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“..as pessoas querem mais do que
apenas corrigir suas fraquezas,
querem vidas cheias de significado,
e ndo somente um dia depois do
outro até a morte”

(Seligman, 2009)



Este trabalho é dedicado a
todas as pessoas que sofrem
ou ja sofreram com algum
transtorno alimentar,
sobrepeso e obesidade.
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A psicologia positiva e sua relacio com o emagrecimento

Resumo

Esta dissertagdo ¢ composta por dois artigos que tratam o tema comportamento
alimentar e manutencdo do peso sob olhar da Psicologia Positiva, com pessoas que
realizaram um programa de emagrecimento. O artigo I (quantitativo) analisou os afetos
e as forgas de carater em diferentes estilos de comportamento alimentar de 50 adultos
(restricdo cognitiva, comer emocional e comer incontrolavel). Os instrumentos foram
Questiondrio de dados sociodemograficos, The Three Factor Eating Questionnaire,
Escala de Afetos Positivos e Negativos e Escala de Forgas de Carater. Quanto menos
afetos negativos e mais positivos, menos emocional e incontrolado o comportamento
alimentar. As forcas pensamento critico, modéstia, autorregulacdo, perseveranca,
inteligéncia social, esperanga, espiritualidade, perdao, apreciacdo do belo, favorecem a
restri¢do cognitiva. O artigo II (qualitativo) analisou fatores que facilitam e dificultam
os habitos saudaveis e as forcas de carater relacionadas a manutengdo do peso de sete
pessoas. O aprendizado e a disciplina favorecem os habitos, algumas situagdes, emogdes
e a insatisfacdo com a vida podem dificulta-los. As forcas de carater utilizadas pelos
participantes sdo: autorregulagdo, persisténcia, amor ao aprendizado, aprecia¢do do belo
e humor. Conclui-se, que o desenvolvimento das forgas de carater podem ser
importantes estratégias para um comportamento alimentar saudavel e para manutengao
do peso.

Palavras-chaves: comportamento alimentar, manutencao do peso, Psicologia Positiva,

carater, afeto



Positive psychology and its relationship with weight loss

Abstract

This dissertation is composed of two articles that deal with the theme of eating behavior
and weight maintenance under the eyes of Positive Psychology, with people who
underwent a weight loss program. Article I (quantitative) analyzed the affections and
character forces in different styles of eating behavior of 50 adults (cognitive restriction,
emotional eating, and uncontrollable eating). The instruments were: Questionnaire of
sociodemographic data, The Three-Factor Eating Questionnaire, Scale of Positive and
Negative Affections, and Scale of Character Forces. Even less negative and more
positive affects, less emotional and uncontrolled eating behavior. The forces of critical
thinking, modesty, self-regulation, perseverance, social intelligence, hope, spirituality,
forgiveness, appreciation of beauty, favor cognitive restriction. Article II (qualitative)
analyzed factors that facilitate, and hinder healthy habits and strengths of character
related to the maintenance of the weight of seven people. Learning and discipline favor
habits, some situations, emotions, and dissatisfaction with life can make them difficult.
The strengths of the character used by the participants are self-regulation, persistence,
love of learning, appreciation of beauty, and humor. In conclusion, the development of
character strengths can be an important strategy for healthy eating behavior and weight
maintenance.

Keywords: eating behavior, body weight maintenance, Positive Psychology, character,

affect



Apresentacio da Dissertacio

A Psicologia Positiva (PP) surgiu em 1998 a partir de questionamentos sobre o
foco da psicologia tradicional nas patologias e doengas, desconsiderando as
caracteristicas positivas das pessoas (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Neste
sentido, a PP desenvolveu-se a partir do interesse em compreender as emocdes,
caracteristicas individuais, forcas e vivéncias humanas que promovam a felicidade
aliviem o sofrimento e aumentem o bem-estar subjetivo (Seligman, Steen, Park, &
Peterson, 2005). Neste trabalho serdo investigadas as variaveis afetos positivos e
negativos, forgas de carater, comportamento alimentar no processo de emagrecimento e
manutengdo do peso.

Os afetos sdo definidos pela intensidade e frequéncia das emogdes vivenciadas
pelas pessoas, podendo ser positivas ou negativas (Lyubomirsky, King e Diener, 2005).
Ao elevar as emocdes positivas (contentamento, interesse e entusiasmo) ¢ possivel
ampliar recursos pessoais e sociais, favorecendo o alivio de estresse, enfrentamento de
situagodes dificeis e melhora de relacionamentos (Silvestre & Vanderbergue, 2013).

As forgas de carater, por sua vez, podem ser caracterizadas pelos pontos fortes
de um individuo, favorecendo o autodesenvolvimento, o gerenciamento e a superagao
de problemas, a melhora dos relacionamentos, da saide e do bem-estar (Niemiec,
2019b). De acordo com o mesmo autor, as forgas variam de individuo para individuo,
sofrem influéncias do contexto vivido e podem oscilar em niveis fracos, médios e fortes.

A PP pode ser aplicada em diversos campos como clinico, escolar e
organizacional (Pacico & Bastianello, 2014), com intuito de favorecer uma vida
prazeroza, engajada e com sentido (Lee Duckworth, Steen, & Seligman, 2005). Nesta

perspectiva, pode também apresentar muitos beneficios para o contexto do



emagrecimento ¢ da manutencdo do peso, area de grande relevancia visto o aumento
consideravel nos indices mundiais de sobrepeso e obesidade (World Health
Organization [WHO], 2017) e as dificuldades da maioria das pessoas em manter o peso
perdido em programas de emagrecimento apds um ano (Associa¢do Brasileira para o
Estudo da Obesidade e da Sindrome Metabolica [ABESO], 2016).

