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SOBRE O MANUAL

O tratamento da obesidade proposto neste manual tem como base a abordagem educativa,
comportamental e acolhedora, centrada na promocao de saude e no fortalecimento da autoestima e
do autocuidado.

A obesidade € uma condicao cronica e multifatorial, que envolve fatores bioldgicos, emocionais,
comportamentais e sociais. Por isso, o objetivo deste grupo nao € promover o emagrecimento rapido,
mas sim ajudar as participantes a:

Este grupo tambéem tem como objetivo criar um espaco seguro e de escuta empatica, onde cada
mulher possa se expressar livremente, ouvir e ser ouvida, sem julgamentos ou pressoes.

A proposta envolve encontros em grupo, presenciais, com duracao média de 60 minutos, conduzidos
por profissionais de saude, capacitados para esse tipo de intervencdo. Embora atendimentos
individuais possam ser complementares, a abordagem em grupo € priorizada, pois permite que mais
pessoas sejam atendidas e estimula a troca de experiéncias e o apoio muUtuo entre as participantes.
Essa convivéncia em grupo tem se mostrado um recurso importante para incentivar mudancas de
comportamento, acolher sentimentos e desfazer mitos, contribuindo para uma vivéncia mais saudavel
com o corpo e com a alimentacao.

A estrutura do programa prevé no minimo 9 (nove) encontros, realizados semanalmente, com
duracao de 1 hora cada. Os temas abordam saude, alimentacao, emocoes, autoestima, movimento e
estratégias praticas de mudanca.

As sessoes em grupo devem ser conduzidas por profissionais de saude de nivel superior capacitados,
como nutricionistas, psicologos, enfermeiros, educadores fisicos ou médicos, preferencialmente com
experiéncia em atendimento a pessoas com obesidade ou formacao complementar em saude coletiva,
comportamento alimentar, educacao em saude ou areas afins.

E fundamental que o profissional:

O papel do coordenador nao € dar aula ou impor regras, mas sim facilitar a escuta, o aprendizado e a
reflexao coletiva, criando um ambiente seguro, informativo e afetivo.



ROTEIRO ENCONTRO 1
“SEJA BEM VINDAY NOSSA
JORNADA COMECA AQUI”

ACOLHIMENTO

e Dé boas-vindas calorosas as participantes.

e Apresente-se de forma empatica e acolhedora.

e Solicite que cada participante diga seu nome e responda perguntas como:
o O que te motivou a estar aqui?
o O que voceé espera com esses encontros?
o Como se sente em relacao ao seu corpo hoje?

Dica: Use uma musica tranquila e um cartao de boas-vindas para criar um clima acolhedor.

RODA DE CONVERSA

Momento 1: Introducao ao grupo.
e Explique a estrutura do grupo: encontros semanais com duracao de 1h, temas, materiais (Manual
do Participante).
e Apresente os objetivos:

o Favorecer o autocuidado e a saude integral

o Reduzir o estigma sobre o peso

o Oferecer acolhimento e troca de experiéncias
o Estimular habitos sustentaveis de vida

e Mostre que o foco ndo € o emagrecimento rapido, mas a melhoria da saude como um todo, com
respeito ao corpo de cada mulher.

Para incentivar o debate, pergunte as participantes:

“Voce ja sentiu que foi pressionada a emagrecer rapidamente? Como isso te afetou?”
“O que te motiva mais: cuidar da sua saude ou se encaixar em um padrao de corpo?”

ENTENDENDO A OBESIDADE

e Momento 2: Introducao ao tema.
o Pergunte: “Quando vocé ouve a palavra ‘obesidade’, o que vem a sua mente?”
Acolha as falas com respeito e atencao!
o Evite correcoes nesse momento, o objetivo € entender como cada uma se percebe e como
enxerga o tema.

o Se desejar, use um cartaz ou quadro para anotar palavras que forem surgindo (como: doenca,
peso, julgamento, sofrimento, dieta, etc.).



