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BEM-VINDA AO GRUPO?! NOSSA
JORNADA COMECA AQUI

Este grupo é seu! Estamos aqui para trocar, aprender e crescer
juntas. Vocé é bem-vinda, exatamente como é.

O QUE VAMOS FAZER AQUI?

e Conversar sobre saude de forma acolhedora

e Refletir sobre nossos habitos e emocoes

e Encontrar caminhos possiveis para cuidar do corpo e da mente
e Apoiar umas as outras em cada passo

AWANAWAVWA

Complete as frases abaixo:

e Eu decidi participar deste grupo porque:

e Eu gostaria que este grupo me ajudasse com:

e Uma coisa que me deixa feliz com meu corpo:

e Uma coisa que eu gostaria de mudar ou cuidar melhor:




ENCONTRO1:

O QUE PRECISO SABER SOBRE OBESIDADE

O QUE E OBESIDADE?

Voceé sabia que a obesidade nao é uma falha sua, nem apenas “comer demais”?

A obesidade é uma condicao de saude cronica. Isso significa que precisa de atencdo continua,

como outras condicoes (ex: hipertensao, diabetes), e nao deve ser tratada com culpa ou vergonha.

Ter obesidade nao significa que vocé é preguicosa, fraca ou desleixada. Muitos fatores podem

contribuir para o ganho de peso ao longo da vida — e muitos deles estao fora do nosso controle.

POR QUE A OBESIDADE ACONTECE?

A obesidade € uma condicao multifatorial — ou seja, tem
varias causas misturadas:
e Genetica: ha pessoas que ja nascem com maior
tendéncia a acumular gordura.
e Metabolismo: o corpo de cada um gasta energia de um
jeito diferente.
e Hormonios: alteracoes hormonais podem interferir no
apetite e no peso.
e Alimentacao e ambiente: acesso a alimentos saudaveis,
cultura alimentar da familia, estresse, rotina acelerada.
e Sono e emocoes: dormir mal, viver ansiosa ou triste
tambeém pode afetar o corpo.

Tudo isso mostra que ninguéem escolhe ter obesidade. Por
isso, culpar-se so atrapalha o processo de cuidado!

QUAIS AS CONSEQUENCIAS?

A obesidade pode aumentar o risco de:

e Doencas fisicas, como diabetes, hipertensao e problemas nas articulacoes.

e Consequéncias emocionais, como baixa autoestima, vergonha do corpo, tristeza.

e Impactos sociais, como preconceito, discriminacao e piadas ofensivas (gordofobia).

Voceé ja sofreu preconceito por causa do seu peso?

|Isso se chama gordofobia — e pode acontecer em consultas, no trabalho, na familia ou na

sociedade em geral. Esse estigma € injusto e machuca a autoestima e a saude mental. E pior:

muitas vezes faz com que as pessoas deixem de procurar ajuda médica por medo de serem

julgadas.



ENCONTRO 2:
CUIDANDO DA MINHA SAUDE ALEM DO PESO

D | Voceé ja pensou que cuidar da sua saude vai muito além do numero que aparece
! .. | na balanca? Neste encontro, vamos conversar sobre isso. Vamos falar sobre

saude de verdade, que é feita de varios pedacos — corpo, mente, sono, emocoes,
movimento, alimentacao e relacionamentos.

O QUE E SAUDE INTEGRAL?

Vocé ja ouviu dizer que "saude nao € sé nao estar doente"? Pois é! A Organizacao Mundial da
Saude (OMS) explica que ter saude € se sentir bem no corpo, na mente e nos relacionamentos com
outras pessoas — e nao apenas estar livre de doencas. Isso significa que cuidar da sua saude
envolve também cuidar das suas emocoes, do seu bem-estar e da sua vida social.

BAIXO PESO NAO SIGNIFICA SAUDE

Muita gente acredita que estar magra e sindnimo de estar saudavel, mas isso nao e verdade. A ciéncia
mostra que existem varios sinais que indicam se estamos bem ou nao, como:

e Pressao arterial controlada;

e Glicose (acucar no sangue) e colesterol dentro dos niveis normais;

e Pratica de atividade fisica no dia a dia;

e Ter autoestima e se cuidar com carinho.

O peso € apenas um dos muitos aspectos da saude. Ele nao conta a historia toda!