Dentre alguns fatores que justificam esta dificuldade cita-se o estilo de
comportamento alimentar utilizado, que pode variar entre restricdo cognitiva, comer
emocional e comer incontrolavel. Na restricdo cognitiva observa-se uma limitacao
cognitiva ou autoimposta no consumo alimentar, no comer incontroldvel a pessoa
costuma perder o controle na ingesta alimentar € no comer emocional o comportamento
estd associado ao alivio de emogdes, normalmente desagradéaveis estresse (Cappelleri et
al., 2009).

Nesta perspectiva, surgem alguns questionamentos: “Quais as forcas de carater
associadas a manutencdo do peso de pessoas que realizaram um programa de
emagrecimento?”, “Como se relacionam as forgas de carater, os afetos e os estilos de
comportamento alimentar?”, “Quais as percep¢des das pessoas que realizaram o
programa sobre as suas proprias forcas?”.

Para responder tais questionamentos foram desenvolvidos dois estudos com
pessoas que realizaram um programa de emagrecimento em um Centro Contemporaneo
de Saude e Bem-Estar que serdo apresentados da seguinte forma: A Secao I compreende
um artigo empirico quantitativo, intitulado “Comportamento alimentar de adultos:
associacao entre forgas de carater e afetos positivos e negativos” que analisou as forgas
de cardter e afetos positivos e negativos em diferentes estilos de comportamento
alimentar de adultos. A Se¢do II apresenta um artigo qualitativo, nomeado “Forcas de

carater na manutengdo do peso: percep¢des de adultos apds um programa de



emagrecimento” que analisou os fatores que favorecem e dificultam a manutengdo dos
habitos saudaveis de vida e as forgas de carater relacionadas a manutengdo do peso. A
partir destes estudos foi possivel ampliar o entendimento da PP no contexto do
comportamento alimentar, viabilizando outras formas de abordagem que favorecam o
emagrecimento e a manutencdo do peso, através do desenvolvimento de algumas forgas
de carater e afetos.

A pesquisa foi realizada em um Centro Contemporaneo de Satide e Bem-Estar,
que desenvolve diversos programas focados na saude, alivio de estresse e
emagrecimento, no qual a pessoa fica hospedada e recebe suporte integral com o auxilio
de diversas especialidades: médicas, nutricionais, psicoldgicas e fisicas. O publico
atendido neste espago vem de diversas areas do Brasil e exterior e possui acesso a
servicos de saude, tratamentos, atividade fisica e boa alimentagao.

Este trabalho foi inicialmente orientado pela Prof* Dr* Elisa Kern de Castro, que
acompanhou o desenvolvimento do trabalho até a fase de qualificagdo do projeto e
inicio da coleta de dados (junho de 2019), mediante o seu desligamento da universidade,
a Prof* Dr* Ilana Andretta, assumiu a orientagdo passando a acompanhar as demais
etapas de coleta, andlise de dados e escrita cientifica.

O projeto inicial focava-se em uma abordagem apenas quantitativa, cujo os
objetivos eram: tragar um perfil das for¢as de carater de pessoas que procuram um
programa de emagrecimento; relacionar as forgas de carater, comportamento alimentar,
imagem corporal e caracteristicas sociodemograficas (sociais e clinicas) de pessoas que
mantiveram o peso; € comparar as forgas de carater de pessoas que perderam peso e
mantiveram daqueles que nao mantiveram o peso.

No entanto, optou-se por uma mudanga do projeto e nova submissdo ao Comité

de Etica, para a inclusio de um artigo de abordagem qualitativa e para isso a inclusio de



outro método de coleta de dados, entrevistas semiestruturadas. Esta modificacao fez-se
necessaria vista a pouca adesdo dos participantes, o que impediria o objetivo de
comparar forgcas de carater de pessoas que mantiveram ou nao o peso apOs um ano.
Através da abordagem qualitativa tornou-se possivel analisar as forcas de carater
associadas a manutencao do peso, mas enfatizando a percep¢ao dos participantes.

Além disso, a partir das sugestdes propostas pela banca de qualificacdo, optou-se
por incluir instrumentos que avaliassem os afetos positivos e negativos para ampliar a
investigacdo através de constructos da PP e respaldar o estudo caso outras correlagdes
ndo apresentassem resultados significativos. Com isso, optou-se pela exclusdo das
variaveis de imagem corporal e alguns aspectos sociodemograficos, para focar ainda

mais na abordagem tedrica escolhida.