Momento 3: Momento educativo
e O que ¢ a obesidade:
o Explicar que a obesidade € uma condicao cronica de saude, e nao uma falha pessoal.
o Enfatizar que envolve o acumulo excessivo de gordura corporal que pode afetar a
saude.
o E multifatorial: envolve fatores genéticos, hormonais, psicoldgicos, sociais, alimentares
e ambientais
e Causas e consequéncias:
o Genética e metabolismo individual
o Estresse, sono, ambiente familiar, cultura alimentar
o Consequéncias fisicas (diabetes, hipertensao), emocionais (baixa autoestima, culpa),
sociais (preconceito, estigma)
e Estigma e gordofobia:
o Explicar que o preconceito contra pessoas com obesidade afeta o bem-estar psicoldgico
€ 0 acesso aos servicos de saude.
o Destacar que o peso nao define valor, nem competéncia, nem carater.

e Encerramento: Tarefa Sugerida
o Estimule que as participantes compartilhem algo novo que aprenderam.
o Convide as participantes a lerem no Manual da Participante — Encontro 1: Entendendo a
Obesidade.
o Proponha a tarefa para casa: "Durante a semana, observe como voceé se trata e fala
com seu corpo. Anote ou traga na memoria algo que gostaria de mudar na sua

relacao com ele."

e Agradeca a presenca e convide-as para o proximo encontro.
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ROTEIRO ENCONTRO 2
“ENFATIZANDO A SAUDE INTEGRAL:
SAUDE ALEM DO PESO”

ACOLHIMENTO

e Recepcao calorosa as participantes: Dé as boas-vindas!
e Estimule que compartilhem como foi a semana, como estao se sentindo no grupo e se colocaram
em pratica alguma reflexao do encontro anterior.

Objetivo do encontro 3: Compreender que a saude vai aléem do numero que aparece na
balanca e envolve aspectos fisicos, emocionais e sociais.

RODA DE CONVERSA

e Momento 1: Introducao ao tema.
o Incentive que cada mulher fale brevemente sobre algo que a fez sentir-se bem com o préprio
corpo, além do peso. Qualquer resposta e valida: os cabelos, a pele, o rosto, nariz, unhas, etc.

Nao julgue! Apenas escute e acolha.

e Momento 2: Momento educativo

o Conceito de saude integral (WHO, 1946): bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas
auséncia de doencas.

o Desmistificacdo do peso como Unico marcador de saude: pressao arterial, niveis glicémicos,
pratica de atividade fisica, autoestima e autocuidado também sao importantes (Sbroglio et al.,
2018).

o Importancia de desenvolver habitos saudaveis independentemente do emagrecimento
imediato.

o Estigma do peso e impacto na saude mental.

e Momento 3: Recapitule os pontos principais
Perguntas para guiar o debate:
o De que forma vocé cuida da sua saude hoje além do peso?”
o “Voce ja sentiu que foi julgada apenas pelo seu peso?”
o “Como podemos nos valorizar por guem somos e n3o apenas por um numero?”

Estimule que compartilhem suas experiéncias e praticas de autocuidado.

e Encerramento: Tarefa sugerida
o Solicite que leiam o Manual da Participante - Encontro 3: "Cuidando da minha saude além do
peso”.
o Proponha que anotem durante a semana pelo menos 3 atitudes que fizeram por sua
saude, sem se preocupar com o peso.
o Agradeca a presenca e convide-as para o proximo encontro.



“INCENTIVANDO ESCOLHAS ALIMENTARES
CONSCIENTES”

ACOLHIMENTO

e Recepcao calorosa as participantes: Dé as boas-vindas!
e Peca para que cada participante compartilhe brevemente como foi a semana em relacao a
alimentacao e a encomenda do encontro anterior.

RODA DE CONVERSA

e Momento 1: Introducao ao tema
o Incentive falas espontaneas sobre desafios comuns: "alguma de vocés ja se sentiu perdida
diante de tantas informacoes sobre o que pode e o que nao pode comer?"

