,
alteradas, concertadas ou livradas. Ineficacia da esquiva de eventos
privados aversivos).

» Como funciona a linguagem - capacidade verbal de resolver problemas.
Representagdes verbais do mundo. Vantagens e desvantagens da
linguagem.

» Pensamentos como linguagem. Rela¢des verbais.

v' Exercicio: escolha um pensamento que vocé tem sobre si mesmo e
sobre seu peso, um pensamento que vocé ndo gosta. Anote. Esse era
um problema existente ha 1, 5, 10, 20 anos atras? Exatamente ha
quantos anos vocé tem esse problema?

e Reflexdo: vocé teria um carro que nao funciona por todo esse
tempo? Humanos consertam e resolvem as coisas, mas isso
nao funciona com questdes psicoldgicas. Concertar coisas
que fazem parte de n6s mesmos, significa que somos um
problema que precisa ser concertado.

v' Exercicio: escreva o que vocé acredita que ha dentro de vocé que
precisa ser concertado para vocé perder peso.

» Cenarios em que precisamos ser concertados para fazer algo que
realmente importa: armadilha!

v Exercicio: pense no seu amigo do primeiro dia, se ele ndo perder peso
nunca, significa que ha algo errado com ele? Ele precisa ser
concertado? Vocé ainda vai valoriza-lo? E quanto a vocé?

v' Exercicio: ndo pensar em nada relacionado ao seu peso por 1 minuto.

e Reflexdo: ndo ha como controlar pensamentos, sentimentos e
sensac¢des corporais. Se conseguir é por pouco tempo e
demanda muito esforgo. Perder peso ndo nos livra, a longo
prazo, de pensamentos e sentimentos desagradaveis. Ndo ha
como evitar emog¢des humanas naturais e normais. Coisas
que importam geram sensagdes agradaveis e desagradaveis,
inevitavelmente.

> E natural achar que a perda de peso vai concertar seus pensamentos:
pressdo da midia e da sociedade.
v Serio mostradas imagens de varios objetos e pessoas e serd solicitado
que escrevam o que acham de imagens exibidas na tela.

e Reflexdo: a mente humana é uma maquina de julgamentos,
avaliacdo e categorizacdo. Perguntas aos participantes para
constatar isso.

» Cultura e comportamento alimentar. Comer emocional. Alimento como
fuga ou potencializador de emocgdes.

» Verificacao do diario alimentar.

» Identificar fugas utilizadas no dia a dia e as sensagdes e consequéncias
que a acompanham.

o Reflexdo: essas estratégias realmente funcionam? Ou pioram
nossa vida de alguma forma? Controle das emog¢des nos
levam a comportamentos de fuga.
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» Introducdo a disposi¢do para se abrir a sensagdes consideradas
desagradaveis e persistir fazendo o que realmente importa para si.

v Exercicio: lembrar de uma situacio desagradavel e permitir que o
sentimento venha a tona, notando, respirando, observando e
nomeando ele.

o TAREFA DE CASA: exercicio, pausa atenta antes de comer.
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3 Sessdo: DESFUSAO.

» A sociedade e nossa mente - uma prisao mental que limita nossas acdes e
nos faz perder a confianca. Explicar que nao ha como controlar, os
julgamentos e pressdes que a sociedade e nossa mente fazem, mas ndo
precisamos comprara suas ideias se comportando como esses
julgamentos e pressoes. Ao invés disso, devemos notar sem ceder as
pressoes, persistindo em nosso objetivos. Criar um espacgo para essas
emocoes e continuar fazendo coisas que importam independentemente
das barreiras psicoldgicas.

» 0 estigma da obesidade e a nossa fuga desses estigmas. O papel da mente
que cria sentimentos de inadequacdo e auto desagrado.

v Exercicio: listar todos os programas de perda de peso que ja tentou e
os motivos pela qual tentou.

e Reflexdo: auto aversdao como motivacao? (fuga de emocgdes
desagradaveis?). Autocompaixdo para ver que é natural
querer se sentir melhor.

v Exercicio: pensar em experiéncias que passou, na infincia, adolescéncia

e na fase adulta.

e Reflexdo: ver que essencialmente sempre foi vocé e que
continuara sendo voceé.

v' Exercicio: identificar qualquer sentimento que esteja tendo agora e

lembrar de mais 3 momentos que ja se sentiu de forma similar.

e Reflexdo: sentimentos sdo transitorios, mas vocé permanece
0 mesmo.

» Autocompaixdo para se cuidar quando esta sofrendo. Empatia. Continuar
persistindo nos seus valores.
v Exercicio: trazer a mente memorias dolorosas e escrever sobre elas e
como vocé respondeu a elas: crie um memorial para esta lembranca.
Faca as pazes com ela. O tempo passou e vocé permaneceu. Se abra
para o sentimento de que esta tudo bem sentir o que vocé sentiu. Pense
no que vocé pode fazer que é importante para vocé, mas ndo para se
livrar de experiéncias internas dificeis, e sim que seja realmente
importante para vocé.
» Atencdo plena como forma de auto compaixao.
v’ Exercicio: sintonizando-se com seu corpo através dos 5 sentidos e da
respiracgdo. (Praticar sempre que possivel).
» Pensamentos sdo apenas pensamentos e ndo verdades absolutas.

Observe-os e deixe os ser como sdo. Crie um espaco para eles.

v’ Exercicio: escolha um pensamento desagradavel e acredite nele, se
fundindo a ele e aos seus sentimentos e sensa¢6es corporais e
pensamentos. Fique disposto a sentir tudo isso. Agora vamos criar
desfusao, nos distanciando dessas emocdes.

e Reflexdo: a questdo ndo é o pensamento ser ou nao verdade,
mas se vocé vai compra-lo ou ndo, agindo ou ndo de acordo
com eles. Podemos agir mesmo diante deles.

v Exercicio: brincar com os pensamentos para criar desfusio, fazendo
com que tenham varios formatos, cores, tamanhos, sons. E ver como
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eles soam apds o exercicio (distanciamento - as palavras perdem o
sentido inicial).

v’ Exercicio: escreva razdes de autocompaixdo para adotar um estilo
de vida mais saudavel. Nada que tenha a ver com pensar ou se
sentir diferente. Pense em maneiras mais saudaveis de viver com
propésito e vitalidade.

o TAREFA DE CASA: atividades de autocompaixao podem ser feitas
independente do que acontece dentro e fora de si. Escolha o que vocé
pode fazer e tente fazer ao longo da semana. Escreva como foi e o que
significou e continue fazendo isso enquanto achar util e satisfatorio.
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4 Sessao: Aceitagao.

» Discussdo sobre flexibilidade psicolégica, rigidez e dar razdes.

v Exercicio: note todos os seus pensamentos e escreva-os o mais rapido
que puder e sé pare quando eu disser. Vocé pode abrevia-los.

e Reflexdo: nossa mente vive em constante fluxo de
pensamentos e raramente vemos este processo. Ela pode nos
influenciar ou nao, a algo e ao tentarmos controlar ela
perdemos o contato com nos mesmos (estudo do urso polar
branco e metafora do chocolate).

» A sociedade influencia o controle de pensamentos e ficamos mal quando
nao conseguimos.

» A mente esta sempre ativa, até quando dormimos. Em relacao ao nosso
peso, ela pode ser a pior motivacdo do mundo.

v' Escreva as piores falas da sua mente sobre vocé mesmo. Agora imagine
que quem esta dizendo isso é um personagem que vocé acha muito
engracado.

e Reflexdo: pensamentos podem parecer verdades. Ao
fazermos isso nos distanciamos, ficando conscientes deles,
sem aceita-los e continuando a fazer o que realmente
importa.

v' Exercicio: pense em uma melancia sem semente e se lembre disso pois
mais pra frente eu vou perguntar qual é o fruto e quero que vocé me
responda “uma melancia sem semente”.

v’ Exercicio: termine as frases (ditados populares).

e Reflexdo: pensamentos surgem em algum momento das
nossas vidas. Nao nascemos com eles. Diariamente somos
expostos a milhares de palavras de diversos lugares que
deixam um eco na nossa memoria. Qual é a fruta? Como a
melancia sem semente, vocé acredita neles? Retomar ditados.

v Exercicio: termina as seguintes sentencas com a primeira coisa que
vem na sua cabeca, sem editar, acreditar ou argumentar com o que
surgir.

e Reflexdo: esses pensamentos parecem mais reais do que os
provérbios? Eles sao diferentes da melancia sem semente?
Ambos sdo ecos da nossa historia que surgem as vezes. Ao
acreditar neles, vocé precisa alterar como se sente ou fazer
irem embora, para que entdo, possa fazer o que te importa.
Tente dar outra resposta. Qual a fruta? O que veio primeiro
na sua mente? Nao existe um processo de desaprender.

» A sociedade ridiculariza pessoas acima do peso. Se vocé ver os
pensamentos apenas como pensamentos, como a melancia sem semente,
entdo nao precisara fazer nada com ele. Ele nao te define e vocé pode
continuar a fazer o que importa segundo seus valores.

» Pensamentos e auto sabotagem nao motivam comportamentos saudaveis
e ddo prazer apenas a curto prazo.

v’ Exercicio: liste 0 maximo de pensamentos que conseguir e categorize
em sabotagem ou julgamento. Se conscientize deles e veja se te ajudam
a viver como vocé gostaria.
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e Reflexdo: para que compra-los se ndo ajudam? Crie espaco
para eles.

v’ Exercicio: ver seus pensamentos como sinais em um palco. Categorize
em julgamento e sabotagem. Decida quais sdo dteis e quais ndo sao e
continue perseguido o que é importante para voceé. Pratique mais
desse exercicio em casa.

e Reflexdo: pensamentos podem te ajudar ou te atrapalhar.
Nao é necessario lutar com eles.
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5 Sessdo: DAR RAZOES E ACEITACAO.

» Discussdo sobre dar razdes e seus beneficios para a sociedade e os
problemas que podem ser gerados, podendo nos afastar do que realmente
importa para nés.

v QUIZ: o quanto nosso cérebro da razoes?
v' Exercicio: listar as razdes porque acredita estar acima do peso e as
razoes pela qual deve perder peso.

e Reflexdo: se razdes causam comportamentos porque no
mantemos um comportamento saudavel?

» Tornar-se consciente das razdes que nos damos para analisar quais sao
Uteis para auxiliar-nos a seguir em frente com o que nos importa. Vocé é
responsavel em escolher o que fazer com suas razoes.

v’ Exercicio: complete as sentengas.

» Razoes ndo precisam controlar nossas vidas. Necessidade de notar e
nomear os pensamentos antes de tomar alguma decisdo que possa
interferir em nossos valores.

v Exercicio: notar o que esta notando, pensando e sentindo.