Secio I - Artigo Empirico

Comportamento alimentar de adultos: associacdo entre forc¢as de carater, afetos

positivos e negativos

Resumo

Diversos aspectos psicologicos estdo implicados no emagrecimento, entre eles os estilos
de comportamentos alimentares: Restrigdo Cognitiva (RC), Comer Incontrolavel (CI) e
Comer Emocional (CE). A Psicologia Positiva (PP), através dos afetos positivos e
negativos e das forcas de carater, pode apresentar recursos para um comportamento
alimentar saudavel. Este estudo analisou os afetos e as forcas de carater em diferentes
estilos de comportamento alimentar de adultos que realizaram um programa de
emagrecimento. A abordagem foi quantitativa e correlacional, envolvendo 50
participantes. Os instrumentos foram: Questionario sociodemografico, Three Factor
Eating Questionnaire, Escala de Afetos Positivos e Negativos e Escala de Forgas de
Carater. As pessoas que experimentaram menores niveis de afetos negativos
apresentaram menos CE e CI e aquelas com menores niveis de afetos positivos
relataram mais episddios de CI. Sobre as forgas de cariter, pessoas com mais
pensamento critico, modéstia e autorregulacdo relataram maior controle sobre suas
escolhas alimentares, pessoas com mais perseveranca, inteligéncia social, esperancga e
espiritualidade apresentaram menor incidéncia de CE. Aqueles que possuem mais
perdao, apreciagdo do belo e esperanca demonstraram menor CI. Conclui-se que
desenvolvimento de afetos positivos e de algumas for¢as de carater podem favorecer
comportamentos alimentares mais saudaveis.

Palavras-chaves: comportamento alimentar, psicologia positiva, carater, afeto.



Eating behavior of adults: association between strengths of character, positive and

negative affects

Abstract

Several psychological aspects are involved in weight loss, including the styles of eating
behaviors: Cognitive Restriction (CR), Uncontrollable Eating (UE), and Emotional
Eating (EE). Positive Psychology, through positive and negative effects and strengths of
character, can provide resources for healthy eating behavior. This study analyzed the
affections and strengths of character in different styles of eating behavior of adults who
underwent a weight loss program. The approach was quantitative and correlational,
involving 50 participants. The instruments were: Sociodemographic questionnaire,
Three-Factor Eating Questionnaire, Scale of Positive and Negative Affections, and
Scale of Character Forces. People who experienced lower levels of negative affects had
less EE and UE and those with lower levels of positive affects reported more episodes
of UE. On the strengths of character, people with more critical thinking, modesty, and
self-regulation reported greater control over their food choices, people with more
perseverance, social intelligence, hope, and spirituality had a lower incidence of EE.
Those who have more forgiveness, appreciation of beauty, and hope showed less UE. It
is concluded that the development of positive affects and some character strengths can
favor healthier eating behaviors.

Keywords: eating behavior, positive psychology, affect, character.
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Introducio

Na populagdo mundial cerca de 1,9 bilhdes das pessoas maiores de 18 anos
apresentam sobrepeso e, destes, ja se encontram em estagio de obesidade cerca de 650
milhdes (World Health Organization [WHO], 2017). Percebe-se assim, a necessidade de
cada vez mais estudos e intervengdes nesta area, visto que, o sobrepeso e a obesidade
estdo associados a maiores riscos de doencas como diabetes, cancer ¢ doengas
cardiovasculares (WHO, 2016).

As causas associadas ao sobrepeso e obesidade sdo complexas e multifatoriais
(Associacao Brasileira para o Estudo da Obesidade e da Sindrome Metabdlica
[ABESO], 2016). Um dos aspectos envolvidos refere-se ao comportamento alimentar,
caracterizado pela selecdo da qualidade e quantidade de alimento ingerida diariamente
(Silva, Pais-Ribeiro, & Cardoso, 2008). Alguns estilos de comportamento alimentar
podem ser identificados como a Restricdo Cognitiva (RC), Comer Incontrolavel (CI) e
Comer Emocional (CE) (Cappelleri et al., 2009). A RC ¢ caracterizada como uma
limitagdo, autoimposta ou cognitiva, na ingestdo de alimentos com o objetivo de
controlar o peso corporal (Natacci & Junior, 2011). O CI ¢ a tendéncia a perder o
controle sobre a alimentagdo em situagdes como de fome ou por algum estimulo externo
(alimentos palataveis), neste caso mesmo na auséncia de fome (Gihooly et al., 2007).
Por ultimo, o CE esta vinculado ao alivio de emocgdes negativas e estresse (Rutters et
al., 2008).

Natacci e Junior (2011) apontaram evidéncias associando o CE com o CI,
indicando excesso de peso e aumento de gordura corporal, € a RC contribuiu pouco para
o CI. Biagio, Moreira ¢ Amaral (2020) apresentaram em seus resultados correlagdes
significativas entre a RC e maior adesdo a metas relacionadas ao consumo de fibras

alimentares e gordura, por outro lado o CE mostrou-se negativamente associado a metas
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relacionadas ao consumo de gorduras. Na revisdo de literatura proposta por Frayn &
Knduper (2018) o comer emocional apresentou impactos significativos tanto para a
perda de peso inicial como para manutencao do peso corporal. O comer incontrolavel,
por sua vez, demonstra associacdes com o aumento e reganho de peso, compulsdo
alimentar, precariedade das dietas e satide (Bryant, et.al., 2019).

Considerando os diversos aspectos psicoldgicos envolvidos, Robertson, Davies e
Winefield (2017) salientam que a psicologia pode contribuir muito ainda nessa
tematica. Em especial, a Psicologia Positiva (PP), que direciona seus estudos cientificos
as caracteristicas e condigdes pessoais positivas das pessoas (Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000).

Esta abordagem busca compreender forcas pessoais e virtudes, averiguar as
habilidades desenvolvidas em diversos contextos, entender as experiéncias e
relacionamentos positivos para avaliar como esses elementos podem favorecer a saude
fisica, o bem-estar subjetivo, os relacionamentos em grupos ¢ o florescimento das
organizagdes (Paludo & Koller, 2007). Foca-se na prevencao de doengas, promocao da
saude e bem-estar, visto que a saide ndo ¢ apenas a auséncia de doencas, mas
diminuicdo da frequéncia, tempo de doenca e capacidade de recuperacao (Park,
Peterson, Szvarca, Molen, Kim, & Collon, 2016).

