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Cuidando da Saude Mental
dos Servidores da Prefeitura de Santos

A SEACOMP / COMED oferece oficinas com temas que contribuem para o desenvolvimento
pessoal / profissional no ambito da saude mental e bem-estar do servidor, promovendo:

« melhor comunicagdo nos relacionamentos interpessoais;
+ inteligéncia emocional;

+ habilidades sociais;

« autocuidado;

+ autoconhecimento emocional.
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Dados recentes (2025)

* 1 em cada 3 brasileiros: (31%) possui obesidade.

* 68% da populacao adulta esta acima do peso (37% com sobrepeso
e 31% com obesidade).

* Pessoas com obesidade tém maior probabilidade de desenvolver
transtornos de humor.

» Estresse e falta de motivacao podem
contribuir para o ganho de peso.

» Fatores psicossociais como estigma
e isolamento social também afetam
negativamente a saude mental das
pessoas com obesidade.




* Obesidade: problema de saude
Em um relacionamento complicado frequentemente acompanhado de
depressao e ansiedade, bem como de
praticas de alimentacao psicoldgicas, como
0 comer emocional e compulsao alimentar.

 Durante as ultimas decadas, diversos
modelos psicologicos tém tentado explicar
a relacao entre estados emocionais e
comportamento alimentar, levando em
consideracao nio apenas a frequéncia da
COM A DIETA alimentacao, mas também a escolha do
alimento (exemplo: “comida de conforto”) e
o tamanho da porcao.




Algumas perguntas ...

* O estresse faz vocé procurar comida?
 Quando vocé esta entediado, busca comida?

* Quando vocé esta cansado, comer ajuda a
reduzir essa sensacao?

* Vocé tem pensamentos como:

v “N&o tem problema comer mais pizza, porque
tive um dia ruim”

v “Né&o e justo que eu ndo possa comer como as
outras pessoas, so de olhar eu ja engordo!”

v “Eu sei que n&o deveria comer todo este
chocolate, mas nao consigo resistir’




* De acordo com a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), ndo basta
enfocar no que se come ou ter um
plano de dieta: € preciso tambem
mudar o0 que voceé pensa.

* O resultado depende de aprender a
manter o foco no seu objetivo de
longo prazo, mesmo quando nao
estiver com vontade, quando estiver
estressado(a)  ou  chateado(a),
quando as pessoas |lhe oferecerem
comida insistentemente, quando for
comer no seu restaurante favorito,
quando viajar ou estiver de férias ...




PENSAMENTO
a forma como vocé

v pensa \ 4
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COMPORTAMENTO 4 > EMOGCOES
o que vocé faz 0 que vocé sente
v
v
\ 4 REACOES FiSICAS A

A oqueacontece no seu
corpo

@Psic.anna

» Estudos demonstraram que a TCC pode gerar mudancas fisicas no cérebro
— quando pensamos de uma certa forma por bastante tempo, nosso cérebro
fica cada vez mais capacitado para pensar dessa forma. Ex: conseguimos
dirigir ou escovar os dentes praticamente no piloto automatico.

* Foco: Aprender novos pensamentos como se aprende um novo idioma.



Emocao e
alimentacao

* Nosso primeiro contato com o alimento: alem
da nutricao, o calor, o toque e o carinho de
alguem  que nos nutre fisica e
emocionalmente.

* Ao longo da nossa vida, as relacoes com os
alimentos  continuam  permeadas  por
sentimentos. Exemplo: quando alguem nos
prepara um bolo, nos convida para jantar ...

* Os alimentos vao adquirindo valor emocional
tambem em celebracoes que reunem a
familia em torno da mesa, como a Pascoa, ou
a ceia de Natal ...

» Convivio social
» Conforto para um dia dificil ...




Comer Emocional

« O principal sinal da fome emocional € o aumento do apetite quando a pessoa
passa por algum tipo de situacao emocional. Entre elas, podemos mencionar a
tristeza, a ansiedade e momentos de euforia, nos quais a alimentacao serve como
um escape para acalmar esses sentimentos.

« QOutros sinais de comer “emocional” s3o:
v’aumento de peso;

v’acordar no meio da noite com fome;
v’aumentar a frequéncia das refeicoes;

v'sentir um alivio ao se alimentar;

v'terminar uma refeicao ja pensando na préxima;
v'enjoo e mal-estar apos se alimentar;
v'sensacao de culpa depois das refeicoes.