Nao julgue! Apenas escute e acolha.

e Momento 2: Momento educativo
1. Desmistificando dietas da moda:
o Por que dietas restritivas nao funcionam a longo prazo (Alvarenga et al,, 2021).
o Riscos das “dietas detox”, jejuns extremos, dietas sem orientacao profissional.
2. Principios de uma alimentacao equilibrada:
o Importancia da variedade, das cores no prato, da presenca de todos os grupos alimentares
(carboidratos, proteinas, gorduras boas, fibras).
o |ncluir alimentos naturais no dia a dia e reduzir os ultraprocessados.
3. A importancia do prazer em comer:
o Comer deve ser uma experiéncia agradavel, ndo fonte de culpa.
o Flexibilidade alimentar: € possivel cuidar da saude sem abrir mao do sabor.
4. Alimentacao consciente (Mindful Eating):
o Comer com atencao plena pode ajudar a fazer melhores escolhas alimentares e perceber

sinais de fome e saciedade (Tribole & Resch, 2012). .
@)SAIBA MAIS )

e Momento 3: Recapitule os pontos principais
Perguntas para guiar o debate:
o “Vocé ja tentou alguma dieta da moda? Como se sentiu?”
o “O que acha da ideia de comer de tudo, com equilibrio, sem ‘terror alimentar’?” L
o “Quais alimentos naturais vocé gostaria de incluir mais no seu dia a dia?” Eﬁ:ﬁr

L

Incentive que compartilhem sugestoes de refeicoes equilibradas que gostem de fazer.

e Encerramento: Tarefa sugerida
o Solicite que leiam o Manual da Participante — Encontro 3: “Alimentacdo saudavel consciente”.
o Proponha que montem pelo menos uma refeicao colorida e equilibrada por dia,
observando variedade, sabores e como se sentiram. Quem quiser, pode anotar ou fotografar
para compartilhar no proximo encontro.
o Agradeca a presenca e convide-as para o proximo encontro.



ROTEIRO ENCONTRO 4
ENTENDENDO SOBRE AS EMOCOES E O COMER

ACOLHIMENTO

e Dé as boas-vindas as participantes.
e Crie um momento para que as participantes compartilhem a encomenda do encontro anterior.
e Proponha uma breve roda de conversa: “Como estou me sentindo hoje?" (cada uma pode compartilhar

com uma palavra ou breve frase).

Apresente o objetivo do encontro: refletir sobre como as emocoes fazem parte do nosso dia a dia e
influenciam muitas das nossas escolhas — inclusive as alimentares. Explique que este encontro € um
espaco para ampliar a consciéncia sobre o que sentimos, reconhecer a chamada “fome emocional” e
descobrir maneiras mais cuidadosas de lidar com sentimentos dificeis, sem precisar recorrer sempre a
comida como conforto.

RODA DE CONVERSA

Momento 1: Sugestoes de perguntas para abrir o dialogo:
o Vocé costuma comer mais ou diferente quando esta estressada, ansiosa ou triste?

o Consegue perceber a diferenca entre fome fisica e emocional? o
{] )SAIBA MAIS )

o Ja sentiu culpa depois de comer?

Nao julgue! Apenas escute e acolha.

e Momento 2: Momento educativo
o Diferenca entre fome fisica e fome emocional.
o Emocoes comuns ligadas a compulsao: ansiedade, solidao, frustracao, cansaco.
o Apresentar diferentes estratégias para lidar com esses momentos.
o Exemplo de alternativas: respiracao, caminhada, conversa, escrita, reflexao, mindful eating, outros.

e Momento 3: Pratica Guiada

Coordenador, conduzir esse momento usando uma voz calma e serena:

“Feche os olhos, se quiser. Inspire profundamente pelo nariz, expandindo o abddmen e expire lentamente
pela boca. Mais uma vez: inspire... Expire...

Sinta o corpo presente e a mente comecando a se acalmar.

Agora, pense em uma situacdo recente em que vocé se sentiu mal — ansiosa, triste, culpada, ou com
vontade de comer por impulso. Visualize a cena brevemente. Onde vocé estava? O que estava sentindo?

Nao julgue. Apenas observe, com curiosidade e gentileza.

