Unimed

Belo Horizonte




Psicologa (CRP 04/52369) e
Produtora Cultural

Psicoéloga clinica e palestrante sobre Saude
Mental e suas aplicagcdes no universo do
trabalho.

Voluntaria no time de futebol amador
feminino Galacticas Futebol Clube
(@galacticasfutebolclube).

Produtora Cultural no Amanha
(@amanhaprojetosculturais)

(31) 9 9613 9570



Audiodescricao

AD))




Porque é tao dificil manter a
pratica de atividades fisicas?




Fatores de impedimento

Experiéncias negativas
anteriores

e Ambiente desfavoravel
® |[esoOes




Fatores de impedimento

e———— Cobrancas internas e
nNare <= externas

e Padrdes inalcancavels
e Punitivismo




Anota a dica!

Bom dia, Obvious com
Luciana Saddi

O impacto de uma dieta
punitivista No psiquisMo




Qual a relacao entre o fisico
e 0 mental?




Movimento e Saiude Mental

e Modulagcao do humor

e Tratamento contra depressao e
ansiedade.

e Producao de endorfina,
dopamina, serotonina). Sem
efeitos colaterais!

Habito= motivac¢ao, autoestima




O corpo em movimento
desacelera o fluxo de
pensamentos




Estabelecendo um habito

e Metas nao radicais
e Aumente a

intensidade aos
poucos

OMS=150min/sem
20min/dia

e 20 a30dias para

e Busque um esporte que automatizar o habito

te agrade




Estabelecendo um habito

e Tenha outros parametros
para além da perda de peso.

Um habito saudavel leva a
outros!




Estabelecendo um habito

Adicione fatores que te impulsionam

e Acompanhado ou sozinho?
e Musicas, podcast, audiobooks

e Motivacao personalizada (nao
evitativa)

E preciso refletir: gratificacdo X punicdo




Seu bem estar deve ser
sua prioridade!
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Quem tem Unimed tem mais.
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