*Vocé acha que come, pelo menos algumas
vezes, em resposta a sentimentos e emocoes?

 EX: devorar um pacote de bolachas quando
estiver bravo com alguém, como forma de nao
pensar no problema e “desviar’ sua atencao para
a comida.

 Nesses casos, precisamos identificar as
situacoes que geram comer emocional, perceber
e nomear o0s sentimentos e, posteriormente,
DTSR[] desenvolver estrategias de comportamento
| ] alternativo para lidar com essas emocoes ate que

o foco do problema possa ser solucionado.




SITUAGCAO
ESTRESSANTE

PENSAMENTO

EMOCAO

COMPORTAMENTO
DE COMER POR
EMOCAO

COMPORTAMENTO
ALTERNATIVO




Transtorno de compulsao alimentar
(F50.8)

« A compulsao normalmente ocorrem em situagoes em que as
pessoas se encontram sozinhas ou de forma bem discreta.

» Fatores desencadeantes de um episodio de compulsao alimentar
sao: humor triste ou deprimido, discussao com outras pessoas,
dietas, avaliagbes negativas quanto ao corpo, ao peso ou a
alimentos e o tédio.

« Associados aos episddios de compulsao alimentar estao ao menos
trés dos seguintes componentes: comer mais rapidamente que o
normal (em relagdo a si mesmo e a outros); comer até se sentir
desconfortavelméente cheio; comer grandes quantidades de alimento
na auséncia da sensacao fisica de fome; comer sozinho por
vergonha do quanto se esta comendo; sentir-se desgostoso de si
mesmo, deprimido ou muito culpado em seguida (APA, 2014).



Armadilhas da Dieta

« Com que frequéncia vocé tende a comer para relaxar depois de
um dia estressante?

( ) Nunca ( ) Quase nunca ( ) De vez em quando ( ) Sempre ou quase sempre

« Com que frequéncia recorre a comida de lanchonete ou a
opcoes alimentares menos saudaveis e de mais facil acesso
quando esta estressado?

( ) Nunca ( ) Quase nunca ( ) De vez em quando ( ) Sempre ou quase sempre
« Com que frequéncia tende a pensar “Comer € a unica coisa

que faz com que eu me sinta melhor” ou “Se estou sofrendo,
merego poder comer?”

( ) Nunca ( ) Quase nunca ( ) De vez em quando ( ) Sempre ou quase sempre



Armadilhas da Dieta

« Com que frequéncia tende a ceder a pressao quando as
pessoas te incentivam a comer ou beber mais do que devia?

( ) Nunca ( ) Quase nunca ( ) De vez em quando ( ) Sempre ou quase sempre

« Com que frequéncia tende a sair do plano alimentar durante
refeicoes ou reunides em familia?

() Nunca ( ) Quase nunca ( ) De vez em quando ( ) Sempre ou quase sempre

« Com que frequéncia tende a superar completamente a dieta
quando viaja em férias?

( ) Nunca ( ) Quase nunca ( ) De vez em quando ( ) Sempre ou quase sempre



Armadilhas da Dieta

« Com que frequéncia tende a dizer a si mesmo: “Vou voltar a
prestar atencao na alimentacdo depois que passar o periodo
de festas de fim de ano?”

( ) Nunca ( ) Quase nunca ( ) De vez em quando ( ) Sempre ou quase sempre

« Com que frequéncia tende a ter a sensacido de privacao ou
injustica quando vé o que as outras pessoas estao comendo?

* () Nunca ( ) Quase nunca ( ) De vez em quando ( ) Sempre ou quase sempre

« Com que frequéncia tende a dizer a si mesmo: “Hoje ja

estraguel tudo. Vou comer o que bem quiser e amanha volto a
fazer dieta”?

( ) Nunca ( ) Quase nunca ( ) De vez em quando ( ) Sempre ou quase sempre



8 Armadilhas da Dieta
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* 1. ESTRESSE

‘Nao tenho tempo para comprar alimentos
saudaveis nem para fazer exercicios”

« 2. COMILANCA EMOCIONAL

Comida que acalma x frustracdo por ter
exagerado

« 3. INSISTENCIA ALHEIA
“Que desfeita, fiz pra vocé!”
« 4. PROBLEMAS FAMILIARES

“Vocé sabe que nunca consegue!” ou “Mas eu
nao estou de dieta, vou pedir algo gostoso!”