» A mente e as regras que gera: exemplos de regras.

v’ Exercicio: liste as regras da sua mente.

e Reflexdo: essas regras estdo te aproximando ou te afastando
do que vocé quer? Divida elas em intteis e uteis. Para cada
regra inutil liste uma ou duas formas que vocé pode se
comportar de forma inconsistente com a regra e mais
consistente com o que vocé quer.

v Exercicio: escolha uma dessas regras e identifique uma situacio na
qual sua mente tem mais probabilidade de se lembrar dela, sendo
mais provavel agir de forma inconsistente com ela e agir como
importa (segundo valores elegidos).

o TAREFA DE CASA 1: se comporte da forma que realmente importa para
vocé e anote como foi fazer isso. Crie um espacgo para este incomodo,
deixando que ele exista, e mesmo com este incomodo se comporte da
forma que importa para vocé. Cartdo das razdes - Escreva o que sua
mente diz que vocé ndo pode fazer.

e Reflexdo: note quao novo ou qudo antigo sdo esses
pensamentos. Imagine que um ente querido esta sendo
mantido refém e a vida dele depende das coisas que vocé
listou. Vocé conseguiria faze-las? Se ndo, entao esse é um ndo
genuino, mas a maioria das coisas escritas na lista podem ser
feitas, o problema é que vocé nao quer faze-las. Sua mente vai
continuar dizendo que vocé nao pode e é preciso mudar a
forma como vocé se relaciona com isso.

» A balanca e os sentimentos e pensamentos indesejados de frustracao,
raiva e julgamento e o trabalho da nossa mente gerando insultos e
sabotagens.
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o TAREFA DE CASA 2: pise na balanca e note o que surge com os numeros,
todos os dias, por uma semana. Registre tudo o que surgir. Note quais os
pensamentos sdo intteis e quais sdo uteis.

» Flexibilidade na dieta e nas metas: os 6 principios flexiveis da dieta.
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6 SESSAO: COMER EMOCIONAL, ACEITACAO E MINDFULNESS

YV V

A fungdo da terapia antigamente - diminuir emog¢des negativas.
Esquiva emocional e comer emocional
v" QUIZ: vocé tem fome do que?
e Reflexdo: ndo se privar, mas também nao compensar na
comida. Conhecer suas necessidades para supri-las.
Lista de atividades que podem suprir nossas necessidades. Criar
alternativas para suprir o que precisa.
O estresse e o comer emocional - manejo.
Respostas diante das pressdes que sofremos.
v Exercicio: entrando em contato com a sua dor. Ver o que ja fez para se
livrar dela e como isso afetou sua vida.
Evitagdo, um ciclo vicioso.
Comer emocional como um potencializador de emocdes.
v Exercicio: se conscientizando das esquivas relacionadas a comida ou
outras esquivas nas diversas areas da sua vida.
v Exercicio: eu estou realmente com fome?
v' Exercicio: qual o nivel da sua fome?
Diferenca entre fome e desejo e dicas para lidar com o desejo.
v’ Exercicio: surfando no desejo.
Estratégias para lidar com os desejos sem ter que se livrar deles.
Willingness - disposi¢do para aceitar emogdes e fazer o que é importante.
v Exercicio: atencio plena e emocdes, permitindo que as emocdes sejam
como realmente sao.
Explicacdo do que é atencdo plena.
v Exercicio: atencio plena, as emocdes e o corpo. Nomear e criar um
espaco para eles existirem.
Agimos com WILLINGNES - disposicdo/ boa vontade, todos os dias. Nao
colocamos condi¢des e ndo devemos passar a colocar condi¢des para
agirmos assim.
v Exercicio: lidando com a vontade/ desejo.
% Metafora: Jantar de celebracao.
e Reflexdo: ficar mais confortavel estando desconfortavel. A
pratica é necessaria.
Perceber seus habitos alimentares e seus gatilhos, entendendo que ambos
podem ser modificados.
Atencao plena deve ser um habito.
A impulsividade e a sobrevivéncia.
Beneficios da atenc¢do plena. Artificios da mente para nao praticar a
atencdo plena e como lidar com isso.
3 formas para lidar com a atengdo plena: rotina; estilo da pratica e
recompensa.
v’ Exercicio: respire devagar em um mundo frenético.
v Exercicio: contando a respiragio.
v’ Exercicio: o salto consciente.

TAREFA DE CASA 1: praticar atencdo plena todos os dias nas atividades
do cotidiano, na hora de se alimentar e antes de dormir.
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» Dicas para comer com mais ateng¢do, preenchendo o cartdo com metas
didrias de atencao plena que descrevem a situacdo que gostaria de
praticar e qual recompensa se dara.

o TAREFA DE CASA 2: registrar por 2 dias coisas que fez com
WILLINGNESS - disposicao/ boa vontade. Ir acrescentando mais coisas
que te importam, mesmo que te deixem desconfortavel.

o TAREFA DE CASA 3: Diario dos desejos. Anotar data, local e hora que
desejo ocorreu, a comida que foi desejada, como sentiu o desejo, nivel
que se encontrava da escala da fome e resultado (se cedeu ou ndo ao
desejo).
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7 SESSAO: VALORES.

Tornar mais faceis as decisoes que sao dificeis. Observar pistas e gatilhos
do ambiente que desencadeiam o comer sem fome. Curiosidades sobre
situagdes que nos fazem comer mais. Decisdes e o inconsciente.

6 passos para tornar nosso ambiente diferente e alterar os gatilhos que

nos levam a comer.

Descobrir se perder peso para vocé é uma questdo de estética ou de sadde

e discutir sobre isso e sobre as influencias dos outros nisso.

v Exercicio: descobri o que é importante para si e o que parece um
dever ou algo para agradar o outro em todas as areas da vida.

v Exercicio: escrevendo seu epitafio de forma gratificante em todas as
areas da vida, baseando-se em seus comportamentos.

% Metafora: BUSSOLA - valores.

Valores VS Metas.

v Exercicio: escreva novamente seus valores em todas as areas da vida e
identifique 10 comportamentos atuais consistentes com eles. (sugerir
que continuem trabalhando nesses valores ate o fim do grupo e o
quanto mais possivel, através do diagrama dos valores de vida).

v Exercicio: pensar em uma atividade que faz sé por fazer, sem ser
comer, e imagine alguém gritando e te obrigando a faze-la enquanto os
outros assistem. Note como isso te faz sentir.

e Reflexdo: discussio sobre isso, a vida de cada um e atividades
saudaveis. A importancia de se conectar com seus valores
enquanto pratica essas atividades, transformando o “eu
devo” no “eu escolho”.

v Exercicio: faca uma lista das coisas que vocé faz que sio consistentes
com seus valores mas que vocé sente como obrigacdo ou dever.
Conecte-se com essas atividades e com o qudo importantes e vitais
sdo para voceé.

Ao se engajar em comportamentos saudaveis consulte sua bussola e

lembre-se o porque escolheu esses comportamentos.

A recompensa por se engajar no que queremos pode demorar mais do

que a recompensa que recebemos ao comer alimentos ndo saudaveis.

Quao presente vocé é diante das dificuldades?

Quais as barreiras? Persisténcia significa continuar diante das barreias e é

uma escolha. A razdo para persistir promove seus valores.

Encontrando uma motiva¢do duradoura.

v' QUIZ: quio rigido vocé é com vocé mesmo?

v" QUIZ: vocé esta com medo de ser gentil com vocé mesmo?

Auto critica e motivacao.

v’ Exercicio: encontrando um amigo gentil dentro de vocé.

Praticar gratidao a si e as suas realizacdes se perdoando quando as coisas

ndo saem bem.

v' Exercicio: identifique 5 comportamentos consistentes com seus
valores que vocé fez hoje ou ontem e agradeca através de uma carta
tudo o que vocé fez diante das dificuldades. Discussdo sobre o
exercicio.
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TAREFA DE CASA: pratique atos de gratidao ao longo da semana. Retomar
coisas que deixou na vida e que sdo importantes para voce.

TAREFA DE CASA: identifique de 3 a 5 coisas que deixou de lado e que
podem ser retomadas hoje, que sejam consistentes com seus valores. Faca
uma ao longo dessa semana, identificando quais mais consegue fazer e se
comprometendo a faze-las identificando o que atrapalhou ou impediu de
faze-las.
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8 SESSAO: VALORES E ACAO COMPROMETIDA.

>

A\

VV YV VYV VVY

Vida e dor.

v’ Exercicio: lembre-se de alguém bem préximo que te machucou e
escreva sobre como isso te afetou, o que voceé fez e como viveu apos
isso.

e Reflexdo: reflexdo sobre o que nao importa ndo doer, mas
também ndo ser algo pleno.

Coragem.

v’ Exercicio: escolha um valor que importa para vocé e o que pode
acontecer se vocé persegui-lo. Escreva sobre isso. Discussdo sobre o
exercicio.

Necessidade de checar periodicamente se continua caminhando em

direcao aos seus valores ou se eles se modificaram. Dicas para isso e as

desculpas mais frequentes.

Pensamentos, sentimentos e sensa¢des corporais: os fabricantes de

prejuizos e as metas que podem ajudar. Nao lutar com eles, mas sim agir

com willingness - disposicao/ boa vontade.

Permitir as criticas, mesmo as barulhentas.

Os outros e seus proprios fabricantes de prejuizos.

Foque mais nas suas agdes do que nas suas explicacdes. Cheque o que te

importa.

Encontre sua fé e coragem.

O sucesso para a sociedade e o sucesso real. Focar em todos os valores e

nao apenas em um. Aceitar os riscos.

Depoimentos do grupo sobre suas evolu¢des e quais mudangas gerou em

suas vidas.

Preenchimento dos questionarios aplicados no primeiro dia.

Retirada de medidas.
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ANEXO 16 - SLIDES DAS SESSOES.

PRIMEIRO ENCONTRO

29/11/18

O que é a ACT?2

isso - Terapia terceira
geragdio, proposta por Steven Hayes.

»>Estudos que mostram os beneficios da ACT:
@tal.

oTal.
oTal.

Obesidade

>0 que é o obesidode?
ivo de gordura fiscos & vida.

wc.

» Porque as pessoas ficam obesas?
Quostdes genéticos - distunces metobdlicos:
Habitos aimentares - MAIS DE 80% DAS CAUSASIII:

»Porque essa terapic de Grupo & importante?
A malor parte dos trafamentos 6 eficaz apenas @ curto prazol

Exercicio: Faga uma lista de todos os
conselhos que vocé daria a um
amigo que quer perder peso.

Exercicio: Faga uma lista de todas as
coisas que vocé ja fez em nome da
perda de peso que parecem ter
diminuido sua vitalidade/ animo.