Agora, imagine que surge uma figura que representa calma e apoio. Pode ser uma versao sua mais
tranquila, ou alguém que te transmite cuidado. Essa figura te olha com carinho e diz algo que vocé precisa
ouvir. Talvez: ‘Vocé esta fazendo o melhor que pode.’ Ou: ‘E compreensivel se sentir assim.’

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

Visualize vocé respirando, se afastando da comida, escolhendo cuidar de si.

Guarde essa imagem dentro de vocé, como um recurso que pode acessar sempre. Inspire profundamente
mais uma vez... E, quando se sentir pronta, movimente devagar o corpo... E abra os olhos.”

e Encerramento: Tarefa sugerida
o Peca que as participantes leiam o Manual da Participante — Encontro 4. “Entendendo minhas

emocoes e a relacao com a comida”.

o Oriente a praticar uma das técnicas duas vezes na semana, registrando no manual a emocao9
sentida ao realiza-la.

o Agradeca a presenca e convide-as para o proximo encontro.



AUTOESTIMA, CORPO E IDENTIDADE

ACOLHIMENTO

e Dé as boas-vindas as participantes.
e Pergunte como foi a semana, abrindo espaco para quem quiser compartilhar a encomenda do encontro
anterior.

RODA DE CONVERSA

Momento 1: Sugestoes de perguntas para abrir o dialogo:
o O que e autoestima para vocée?
o Quando vocé se sente bonita ou confiante?
o Qual foi a ultima vez que se olhou no espelho com carinho?

Dica: escreva em tarjetas palavras-chave que surgirem.

Momento 2: Apds o dialogo, distribua folhas com as seguintes frases:
o "Eu sou uma pessoa que..."
o "Eu me orgulho de mim porque..."
o "Meu corpo merece..."
e Em seqguida, solicite para cada uma completar e, se quiserem, compartilhar com o grupo.

Momento 3: Momento educativo:
o Diferenca entre autoestima e aparéncia.
o Como a sociedade molda padroes irreais de beleza.
o A importancia de se reconectar com o corpo como aliado.
o A relacao entre saude mental e corpo: emocoes impactam o jeito como nos alimentamos,
nos olhamos e nos cuidamos. Quando cuidamos da mente, o corpo também agradece.

e Momento 4: Pratica guiada:
o Técnica de respiracao - 2 minutos
o Convide as participantes a repetir em voz baixa: “eu escolho me olhar com mais amor a
cada dia.”

e Encerramento: Tarefa sugerida:
o Peca que as participantes leiam o Manual da Participante — Encontro 5: “Cuidando da
minha autoestima e imagem corporal’.
o Oriente que durante a semana, a participante escolha um momento por dia para se olhar
no espelho e dizer algo positivo para si mesma.
o Agradeca a presenca e abra para qguem quiser falar algo no final.
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ROTEIRO ENCONTRO 6
PLANEJANDO MUDANCAS SUSTENTAVEIS

ACOLHIMENTO

e Receba os participantes de forma acolhedora e motivadora.

e Retome brevemente os encontros anteriores, ressaltando a importancia do planejamento na
manutencao dos novos habitos.

e Apresente o tema do dia: “Planejando Mudancas Sustentaveis”.

Frase motivacional sugerida:
"Mudar € um processo; comecar pequeno € o segredo para chegar longe."

RODA DE CONVERSA

Momento 1: Introducao ao tema - Quebra gelo.
e Proponha que cada participante compartilhe brevemente uma mudanca positiva que conseguiu
realizar desde o inicio do programa.

e Estimule o grupo a valorizar cada conquista, reforcando a importancia das pequenas vitorias.

Momento 2: Momento Educativo.
e Conceito de mudancas sustentaveis: alteracoes que podem ser mantidas a longo prazo, sem
causar sofrimento ou sensacao de privacao.
e Importancia de estabelecer metas realistas e especificas.

e Diferenca ente Mudancas pontuais (ndo sustentaveis) e Mudancas progressivas (sustentaveis)

Momento 3: Atividade Pratica.
Entregue uma folha ou peca que anotem:
e Um habito que gostariam de mudar.
e Como podem comecar a mudar esse habito.

e Qual sera a pequena meta para essa semana.

