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Começando... a relação entre comer demais e 
gatilhos emocionais é uma 
realidade fortemente aceita… 
perguntem a voces mesmos...

portanto… é importante entender 
como esses fatores - comer 
demais, com perda de controle 
e os gatilhos emocionais - como 
eles estão encadeados!



PRA TRATAR É PRECISO ENTENDER

Normalmente, um evento estressante ou 
perturbador acontece como uma espécie de 
borrão na memória. quando me dei conta tinha 
comido o pacote inteiro… e a única coisa que se 
sabe é que ela ficou chateada e que as coisas 
não correram bem como imaginavam



PARA TRATAR O COMER E OS AFETOS

A atenção plena vai te ajudar a explorar com 
cuidado exatamente como isso acontece, para 
voce não ser mais oprimida e ficar fora de 
controle quando se confrontar com 
dificuldades.



Com tudo isso que eu te falei…

Você está mais ciente de como suas 
emoções estão afetando sua 

alimentação? 

Pergunta:



O COMER E OS AFETOS

Então Peço gentilmente que você compartilhe aqui nos comentários tudo o que 
perceber sobre a relação entre as emoções e alimentação, os tais gatilhos

Será um exercício para você e ajudará a inspirar outras pessoas a identificar melhor 
essa ligação. Vamos lá?

Pode ser (1) algo que aconteceu com você nos últimos tempos e que te levou a 
comer ou a ter um desejo muito forte de comer, (2) que não estava relacionado 
com fome física ou necessidade de comida.



Comer em resposta às emoções 
pode envolver reações em cadeia 
que podemos não perceber que 
estão acontecendo. elas 
acontecem de forma 
pré-consciente, até mesmo 
inconsciente





Acontecimentos 
que podem 
disparar reações 
em cadeia:

● não receber respostas no 
whatsapp

● dificuldades financeiras
● expectativa frustrada
● situação de trabalho
● estresse em casa
● sobrecarga emocional
● provas
● frustração amorosa
● estudar para provas
● compromissos importantes
● desilusão e desesperança
● tédio e apatia
● pandemia



O efeito 
de 
Violação 
da 
Abstinên
cia

● É um tipo de reação emocional ao comer um alimento 
"proibido". 

Crenças que comuns que limitam a mudança

● já comi um mesmo
● agora já comecei e vou até o fim
● apenas mais um não vai fazer diferença...

● Alguém já passou por esse efeito da violação da 
abstinência comendo bolachinhas, brownies, cookies, 
beliscando ou alimento altamenta açucarados?



o que é importante para nós nesse momento...



POR ÚLTIMO...

RETOMADA DO EQUILÍBRIO

A BUSCA….

BUSCAMOS A SATISFAÇÃO 
DESSA NECESSIDADE

EM SEGUIDA...

RECONHECEMOS A 
NECESSIDADE DESSE CORPO

COMO DEVE SER...

DESCONFORTO OU INCÔMODO 
DISPARADO PELO CORPO E 
EXPERIÊNCIAS, DIMINUIÇÃO DO 
AÇÚCAR NO              SANGUE

CICLO DO CORPO



PRIVAÇÃO, SOFRIMENTO 
E ABSTINÊNCIA

CULPA OU FRUSTRAÇÃO

COMPULSÃO, 
DESCONTROLE, COMER 

EMOCIONAL

COMIDA COM VALOR 
EMOCIONAL 
AUMENTADO

MEDO E 
REGANHO 
DE PESO

Ciclo vicioso do medo 
e do reganho do peso



Precisamos aprender a 
desaprender!



1. O nosso organismo é uma máquina perfeita que:

a. necessita que cada variável esteja ajustada para que o seu funcionamento ocorra da melhor 
forma possível.

b. Então pensem comigo… se a temperatura corporal está muito elevada, por exemplo, podem 
ocorrer alterações no estado mental, o comprometimento de órgãos e, até mesmo, a morte do 
indivíduo.



A. Mas como a gente “transforma” a fome física em fome emocional?

Anota isso que é importante. não há um limite preciso entre o que é comer por sentir fome por falta 
de energia e comer por sentir vontade e prazer. 

a. Não houve uma transformação de uma fome em outra, mas sim 
b. uma adaptação a busca constante do prazer passou a também controlar nossas escolhas 

alimentares.
B. E isso tá muito ligado à antecipação do prazer

a. memória de um alimento, 
b. estímulo visual, 
c. olfativo ou até 
d. auditivo (sabe aquele crec-crec do biscoito?), 

C. Resultado disso: aprendizagem de associação (se o alimento corresponde às expectativas, 
tenderemos a buscar experiências semelhantes no futuro). Precisamos aprender a desaprender!



O seu foco estará em 
RECONHECER a 

alimentação emocional 
e outros padrões e 

hábitos que levam ao 
uso de alimentos por 
razões emocionais e 

sociais de maneiras que 
não são equilibradas.



Planilha da 
Mudança

Adicionem nos comentários 

(1) uma alimentação emocional e outras 
situação de gatilho e 

(2) algo que você pode fazer EM VEZ de 
comer. 

(3) um pensamento pode ser um gatilho 
para uma emoção ou comportamento 
automático



Planilha da 
Mudança

Essa planilha você deve: 

(1) fazer download, 

(2) preencher com o maior número 
de exemplos,

 (3) guardar gentilmente em sua 
pasta



Como enfrentar 
situações difíceis?

Resposta: 
Crie um repertório 
de opções e 
PRATIQUE!



Interrompendo Reações em cadeia

- esses esquemas exploram o ciclo de reatividade que faz com que 
o estresse saia do controle.

- ESSE é o ciclo que pode nos levar a comer quando não estamos 
com fome.

- Muitas vezes, mesmo sabendo que seria melhor gastar nossa 
energia procurando maneiras mais saudáveis   de lidar com a 
situação, frequentemente ficamos presos a velhos padrões.



Usaremos nosso treinamento para 
direcionar nossa atenção a esses eventos, 
de modo que possamos ter uma imagem 
mais clara, precisa e detalhada do que 
exatamente acontece.



Já falamos sobre estresse e comer demais, 
mas vamos dedicar mais tempo a isso agora. 
Nosso modelo de trabalho de estresse 
consiste em dois aspectos principais:

1. o evento e 

2. a reação a este evento.



A intenção é encontrar um equilíbrio entre 
detalhes suficientes de quando um episódio de 
beliscar ou compulsão acontece e perceber a 
cascata de pensamentos, emoções e 
comportamento. 

O que é importante ficar claro na sua mente é o 
quadro maior de como tudo isso acontece, 
especialmente se a reação em cadeia abrange 
muitas horas.



Portanto:

● preencha os formulários, 
● imprima, 
● pense, 
● reflita,
● converse,
● interaja 

Lembre-se que para quebrar padrões automáticos 
precisamos de gentileza e esforço mental. Não tem 
como ter resultados diferentes fazendo a mesma coisa.



Perguntas para você responder:

● Como estar atento muda a experiência das emoções? 
● O que acontece? Ansiedade? Agitação?
● Lembre-os de que isso é chamado de “surfar o desejo” ... 

emoções - são como ondas que sobem mais e mais e podem 
parecer esmagadoras, mas depois descem novamente. Não 
transforme as ondas comuns em ondas gigantes - isso o 
varrerá.

● Alguém já tentou apenas sentar e observar emoções difíceis? 
Metáfora da Freeway 



Missão: CUMPRIDA!
Parabéns por ter 
chegado até aqui! 
Vamos pra próxima!