Exercicio: Fagca uma lista das
coisas que vocé vem deixando
de lado por causa do seu peso.
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29/11/18

Vamos Refletir...

~ Quals sentimentos & pensamentos aeompanham se peso?
= Quanto sua vida s foca no sev peso?

- Seré que 1udo isso some quando aiguém emogrece?

- Sert que hé aigo enado com vOCE & Por S50 VOCE N0 Consegue perder pesoT

Exercicio: Escreva o que vocé
acredita que estd emrado com
vocé que vocé ndo consegue
perder peso.

Vamos pensar...

- Quentas vezes voc j6 tentou perder peso?
= Quando voce nac perde peso, ou engorda, como vocé fica?

« 1550 faciita ou ificulta seu engajomento em oulros ratomentos Para Perda de pesor
- Voce sente que se estorga muile, em eigum momento, pare perder peso?

= Porque voce quer perder pesod

Vamos analisar a eficdcia das
estratégias que vocé vem usando...

- Olhe pora suas experiéncias e no pore @ midia ou lerceiros!
= A longo prazo o quanto essas estratégias funcionaram?

* A curte prazo, por quanto tempo elos funcienaram?

= Durante o "processo”, como vocs ficou?

Para Pensar...

* Desojos @ impulsos e lovom G comer?
* Sou sucesso 6 baseado em quanto peso vocd perde?

« S0 voch nBo perde Muito peso, Ou eNgGOTIa UM POUCH, VoSé ACTedita GUe Sragoy.
1do o voltc @ comer e forma compulvat

* Acha Guo perder peso requer muito sacrificio, compromisso. perssténcia. a longo
prozo®

Vamos Refletir...

« © que é importante na sua vida?
« Volores x Metas

« Olne para seu objetive estando aqui. ele so aproxima mais de um vakr ou de umae
meta?

« Vido saudével: importante mesmo ndo perdendo peso
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Tarefa de Casa

» Didrio alimentar

= Tabelo dos valores de vida

OBRIGADA

Mayara Petri Marting
CRP 08/18798.

29/11/18
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SEGUNDO ENCONTRO

I T S

29/11/18

O Problema € o controle!!!

- 0 popel da inguagem na mente humena.

s ou més - ce
aiterar, cessar, concertar ou se livrar.

@ Esquiva omocionol - eficaz ou ndo?

Como funciona a Linguagem?
» Copacidade Vertal de Resolver Problemas.
* Representagdes Verbais do mundo.
» Vontagens e Desvaniogens da Linguagem..

* Relagdes Verbas.

Exercicio: Escolha um pensamento
que vocé tem sobre si mesmo e
sobre seu peso.

Um pensamento que vocé ndo gosta. Anote. Esse ora um problema ha 1. 5, 10. 20
anos?

Exatomente hé quantos anos vocé fem esse problema?

Vocé teria um camo que ndo funciona por todo esse tempo?.
Bumoncs Sonceriom o esohem o cobas > o NAO funcionc com questdes
psicolgic

Concertar coisas que fozem porte de nos mesmos = SOMOS UM PROBLEMA E
PRECSAMOS SER CONCERTADOSI

Exercicio: Escreva o que vocé acha
que hd de errado dentro de vocé

que precisa ser concertado para
vocé perder peso.
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29/11/18

Precisamos ser concertados para
fazer algo que realmente importa?

~ ACADEMIA
- PAQUERAR
- SAIR

= COMPRAR ROUPAS

Exercicio: Pense no seu amigo que
vocé aconselhou.

« Equanto o vocd?

Exercicio: Ndo pense em nada
relacionado ao seu peso por 1
minuto

Reflexdo...

= N80 hé como controlar pensamentos, sentimentos, sensagdes corporais & memrios.
~ Se conseguinos é por pouco tempo e demanda mute estorge.

= Perder peso ndo nos fvra, @ longo prazo, de penscmentos e sentimentos
desogradéves.

* N80 hé como evitar emogdes humanas naturais e normais!

« Coisas que importam gerom

Reflexdo...

€ naturel achar que o perda de peso vai concertar seus pensomentos: Pressco da
micic e sociedade.

Exercicio: Escreva o que acha das
seguintes imagens.

66



29/11/18

A Mente Humana - Uma mdqguina
de julgar, avaliar e categorizar.

» Exemplo: © que vocé acha da clinica? Da saka? De mim?

Comer Emocional.

« Cultura € Comportamento Alimentar.
- Comer Emocional.
= Fuga e/ou potencicizador de emogdes.

« VERIFICAR DIARIO AUMENTAR - identificar fugas ufilzadas no di o dia @ os sensacoes
© consequéncios que os acompanham

- Estos estratégios recimente funcionam? Ou picram nossa vida de clgume forma?

- © controle cas emogdes nos levam o comporiamentos de fugal

O que fazer entdo?222

- Se abrirf permili s senscges considerados desagradéveis persistindo o fazer o que
recimente importa porc voes!

Exercicio: Lembre-se de uma
situagdo muito desagraddvel para
Vvoceé.

« Pormita que o sentimento venha @ tono.
= Note ele com curicsidade, buscando perceber 1udo que o acompanha.

- Respire, observe & nomeie esse sentimento, sem necessidode de ollerar ele.

TAREFA DE CASA:

« Pousa otenta ontes de comer.
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TERCEIRO ENCONTRO

FNEY TN o

=,

29/11/18

£ se o invés de ter que fozer um desejo ir embora vocé pudesse notor ele com
curiosdades

»E 50 00 invés e fentar mudar como sua monte Gvaka 58U COMRO. VoSS PUTEsso
permilir que sua mente disesse o que ela quiser (que voce & gorda & feia, por
exemplo).

>Notando tronsitérios, oo invés de fatos,

continuando ¢ perseguir as coisas que importam.

»E 50 o invés para kongo doloro: a tristeza e tentar ovita-as, vocd

Pudesse se cbrir pors elas, honra-Ios, Como UMG Parte 4a 5UG EXPErencic, abindo espogs Para

olos hemanos

ESSES SAQ EXEMPLOS DE ave
importam mesmo quando as barreias psicoldgicas estdo presentest

O Estigma da Obesidade

>Quem aquij6 passou poruma experiéncia de ridicularizagao ou discriminagao?
>Foi por causa do seu peso?

»Pessoas acima do peso passam mullo por essos experigncios de forma descarada.
»A sociedade os culpam peko seu peso acredilando que se el se sentir mal com isso poderd
perder peso.

»Bom iss0 N30 6 verdade. em fato, s Coisas 50 fotaimente Go contrério.

»PESQUISA REBECCA PUHL QUE COMPROVA O CONTRARIO.

Motivacdo

boseads em

»Quando nossa

105505 MUJENCas NGO GUrGM Muito fempo.

>Quem aquij6 comprovou isso?
»Quantos vezes vocé i6 se engaiou om uma dieta louca de exercicios @ Comida Porque ostova 50
sentindo mal com vocé mesmo#

»Funcionou ¢ longo prazo?.

»I550 N80 funciona POTGUE 5OMOs hUMGNOS ©. SN0 Gssim, SEMPRE TEREMOS PENSAMENTOS €
SENTIMENTOS DESAGRADAVESII

> Quais s80 01 3 coisas que voce o gosta em voce mesmo?

»E quais o5 2 coisas que fariam sua vida melhor?.

»Escreva no seu cademo.
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29/11/18

A mente humana.

»Tem uma tendéncic de criar AUTO!

»Habitomes memorics dolorosas, coisas que NBo gosiamos sobre nés mesmos, folhas,

constrangimentos.

inores, como ser dilerentes, ter mais

»Tembém nos imagi sempre vivendo si

dinhoiro. outro Marido/naMordo..

>Liste todos os programas de perda de peso que vocé j4 fentou.

> Ao fozer isso, veja se voce consegue identificar as razoes especificas pela qual vocé comegou
cado progroma.

»Note cada tentativa que vocé foz. poko menos em parte. porgue sentia AUTOAVERSAO de si

mesmo

»Em outros palavras, 56 vocé olnasso no espeino um dic @ Pensass Ev sou nojento. Eu pProciso
fozer ciguma coisa™. Esse & um exempio de aulocvendo como molvagao.

»Se voce clguma vez fez diele porque sente vErgonna 4o seu peso, se sente CANicado pelos
oulres, ou sente que precisa provar o eiguém ou & voce mesmo que estd enado, esses lambém

580 exempios de ogir através do motivagdo de autoaverso.

AUTOCOMPAIXAO

>SIGNIFICA ENTENDER QUE TODOS NOS QUEREMOS NOS SENTIR MELHOR, E QUE NOSSO INSTINTO
TENTA ALCANGAR ISSO ATRAVES DA MUDANGA DOS NOSSOS PENSAMENTOS E SENTIMENTOS, OU
SEJA, 550 £ NATURALUL

»Mas 550 6 0 que vem fe mantendo preso ao sou pesoll

»Vamos pensar juntos em uma experiéncio Que Voca PasSoU quando clianga. Pode ser qualquer
experiéncio.

»Pense agore em uma experdncia que Passou na adolescéncia.

»€ por fim. em outra experéncia na sua fase adulio

»Quem oxperienciou udo isso?

»Quom viu 0 Gue vocd viv?

»>Quem sentu © que voes sentivi

»Mesma que os coisas mudem, que voeé mude, ue o lempo passe, vock confinua sendo vocé.

© mesmo de cntes. Modificado em pensamentos, sentimentos, experi@ncias. Mos mesmo assim, &

voce.

O duradouro vocé!

»Nenhuma experiéncia emocional. julgamentos do outro ou crificas. podem mudar o GUIGHOUTD

vocs.

»>Seus sentimentos e pensamentos ndo tem que ser de determinade maneira para voc viver o

vida que gostaric. Eles ndo precisam mudar para vocé ter vakor
»As céllos 6o sou corpo 05180 constantemente mudando, morendo e 5o regenerando. A
maiorio dos céluias Gue Nasceram com ¥oc G estao mortas. Assim como as célulos gordas

morem o se regenoram todos os dias!

>Assim. vocé néo & apenas seu corpo. Vocé 6 mais 4o que issol

>Tonte identificar Guaka: vocé esta

»Ponse... 6 o primeira vez que vocé entro em contato com esse sentimento?

>Ou vocd |6 sentiu isso em outros momentos?

>Tonte idontificar 3 momentos em que vocé se sentiu de forma simiar.
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29/11/18

»>Sentimentos vem e vao, s30 ransitérios.

> As vezes se esta triste, outras feliz, ansioso, culpado, CUrioso...

»Vocé & mais do que seus sentimentos!

»Assim como pensomentos.
»Por exemplo, vocé j4 acreditou em coisas que hoje ndo ceredita mas?
>Eisso fo foz uma pessoo diforente?

timent do suG vida, na

qual cobem sempre mais.
»Mas, mesmo assim. vocé continuc sendo vocs.