A PP desenvolve-se a partir de trés dominios: vida agradavel, engajada e
significativa. A vida agradéavel caracteriza-se pelo uso de emogdes positivas para lidar
com as situacdes de passado, presente e futuro; uma vida engajada foca-se no uso das
forgas e virtudes pessoais para o enfrentamento de desafios; por ultimo, a vida
significativa relaciona-se a necessidade de pertencer e servir a instituigdes
positivamente (Lee Duckworth, Steen, & Seligman, 2005). Neste estudo, porém, serdo

abordados aspectos da vida agradavel e engajada.



22

No ambito da vida agradavel, considera-se emogdes positivas aquelas que
envolvem contentamento, interesse e entusiasmo, enquanto as negativas englobam
hostilidade e nervosismo. Investir nas emogdes positivas pode qualificar formas de
regulacdo emocional, relacionamentos interpessoais, aliviar o impacto do estresse,
favorecer o enfrentamento de situagdes dificeis e a vivéncia de novas experi€ncias e,
consequentemente, ampliam os recursos pessoais € sociais de um individuo (Silvestre &
Vanderbergue, 2013). De acordo com a intensidade e a frequéncia que as emogoes sao
vivenciadas percebem-se quais afetos podem ser caracteristicos em uma pessoa:
positivos ou negativos (Lyubomirsky, King, & Diener, 2005).

As forcas de carater, por sua vez, presentes na vida engajada, podem ser
definidas como caracteristicas positivas que mobilizam bons sentimentos e a
gratificacdo e se apresentam na forma de pensamentos, emog¢des € comportamentos
(Park, Peterson, & Seligman, 2004). O uso das forcas pode elevar a frequéncia das
emogdes positivas que favorecem o bem-estar (Park et al, 2004), além disso,
promovem o autodesenvolvimento, gerenciamento e superacdo de problemas e a
melhora dos relacionamentos, da saude e do bem-estar (Niemiec, 2019b).

Os pontos fortes sdo considerados determinantes internos para uma vida bem-
sucedida, feliz e satisfatoria, e que acabam refletindo externamente em aspectos como a
conquista de uma boa educagdo, um ambiente social estavel e questdoes financeiras
(Harzer & Ruch, 2015). Cultivar as forgas produz crescimento ¢ aumento do bem-estar
e, além disso, proporciona uma compreensao de quais sdo as for¢as que aparecem com
maior peso em suas vidas. Discutir e elaborar as forgas melhora a autoeficécia, a
confianca e autoestima, podendo atuar como protecao contra doengas mentais (Rashid

& Seligman, 2019).
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Steck, Abrams e Phelps (2004), apontaram em revisdo de literatura, a
importancia da aplicagdo da PP no contexto do sobrepeso, obesidade e de outras
desordens alimentares. Tradicionalmente as pesquisas em psicologia focam-se na
identificagdo e abordagem dos fatores de risco, e a PP visa um olhar mais integral do
sujeito, fugindo do modelo de doenga. Alguns estudos apresentam associagdes de
algumas forg¢as de carater a comportamentos alimentares mais saudaveis, como por
exemplo, a esperanga ¢ a gratiddo (Robertson et al., 2017), prudéncia (Jaworski &
Owczarek, 2019), autorregulacdo (Kalavana, Maes, & De Gucht, 2015) e espiritualidade
(Pereira, Faria & Lopes, 2019).

No contexto brasileiro, as pesquisas da PP seguem evoluindo, acompanhando o
desenvolvimento observado em ambito internacional. Os estudos incluem adaptagio de
modelos tedricos e instrumentos e a proposicdo de novos conhecimentos (Reppold et
al., 2019), no entanto, observa-se uma lacuna na literatura sobre a PP no comportamento
alimentar.

Visto as possibilidades de aprofundamento do tema no Brasil e a potencialidade
oferecida pelos constructos dos afetos e das forgas de carater para o comportamento
alimentar, surge a necessidade em compreender como o desenvolvimento destes
aspectos associam-se aos estilos de comportamento alimentar. Desta forma, o objetivo
deste estudo foi analisar as os afetos positivos e negativos e as forcas de carater em
diferentes estilos de comportamento alimentar de adultos que realizaram um programa

de emagrecimento em um Centro Contemporaneo de Satde e Bem-Estar.
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Método
Delineamento
Trata-se de um estudo quantitativo, transversal, com abordagem exploratoria e

correlacional (Sampieri, Collado, & Lucio, 2013).

Participantes

Participaram deste estudo 50 adultos, seguindo os seguintes critérios de inclusio:
maiores de 18 anos, nacionalidade brasileira, ter realizado um programa de
emagrecimento em um Centro Contempordneo de Satide e Bem-Estar. Excluiu-se
menores de 18 anos, gestantes e pessoas que realizaram outro tipo de programa no local.

O Centro Contemporaneo de Saude e Bem- Estar esté localizado em uma cidade
do interior do estado do Rio Grande do Sul, neste local sdo desenvolvidos diversos
programas voltados a saude, entre eles o de emagrecimento. No qual, a pessoa fica
hospedada de quatro a 21 dias e recebe acompanhamento médico, nutricional,
psicologico, realiza atividades fisicas, relaxantes e estéticas tendo acesso a diversas
palestras educativas.