8 Armadilhas da Dieta

* 5. VIAGENS E COMER FORA

{
“Mereco poder comer o que quero”; “Estou de PAPAI "0“, VOLTA!
férias!” |

« 6. FESTAS

“Em janeiro eu comego”

» 7. QUESTOES PSICOLOGICAS

Vontade de desistir quando a dieta fica dificll
* 8. SAIR DA LINHA

“Ja era. O melhor é eu desistir por hoje, comer
O que eu quiser e recomecgar amanha’.




Insisténcia alheia: A
capacidade de se manter firme
e dizer nao esta sob seu
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Exemplos de estratégias:
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MODELO TRANSTEORICO DE MUDANGA DE
COMPORTAMENTO

As pessoas passam por diferentes estagios de motivagao .}' ./ @

durante a modificagao de um comportamento.

v Pré-contemplacdo: a pessoa sequer consegue NAO EOM
ajuda e, quando o faz, geralmente € incentivada por j¢ UMAD M
outro motivo.

identificar que tem um problema, dificiimente procura &Y.
v' Contemplacgao, ja ha alguma consciéncia do problema, ; EOM UM

%

04
mas com alto nivel de ambivaléncia (vantagens e./' [SI l_OD VIDA’ ,

desvantagens de mudar).

v' Preparacao (ou decisdo): planejamento para a acao.

v Acao: a pessoa esta disposta a realizar modificacdes e
aproveita as experiéncias adquiridas nas tentativas de
mudancas realizadas anteriormente.

v Manutencdo: estabilizacdo do comportamento em
foco, evitando-se a recaida.




——MODELO TRANSTEORICO

Estagios de Mudanca
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Consigo fazer
Vou fazer
Como fazer?

Nao consigo fazer

Quero fazer!
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Nao quero fazer
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Balanca Decisoria

Vantagens de fazer algo Desvantagens de fazer algo

Vantagens de ndo fazer algo | Desvantagens de ndo fazer algo

@thaisrdpsicologa



TREINE SEU CEREBRD PARA EMAGRECER
E NUNCA MAIS VOLTE A ENGORDAR

ARMADILHAS
DADIEIA
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10 Estratégias
Fundamentais para
escapar definitivamente
das suas armadilhas

(Livro “Armadilhas da
Dieta”)



1. CRIE UMA LISTA DE VANTAGENS PARA MOTIVAR-SE DIARIAMENTE.

Lembre-se da ultima vez em que vocé comeu algo

de que depois realmente se arrependel.
Provavelmente nao estava pensando em algo
como: “Quero comer isto, mas prefiro perder peso,
ter mais autoconfianca, me movimentar com mais
facilidade” ...

Desta vez, vocé vai se acostumar a ler
repetidamente os motivos pelos quais quer perder
peso, de modo que eles estejam sempre vivos em
sua mente quando encontrar uma armadilha.

Nao procure apenas lembrar dos seus motivos.
Toda vez que ler sua lista, estara fortalecendo Qual a sua maior
caminhos neurais e reestruturando os pensamentos | Motivagao para mudar
automaticos do cérebro. hoje?




v 2. SENTE-SE PARA COMER, COMA DEVAGAR E DESFRUTE DE CADA

BOCADO

Como voceé tem se
alimentado?

Vocé nao sera capaz de prestar atencao
a comida e desfrutar dela plenamente se
nao estiver sentado. Também ¢ dificll
prestar atencao na comida quando se
esta distraido pela televisao ou pela
internet, por exemplo.

A insatisfacdo pode leva-lo a comer mais.
Alem disso, considere a possibilidade de
mastigar bocados menores.

Ao fazer isso, vocé toma consciéncia do
quanto esta comendo realmente.



v' 3. ELOGIE A SI MESMO TODA VEZ QUE PRATICAR UMA HABILIDADE OU
FIZER UMA ESCOLHA ALIMENTAR POSITIVA.

« Para ter sucesso na sua mudanca, Vvoceé
precisa aumentar a sensacao de
“autoeficacia”, uma crenca forte na sua
capacidade de fazer o que precisa fazer.