»METAFORA DA TELA DE FILME.

»Tonha Gutocompaae com ¥ocs mesmo.

>Se imagine se Iratando da mesma forma que voed trataria outra pessoa que vocs ama e que

esta solrendo.

»Se abra pare a sua dor. Seiba © que esta sentindo e fenha empatia por si mesmo, e continue s
comportando da forma gue & importante para voca!

»>Cuide de vocé fiica @ smocionaimente.

»Se conecte com os outros ¢ o5 © gue importa Pare vocé!

»Pode sor dificil fazer esse exercicio com voc#, mas com o5 oulros parece mais faci. Com o
1empo isso também se fornaré mais fécl pora voca|

»Trega @ sue mente uma memorie dificilrelacionade ao seu pese.

»Um momento que I
experienciou.

umilhade, discriminada, que tenha sentido vergonha. Enfim, aligo que.

»Escrevo brevemente sobre 0 que contecey & Como VOCE respondey o s5o.

»Nés humanos tendemos & Quorer que memorias infoizes vao embora, Tentamos evita-as. Porem

nesse momento quers Que vocé imagine Gue hé UM 0SPAGO PAra Mais 550 dentro de vocs.

»Faca dele um memarial para honrar tudo © que Vocé G PassOU 6 Mesmo ossim vocé confinuou.

»Imagine osse memorial

>De tempos em lempos vocs passara por este memaricl & honraré sua perseverenga.

»Outros momentos haverdo mais Colsas @ serem Gravados.

>ignorar perte da sua historie N80 & ume atifude de autocompaxdo!

»Reconheca que isso aconteceu & que © que vocé fez f0i 1uco o que pode, © que erc capaz de
fazer naguele momento.

>Faca os pazes com esta memoricl

>0 tempo passou e vocé permaneceu!

»Reconhega que esta 1udo bem senlir o que vocs senfiu & se Cbia parc este sentimento

plenamentet

»Outra forma de proficar autocompaixao & fozer o5 Cokos Que importam para vocs!

»Ponse em olgo que vocé pode fozer que & importante para vocél Mas ndo pora fazer para so

sontir meihor, se liviando de experiéncias infornas dificeis. A invés disso. pense om algo que fora

voc ver o quanto seu fempo foi valoso, Independente e coma se sentiy ao fazer isso.

»>Por exemplo: 50 aproximar de um familar ou amigo: praficar um hobby ou praficor uma
atividade que ndo foz faz tempo e Gue gosta: apimorar uma habiidade profissional importante.

> ATITUDES DE AUTOCOMPAIXAC podem sempre ser feitas independente do que estd
acontecendo dentro ou fora de voce.

>Escreva o que vocé pode fazer e tente fazer oo longo dessa semanc. Escreva como fof fazer 5o

& 0 que significou pera vocé. Ento continue lozende isse o quento acher O e safislalériol
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ATENCAO PLENA ou MINDFULNESS

»E550 tombém é uma forma do Gutocompaixaol

»Significa estar atento 6o momento presente. a0 Gue esta acontecendo 6o seu redor e dentro do

vocé, com curiosidade e abertura.

> se perguntor:
Como aume st

© ave esta acen

ando comig?
Quas ao minhos necessdadest

.
.

@ Caue dimporionte pare i @ aue o auers cumpi hoje mesmet
+ Estou tazengo cosos que mporiom poro mim?

& €300 na%ango s pemoa: e forma amEr0R

.

E510u me 920000 06 om0 amorasoT

EXERCICIOS MINDFULNESS

* 5 sontidos:

+ Respiroga

tonzando-se com seu como:

@ pratice dessas habil
esses exercicios seré entregue hoje.

afe o fim ¢o grupo, por isso um CD com

>Agora vamos pensar em udo o QUE CoNVersamos:

>Que pensamentos so cpenas pensamentos & Ndo verdades absolules. Vocé pode observa-os
atentemente e descreve-ios deixando eles serem como sao.

>Sentimentos sao anstérios e vock pode cfior Uma espage pore eles dentro de voce.

>Momorios 530 apenas instancio da sua vida na Gual vocd pode separar 4o prosente.

EXERCICIO - TAREFA DE CASA!

»E3cr8va 702085 98 0410TOMBONES POrG GT0foT UM 851> de o soUGVe!
70t Um0 0 dos o108 PO YOGS wier UMa ¥iGo mals 1audvel.
»Rotoes consitentes com o aulocompoRDo.

0 e umo v mos auddvel vai fe propercionart

S0 quolaver €54 que vOCb eicrerer el & ver Com pesar o senti dilerente. porave vocd val berder pei, voc

Gesviando ga autocompaindo.

» vocs vva com s srentcar vace
165 ConseguS DoTaUS 8rcoNta GMcUITOdesT Gue VOTA seid U exemDIo PIRD G5 OUTOS 0U BTG 18 NGO 3 seT MO’ SGYe!

>t o1 rareas ogoro
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Nossa mente...

>Quel o popel da nossa mente?

»Produzic memorios; &

fistas do que.
tazer ou nae.

»Exorcicio: note 10dos 05 50Us PENSAMENtos GEOTT © E5CTeva © Mois fapido que puder o
56 pore quando ou disser. Voce pode abreviar o GuGNts Quiser. S& voCe pensar que
ndo esta fazendo da forma certa o exercicio, ou Gue NGo osta pensando em nada.
‘os505 tambem 530 penscmentos. entao escreva s5o.

»Voce provavemnete nolou que nossa mente vive em consiente ficuo de ensomentos
& raramente vemos este processo.

»Ponscmentos. se deixarmos, podem ser muito poderoros e nos infivencicr a fazer ou
ndo aigo.

contato com nos mesmos.
>Estudo urso polor branco / metafora chute no calcahar ¢ deixar de omor oiguem que.
se ama.

»Algo asso deu certo?

>Ou sejo. tentor controlar pensamentos ndo funciona e pode fazer com que pensemos
ainda mais naquil ou que travemos uma luta infinita com eles.

»Com gue freugencia voce se fala pora parar de pensar em algo?
»Ou fenta repor um pensamento nogativo por um positivo?

»>Todos fazemos issoll € @ sociedade nos influencia dizendo que fomos que pensar
siivo L i

pensomentos.

>Lombre-se de $tUGCOes PEIS QUG PsSOU POF 50... O GUONI 56 sentic CulPaCo &
incapoz por NGB0 consequr © Que Pareceia ser smples nos dizeres Gos oUNDS..

» “oh mas se voce ensar assim o aue ndo 8 certo meimar”
» “Voce tarm aue penier posivel”
> Vace no node peniar aumi

ndo que eles
existam sem se ligar a seus conteudos ou significados.

»Para isso voce precisa ver seus pensamentos de forma diferente. Figue cansciente do
que e olhe pora stonci
apegendo e lulendo menos.

550 leva protico, por isso preciso que pratiquem isso em casal

>Comece pensando no fa1o de que sua mente nem sempre & sua oMige. Ou sejo, seus
meltocos nem smepre s3o benelicos. Sua mente NUAC se COIc, MesMo dorMindo eio
continua ova alioves dos $onhos. Quando GEOTAa voce sé lembra dos 0nNos ou dos
coisas ue tem que fazer no seu dia.

»Quando voce quer relaxar ela contnua afiva.

>Quendo se Irale de perder peso suc mente pode ser o pior falante motivacional do
X fozendo o opostol

»Como nosse mente evolui para nos manter fora de perigo el foca. geramnete no.
negativo, como o passado onde voce falnou © 50 MACHUCOU. © QUe Nao Bsta bom no
ente © 0 que POTe sar eTado No futuro.

»Exorcicio: 05crova o5 piores folos do suG mente sobre voce mesmo. De prefrencic

vai querer ficor como vace? Ou.
tor pena ce mim.

voce ache muifo
©ongracado. Imagine aue & ole quem esta folando udo isso, 4o jeito dele @ com 6 voz
delo.

»>Porece Mas tamber o 2 este discurso o
lazissod
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»Quando voce estiver preso em seue spenamentos eles parecerac verdodes reais e
imporantes e que voce precisa cletrar, mudar ou lastor essa forme de pensar pare
viver meinor.

»Mos se voce fica consciente do que esla pensand, veré que é apenas suc mente
produzindo.

o imagine que é aps disco indo vorias vezes o
mesma coisa.

»Voce nac procisc ACEITAR 550, Apenas doixe que fluam e continue fozendo s coisas.
aue reaimente imporiam para voce.

»Exercicio: pense em uma meloncia sem semnele e se lembre isso pois Mois POrS
rente vou perguntar & voces qual é 11Ul € Quero que me respondam : “uma
melancio sem sementes

»Voce pode ganhar um premio quando responder, entao nao esauecal

»Se eu perguntar dagui @ 3 semans qual é @ fruta. voces caham que conseguem se.
lombrar? E dagui ho um mes? S oy Pedis PATG Vaces repetiem isso Por SlguMas
semanas voce vol se lembrar por muito fempe do melancia sem sementes no?

»Ok, vamos confinuar.

>Teminem as frases:

»$0 05 bons morrem.
»Pou que nasce forfo...

»Em briga de marido o mulher.
»Aqui o foz. cquise...
»Amigos. omigos. negécios...

»As oparencios
»A ocasico foz
»Comer o peo que...
»Ceo que lagra.

Firemumpée...

»De onde esses pensomentos vieram?
»Elos sugiram om algum momento da sUG ¥ida Poraue NB6 NGSSeMos com elos certo?

»Diariamente somos expostos @ mihares de palovas de diversos lugores (famila.
tolovisao, proverbios..| que JoIXam UM eCo NG NOSST Memona

»QUAL O FRUTO?
»Como & melancia sem sementesit
»Voce acredila neles?

»>Actedila que apenas os bons morrem jovens? Ou que uma pessoa nunce pade
mudar

»E se o5 pensamentos s30 Mais pessocis?

»>Termine as seguintes sentencas com @ priemira cosa que vier na sua cabeca. N&o
tente editor. acrediter, argumentar Com © GUE sUGIT, ADENGS G5CTEVS © GUE SUTI.

»Estou 6cima 4o peso PorGue...
>Moy maior problema & que ou.
>A$ POS500S GChGM GUS 0V 50U...
»Eu gostaria de ser...

»Estos ponsomentos perecem mais reals 4o Gue 05 Proverbios?
»Voce acha que nascou com eles?
»Voce consegue imaginar quando eles surgram?

>ELES NAO SAO DIEFERENTES DA MELANCIA SEM SEMENTESIII
»A dierence é COMO VOCE SE RELACIONA COM ELES!I!