Oriente a elaboracao de metas SMART (Especificas, Mensuraveis, Atingiveis, Relevantes,

Temporais). Estimule os participantes a compartilhar voluntariamente suas metas com o grupo.

Encerramento.
e Peca que as participantes leiam o Manual da Participante — Encontro 6: “Como planejar
mudancas que funcionam para mim’”.
e Reforce a importancia da continuidade do processo de mudanca.
e Convide cada participante a refletir e, se quiser, compartilhar o que entendeu sobre mudanca

sustentavel apos a atividade.

Valorize a participacao e as reflexoes!

e Agradeca a presenca e convide-as para o proximo encontro.

11



CORPO EM MOVIMENTO: ATIVIDADE
FISICA COM PROPOSITO

Cﬁ:} SAIBA MAlS)
ACOLHIMENTO

e Dé as boas-vindas as participantes.
e Pergunte como foi a semana, abrindo espaco para quem quiser compartilhar.
e Apresente a tematica com escuta ativa e linguagem acessivel.

RODA DE CONVERSA

Momento 1: Apresentar de forma leve e respeitosa como o excesso de peso pode afetar a mobilidade,
o folego e a realizacao de atividades diarias:
o Explique as participantes sobre as consequéncias funcionais da obesidade.
o Estudos demonstram que pessoas com obesidade caminham de forma mais lenta que pessoas
sem sobrepeso da mesma faixa etaria (lentificacao da marcha).
o Ha alteracao no centro de massa corporal, contribuindo para maior instabilidade postural e risco
aumentado de quedas.
o A forca relativa (forca em relacao ao peso corporal) dos membros inferiores tende a ser menor em
pessoas com obesidade, dificultando tarefas simples como levantar-se de uma cadeira.
o A tolerédncia ao esforco e a permanéncia de pé também podem estar reduzidas.

Evite termos como "incapacidade" ou "limitacao definitiva". Use expressoes como: "pode dificultar",
"pode trazer desafios", "podemos superar juntos".

Momento 2: Estimular reflexao sobre o tempo sedentario no cotidiano e apresentar solucoes simples
para quebrar esse padrao

e Explique de forma simples os efeitos do sedentarismo:

o Reduz o gasto energético e a ativacao de enzimas que ajudam o corpo a processar gorduras.
o Estimula a resisténcia a insulina, que € quando o corpo tem mais dificuldade em usar o “acucar do
sangue” como energia, levando ao acumulo de glicose e maior risco de desenvolver diabetes.

Promova um momento de escuta ativa:

e Pergunte como ¢ a rotina delas no trabalho e em casa.
o |Incentive que compartilhem se passam muito tempo sentadas ou deitadas e se isso causa dores,

cansaco ou falta de energia.

e Dé sugestoes de atitudes simples:
o Levantar a cada 30 a 60 minutos.
o Dancar uma musica, regar plantas, brincar com filhos ou animais.
o Falar ao celular enquanto caminha.
o Convide as participantes a sugerirem outras atitudes simples que poderiam incluir no dia a dia para

se movimentar mais. 12



Momento 3: Autoavaliacao funcional com o kit e QR Code

e Demonstrar como realizar os testes funcionais com seguranca e autonomia.
o Informe que o objetivo ndao e aplicar os testes com todas no encontro, mas fazer duas
demonstracoes praticas.
o Escolha uma participante para realizar o 5x Sit-to-Stand Test (5xSTS) e outra para o Timed Up and
Go (TUGQG).
o Certifigue-se de que ambas estdo aptas (sem problemas cardiacos, ortopédicos graves ou
contraindicacoes).

e 5x Sit-to-Stand Test (5xSTS):
o Sentar e levantar de uma cadeira 5 vezes o mais rapido possivel, com os bracos cruzados no peito.
o O tempo deve ser cronometrado, a partir de um comando verbal do coordenador ("Ja") e deve ser
pausado quando o participante se sentar pela 5° vez.
o Avalia forca e resisténcia dos membros inferiores.

