Terapia Cognitiva e EMDR sdo
abordagens que podem ser utilizadas com
criancas, adolescentes, adultos, casais,
sendo recomendado inclusive pela
Associacdo de Psiquiatria dos EUA como
principais métodos da atualidade.

Por serem ambas as abordagens de
cunho cientifica, €& necessdrio que o
profissional seja devidamente capacitado e
certfificado pelo: EMDR Institute dos EUA,
bem como Especialista em Terapia Cognitiva
(Curso Reconhecido pelo Conselho Federal
de Psicologia).
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A Terapia Cognitiva (conhecida
também como Terapia Cognitiva-
Comportamental ou TCC) baseia-se no
conceito de que a maneira como as
pessoas pensam afeta o que elas sen-
tem e o que elas fazem.

A Terapia Cognitiva o ajuda a resol-
ver problemas praticos e psicoldgicos,
e também a aprender novos pensa-
mentos e novas habilidades compor-
tamentais, ferramentas que vocé po-
derd utilizar pelo resto da sua vida.

Aprenda a tornar-se um bom soluci-
onador de problemas.

Aprenda a reconhecer e mudar
suas crencas limitadoras.

Centenas de estudos baseados em
pesquisas demonstram que a Terapia
Cognitiva auxilia pessoas que enfren-
tam um grande numero de dificulda-
des, incluindo depressdo, obesidade,
comportamentos adictos, etc.
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EMDR - Eye Movement Desensitization and
Reprocessing — Dessensibilizagcdo e Reproces-
samento pelos Movimentos Oculares.

Nova e eficaz abordagem de psicoterapia
desenvolvida nos EUA no final dos anos 80.

O nome deve-se ao fato de que o método
induz a estimulacdo seletiva dos hemisférios
cerebrais, regido onde se encontra armazena-
da a memodria das lembrancas dolorosas.

Nosso cérebro tem um sistema de proces-
samento de informacdo que mantém nosso
equilibrio, mas quando passamos por alguma
experiéncia dificil, esse sistema pode travar e
causar uma série de sintomas disfuncionais e
franstornos como: Depressdo, Transtornos de
Ansiedade ( Sindrome de Pénico, Fobia Social,
TOC etc.), dificuldades sexuais e doencas psi-
cossomdticas, compulsoes.

As estimulacoes bilaterais levam nosso cé-
rebro a reprocessar o conteludo emocional e
experiéncias traumaticas e espontaneamente
comeca a reavaliar a experiéncia a partir de
uma perspectiva mais otimista.
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Treine seu cérebro a pensar como uma
Pessoa Magra.

Baseado em técnicas da Terapia
Cognitiva, este programa ajuda vocé a
aprender a pensar de forma diferente,
para que possa modificar seu compor-
famento alimentar ndo apenas em cur-
to prazo, mas para o resto da vida. Se
vocé ndo modificar sua maneira de
pensar vocé ndo conseguird sustentar
novos hdbitos alimentares.

Vocé serd capaz de enfrentar os de-
safios com seguranca porque aprende-
rd exatamente como superd-los e,
quanto mais fizer isso, mais facil serd fa-
zer dieta. A dificuldade e a freqUéncia
desses desafios diminuirdo gradualmen-
te, até a hora em que comer de uma
maneira diferente passe a ser apenas

um modo de vida.
,&;
. L

%‘3 GruPo Pense Magro

Grupo Fara DcPresséo

-t
p B




	Página 1
	Página 2