»AmBos 580 ecos da nossa hislonia que suigem as vezes. Se voce acreedita neles voce
precisa aleterar clorma como se sente ou fazer com que ele va embora pora entac
fozer coisas importantes.

»Ou sejo, SE ESTOU ACIMA DO PESO PORQUE NAO TENHO FORGA DE VONTADE,
PRIMERO PRECISO TER FORGA DE VONTADE PARA DEPOIS FAZER DIETA.

»>Tente dar outre resposta: quel é o fruta?
eito @ sua mente?

>0 que veio pr

»Nao existe um processo e desaprendert

»Palvras @ pensamentos funcionam em adicao e nBo subltacao. Assim provaviemnte
voce vai enirar em confato com seus pensamentos. ou Com GiguMa variacao delos
no furvto,
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»Agora vamos pensar o quanto o sociedade pormite juigamentos e ridiculorizacao de
pess0as acima do peso: como picdas, personagens vergonhosos. revistas
demonizando © ganho de peso © mesmo amigos ou familiares fazendo comentarios
disparados.

»Voce é exposto a incontaveis acoes de jigementos.

>Pensementos a0 apenas UMa parte de vocel Se vace ver eles pencs como.
pensamentos, como a melancia sem semnetes, entac, nao precisa fazer nada com
sles.

>Eios ngo fe definem e voce pode continuar perseguingo o que & impoartante para for
uma vida signficativa para vocel

>70d0s 05 50Us PENsAMEnios a0 6Cos. Alguns Gjudam e outros naol

>Deixe @ lute contra eleslit

Pensamentos de Auto Sabotagem

>Encorojom os pessoas a agir de forma nao saudavel surgem, geraimente, quando
estamso vulneraveis & surgem para nos fozer nos sent mais confortaves, porisso
compramos eles.

»Porque dao prazer o curlo prazo, mesmo que sacrifique metes o 1ongo prazol

Pensamento de Auto Julgamento.

»Que juigam nosso comportamento, aparencia, caracteristicas, com:
feito melnor”; "ha aigod e emedo comigo™.

: "eu deveria ter

»Voce pode estor lutando com eles agore, acreditando que 100 verdades

»Liste © moximo desses pensamentos que conseguir @ categerize.
»Eles porecem fomilores?

»Quando estiver pensando veia 5o olos o encaixam em um desses dols o diga: “Estou
notando que estou tendo um pensamento de... Sem agora®.

»Se consciontize ole.
»Essos pensamentos fe ajudom a viver da forma como voce quer?.

»>Entao porque compra-ios?

Criando um Espaco para eles...

>Crie um e5p0C0 Para eles existirem. som controkar, alferar ou tentar fozer com que vao
embora.

>Note eles como uma subla rajoda de vento. que incomoda mas Nao frord
©ONseqUENCics PATG YOCe © POrG 5UGs GCOBS GUe Yoce ecoihe tomar,

»Exercicio: olhando seus pensamentos.

»>Foche os olhos, foque Na UG FESPFICTO POF 6 Vzs.

»imagine-se sentado ha 20 fieiras de um POIco onde Pessoss com grandes sinais
entram pela esquerde. andem por todo © palco € scem pele dreite.

»>Nos sianis e5100 seus pensamentos.

»Coda um passa de um joito. uns mos lontos. outros mals raPIds. OUtros permanecem
circulando.

»Deixe que eles vao em seu proprio filmo e os assite.
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cocomeos
exercicios de hoe.
o
ave.
fambem,
icio, sonco ics. 5

is oxorcs
normal Apencs nofe 0s10s pensamentos 6 volte 6o oXDICCo,

> Quando voce esfiver mais 0 exercic ot Scbootegm
& AUlG AValoceo, e Cologue eles em uma cabxa rohIoda menicimente. Se NGO 03 perceber, penas nofe
5 oulros penssmentes.

>PENSAMENTOS PODEM TE AJUDAR A RESOLVER
PROBELMAS, MAS TAMBEM PODEM CRIAR AMIS
PROBELMAS, TE AFASTANDO DO QUE £ IMPORTANTE
PARA VOCE!

»Voce nao precisc luter com eles para cessa-kos. ofosta-4os ou oliera-ios para entao
fazer algo imporante pora vocel

Dar Razdes.

»N6s domos razoes aos nossos comportamentos desde peauenos. Ex: "Ball no Jooe
porque estava com raiva”; "NGo posso encontar aiguem poraue Nao sou alraente”
“Porei o dielc porque estou muio estressado”;

>Incontaveis vezes na vida as pessoas nos perguniam porque lazemos o que fazemos e
devemos responder de forma sociaimente cceilavel ou o5 pessoas vao nos oihar de.
forma estranha.

»A malor parie dos razies doq ue fazemos se perde com o fempo. oU. enao. ¥oce nem
5abe G5 0Xa10s a7005 o POrqUe foz Gaulo.

»As 102005 G0 Porque foZ0mos Muis Coisas 500 Pare o beneficio da sociedade @ nao
necesscramnete pore nosso beneficio.

»>Precisamos responsabilizcr as pesioas por crimes e comporiamentos anfisociois para vivermos
juntos.

»Assim, precisamos aprender o Gue podemos ou nao fazer (voce nco poder bater na sua ¥ma
porque estava com raiva & uam feramente ll. nos AjUGa G perceber Que NAo pAoemos
agi simimente porque estamos com faiva. K50 Nao significa que ¢ raive causa o bater))

»>Criamos rozoes do porque fazemos o Gue fazemos e aprendemoc a ocreditar nelos!

»O probeima aporece quando acreditamos em todas o5 1az0es Gue Nossa mente nos dol

»Mos comprar 05505 192005 a0 fe ajudar @ 50 aproximat ou vao fo afostar do que &
importante pora voce? As azoes vao te deixar presos em velhos podroes?

>Exercicio: Liste fodas os fazoes do porque voce este acima do peso.
>Voce nao tem que ccreditar enelos, apenas liste.

»Surgirom vorias 02005 naot

»Se voce pudesse continuar escrevendo. sua mente providenciorio mais ozoes oinda.

»Raz005 do Culpar G si, 605 OUIros. G biokgio.

»NAO ESTOU DIZENDO GUE SAO FALSAS OU VERDADEIRASII Apenas quero que olhem
O3 0 PIECESSO Aa SUG MENte Cror 1BZ00S.

>Agora pense nos razoes Gue voce lem pora perder peso e liste fodas que conseguir pensar.

»NGo parece duvidoso?

»Sumente gera interminavels razoes para isto tambem!

se causem ndo i ler um peso
soudaver?

>Voce pode fer perdido suas melas pare os suos razoes,

>Voce precisa decidir quas razoes vao te ojudar ¢ seguir o caminho que voce querl

>APenas veia G 162085 COMO PENsaMEN!os PAsSEadNO No POICo. MESTO Que elas sejam recis
note elos ¢ siga em frente no que importal
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»VOCE. nao 5ucs 132005, 6 © repsonsavel em oscolher o ue fazer com seus
comportamentos.

>Se voce acha gue é viciado em GEuCar, Nao precise Mmudar seus pensamentos para
parar de comer acucarl Nem precisa comprara estes pensamentost

>Escome um desses pensementos e complele a seguinte snetenca:
»Se eu comprora esse 16200 eu podere...

»Se ou escolhor o que & importante PAra MM, MESMO Gue © PENSMeNto 4a 1200
ostojo presente. ou podere.

»$ua mente gera varias egrosl Alguams 5o ute’s @ oulras naol

»Ev fenho que comer tudo Que osta no Moy prato.

»Ev N0 OSSO if G uma festa @ Noo comer

»Ev preciso me sentir mois confiante (no controle. feliz) para manter habitos saudaveis.
»Eu nco posso me exercitor de manha (a noite, quando esta frio

»Eu nco posso abakar fore, na frente de oulras pessoas

»Liste as melhores regras da suc mente pora voce saber com © que esta lidande. Tanto
s uteis quanto as inuteis.

»Essas regros estao te oproxmando ou fe ofastando do que voce quer?

»Divida o5 regros entre uteis ¢ inutei

»Pora cada regra inufillste Uma ou duas formas Gue voce Pode 50 CompPoriar que.
selom inconsitentos Com @ 10gra @ Mais CONSEENIDS COM © GUE YOTE GUOT.

Tarefa de Casa:

»Escoine uma dessas regras inuleis e escreva em seu cademo.

identifia @ siluacao ne qual sue mente tem mais probabiidade de te lembror
dessa regre, dondo @ voce ¢ chance de agir de form inconsistente com ela, cindo em
direcco do que importa pora voce.

»Por exemplo:

»nao vou @ um rodizio para comer 56 saladal Va @ um fodizio © coma 56 scladal
»Nao vou na ccademia com tantos mulheres lindos @ mogras (ol Vo ¢ ccodemiol

»Note como foi fozor iss0 © 05Greva om sou codemo. Doixo sua mente fagarelor Guo
voce nao pode fazer isso. criando UM e3PACE PAra esse iNcomode. Mas so comporte.
do forma importante pora vocel

15G¢03. @strossados, irsifes, procisamos Ge akda pora nos
manter no Gue importa pais nossa mente fica Mais PIOPENSG G NOS JEIXT POTS BAXD com
penscmentos como: "eu Nao Posso’

»Escreva o que sua mente diz que voce noo pode fazer.

»Note que Glgusn Gesses pensamentos sa0 GRGos @ oUtros NOVoS,

»Agora vamos imaginar gue um ente querido esta sendo mantido refém e o vida dele depende
de voce fozer 5305 Coisas que voce listou.

»Voce conseguiria fazer elas?

»Se he eigo na lista que voce nae pode
entao esse é um verdadero "eu nao posso lazer.

»Mas ¢ gronde maioria dos Coisas Caifa0 50Dre COisas QUE VOTe Pode fozer mas Nao Guerl

»Sua mente o vai porar de dzer que voce nao pode fozer pols & reinada G sentir prozer o
curto prozol

>Voce precisa mudar a ffoma como se relaciona com © "eu nao POsKO™.

»>Veja-0 apenas como um pensamento, voce Nao precisa compra-lio, muda-o, afastario.

>Basta continuar se comportande como importa para voce!

»Se comporte mesmo que © “eu Nao posse” esteje presentel

>Comece a ficar consciente dos seus pensamentos com mais frequencia.e anote sempre
que os notan
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»Subit na bolonca pode ser um
tentaiva de porda de peso. POra Gue possa fozor Gjustes NECessarios, Mas muites vezos.

frustracco, raiva, jigomentos.

»A balanca nao pode fe dizer nada sobre o seu valor enquanto pessoa, ou sobre seus
esforcost

»Apencs Ihe do um numerol

>0 ve gera.
como: “ah dane-so”.

Tarefa de Casa...