A amostra foi composta em sua maioria pelo sexo feminino (88%; n=44), com
idade média de 57,24 anos (DP=12,70), com idade minima de 24 ¢ maxima de 78 anos,
sendo que 44% (n=22) possuiam nivel superior completo e 48% (n=24) pos-graduacao.
Sobre cuidados com a saude, 92% (n=46) dos participantes relataram cuidar da sua

alimentagdo e 96% (n=48) praticam algum tipo de atividade fisica.
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Instrumentos

Questiondrio de dados sociodemogridficos

O questiondrio foi desenvolvido para este estudo com o objetivo de caracterizar
a amostra, incluindo varidveis como idade, género, estado civil, profissdo, habitos de

vida e historico de ganho e perda de peso (Apéndice A).

The Three-Factor Eating Questionnaire (TFEQ-R21)

Esta escala (Anexo A) foi desenvolvida por Rasmussen, Tholin, Tynelius,
Karlsson e Sullivan (2005) e traduzida e validada para o Brasil por Natacci e Ferreira
Junior (2011). Trata-se de um instrumento de autorrelato para identificar os
comportamentos associados ao hébito alimentar como: Restricdo Cognitiva (RC),
Comer Emocional (CE) e Comer Incontrolavel (CI). Os habitos alimentares sio
avaliados a partir dos pontos obtidos em cada subescala, através de escala Likert de
quatro pontos para os itens de 1 a 20 (1- “totalmente verdade”, 4- “totalmente falso™), e
oito pontos para a questdo 21 (1- “comer tudo o que quiser e sempre que quiser’, 8-
“Limitar constantemente a ingestdo alimentar, nunca cedendo”). As médias sao
calculadas por subescala variando de 0 a 100 pontos.

A subescala de RC (seis itens), refere-se a evitagdo alimentar para influenciar o
peso ou a forma corporal; a subescala de CE (seis itens) verifica a propensdo para
aumento do consumos de alimentos frente a estados emocionais negativos (solidao,
ansiedade e depressdo), e a subescala de CI (nove itens), analisa a tendéncia a perda do
controle alimentar na presenca da fome ou estimulos externos. A analise psicométrica
na validacao apresentou valor do alfa de Cronbach (0,85). J4 o valor obtido de alfa de

Cronbach nesta escala para este estudo foi 0=0,86.
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Escala de Afetos Positivos e Negativos (PANAS)

Desenvolvido por Zanon e Hutz (2014), refere-se a um refinamento de uma
adaptagdo brasileira inicialmente desenvolvida por Giacomoni e Hutz (1997). Trata-se
de uma escala de autorrelato composta por 20 itens (10 destinadas aos afetos positivos e
10 aos afetos negativos). Os itens descrevem diferentes sentimentos e emogdes, que
devem ser respondidos em escala Likert de 1 a 5, onde o participante deve pontuar
como sentem cada emocdo referida no adjetivo, sendo 1 “nem um pouco” e 5
“extremamente”. Na corre¢dao deve-se somar os itens referentes aos Afetos Positivos e
aos Afetos Negativos e procurar na tabela normativa o percentil correspondente ao
escore; quanto maior o percentil, maior Afetos Positivos ou Negativos (Zanon & Hutz,
2014). A escala inicial desenvolvida por Giacomoni e Hutz (1997) apresentou
consisténcia interna de 0=0,91 e, neste estudo, o valor obtido de alfa de Cronbach foi o=

0,77 (Anexo B).

Escala de Forgas de Carater (EFC)

Desenvolvida no Brasil por Barbosa e Noronha (2016) para avaliar as 24 forgas
de carater, foi baseada no Values in Action (VIA), modelo desenvolvido por Peterson e
Seligman (2004). E composta por 71 itens, dos quais 23 forgas apresentam trés itens de
resposta e uma forga possui dois itens. Trata-se de uma escala unifatorial de autorrelato,
respondida em escala Likert de quatro pontos (0 - “Nao como eu”; 4 - "Muito parecido
comigo"). A pontuagdo de cada forca ¢ dada pela média dos respectivos itens, onde as
médias maiores referem-se as forcas mais significativas de uma pessoa, nao
apresentando ponto de corte. O coeficiente alfa de Cronbach tanto no estudo original
(Noronha, Dellazzana-Zanon, & Zanon, 2015) quanto no presente estudo foi de 0,93

indicando alta confiabilidade (Anexo C).
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Procedimentos

Este estudo seguiu as Diretrizes e Normas Regulamentadoras de Pesquisas
envolvendo Seres Humanos propostas pelas seguintes regulamentagdes: 466/2012
(Conselho Nacional de Saude [CNS], 2012) e 510/2016 (CNS, 2016), sendo aprovado
pelo Comité de Etica da Unisinos sob parecer 3.079.508. O local onde a pesquisa foi
realizada concordou previamente com a realizagdo do estudo assinando um Termo de
Anuéncia (Apéndice B), no qual constavam os objetivos e a metodologia da pesquisa.