« Quando elogia a si mesmo vocé se motiva.

O reconhecimento de todas as mudancas
positivas que fizemos e estamos fazendo nos
NosSsos pensamentos e nos nossos habitos \N e
nos da a prova de que precisamos de que
estamos a altura do desafio que nos
propusemos.

&

Vocé se elogia com a mesma
frequéncia com que se critica?



v' 4. CRIE “LEMBRETES” PARA RESPONDER AOS SEUS PENSAMENTOS DE
SABOTAGEM.

« Uma vez que comece a prestar atencao,
provavelmente descobrira que tem
pensamentos de autossabotagem que o levam
a ceder as tentacoes.

 Pense: “Quais situacbées complicadas posso
encontrar? O que quero poder dizer a mim
mesmo nessas situagbes?”

« Exemplo: “Preciso enfrentar a realidade. Se o
meu objetivo € perder peso, hao poSSO comer

Se vocé ja tentou fora do planejado. Quando eu subir na balanca,

mudar antes e desistiu, ficarei muito feliz por ndo ter comido aquilo”.
quais pensamentos te

sabotaram?




v' 5. PESE-SE DIARIAMENTE*

Obs: essa € a orientacdo do livro, mas adapte para a sua
realidade. Pessoalmente, prefiro a pesagem semanal.

« E muito mais facil resistir as tentacdes quando vocé
sabe com toda a certeza que subira na balanca na
manha seguinte.

« Nem sempre seu peso diminui dia a dia — ou até mesmo
semana apos semana. Mas, se o dia em que se pesou
foi o unico dia da semana em que seu peso estava mais
alto, vocé pode se sentir desencorajado e corre o risco
de desistir O ato de nos pesar diariamente nos
acostuma as flutuacdes normais da balanca.




6. TREINE A SUA “MUSCULATURA DE
RESISTENCIA”

* Toda vez que vocé abre uma excecao,
faz com que da proxima vez seja mais
facil abrir uma excecao — e assim
sucessivamente.

* Por outro lado, toda vez que sente a
tentacao de sair do plano mas nao sai,
fortalece a sua resisténcia e aumenta a
confilanca na ideia de que vocé € capaz
de resistir, independentemente do seu
objetivo.

Comprometa-se com voce,
por voce!




v' 7. ADMINISTRE A SUA FOME E SEUS DESEJOS ALIMENTARES.

» |dealmente, a partir de agora, sempre
que quiser comer algo que nao
deveria, VvOocé apenas aceitara o
desconforto passageiro de nao comer
e automaticamente voltara a sua
atencao para alguma outra coisa.

« Crie uma lista com atividades que
exigem a sua atencao, como por
exemplo: caminhar; assistir a videos
engragados no Youtube; fazer palavras Qual é seu passatempo
cruzadas ... preferido?




v 8. COMA DE ACORDO COM UM CRONOGRAMA

Concentre-se em planejar quando
comera, nao O que comera e faca
experimentos para descobrir o que
funciona melhor para vocé, incluindo seus
horarios.

Alguns preferem apenas trés refeicoes
por dia, sem lanches. Outras preferem
trés refeicoes mais dois lanches. Isso
diminui o conflito entre comer e nao
comer.

Evite “beliscadas”, comer por tedio ou

sO porque a comida “esta ali”



v 9. ADOTE (E ADAPTE) UM PLANO ALIMENTAR QUE VOCE POSSA SEGUIR
PELO RESTO DA VIDA.

» E impossivel cortar as calorias no curto prazo e
depois aumenta-las sem ganhar peso.

A melhor dieta € aquela que € saudavel e que
vVOocé consegue manter — e que tenha um nivel
calorico verdadeiramente sustentavel, de
acordo com o seu estilo de vida e apetite.

« Se vocé adora pao, acabara comendo pao
novamente em algum momento da sua vida —
e pode comer! Vocé soO precisa fazer com que Reeducacao alimentar
ele se encaixe no seu plano alimentar. x restricao alimentar




v 10. REGISTRE MEMORIAS QUE VALEM A PENA PARA LEMBRAR POR QUE
VOCE DEVE SE MANTER NO PLANO.

« Em algum momento do percurso pode
parecer dificil continuar seguindo seu
plano.