»Pise na balenca e note o que surge com os nuemTos, 10dos 05 dids, Por UM semana.
»>Registre fudo © que surghu.

OBRIGADA

Mayara Petri Marting
CRP 08/18798

29/11/18
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Esquiva Emocional

»Pora que serve o terapio???

»>Antigamente 6 funcao da terapio era fozer com que s Pessoas se sentissem mencs
infeizes, estessadas, Geprimiaas, ansiosas.

sormos folizos!

»Mas 6 possivel sor foiz 0 tempo todo?

Esquiva Emocional

»Fazer i EVITAR, MUDAR AR
MEMORIAS 0u SENSAGOES s

»Porem, cprendemos que fentor fozer issc pode levar & Mais sensacoes corporais
gesagradaveis.

»Por exemplo. comer para cessar algo que neo esta legal nos leva anegordar
consequentemente nos sentmos pior.

>E 50 0 dor emocional no for o problema##? E 50 o problema for fentar e BsQUVAT,
escopor dessa dor

>Quanto mais o5 Pessoss aprendem G 56 esUGIVar Menos, mais elas vivem uma vida
sfisfatorio.

> ficar mai : ficar mais

»Lutar conta isso imita sua vida @ voce nao foz © Gue reaimente importall

»Aepnas experiencie os coisas como sao!

>Voce pode senfirisso e fozer o que importa mesmo assim

»1s50 nao é facil de ser feito, por isso vamos treinarl

Exercicio

>Panse em ume emocao desconforiavele familiar que fem estodo na sua cobeca
incontaveis vezes durcnte suc vida.

>Entre om contato com 655G emoGae.

»Responda os seguintes perguntos

»Qual o primeira experiencic que voce consegue se lembrar de ter sentido essc
emocao ou aigo similar?

»Calcule 0 Guao veina essa emocao &
»$e rofira & olo como sou "velho amigo”.

»Gostomos ou ndo. ela tem 0stado com voce e confinuera @ Gparecer no futuro.

»Coda humano no planeta fem
N&o importa o quae indo. rico @ magro sle seja. ¢ uma verdade universall

»Masmo que ¥oce possa viver em um casulo profetor, so alstando dos Coisas aue
Ppdoom fe magoor, voce ainda sim sentiia emocces desagradaveis ¢ nao viveris de
forma satisfotoria.
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»Pense novamnele em umo emocoo desagrodavel

»Responca:
> Guande. ande @ como essa emocac srgi na sua vidat

» 0 ave voce 1 fe2 5ora Sentor e3cOOF, Mudar. OfasTaY OV BVlo* 8350 emacooT

para sompro. o
»irar oo
poriogur o quo importa para voco?
»Ou o e leva a mais sotimento?
vidad
D morosos

»A ovitacao/ esauive. pode se formar um Ciclo Vicioso.

»Exomplo: @ comida nos faz nos sentir melhr & Curto Prazo, © QUANEO OPIAMGS PO i55o, 1oMG-50.
mais facil voltarmos @ optar por isso novamente em situacoos Gesagradavess futurcs. para buscar
conforto,

»Mas o que ccontece apos voce comer?

surgem de auto juigament
»Is50 acontece pelc forma que voce escolhe idar com @ dor emocional.

»Evitocao funciona apenas o curlp prozo. fomecendo conforto prozer o alvio fempororis! €
ProparG o polco Pora experencios mais Golorsas mais fardel

»Quanto mais voce se ongolo evitacao o cick continua,
05 30 107G moior (morofora TRANGSSAURG REX]

»Ao fazer isso forialecomos G necessidade de repetirisso no futuro

»Emocoes dolorosas sempre darao um jeito de
aparecer e quanto mais nos engajarmos em
de , mais

ficamos nisso e mais eles assumem uma potencia
maior!!

O Comer Emocional

»>Também pode ser o Comer Feiiz

>

»"esta 100 divertido, nGo vou me privar de comer/ beber ssol”
»"posso tomar meu dia ainda mekhor”

senfimentos posiivos.

»Também ho evitaca nissoll

> Querer se ser

Exercicio

>Rolombro © moxmo que puder & encontre sua memoria mais Gnfiga de comer pora
infloucniar como 56 senfia, PO? PIGZEF. OU POFG SCARAT GO UGM EMOCA0.
deconfortavel. Escrova sobre isso.

>Vela 0 vocs pods ocar como a elecoo enire o comklo @ seus senfimentos so
desenvoviersm com o tempo. Quando e como @ comida se forniou um joif
e
550,

Exercicio

>Agora lembre-se de um tempo aue voce nao faza olgo que gostaia de fazer poraue
€s1ave com muilo medo, GNSOC Ou PIEOCUBPAAD sobre oM oS BUNaS fe juigariam.
Escrevo sobre isso.

>Agora veja se voe pode fracar sua historia de nao fozer afividodes polencialemnte
imporiontes para se proteger dos medos, cnsiedades, juigomentos, seu & dos outros.

>Is10 pode ser aigo que voce parou de lazer ou decidiu nao tentar fazer.

»>Trece os mais dierentes areas possievis Ga sue vida durante os anes. Liste cada orea &
escrova sobro [relocionamento famiiar, Gmoroso, social. rabGIR. 0siudos. hobbys.

»SUAS EVITACOES REPERCUTEM EM TODA A SUA VIDA##7
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Agir com Boa Vontade

» significa recener o que & oferecido peia vid. Se pemitc sentir ualguer ciso enquento
continua a fazer cosos que importam para voce. Experiencior emocoes, as veze
outas e que podem perssir ou it

desaparecendo.

»& umo escolna que vai te aiudor a segui em rene, & que voce fera que fozer varias
vozes|

»Voce ndo precisa ostar disposto © agr com Boa Vontade todos os momentos, mas
quando quiser fazer akgo Que realmente Mpora POra voGe.

»Comece agindo com mais boa vontade do Gue voce oge agoral

Exercicio

» So concenve. imagie uma emacaa aue voce vem itanda.

» Parnte om momentos Gfices 6o 10 vido aue 818 mECaD GPD*

.30 velo nessos stuacoes. Lembre

 Voio 10 vace pode Color onde 10 serdndo 810 BMOCao, N0 18y O, Pads 187 1o CIbAC, SHOMAGO OU 8NI00 10

» Note o vl famar i 8. Vace som santor

G046, ater 42 00 fote 0 £ moor

» Rerpre protundoments o em CoGa INDFOCOD DeTH “DeM VNGG" 8 8% Ge © 1OMe JeNo BMOSOD. € om €aJ0 eXBTOCaD
pente “minha vaino omigar

»Pense "SIM, eu posso ficar com voce, com essa emocao. Eu vou
fazer o que importa independente de como eu me sinto”.

»Volte & praticar isso frequentemente ¢ com o fempo ficara mais confortavel estondo
desconfortavel

Agir com Boa Vontade é
escolher soltar a luta contra seus
pensamentos e sentimentos!!

»Metéfor convidado inesperade

»Muitas Coisas nds N30 podemos controlar. Oulras nés podemos!

»¥oce ndo pode controlar & 6conomia Como UM 1040, MAs seus gastos ¥oce podel
»>Clima vs roupa.

»Podemos confrolor nosso comportamentos.
>0 que ndo podemos controlar envovie oultras Pessoss ou forcas da Natureza © EMECoes.

»Voce ndo pode controlor quando um ente querido ndo esta feliz, mas pode controlor como
voce se comporta com ele. Por exemplo: sendo gentil, dondo suporte, sendo amoroso.

»Voce ndio pode controlor como se sente ou quendo s emocoes cparecem, mas pode controlar
© que fozer quando voce experiencia sentimentos dificeis.

»Voce pode escolher agir com compaixas com voce mesmo e lazer coisas que importam
independente de como se sente, aginco com Boa Vontade.

>80 Vontade ndo é aigo Qe ¥oce PossUL YoM Caracteristica, mas sim UMa Gcao o
uma escoinal

»As vozos 6 dificl fozer 0550 05c0IG, POr CTUSA GG Tor, 05iresse. Medo.

»Pode ser uti coisos so. com o que esta dentro.
de voce.

»Experiencias emocionais infensas @ Gvessalcdouros poem sor como um grande
mas quando voce

grondes e
iducimente, porece menos assulador.
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Exercicio

> Foche os shes. Se concentie na suo spracas.
» Keatiaue Uma BMOCaS Gue YECR Ve WIARGO 8 YMG SRUGEa0 1 UG 813 T,
» Iaogine aue 8% 3305CG0 @3S OCoNteCendo ogoTD.

> Guem o340 107 O aue voce oury @ Cheroul TT90E © MalDr NYMEIoG © Gelohes aue Duser.

BROC0A. Pornon DeIEOEa, Coias, OmBr9%. DOCaT No% COT0 JAMAEa 110 AN /GMants 8 GD8NDS DTeNe SN0
ne0 deionce auauer Lo ave voce 1 feve com ala. Coi
Terming 16 164 Corpo. ltace ko menlarenie. £r100 dewe o 18711 de CONIORI oy 11 Conba e Perm 16 aue
osia 16n1ac00 160 apencs coms 4. Relase com o tensas.

> Agora passe pa1a & aroxma seriacas. (epetr pe |min)

»Se oul e
elos depoi

deixe-os saber que voce i ale

»Olhe pora idade. Se mantenha om olos.

»Agora veja 5o voce pode notar qualquer senfimento que esteio fendo e nomeio ole.
Note como voce o sente no sev corpo @ permita que ele exista sem lutar com ele.

»$e houver mais emocoes faga o mesmo. Note-as desopaixonadomente o crie um
e3paco pora elos.

»Se voce nofar outras expericnias 1660 © mesmo.

»>Se notar fimentos, faga o mesmo.

>0 que voce nolou quando dexou suas expericnias viem?

»Fica mals facil lider com veada yma individusimente do que com fodas de uma vez?

»Com g pratica voce consegue decompor as experiencics mais faciment

»Enquanto ¥oce Cria UM ESPACO PATa 051as eXperiencios existirem naturaimente dentro
de voce. jo com 80a Vontade o so comporte como importa para vocel

»Voces ¢ agiram com Boa Vontade antes. Gerclemnte e frequentemente.
Provaveimente agem todos os diast

»Pense nas coiscs que voce oz que s30 necessorics mas que N te fozem se sentir
bem. porem que importam de clguma forma. Exemplo: rabeihar quando se este
muito cansado. Ser mae/pal quando se esta exausto. SE0 atos de vontade.

»Praticar otividodes fsicas tambem sGo otos do vontadel

»Voce pode crior um 65paCo PATa este deconforto enqUGNto 5o oXorcita, MEsMo GRS
um dia ostressantel

Tarefa de Casa

>Registre. por 2 dias. coisas que voce foz por Boo Vontade.