O local da pesquisa foi escolhido por conveniéncia. Trata-se de um Centro
Contemporaneo de Saude e Bem-Estar no interior do Estado do Rio Grande do Sul, o
qual disponibiliza diversos programas voltados a saude. Para esta pesquisa optou-se
pelos participantes que realizaram o programa de emagrecimento, caracterizado por um
trabalho interdisciplinar, com acompanhamento de médicos, fisioterapeutas, psicdlogos,
nutricionistas, enfermeiros e profissionais da educagao fisica. O cliente pode optar pelo
tempo de estadia, mas em média permanece sete dias, em uma abordagem personalizada
de alimentagdo, atividade fisica e outras atividades estéticas, relaxantes ¢ também de
troca de conhecimento.

A aplicagdo dos questionarios foi realizada de forma online, através da
plataforma Google Docs e teve a duragao de seis meses (janeiro a julho). O participante
tinha acesso a todas as informacgdes referentes a pesquisa e ao Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE, Apéndice C) e somente apds o seu aceite poderia dar
seguimento.

Para a realizacdo da coleta inicialmente realizou-se uma busca pelos contatos (e-
mail e telefone) de todos os clientes que realizaram o programa de Emagrecimento no

periodo de agosto de 2017 a maio de 2018, originando uma listagem de 849 contatos.



24

Destes, 88 pessoas foram excluidas pelos seguintes critérios: 43 por ndo terem dados
completos no sistema do local, 40 por serem clientes internacionais, um adolescente,
uma gestante e trés por estarem participando de outra intervengdo, restando 761
sujeitos. Para estes, realizou-se um primeiro convite para participar da pesquisa, via e-
mail, no qual continha uma breve explicacdo da pesquisa € um /ink de acesso ao
questiondrio online. Neste primeiro contato, 44 e-mails voltaram, possivelmente por
estarem desatualizados e 19 pessoas responderam a pesquisa. Apos algumas semanas, a
fim de aumentar a adesdo da pesquisa, reencaminhou-se os e-mails convites e realizou-
se novos contatos também via redes sociais (WhatsApp), conforme contatos telefonicos
também obtidos no sistema do local, totalizando 467 contatos via rede social. Apds esta

abordagem 31 pessoas completaram a pesquisa, totalizando 50 participantes.

Analise dos Dados

Os dados foram analisados através do Programa Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS) versdo 22.0. Utilizou-se estatistica descritiva (frequéncia,
porcentagem, média e desvio padrdo) para a caracterizacdo dos participantes. Por
ultimo, apds aplicagdo do teste de distribuicdo de dados Kolmogorov-Smirnov, optou-se
pela andlise de Spearman para correlagdo dos dados, visto que algumas varidveis nao
apresentaram distribuicdo normal. Adotou-se nivel de significAncia de 95% (p=<0,05).

Para mensurar as correlagdes, adotou-se os seguintes intervalos: 0,1 — 0,3 (correlagao

fraca); 0,4 — 0,6 (moderada) e 0,7 — 1 (forte) (Dancey & Reidy, 2011).

Resultados
Os resultados obtidos através das estatisticas descritivas apontaram que o estilo

de comportamento alimentar preponderante foi RC com 68% (n=34) de frequéncia, em
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segundo lugar CE com 30% (n=15), por ultimo ficou o CI com apenas 2% (n=1). Cabe
ressaltar ainda que dois participantes ficaram com a mesma média em CE e RC,
levando-se em consideragdo como critério de desempate a frequéncia em relagdo aos
afetos positivos e negativos.

Em relagcdo a frequéncia de afetos observou-se médias superiores na expressao
de afetos positivos (M=31,88; DP=6,10) em relacao aos afetos negativos (M fem=20,36;

DPfem=5,58/ Mmasc=18,17; DPmasc=3,71). Todas as frequéncias detalhadas encontram-se

na Tabela 1.

Tabela 1

Frequéncias de estilo de comportamento alimentar e afetos

Escalas Classificacdes n % M DP

Estilos de comportamento alimentar Comer Incontrolavel 1 2 7,40 -
Restricao Cognitiva 34 68 66,34 16,52
Comer Emocional 15 30 75,18 12,75

Afetos positivos Homens 6 22 33,00 4,86
Mulheres 44 88 31,73 6,28
Total 50 100 31,88 6,10

Afetos negativos Homens 6 22 18,17 3,71
Mulheres 44 88 20,36 5,58
Total 50 100 20,10 541

Das 24 forcas de carater analisadas, mostraram médias maiores a imparcialidade,
gratiddo, bondade e pensamento critico, sugerindo que estas forgas apresentam-se com

maior intensidade nos participantes desta pesquisa (Tabela 2).
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Tabela 2
Frequéncias das Forgas de Cardter

Forcas de Carater Min Max M DP

Imparcialidade 6 12 9,67 1,62
Gratidao 3 12 9,66 2,10
Bondade 3 12 936 2,12
Pensamento critico 5 12 892 1,83
Amoraoaprendizado 4 12 882 198
Curiosidade 2 12 8,74 221
Modéstia 2 12 8,66 2,01
Perseveranca 3 12 8,62 2,26
Cidadania 3 12 839 1,92
Espiritualidade 0 12 8,14 3,08
Inteligéncia social 3 12 8,12 234
Esperanca 3 12 8,04 2,16
Prudéncia 4 12 8,04 1,97
Vitalidade 3 11 7,72 2,08
Amor 2 12 7,64 2,50
Humor 3 12 746 1,89
Lideranga 2 12 740 223
Sensatez 1 11 722 2720
Criatividade 1 11 684 2,30
Bravura 2 12 6,82 2,05
Autorregulacao 1 11 6,72 2,51
Apreciagdo do belo 4 8 6,44 1,34
Autenticidade 3 8 5,54 133
Perddo 0 8 4,58 1,98

Através das Andlises de Correlacdo de Spearman os resultados deste estudo
apontam para associacdes significativas em intensidades moderadas e fracas entre os

estilos de comportamento alimentar, afetos negativos e positivos e forgas de carater.