 Registre suas memorias positivas ao
longo da jornada — por exemplo: um
elogio, uma roupa que voltou a servir,
perceber que esta se movimentando com
mais facilidade ...

 Reveja suas memorias no minimo uma
vez por semana quando sua reeducacao
alimentar estiver facil e uma vez por dia
quando ficar mais dificil: isso aumenta
sua motivacao.




FASE DE MANUTEN(}AO:
Como evitar o efeito sanfona

« Grande parte dos individuos que emagrecem
devido a dieta comeca a recuperar os quilos
perdidos dentro de um ano.

« A intervencao cognitivo-comportamental nao

~ proporciona somente uma remissdo temporaria,
mas sim a manutencao em longo prazo da
melhora alcancada. Isto porque o0s pacientes
aprendem a modificar seus pensamentos
disfuncionais, sentindo-se melhores
emocionalmente e, assim, comportando-se de
maneira mais produtiva na busca de suas metas
(NEUFELD ET AL, 2012).




Aceitando seu peso de manutencao

Parabenize-se quando seu peso se estabilizar, mesmo se nao
tiver atingido o peso sonhado.

Permaneca em uma variacao de 2 quilos € meio — essa € uma
flutuacao normal.

Como a maioria das pessoas que faz dieta, € provavel que vocé
acabe nao valorizando devidamente as vantagens que
conquistou. “Sera que todo esse trabalho vale realmente a
pena?”

Faca um acompanhamento em grafico ou outro tipo de registro.
Se perceber que o0 peso comecou a subir e continua subindo por
mais de uma semana, examine seus habitos alimentares e
assegure-se de nao estar comendo muito descuidadamente.



Comer com Atencao Plena

v' Se comecar a comer para honrar uma vontade,
coma com prazer, e aprenda a parar de comer
gquando a vontade passar e nao quando a
embalagem/pedaco acabar.

v' Quando notar a presenca de fome emocional,
pergunte-se se existem outros recursos para
saciar sua necessidade.

v  Quando sentir que exagerou, consiga se
perdoar, usando autocompaixao.

v Comece a reconhecer que esta fazendo o
melhor que € possivel hoje.




(0 Distinga se vocé esta w
com fome fisica ou

emocional
¢ Preste atengao nas
pistas que seu corpo
lhe di
Observe
- atentamente

cada detalhe

Esteja
presente

« Na hora de comer no

apenas coma momento
e Se livre das

distracoes {celular,

TV, etc)
e Evite multitarefa

enquanto esta

comendo

k..

\

« D& mordidas
conscientes
e Preste atencao nos
sabores e texturas
¢ Identifique os
sabores presentes
* Ouca os sons
Curtaos
saborese >
aromas
Sem
julgamentos
\

* Fale com compaixao
* Sem “deveria”

e Aceite vocé mesmo
* Evite dietas e regras

V.




ENRIQUECA SUA VIDA

+ "Meus pacientes acham que soO
¥ devem perseguir novos

interesses e metas depois que
emagrecerem. Entretanto, eu
nao gostaria que  Vvoce
colocasse sua vida em
suspenso! Eu gostaria que vocé
comecasse a viver
intensamente a partir de agora”.



¢ Nﬁo subestime a impor{ancia de
dar pequenos passos

Quais sdo as
mudancas que
voceé pode fazer a
partir de agora para
cuidar mais da sua
saude emocional e
fisica?




o/ \'_ A Pratica da Terapia Cognitivo-Comportamental

.> Sl NOPSYS nos Transtornos Alimentares e Obesidade

o\ /v : ' Igor da Rosa Finger e Margareth da Silva Oliveira (Organizadores)

Modelo de Diario Alimentar

Diario Alimentar

Nome:

Data:  / [/

Dia da semana:

Sentimento/

7 Y] ?
Hora Onde? O que? Quanto? Pensamento associado

© Sinopsys Editora ¢ Sistemas Ltda., 2016
A Pritica da Terapia Cognitivo-Comportamental nos Transtornos Alimentares e Obesidade
Igor da Rosa Finger ¢ Margareth da Silva Oliveira (Organizadores)



SEU CORPO E QUEM
TE PERMITE VIVER E TE FAZ
FORTE PARA ATRAVESSAR

TANTA COISA. TRATE-O COM
MAIS RESPEITO!
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