HABITOS SAUDAVEIS A LONGO PRAZO

A construcdo de habitos saudaveis importa, mesmo que o peso ndo mude de imediato. Comecar a se
alimentar melhor, se movimentar e dormir bem ja traz muitos beneficios para o corpo e a mente,
mesmo antes de aparecer alguma mudanca na balanca.

A saude melhora aos poucos, de dentro pra fora. O mais importante € focar em se cuidar com
constancia, e nao esperar um resultado rapido.

Infelizmente, ainda existe muito preconceito com pessoas

O SEU PESO que possuem corpos maiores. Isso se chama estigma do

peso, e pode causar vergonha, tristeza e até levar as

=~ itarem o médico ou deixarem de se cuidar.
NAO DEFINE pPessoas a evi

E importante saber que o seu corpo merece respeito,

SEU VALOR! atencao e carinho, independentemente do numero que

aparece na balanca.



ESPACO PARA REFLETIR




ENCONTRO 3:
ALIMENTACAO SAUDAVEL CONSCIENTEY?

Vocé ja ficou confusa com tantas dietas, dicas da
internet e regras sobre o que pode ou nao comer?
Neste encontro, vamos refletir juntas sobre como ter
uma alimentacao equilibrada, que respeite o nosso
corpo, nossa realidade e nosso prazer de comer.

Nosso foco nao € seguir dietas malucas, e sim
aprender a fazer escolhas conscientes, com menos
culpa e mais carinho com a gente mesma!

A verdade é que nenhuma
dessas frases € 100% certa.
A saude nao vem de proibir
tudo, mas de cuidar do corpo

Marque com (X) o que vocé ja ouviu por ar:
() “Tem que cortar carboidrato a noite.”

( ) “Se vocé comer doce, estraga tudo.”

() “S6 emagrece quem faz dieta restrita.” com respeito.
(

(

) “Tem alimento que emagrece sozinho.” Comer bem ¢é comer com

) “Tem que sofrer para comer saudavel. equilibrio, sem terror!

O QUE E UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL?

e E variada: tem alimentos de diferentes grupos (frutas, verduras, arroz,
feijao, carne, etc.).

e E equilibrada: respeita as porcoes, combina os nutrientes e e feita com
consciéncia.

e E acessivel: usa o que esta disponivel no seu dia a dia, como alimentos
regionais e frutas da estacao, sem a necessidade de alimentos de alto

custo.

e E prazerosa: valoriza o sabor, o momento e a saciedade.

» E possivel: sem exageros nem regras impossiveis.




Ao invés de comer... Tente assim...

FRUTAS, CASTANHAS, BOLOS

BISCOITO RECHEADO TODO DIA CASEIROS

SUCO NATURAL SEM ACUCAR, AGUA
REFRIGERANTE NO ALMOCO AROMATIZADA, AGUA COM GAS, CHA
SEM ACUCAR

COZIDO, GRELHADO, ASSADO,

TUDO FRITO REFOGADO COM POUCA GORDURA

COMO ESTA MINHA RELACAO COM A COMIDA?




ENTENDENDO MINHAS EMOCOESE A
RELACAO COM A COMIDA

Alguma vez vocé ja comeu sem estar com fome,

sO porque estava ansiosa, triste ou entediada? E
depois sentiu culpa, arrependimento ou aquele
pensamento: “pra qué eu fiz isso?”

Muitas vezes, usamos a comida como uma
forma de lidar com emocoes dificeis como
estresse, ansiedade, solidao, frustracao ou
ate tédio. Isso acontece porque o ato de
comer (principalmente alimentos doces ou
gordurosos) ativa areas do cérebro ligadas
ao prazer e a recompensa, trazendo alivio
momentaneo.

Nosso corpo pode até n3o estar com fome, mas nossa mente esta
buscando conforto. Comer se torna, nesse momento, uma tentativa de
“anestesiar” sentimentos que nao conseguimos nomear ou lidar de
outra forma.

Esse tipo de fome € chamada de fome emocional, e ela ndo é sinal de
fraqueza — € um aprendizado que muitas vezes carregamos desde a
infancia. Vamos aprender a identificar quando vocé esta com fome
emocional ou fome fisica:

a Fome fisica aparece aos poucos, tem sinais no corpo (estdomago roncando,
fraqueza), e vocé aceita qualquer alimento, pois s6 quer “matar a fome”.

o

T

Fome emocional surge de repente, costuma pedir algo especifico
(doce, salgado), e nao passa com comida — so alivia emocoes, )

. i\ y
geralmente vem seguido de culpa. ==

Pergunte a si mesma: “Estou com fome fisica ou com fome emocional?”