Tabela 3
Correlagoes entre os Estilos de Comportamento Alimentar, Afetos Positivos e Negativos
. . Afetos

Estil It to Al — - - -

stilos de Comportamento Alimentar Afetos positivos percentil Afetos negativos percentil
Comer Incontrolavel -0,283" 0,409
Restricao Cognitiva 0,049 -0,102
Comer Emocional -0,266 0,285"

Nota. *p<0,05; **p<0,005; Valéncia das correla¢des: 0,1 a 0,3 fraca, 0,4 a 0,6 moderada, 0,7 a 1
forte.

Os participantes que apresentaram maiores indices de CI demonstraram menor

frequéncia de afetos positivos e maior de afetos negativos. Além disso, observou-se
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associagdes positivas entre CE e afetos negativos, indicando que quanto mais afetos
negativos, maior incidéncia de comportamento alimentar emocional. (Tabela 3).
Na Tabela 4 observa-se os resultados referentes as correlagdes entre os Estilos

de Comportamento Alimentar e Forcas de Carater.

Tabela 4
Correlagies entre os Estilos de Comportamento Alimentar e For¢as de Cardter

Estilos de Comportamento Alimentar

Forgas de Carater . , Restri¢do Comer
Comer incontrolavel . .
cognitiva emocional

1) Criatividade -0,132 -0,204 -0,126
2) Curiosidade -0,218 0,125 -0,151
3) Pensamento Critico -0,401*%* 0,316* -0,414**
4) Amor ao aprendizado -0,277 0,046 -0,233
5) Sensatez -0,113 0,088 -0,230
6) Bravura 0,062 -0,155 0,052
7) Perseveranca 0,232 0,031 -0,3527
8) Autenticidade -0,006 0,027 -0,042
9) Vitalidade -0,240 0,085 -0,241
10) Amor -0,223 0,181 -0,249
11) Bondade -0,184 0,239 -0,238
12) Inteligéncia Social -0,167 0,210 -0,294*
13) Cidadania -0,177 0,267 -0,227
14) Imparcialidade -0,094 0,107 -0,235
15) Lideranca -0,174 0,113 -0,259
16) Perdao 0,431%* 0,252 -0,277
17) Modéstia -0,383** 0,412%* -0,386%*
18) Prudéncia -0,249 0,163 -0,228
19) Autorregulagio -0,420°" 0,347* 0,446
20) Apreciagdo do belo -0,312% 0,166 -0,171
21) Gratiddo -0,127 0,087 -0,141
22) Humor -0,104 0,056 -0,119
23) Esperanca -0,403"" 0,113 -0,330°
24) Espiritualidade -0,214 0,065 -0,286"

Nota. *p<0,05; **p<0,005; Valéncia das correlagdes: 0,1 a 0,3 fraca,0,4a 0,6 moderada,0,7 a 1 forte.

O comportamento alimentar RC correlacionou-se positivamente com a forga de
pensamento critico, modéstia e autorregulacdo, demonstrando que pessoas que usam
mais desta for¢a podem apresentar mais comportamentos alimentares do estilo RC.
Participantes que apresentaram maiores médias de pensamento critico, perseveranga,
inteligéncia social, modéstia, autorregulacdo, esperanga e espiritualidade associaram

menor CE, assim como pessoas com maiores indices de pensamento critico, perdao,
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modéstia, autorregulagdo, apreciagdo do belo e esperanca apresentaram menores

incidéncias de CI.

Discussiao

Este estudo teve como objetivo analisar os afetos positivos e negativos, € as
forgas de carater em diferentes estilos de comportamento alimentar: Restrigdo cognitiva
(RC), Comer emocional (CE) e Comer Incontrolavel (CI) em pessoas que realizaram
um programa de emagrecimento em um Centro Contemporaneo de Saude e Bem-Estar.

Em relagdo aos afetos positivos e negativos, os resultados do estudo apontaram
que, em intensidade moderada, a frequéncia de afetos negativos correlacionou-se com
CE e CI, supondo que quanto menos afetos negativos menor a frequéncia ao comer de
forma emocional e descontrolada. J& em intensidade fraca, observou-se que quanto
maior a expressao de afetos positivos, menor o comportamento de CI. O fato de ter
maior frequéncia de comportamentos RC, seguido de CE e CI, pode ser compreendido
pois, muitos participantes da pesquisa ja realizaram algum programa na clinica em
outros momentos, ou seja, ja possuem algum conhecimento prévio, facilitando a sua
aplicacdo dos conhecimentos na rotina didria, além disso, o nivel de escolaridade
também pode ter influenciado, ou seja, com mais instru¢do ¢ possivel escolher
comportamentos mais saudaveis relacionados ao comportamento alimentar.

Neste mesmo sentido, o estudo de Braden, Musher-Eizenman, Watford e Emley
(2018) examinou o comportamento alimentar em resposta a aspectos negativos como:
depressao, ansiedade/raiva, tédio e emogdes positivas. A amostra foi composta por 189
adultos com sobrepeso/obesidade e os resultados mostraram que muito embora o
comportamento alimentar também esteja associado a emogdes positivas e tédio, parece

que ndo provoca tantos prejuizos quando associados a emocgdes negativas. Por outro
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lado, comer em resposta a depressdo, ansiedade/raiva e tédio foram associados a pior
bem-estar psicologico, maior consumo, sintomas de desordem e mais dificuldades de
regulacdo emocional.