>0 inva o registrar, de forma intencional, uUma ov duas colsas
que voe pode fozer 6 que normalmente ndo faria, mas que importam

»Acoes Gue importam pora voce. mas que te deixam desconfortavel de alguma
for

»N&o coloque condicoe pora agir com Boa Vontade, 56 ndo @ chance de voce ndo
ogir é grandel

»N&o ogimos com Boa Vontade s6 quand estamos bem|

»Voce precisa ficor aberlo ¢ qualquer coiss que surgir quandos e comportar assim.

»Voce pdoe lazer coisas n qual sie multe ificeis para voce! Como ter ume noite
infime mesmo se sentindo feia.

»0u pode ter acoes mencres, come resisti o desejos.

>0 importante & que voce vé em frente & ndo cedal Ou estard aimentando seu T-Rext
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Exercicio: lidando com a Boa Vontade

>imagine o comida que voce mais gosta de comer e lodos os seus cspectos.
>Sinta sew desejo de comer isso ogorc.
>Perceba o Que voce sente NG COMPO, 0 Que PENs.

»Simpiismente fique com este desejo, sem lutar ou tentar fazer com que ele v& embora.

>0 que seric agr com Boc Vontade? Como seria agir assim? O Gue voce escolhe
fazor?

6 S0 voce ndo o convidado ine do. hé tanto
mais Gue voce poe expericniar.

»Voce pode fazer 1udo o que importal

i idodo to ¥oce encontra mois
escolher o que recimente importo. openas ogindo com 80a Vonatde.

»Boa Vontade & um comporiamento e precisa de préticalll

© escrova agir para suprir Clgo que foi
i voco ir como
importa. i voce. mois desoio ¢

pensa, o diante dessos situacaoes. escolna agir com 8oa Vontadel I5s0 N30 6 uma fortura o sm.
uma quobrs de pedroes!

»Ficar mais confortavel estando desconfortavell

sinta assim, ndo © alimento. Voce pode escolner comer,
A é

»Crie
ou ogirde agir com Boa. io.

»Se tome um quebrador de pedroes e recupere su vida do esquiva emacionall

>Sejo paciente! Voce pode fazer isso! Mas leva fempo e profica age com 80a Vontade!

OBRIGADA

Mayara Petri Marting
CRP 08/18798.
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SEXTO ENCONTRO

29/11/18

Vamos Refletir...

»Perder peso & reaimente mportante pora voce?
»Ou & importante porque fe ojuda o levar uma vida mas scudaverd

»Entoo, se é pora se levor uma vido mais saudavel, naC & necesscro Que se perca
pesol

>0 aue voce prafers que ssteo escrio em wa kipide? *oqulloz fulano de fol. ave
Tnarments perdeu 206Gs+ 00 S0auI 102 lono de 1l. amiGe CoMoSD, fami
omoroso™. ¢

>Perder peso porc se sentir meihor nao cjuda @ manter essa perda de peso a longo
prazo. pois & como se voce estivesse 1ugindo. UMa NOTG VOCe & Consa & precisa
poror.

»Ter habites de comer saudavel e fezer exercicios, S0 0pENcs UME exlensao de viver
de forma saudavel e cpenas voce pode decici se esses cabem bem em uma vide
dirigida por seus valores!

»As pessoas fendem a for uma serie do ideios sobre como deveram ser. o Gue
deveriom estor fozendo, volorizando © se importando.

por outras is. fomiliores. omigos. colegas de
frabalho.

Exercicio

>Considore o aue imporka para voce noo uaulmnauox da sua vido, Tente notar

diz & voce com o Gue voco
u-vm: se importar. sn SRl -nwo. Dvovuvobmn'l nco & algo quo.
fimore-se no que imi a
vace. Veja so R e e e
0uiros Va0 Gprovar. Se vace escrever aigo Gue Gpenas importa se alguem souber que
O CEmE O T o e o]
para voce Ia no fundo. & privado,
ninguem i ver. Noo e preocupe em como escreve, unems dee fluir. gaste pelo
menos de 3 a 5 minutos em cada area. [Relacionamento amoroso, social, fam
1GBae, ECUCGECO, iNferesses Pessoss, fecieacao, hobbies, vide espiilucl & soude).

>Revejc o que escreveu pora fer cerleza que feflefem seus valores pessoais sem
infuencios extemas.

Exercicio: Escrevendo seu Epitdfio.

>Considere que voce viveu sua vida como quis. O que seria um epifafio grafificante na
sug lopide?

>Escrova um . em cada uma

»Suos so
ousente.

noo no que pensa

>0 que voce quer ser da opinio

O que sdo valores?

» Me1610r0 805300 - MONerD ult 6o PENsor 300 01 VoL,

o canvore,

» Valores v3 Metas.

» Voce para de fentar ser saudoveld

> METAS SAC UTES QUANGE SAC GUIADAS POR VALORESH!

™

83



29/11/18

Exercicio

»Com tudo isso, escreva novomente sobre seus aviores em cada orea. Inicie sempre
POt "quero ser...” (20 min)

»Agora vejc se voce pode identificar 10 comportamentos atuois que voce pode fazer,
que sejom consistentes com seus valores em caca area. Por exemplo: ser amoroso
com seu parceiro, significe agir com Boo Veniade, mesme quando se esta muite
bravo porque ole Nao ajudou o IMpar & casa. Entoo gritar, Xingar, NG sora
consistente com seu valor. Ao inves disso, voce pode oxpressar calemamnote suas
necossidades o Quanto nofa © Guoo grato & POr oulas Colsas Gue 56U PArCero faz.

>Continue robaihando nos seu volores NG Proxima somana. TAREFA DE CASA:
DIAGRAMA DOS VALORES DE VIDA.

Exercicio

»Pense em uma ofividode ue voce gosta de fazer e foz openas porque gosta.
»Ngo. voce nao pode escolher comerlll

»>Talvoz voce procise voltar 6o possado pora encontrar 055 afividade, ©aso NGO venha
fozondo nada do ipo

»Se imogine fozendo essa ofividade ¢ o que elo couse em voct

»Agora imagine que fem ciguem em pe na sua frente gitando. cgressvamente o
demandendo que voce faco esse atividade. Voce deve execulor essa alividade
pare aclomer essa pessoa e oulras que estao assistindo.

»Note como isso te foz senir, sintoniza-se recimente com isso.

»Sentiv e aiterence?

»Mosmo que estejo imaginando & mesma otividade, voce sentiu de forma bem
diferente o5 dois cenorios certo?

» o motivacao mudal

»Primeio era cigo sgnificativo pora voce e depois uma obrigacao ou algo que foi
forcado a fozer.

>Provavelemnle voce ja sentiu isso diversos vezes no vide. Exemplo: livio que amave &

dopos foi cobrado om prova...

1550 6. goraimente. © quo acontece com ofividodes soudaveis! NGs mesmos astamos om pé
gritando e dzendo que temos que fozer issol Exemplo: sUG Mmente. © 6Co dos 50Us P
sociedade.

»Exercile nota-os opencs come pensamentos.
>Transtorme o “EU TENHO QUE FAZER" em "EU ESCOLHO FAZER".

»Se concetar com seus volores durante uma ofividade ird te ajudar @ manter o foco em qualquer
desonforto e resistencic que ostoja sentindo no momento © com a forme como @ afividade so
encaixa numa vida vital @ safisfatoria na qual voce esconeul

»Imagina que quando o exercita tudo o que voce pensa 6 em como vace tem que fozer aquilo
porgue é parte do seu piano de perda de peso.

»Agora imagine voce 5o exercitando enquanto e Conecta oo Gue Bsle exercicio te oferoce. como
oihor, fenco mois €050, N0 1abaING, Com amigos o
fomiores.

to dao dendo Para uma vida mais
Wcide o com mals mobilidadel

»Faca o que importa para voce!

»Se voce nao achar nenhum significodo pessocl em uma atividade, esta fudo bem
deixar esta ofividade para lal Mos primeiro de uma chance pare achar qualauer
signiti

»Tente transformar o "EU DEVO" em "EU ESCOLHO". Exemplo: scude - eudevo comer
um aimoco saudavel. Eu escolo prover meu Corpo com energia e nulficao para
promover uma vida saudovel

Exercicio:

»Face uma lista voce foz que sa0 s0Us volores, mas.
voce goraimente as senfe como obrGEET O deveros

»Escolna atividades que voce ocha dificil fazer ou que 5o foz pela 0Brigacao.
>Olhe pora seu diagroma e Para os deciorecoes de valores e lembre-se da bussola.

»identifique e se conecte 0o porque essas atividades sao importantes e vitas para
voce.

»Escolnc polo menos | comportomento por 1ras de cada area. [20 min)
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»Pode ser faci se engajor em dove bussolo se

lembrande pora, poraue esconeu
fazer essas coisas. Faca isso por quanto fempo achar ufil
direcao uromos. poge lovar um
valiosas na vid imente. it tempo e paciencia.

voce &

significa barreiras. 550 tambem é uma escolal E @ raz00.
PorG persistic & que isso promove seus valorest:

Exercicio:

descontortol

OBRIGADA

Mayara Petri Marti
CRP 08/18798
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SETIMO ENCONTRO
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Gratiddo

»>Pratique
to berm!
»Exercicio:
»Igentifiaue 5 comportam vaiores q semana. Poderm ser
, como comer um calé do manha saudavel, ou' gm ‘Como se exercilar por Uma horo.
voce foz

diante do dificuidade. {10min)

>0 que voce notou enguanto escrevia o carta?

importante ou o suficiente?

»Se sim. osta tudo bem! i i o avoce
i550. 550 &

um alo de compaixac e leva pratica.

»Tonte praticar i s 3

éum ato Mesmo que pense “hoje meu dic f0i a0 ruim
que preciso cuidar de mimi”.

>N&o hé noda de enado em comer alimentos menos saudavess, os vzes. Mas comer
em nome da aute compaixao & uma evitacao disforcada e graticaot

»AUTO COMPAIXAO E GRATIDAC VAO AG ENCONIRO DE SEUS VALORES!II

>Quantas vezes e para qunalas coisas voce aperiou o botao de pause na sua vide?

8 hora do apertor o boato 4o PLAY novamentell

ic i pora vocel Coisas que sejom

»Deixe @ luta POrG GANhor & GUEMS CONfa 56US PENsaMentos o senfimentos @ e foque
o ue é importante para voce!

