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OBESITAT

L'obesitat és un greu problema de salut que comporta importants conseqliéncies no sols fisiques sind també psicologiques. En la societat actual,
els individus amb sobrepés o obesitat poden patir rebuig social, la qual cosa incrementa la insatisfaccié corporal i pot minvar la seva autoestima.
No és d'estranyar que |'obesitat es relacioni sovint AMB TRASTORNS DEPRESSIUS | SIMPTOMES MODERATS D'ANSIETAT. Alhora, pot ser
conseqliéncia directa o indirecta de trastorns mentals preexistents com EL TRASTORN PER FARTANERA, ALTRES TRASTORNS ALIMENTARIS i els
citats trastorns afectius i ansiosos.

El tractament psicologic suposa un paper important en la promocié d'"HABITS SALUDABLES D'ALIMENTACIO | ACTIVITAT FiSICA. Aixi mateix, cerca
la potenciacié d'aspectes com l'autoeficacia, habilitats d'autocontrol conductual i emocional, benestar psiquic, millora de factors psicosocials i
augment de la percepcio de la qualitat de vida.

St has decidit canviar els
teus Wabiks alimenkaris per
o c:amemgar?

primera cosa és SABER EL QUE MEENGES REALMENT DIARIAMENT
no el que penses que menges.

r a aixd és important realitzar I'AUTO-OBSERVACIO

Escriure tot el que menges i beus durant uns dies pot ser Gtil
en la conscienciacid del problema.

Analitza: que et fa menjar de manera nociva?

- L'olor del menjar, veure aliments concrets, fom, preparar
alguna recepta, veure a algi menjar...

- Les tensions Psicotc‘vgiques del dia a dia: eskrés, avorriment,
ansietat, empipament, solitud.... 7
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¢ Com canviar habits?

X Mantingues un patré de menjars regulars (Eres menjars i dos refrigeri)

x Cerca un horari que s'ajus&i a les teves circumstancies reals kenink en compf:e les Possibtes
dificultats (obligacions Laborals, familiars, ete.).

X No saltar-se menjars ni menjar massa poc.

X No et prohibeixis constantment alguna cosa que desitgis. La restriccié condueix amb fregiidncia a
la impulsivitat per menjar

Alguns exemples de tasques per aprender a menjar més lentament i menys quantitat...

AL MENJAR: EN LA COMPRA:

X Planificar-la abans d’anar i comprar amb
lestbmmace ple evikbank aguells passadissos o
establecimenks amb productes “molt

X Posar els coberts sobre La taula enktre mos i
mos. Mastegar Lentament i empassar L'aliment
abans d’'agafar de nou els coberts,

eskimulants”,
X Contar les mastegades que es realizant a cada
mos. A LA CUINA:
x Entrena la teva capacitat de parar, Apré\r\ a
chbar de mey\jar deixank O\LSUV\Q cosa al PLQE X Eviktar tenir aliments caldrics a la vista o de

facil ingesta i intenta cuinar el just

X No facis altres activitats (veure la TV, llegir, preparant el menjar amb Lestomac ple..

parlar per teléfon...) mentres menges. Hi ha que
ser comnscient del QUE S'ESTA menjan i del QUE
S'INGEREIX.
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Treballant I'ansietat pel menjar

Proposa’t fer algun daquests exercicis en
diferents moments d'alimentacid:

X RESPIRACIO CONSCIENT: Abans de dinar E.V\SFI'.T’Q
Llentament i profundament, concentra’t en’ el
so de la respiracid i en les senmsacions menkbre
respires. Concenbra't L pren cownsciéncia del teu
cos L del teu entorn, Que ek diu Lla teva
respimcié sobre com el senks ?

X MENJARS CONSCIENTS: sinktonitza amb tots els
teus sentits mentre menges i estiques en
contacte amb el procés de menjar i Les
reaccions del teu cos davant el menjar.
Observa La teva ment quan et sents satisfet: si
el sents a qust, incdmode, capag de
concentrar-te, felig, culpable, rélaxat, alegre,
calid, descansat, clar, conscient...
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Control emocional en la ingesta

Mevgar és una forma rapida de canviar o
modular emocions actaloaradores. Pob servir per
alleujar els sentiments o fins i kot bloguejar,
asserenar o intensificar semtiments,

Procura incorporar RITUALS al migdia o a la i
de la jornada per alliberar les tensions
emocionals acumulades (escriv en un quadern,
canta una cangd relaxant, crema encens, fes
exercicis de re%axacié o

DAVANT LES EMOCIONS NORMALS:

X St sembs anqoixa realitza la técnica de
respiracio.

X Si et senks krist no Lluiltis contra ella siné que
permet quemeixi, veu una pel-licula trista o

arla amb un amic,

x Si estas enfadalt intenta buscar la seva causa.
Pren una io&ogra&q del moment i distanciat
per Epoder veure que més coses apareixen a la
imatqe.

X Si ek senks culpable intenta ser compassiv amb
tu mateix. EL cdstiq només desencadenard més
malestar o podrd augmentar La probabilitat
d'alimentactd conscient.