Reconhecer esse padrao € libertador. Quando a gente escuta o corpo com carinho, a comida
deixa de ser valvula de escape e vira aliada da nossa saude. 10



AGORA QUE VOCE APRENDEU A IDENTIFICAR SUAS
FOMES, QUE TAL PRATICAR A ESCUTA DO SEU CORPO?

Na proxima vez que sentir vontade de comer, tente identificar se € fome
fisica ou emocional:

Respire fundo e se pergunte: “do que eu realmente estou precisando agora?”

Lembre-se de fazer o exercicio aprendido no grupo!

2- Lembrancas

1- Respiracao o X
. _ “Agora, pense em uma situagdio recente em que vocé se
Feche os olhos, se quiser. , _ _

. ) sentiu mal — ansiosa, triste, culpada, ou com vontade de
Inspire profundamente pelo nariz . _ L

. -~ comer por impulso. Visualize a cena brevemente. Onde

E expire lentamente pela boca. . )

vocé estava? O que estava sentindo?

Mais uma vez: inspire... . . :
P Nao julgue. Apenas observe, com curiosidade e gentileza.

l 2 Agora, imagine que surge uma figura que representa

/ calma e apoio. Pode ser uma versdo sua mais tranquila, ou
alguém que te transmite cuidado.”

Expire...

Sinta o corpo presente e a mente

comecando a se acalmar.”

3- Acolhimento ,
4- Recurso acessivel

“Essa figura te olha com carinho e diz algo “Guarde essa imagem dentro de vocé, como um

que vocé precisa ouvir.
. , recurso que pode acessar sempre.
Talvez: ‘VVocé estda fazendo o melhor que

pode.” Ou: ‘E compreensivel se sentir assim.’ Inspire profundamente mais uma vez..

> Veja essa figura te ajudando a reagir de outro
jeito — com calma, paciéncia e autocuidado.

E, quando se sentir pronta, movimente devagar o
COrpo...

Visualize vocé respirando, se afastando da E abra os olhos.”

comida, escolhendo cuidar de si.”

Anote aqui o que sentiu apos o exercicio:

Emocao presente:
Emocao presente:

&'*j", Dica extra de cuidado:
IS

Quando sentir vontade de comer sem fome, experimente esperar 5 a 10
minutos. Nesse tempo, tente algo que traga leveza: respirar fundo, beber agua,
dar uma volta, escrever, ligar para alguém ou simplesmente se escutar.

11



CUIDANDO DA MINHA AUTOESTIMA E
IMAGEM CORPORAL

Cuidar da autoestima e da imagem corporal € um passo importante no processo de
emagrecimento e, mais do que isso, no nosso bem-estar como um todo. Autoestima e

a forma como a gente se enxerga e se valoriza. Ja a imagem corporal € a percepcao
gue temos do nosso corpo — e nem sempre ela corresponde a realidade.

E normal ter dias em que nos sentimos menos confiantes com o0 nosso

corpo, mas e importante lembrar: |
@; \
[
\
S
i !
Q
Ao longo da jornada, vamos aprender a:
KL Olhar para nds mesmas com mais gentileza, reconhecendo nossas conquistas, por
/

R ¢ menores que parecam.

Evitar comparacoes, pois cada corpo tem sua historia, seu ritmo e seu jeito unico. @

Celebrar as mudancas internas e externas, sem focar apenas no peso ou na
balanca.

Cuidar da autoestima e da imagem corporal € um exercicio diario. Quando nos
tratamos com mais amor, fica muito mais facil manter habitos saudaveis e alcancar

nossos objetivos com leveza.

Um olhar mais amoroso:

Escolha um momento calmo do dia, de manha ou a noite. Diante do espelho:

1.Respire fundo 3 vezes.
2.Diga 3 coisas que gosta em si mesma (qualidades, atitudes, corpo ou conquistas).
3.Agradeca ao seu corpo por algo que ele te permitiu fazer hoje.

4.Finalize com uma frase de carinho, como:
“Eu me respeito e estou cuidando de mim com amor.”

Repita esse exercicio por alguns dias e observe como pequenas mudancas no olhar Ia%ra si
mesma podem trazer grandes transformacoes na sua jornada.