e Timed Up and Go (TUG):
o Levantar da cadeira, caminhar 3 metros, dar meia-volta, voltar e sentar.
o Avalia mobilidade, equilibrio e tempo de reacao.
o Mostre o kit recebido (cronoOmetro, fita métrica e adesivos) e explique como ele sera usado.
o Oriente que as participantes devem realizar os testes em casa, com ajuda dos videos acessados
por QR Code.
o O coordenador também pode assistir previamente aos videos para se preparar para a

demonstracao.
o Expligue que os testes, mesmo simples, ja ajudam a identificar sinais como lentificacdo da marcha

ou reducao de forca nos membros inferiores.
o Oriente o preenchimento dos resultados de forma espontanea, sem cobranca, para futura

devolutiva.
Momento 4: Conhecendo os micro-workouts (tempo sugerido: 15 minutos)
Objetivo: Apresentar os micro-workouts como alternativa simples, acessivel e eficaz de exercicio.

o Explique que as Micro-workouts sdo "exercicios em microdoses": curtos, simples e distribuidos ao
longo do dia e que ajudam a ativar o corpo sem a necessidade de academia ou longas sessoes.

Dé exemplos de micro-workouts:
e Levantar e sentar;
e Socos no ar;
e Marcha estacionaria.
e Apresente um exemplo guiado com uma participante:

Mini circuito (4 minutos):

30 seg agachamento na cadeira + 15 seg descanso
30 seg marcha estacionaria + 15 seg descanso

30 seg flexao de braco na parede + 15 seg descanso

Repete mais uma vez

Importante: Certifique-se de que a participante escolhida nao possui condicoes cardiacas graves,
hipertensao nao controlada ou contraindicacao medica para exercicio fisico.



Momento 5: Encerramento motivacional

o Reforce que todo corpo pode se movimentar, e que cada pequena iniciativa € uma conquista.
o Valorize o esforco de quem participou e compartilhou.

e Frases que podem ser usadas:
o "O movimento ndo € uma obrigacao, € uma oportunidade de cuidar de si."
o "Cada passo € um recomeco."
o "Desafie-se: tente ir um pouco além do que voce ja faz."
o "O exercicio sempre traz um pequeno desafio — e vencé-lo é o que fortalece o corpo e a mente."

e Agradeca a presenca e convide-as para o proximo encontro.
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ROTEIRO ENCONTRO 8
VENCENDO OS OBSTACULOS: SUPERANDO
OS DESAFIOS DO EMAGRECIMENTO

ACOLHIMENTO

e Receba calorosamente as participantes.

e Convide-as a compartilhar brevemente como foi a semana: “Teve algum obstaculo ou
pensamento dificil nos ultimos dias?”

e Diga que este encontro sera dedicado a acolher essas dificuldades e encontrar juntas novas
formas de enfrentamento.

RODA DE CONVERSA

Momento 1: Introducao ao tema.
e Explique que o encontro de hoje € para falar sobre as dificuldades que enfrentamos ao tentar
mudar habitos.
e Ressalte que errar faz parte e que o foco ndo € julgamento, e sim aprendizado.
e Frase-chave para iniciar:

“Nao é sobre nunca cair, mas sobre saber levantar com mais gentileza.”

Momento 2: Momento Educativo + Dinamicas.
Identificando sabotadores internos: Sabotadores sdo pensamentos automaticos negativos que
enfraquecem a motivacao, geram autossabotagem e favorecem a desisténcia.

Dinamica “Pensamentos que travam”
e Prepare cartazes com frases como:
e “N3do consigo.” / “Ja estraguei tudo.” / “Pra mim nunca da certo.”
e Peca que lelam uma por vez e respondam:
e “Vocé ja pensou assim?”
e “O que poderia ser dito no lugar dessa frase?”
e Escreva as novas versoes reformuladas pelo grupo no quadro.
Dica: Valide as falas. Estimule com: “Vocé falaria isso para uma amiga?” ou
“Sera que isso € 100% verdade?”