>& uma escolne que voe fera que fazer de novo e de novo

>Todo o momento & para vee fazer o
que acontecal

Exercicio e Tarefa de Casa:

>Identifique pelo menos 3 vezos em Gue voce Gperou o botao 4o PaUse NG UG Vida.
Cohmqu- voce finha prozer e que |mpmuvem i e
mplo:

G fozer amigos, sar... (10 minutos)

»Agora identifique do 3 G § coses que voce pode comecar G fzor hoje. Qu
Conistentes com seus valores, Sera0 Pos0s RO Gierc00 46 UMa vidd Mok it 0 ue
fe levam @ dor o PLAY nas arecs que voce deu o PAUSE.

»Faca iss0 ao longo dos proximas semanas. Nao se contente com apena:
R R R agora.
Adicione o esta iS1c e se compromela a fze-Ias. Se nao conseguir fazer aigo fente
identificar o que te alrpalnou. Foram pensamentass Falla de vontade? Sua mente?
Fique alento o eles e coloque 1udo o que jo vimos em pratical

> @ vida envovie dor 6 nao ha como questionar issol

»Voce pode lazer coisas importantes para voce e mesmo cssim passar por aigum fipo de dorl

»>Exercicio:
»Lembre-se eiguem bem proximo o voce gue te machucou.

>0 que aconteceu?

>Porgue coeu fento?

>Escreva sobre isso. Como isso fe afefou. O Gue voce fez e como viveu apos isso?

»"NG sua Gor voce encontic seus volores, & em seus volores voce enconira sug dor”.
»>Se voce nao figa nao doil

>Voce pode escoler neo ligar mas IGMBem AGO vai exprementar aMor, GVerSao, CONExao com
outras pessoos. isso & um alo de corageml Viver da forma que importa ao inves do que pode
acontecerl
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Exercicio:

»Pegue um valor que importa para voce e escreva o Gue pode acontecer se voce perseuir este.
valor. [5 minutos).

»Se voce jogar isso for & voce pode se liviar da possibilidade de dor, mas fembem joga for ¢ seus
velores e suas recompensas.

»Vivor uma vida vital significa viver uma vida Que imporo.

»Nao quer dizer que sempre vai estar feliz e bem porque isto é impossivell Voce tera muites dores
ologrias,

»Se proteger da dor nao funciona bem! Uma hora @ dor aparece e pode levar aind mais dorl

»A ESCOLHA E U,

»Voce precisa checar seus valores periogicamente para perceber se continua caminhende na
direcas deles ou se eles mudarom.

»Escolha alguns lembretes Gue veo fe Gjudar a se onientar Gos seus valoros no dia G dic © o5 doio
bem visiveis. QUGNGo 56 porceber sindo do Curso, Chueque 56 sous valoros mudaram mudaram
© entco de o volta ¢ volte @ fozor G5 Cois0s GUE 500 Consistentes com sous volores.

»Voce pode afe assumk fazer 3 coisas consitentes coms eus vakres naquele dia @ entao continuar
a faze-los depois.

»Quando valores entrarem em confitos, por exemplo ser um pai presente e um trabalhador
engajado, pense em como pode idar com 850 e forma pratica na sua vide. Se voce nao pode
estar em casa o tempo fodo, como voce pode s ceneclar a sua lamika? Mandando uma
mensagem? Ligando? E quando estiver em casa, como pode gastor bem este tempod

»A chave nao é qual o velor voce deve se focar, Mas COMO voce pode se compartar
consitentemente com seus valores nos tempos milcdos e com os recursos disponiveis para vocel

»Em uma vida saudavel a maior desculpa é a falta de tempol
Mas o tempo esta sempre alil

»Voce nao precisa se exercitar os 40 minutos propostos pelo
educador fisico, caso noo tenha tempo. Pode se exercitar 10
minutos que ja vao ajudar!

Tafefa de Casa:

»Liste © moximo de ofividades
pdoem buscar mais na intemet.

s que voce puder. Quando chegarame em casa

»Ao longo dos proximos dois meses se engaje em pelo menos 3 desscs atividades
reguiares com um esforce honesto de avaier @ afividad

»$6 N0 enconirar prozor. busque Por seus benoficios ¢ com o tempo note o5
mudancas NG sua energio. funcoos fiscas e outros,

Tarefa de Casa

»Faco uma lista de recitos saudavels Que voce quer experimentar.
»Busgue na infernet, livros, com nutricionistas.
>Tento Uma G CGda 5EMANG © CoNsiTUG UG ColeCao.

>Note g5 mudencas ne su energic © funcoes vitaise veja 5o isso cabe nos seus valores,

»Em seu caminho voce encontrara muitos fabricantes de prejuizos. dizendo pora fazer coisas auo
seo inconsistentens com seus valores.

»sco

>Lembre-se dos seus velhes habilos e onde eles le leveram.

»Pense em como agir cilerente & consstente coms eus valores.

»Pense que eles neo esteo ol para te lazer o mal. Eles querem 1e ojudar, mas de lorma danose &
lengo prazo.

»Eles 100 boes infencoes mas usem cs feromentas eradas.

»Entac volte o se conectar com seus vakores e persital
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»Pense em como voce pode fesponder  eles de forma gentil, sem juigamentos, mos persstindo no
queimporta.

»Voce pdoe 5ok do cominho, as vezes. »As pessoas ao seu redor podem estranhar & Nao gostar 4 sua mudance. De voce.
fazer oq ue importa para vocel

issol

»Mos fazer openas © que eles querem tambem levarar o prejuizos o eles &
principaimente ¢ voce uma vez que voce nco estora vivendo a vida vital gue desejoll

»Defina ciguoms metas que podem te ojudar.

>Esses membros tambem fem seus proprios fabricentes de prejuizost
>Nao fente lutor contra eles ou muda-ios. Apenas cjo com Boa Vontade, mesmo quando tudo esta
mall

»Ajo com bondade 6 amor, mesmo diante das criicas @ falta de suporte!

»NGo ha lraiceo em uma vida vilal. & apenas um comportcmento e No estor agindo de forma
consitente com seus valores!

»Deixe a ciifica vi pora @ suc jomada, mesmo que sejc muito banuihental

ot que é imp: para voce.

>Figue que

»Depoimentos dos perticipantes.
»Foque-50 no que imporial
»>Recvaliceao fisica e rapicacao dos escalos.

»Sejc um cientista do seu como. ficando em contato profundo com o que esta
acontecendo nelo., »>Escerramento do grupo.

>Observe fiment

>Entao cheaue o que & imporante para voce neste momento e teate agir com
ntade, suo experiencia longo do

OBRIGADA

Moyara Potri Marting
CRP 08/18798
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ANEXO 17 - autorizac¢ao concedida pelo autor da Escala
WSSQ - Jason Lillis.

De: "Lillis, Jason" <jlillis@Lifespan.org>

Assunto: Re: WSSQ translation and validation

Data: 31 de outubro de 2016 22:07:57 BRST

Para: Mayara Petri Martins <mayarapetrimartins@hotmail.com>

Hi Mayara,

Yes, | give you permission to translate and use the WSSQ. Best of luck with your
work!

Jason

Jason Lillis, Ph.D.

Assistant Professor (Research)

Weight Control and Diabetes Research Center
The Miriam Hospital/ Brown Medical School
jlillis@lifespan.org

From: Mayara Petri Martins <mayarapetrimartins@hotmail.com>
Date: Monday, October 31, 2016 at 10:58 AM

To: Jason Lillis <JLillis@Lifespan.org>

Subject: WSSQ translation and validation

Dear Dr. Lillis

My name is Mayara Martins, 14€™am a Brazilian psychologist and I'm currently working on
my Master Thesis in Applied Behavior Analysis at Paradigma (SA£o Paulo, Brazil).

I'd like my work to be based on your paper entitled &€ceMeasuring Weight Self-Stigma: The
Weight Self-Stigma Questionnaire&€0. Our aim is to translate and validate the instrument to
Portuguese and than apply it as a pre and pos measure of an ACT intervention with obese
population.

Therefor, I'd like to ask your permission to carry on the WSSQ translation and validation. It
would also be of great help to have assess to the original scale.

Hoping to have the chance to keep in touch and have your collaboration,
Mayara Martins

Advisor: William F. Perez, Ph.D
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Anexo 18

Carta de anuéncia

Declaro que o projeto de pesquisa “Tradugdo e Validagdo da Escala de
Auto- Estigma Relacionado ao peso (WSSQ) para a Populagdo Brasileira”, a
ser realizado pela psicbloga Mayara Petri Martins e supervisionado pela
Associagdo Paradigma — Centro de Ciéncias e Tecnologia do
Comportamento, ocorrerd com a anuéncia do Dr. Rubens Martins Junior,
diretor e proprietario da Clinica CEN — Centro de Endocrinologia e
Nutrigdo, localizado em Londrina, Parand, na rua Leonardo da Vinci, 199,
Jardim Caravelle.

4
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Dr. Rubens Martifs Junior
CRM 8882
Proprietario da Clinica CEN — Centro de endocrinologia e Nutrigao.

CLINICA CEN - Centro de Endocrinologia e Nutri¢do
Rua Leonardo da Vinci, 199, Jd Caravelle

CEP 86039-220 Londrina-PR
cendrrubens@gmail.com

Scanned by CamScanner
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ANEXO 19 - AUTRIZACAO CONCEDIDA DA PLATAFORMA BRASIL

=
COMPLEXO HOSPITALAR . ‘ HOSPITAL PROFESSOR
EDMUNDO “dl" EDMUNDO VASCONCELOS - W"P
VASCONCELOS HPEV / FUNDACAO INSTITUTO

COMPROVANTE DE ENVIO DO PROJETO

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Tradugédo e Validagédo da Escala de Auto-Estigma Relacionado ao Peso
Obesidade (WSSQ) para a populagéo brasileira

Pesquisador: MAYARA PETRI MARTINS

Versao: 2

CAAE: 72977417.9.0000.0090

Instituicdo Proponente: ASSOCIACAO PARADIGMA CENTRO DE CIENCIAS E TECNOLOGIA
DO COMPORTAMENTO

DADOS DO COMPROVANTE

Numero do Comprovante: 088906/2017

Patrocionador Principal: ASSOCIACAO PARADIGMA CENTRO DE CIENCIAS E

TECNOLOGIA DO COMPORTAMENTO

Informamos que o projeto Tradugéo e Validagdo da Escala de Auto-Estigma Relacionado ao Peso
Obesidade (WSSQ) para a populagéo brasileira que tem como pesquisador responsavel MAYARA PETRI
MARTINS, foi recebido para analise ética no CEP Hospital Professor Edmundo Vasconcelos - HPEV /
Fundacgéo Instituto de Moléstias do Aparelho Digestivo e da Nutricdo em 09/08/2017 as 04:23.

Endereco: Rua Borges Lagoa, 1450

Bairro: Vila Clementino CEP: 04.038-905
UF: SP Municipio: SAO PAULO
Telefone: (11)5080-4151 E-mail: cep@hpev.com.br
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