ENCONTRO 6

COMO PLANEJAR MUDANCAS QUE

FUNCIONAM PARA MIM

Estabeleca metas realistas e mensuraveis.

Busque apoio profissional e familiar sempre que necessario.

PEQUENAS METAS, GRANDES VITORIAS

A mudanca sustentavel comeca com pequenos passos e cada conquista deve ser

progresso é fundamental para manter a motivacao!

Exemplos de metas: caminhar 10 minutos por dia, reduzir o consumo de

refrigerantes ou incluir uma fruta na rotina diaria.

APRENDENDO A DIZER NAO: PRESSAQO SOCIAL E COMIDA

Diversas situacoes sociais podem estimular o consumo excessivo de alimentos.

Técnicas para resistir a pressao:
e Planejar o que comer antes de eventos sociais.
e Praticar respostas assertivas, como "Obrigado, mas ja estou
satisfeito(a)".
e Lembrar-se de que a escolha € sua, ndo dos outros.

SUGESTOES PRATICAS

REFEICAO:

LANCHE: PRATO COLORIDO
OMELETE
PAO COM OVOS
SANDUICHE NATURAL
(RECHEIO: FRANGO COM
REQUEIAO)
VITAMINA DE FRUTA SEM
ACUCAR

Identifigue quais habitos alimentares e comportamentais deseja modificar.

To Do

T—

D‘

o Al

Mantenha um diario alimentar e emocional para acompanhar avancos e desafios.

celebrada: reconhecer o

I
4

SOBREMESA:

e IOGURTE NATURAL COM
MEL E SEMENTES
e FRUTAS

s

"LEMBRE-SE: A JORNADA PARA UMA VIDA
MAIS SAUDAVEL COMECA COM ESCOLHAS
CONSCIENTES E CONSISTENTES. VOCE
MERECE CUIDAR DE SII"

~\

13



ENCONTRO 7
ENCONTRANDO PRAZER NO MOVIMENTO

Vocé sabia que o

excesso d :
?pes°,p°de A obesidade pode trazer algumas
afetar muito mais do

que a sua aparéncia? dificuldades no dia a dia — como
cansaco ao subir escadas, dificuldade

para caminhar longas distancias,
agachar ou manter o equilibrio.
Também pode afetar a mobilidade, a
forca e até a respiracdao durante
pequenas atividades.

FICAR MUITO TEMPO PARADA TAMBEM AFETA SUA SAUDE.

Ficar sentada ou deitada por horas seguidas — no trabalho,
vendo TV ou no celular — é algo comum. Mas esse habito
pode:

o Reduzir o gasto de energia

o Diminuir a acao natural do corpo de “gueimar
gorduras”

o Aumentar a resisténcia a insulina

o Estimular comportamentos alimentares desregulados

COM ATITUDES SIMPLES, VOCE JA COMECA A MUDAR ISSO:

o Levante-se a cada 30 a 60 minutos;

o Trogue tempo de tela por momentos seus;
o Regue plantas;

o Brinque com seu animal de estimacao;

o Dance uma musica;

o Fale ao celular enquanto caminha;

14



ENCONTRANDO PRAZER NO MOVIMENTO

Antes de comecar qualquer mudanca, que tal saber como esta o seu corpo hoje?

Vocé recebera um *kit com fita meétrica, adesivos e cronometro. Com ele, podera
realizar **trés testes simples e rapidos*, acompanhando seu proprio progresso.

o Aponte a camera do celular para o QR Code, assista aos videos explicativos e
siga 0 passo a passo.

o Depois, preencha seus resultados e aguarde sua devolutiva com orientacoes
personalizadas.

VAMOS DAR O PRIMEIRO PASSO?

Vocé pode fazer os seguintes exercicio todos os dias:

a o Levantar e sentar da cadeira 5 ou 6 vezes seguidas; 1‘
: o Marchar parado por 1 ou 2 minutos;
/ o Subir um pequeno lance de escada com cuidado;

o Alongar os bracos e as pernas apos cada hora sentada;

| 4

Vocé nao precisa de equipamentos, de muito tempo ou de um espaco grande.
So precisa comecar — e repetir aos poucos durante o dia.



ENCONTRO 8

SUPERANDO DESAFIOS E
MANTENDO A MOTIVACAOQO

1. Identificando meus sabotadores internos

As vezes, guem mais atrapalha o nosso processo... Somos N6s Mesmos.
Pensamentos como:

e “Eu nunca vou conseguir”
e “Ja estraguei tudo, entdo tanto faz”
e “"Em mim nada funciona”

Esses sao sabotadores internos: formas de pensar que
nos desmotivam e nos afastam dos nossos objetivos.