A forca do proposito: Motivacoes profundas (como saude, autonomia, bem-estar) ajudam a
manter o engajamento mais do que metas estéticas ou externas.

Dinamica “Quero mudar porque...”

e Distribua folhas e peca que completem a frase:

e “Eu quero mudar porque...”

e Incentive que compartilhem, se sentirem a vontade.

e Registre no quadro os propdsitos mais mencionados (ex: mais energia, cuidar da saude, me sentir
bem comigo mesma).
Reforce: “Esses motivos sdo ancoras para os dias dificeis.”
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Resiliéncia - continuar mesmo nos dias dificeis: Resiliéncia é a capacidade de manter o autocuidado
diante de frustracoes, obstaculos e recaidas.

Dinamica “Histdrias de forca”
e Peca que compartilhem (quem quiser): “Um momento em que pensei em desistir... mas continuei.”
e No quadro, registre “estratégias de resisténcia” relatadas (ex: lembrar da saude, pedir apoio,
recomecar com algo simples).
e Proponha a construcao de um mantra do grupo, com base nas falas:
Ex: “Somos capazes.” / “Um dia de cada vez.” / “Juntas somos mais fortes.”

Encerramento: Tarefa sugerida.
e Faca uma breve sintese: “Hoje falamos sobre os pensamentos que travam, os motivos que

fortalecem, as recaidas e a forca de continuar.”

e Peca que as participantes leiam o Manual da Participante — Encontro 8: “Vencendo os obstaculos:

superando os desafios do emagrecimento”.
e Proponha a tarefa da semana: “Observe um pensamento sabotador que costuma surgir em

sua rotina. Escreva uma nova frase para responder a ele com mais carinho.”
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A coordenacao de grupos voltados ao manejo da obesidade no contexto da Atencao Primaria
em Saude requer, além de conhecimento técnico-cientifico, competéncias interpessoais e éticas,
envolve habilidades relacionais, escuta qualificada e a capacidade de mediar processos
educativos que permeiam a construcao da autonomia dos participantes.

Este manual buscou fornecer subsidios praticos e tedricos para qualificar essa atuacao,
incentivando praticas pautadas em evidéncias, na escuta qualificada e no respeito as
singularidades. A abordagem grupal, guando bem conduzida, pode promover impactos positivos
tanto nos indicadores clinicos quanto na qualidade de vida das pessoas envolvidas.

Ressalta-se que o monitoramento continuo das acoes, bem como a avaliacao dos resultados e
das metodologias empregadas, sao fundamentais para a sustentabilidade das estrategias
propostas. A qualificacao profissional permanente e o trabalho em equipe interdisciplinar sao
pilares para consolidar uma atencao integral e resolutiva.

ACOLHIMENTO

e Dé as boas-vindas as participantes.

e Pergunte como foi a semana, abrindo espaco para quem quiser compartilhar.

e Para encerrar o ciclo de encontros de forma significativa, recomenda-se uma atividade de
fechamento que favoreca a valorizacao do processo vivido e fortaleca a autonomia dos
participantes:

e Atividade: Linha do Tempo e Carta ao Futuro

Linha do Tempo Pessoal:
e Entregue uma folha com uma linha do tempo em branco. Peca para cada participante
marcar, com palavras-chave ou desenhos, momentos significativos durante o grupo:
descobertas, dificuldades superadas, aprendizados, mudancas na rotina ou alimentacao.

Carta ao Futuro:

Em sequida, proponha que cada um escreva uma carta para si mesmo daqui a 3 meses.
Incentive reflexdes como: “Quais habitos quero manter?”, “Como espero me sentir?”, “O que
desejo lembrar dessa caminhada?”.

Encerramento Simbolico:
e Finalize com uma roda de conversa breve, reforcando os avancos de cada um, agradecendo a
participacao e lembrando que o cuidado continua nas Unidades de Saude, com apoio da
equipe multiprofissional.
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