O que fazer?

e Reconheca os pensamentos: perceba quando eles surgem.
\ e Questione-os: isso é verdade ou € um medo disfarcado?
‘ y e Responda com compaixao: "Hoje nao foi como eu queria, mas amanha

i i posso fazer diferente.”

A mente pode ser treinada, assim como o corpo. E vocé esta treinando os dois aqui.

2. A forca do proposito: por que eu quero emagrecer?

e Emagrecer s6 por causa do espelho ou da balanca geralmente n3ao sustenta a
motivacao por muito tempo, pois propositos reais vém de dentro:.

e Quero ter mais disposicao para brincar com meus filhos.

e Quero subir escadas sem sentir dor.

e Quero envelhecer com saude e autonomia.

® Exercicio pratico:
e Escreva:
e “Quero emagrecer porque...” e preencha com 1, 2 ou 3 motivos importantes pra vocé.
Guarde esse papel. Releia quando desanimar.

Quem tem um “porqué” forte, encontra um “como”. 16



3. Como lidar com recaidas sem desistir

e Todos temos dias dificeis. Recaidas nao significam
fracasso — fazem parte do caminho.

e Se vocé comer algo fora do planejado, se nao
conseguiu treinar ou se sentiu desmotivado...

e Respire. Reflita. Recomece.

® Evite o pensamento tudo-ou-nada:

“Ja comi errado no almoco, entao vou chutar o balde no jantar.”
Em vez disso, diga: “Ainda posso fazer escolhas melhores no restante do dia.”

= A chave nao e nunca cair. E sempre levantar com aprendizado.

4. Resiliéncia no processo: criando forca emocional
e Resiliéncia € a capacidade de continuar mesmo quando
parece dificil.
e Ela ndo nasce com a gente — ela se constréi com o
tempo.

Como fortalecer sua resiliencia?

e Comemore as pequenas vitorias (inclusive aguelas que
nao aparecem na balanca)

e Peca ajuda quando precisar. Vocé nao precisa fazer tudo
sozinho.

e Lembre-se: nenhum esforco € pequeno demais se esta te
levando pra frente.

Frase para guardar:

“Estou fazendo isso por mim. E cada passo conta.”

17



Querida participante, parabéns por ter chegado até aqui!

Participar de um grupo como esse € um passo importante — nao so para quem quer
emagrecer, mas para quem deseja cuidar de si com mais consciéncia, carinho e
responsabilidade. Sabemos que mudar habitos nao é simples, mas vocé provou a si
mesma que e possivel evoluir um pouco a cada dia, com escolhas mais saudaveis,
apolio coletivo e escuta verdadeira.

Durante esses encontros, vocé aprendeu sobre alimentacdo, atividade fisica,
emocoes e autocuidado. Mas mais do que isso: vocé se conectou com sua historia e

/

fortaleceu a sua autonomia. E isso que importa.

A partir de agora, vocé segue em frente com mais ferramentas, mas a caminhada
continua sendo sua. Va no seu tempo. Se precisar, volte a esse material, relembre as
trocas do grupo e se permita recomecar guantas vezes for preciso.

Vocé nao esta sozinha. A equipe de saude esta aqui para seqguir te apoiando.

Atividade Final

Minha Linha do Tempo

Vocé vai preencher uma linha do tempo com os principais momentos da sua jornada: o que aprendeu,
guais mudancas ja conseguiu fazer, o que te surpreendeu nesse processo.

E uma forma de olhar com carinho para tudo o que vocé viveu até agora — e reconhecer sua forca.

Carta ao Futuro

Depois, vamos escrever uma carta para vocé mesma daqui a 3 meses. Pode escrever com liberdade: fale
sobre o que quer manter, como quer se sentir, quais metas quer alcancar. E um compromisso com vocé
mesma. Vocé vai guardar essa carta e, daqui a um tempo, pode reler para lembrar da sua forca.

O QUE EU MAIS APRENDI SOBRE QUAIS HABITOS QUERO COMO POSSO ME CUIDAR
MIM DURANTE O GRUPO? MANTER NA MINHA ROTINA? MELHOR A PARTIR DE AGORA?

18



FACA SUA CARTA AQUI

19
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