Uma possivel perspectiva de compreensdao de como os afetos podem facilitar na
manuten¢do de comportamentos alimentares mais saudaveis, ou seja, menos associado
as emogdes negativas ou de maneira incontrolada, parte do principio que o manejo das
emogdes positivas e negativas juntamente com maiores indices de satisfacdo com a vida
podem se relacionar a menores niveis de problemas psicoldgicos e sociais, como
depressao e relacionamentos disfuncionais (Park et al., 2004). Estes fatores psicologicos
estdo fortemente relacionados ao aumento de peso e na dificuldade em manter a perda
de peso (Franga, Biaginni, Levindo Mudesto, & Dornelles Alves, 2012).

Em referéncia as forgas de carater, os resultados a respeito da forca relacionada
ao pensamento critico apontaram correlagdes negativas com CI e CE, ou seja, quanto
maior a capacidade em examinar a situagdo por diferentes angulos e abrir-se a novas
ideias, menor ¢ o CE e CI. Além disso, verificaram-se correlagdes positivas com RC
indicando que os participantes do estudo com maior pensamento critico possuem
também maior RC ao comer. Tais dados sugerem que refletir antes de agir, pode
facilitar comportamentos alimentares mais sauddaveis, conforme também observou
Jaworski e Owczarek (2019) em um estudo que avaliou niveis de prudéncia em dois
grupos, mulheres com obesidade e com disturbios alimentares e mulheres nao obesas e
sem disturbios. Os autores observaram que mulheres com obesidade ou algum tipo de
transtorno sao menos prudentes com relacdo suas decisdes alimentares, o que sugere
que sdo menos capazes de refletir sobre seus atos antes de agirem, ou seja, analisar os
pros e contras de seus comportamentos alimentares. Os resultados do estudo propde que

a prudéncia estd associada ao mecanismo regulador da fome. No caso das mulheres
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obesas, do estudo, quanto maior a fome, mais rapidamente a prudéncia no
comportamento alimentar era reduzida. Apesar da forca da prudéncia ndo ter se
mostrado significativa neste estudo, pode nos ajudar a entender a fungao do pensamento
critico na alimentagao, visto a escassez de estudos desta forga voltadas a saude.

Além disso, os resultados apontaram correlacdes negativas com a forca da
modéstia em CI e CE e positiva com RC. Isso significa que quanto mais os participantes
deixam que as proprias realizagdes falem por si mesmas, mais apresentam RC e, quanto
maior a expressdo da modéstia, menor o CE e CI.

Contestando o que foi apontado no estudo de Proyer, Gander, Wellenzohn e
Ruch (2013) em que a modéstia e espiritualidade foram as Unicas forcas ndo
correlacionadas com comportamentos de saude, os resultados deste estudo supdem que
pessoas modestas podem ter um comportamento alimentar mais saudavel, ou seja,
caracteristicas como: bom senso, habilidade para lidar com momentos de mudangas,
consciéncia sobre erros, boa autoestima e visdo positiva de si, podem favorecer niveis
maiores de gratiddo, perddo, espiritualidade e saude no geral (Niemiec & McGrath,
2019). Além disso, diferengas no tipo de amostra e também do instrumento de coleta
utilizado podem ter influenciado para estes resultados.

Os resultados deste estudo apontam que a forca da autorregulagdo apresentou
correlagdes com os trés estilos de comportamento alimentar, diferindo em niveis de
significancia, sentido e intensidade. As pessoas com maiores niveis de autorregulagdao
apresentaram menores indices CE e CI, o que pode ser entendido através de algumas
caracteristicas que pessoas autorreguladas podem apresentar como autocontrole,
disciplina, controle de apetite e emogdes (Niemiec, 2019b). Este resultado vai ao
encontro do estudo de Ingels e Zizzi (2018), em que o sucesso na perda de peso estava

vinculado a maior conscientizacdo sobre as emocdes, permitindo a constru¢do de novas



31

estratégias de autorregulagdo, importantes para a manutencdo do peso. Em
contrapartida, a falta de compreensdo das emocdes pode influenciar diversos
comportamentos relacionados a comida e exercicios, interferindo na autorregulagao,
visto que aqueles que recuperam peso ficariam presos a habitos antigos, sentem-se
incapazes de realizar mudangas, pois faltam-lhes habilidades de motivagdo ou
autoeficacia, importantes no gerenciamento e regulacao das emocoes.

A forca de autorregulagdo também se correlacionou com o estilo de
comportamento alimentar RC, demonstrando que as pessoas que utilizam mais desta
forca conseguem limitar mais suas escolhas alimentares com o objetivo de controlar o
peso corporal. Estes dados corroboram com Pedersen et al. (2018), no qual os autores
apontam que o desenvolvimento da habilidade de autorregulagdo pode auxiliar no
planejamento de agdes e enfrentamentos, retomadas em caso de recaidas, lidar com
barreiras permitindo a construcao de autoeficacia e, além disso, pode ser um mecanismo
praticado e refor¢ado com o tempo.

Outra forca que demonstrou correlagdes significativas foi a for¢ca da esperanga,
apontando que de maneira moderada, pessoas com médias maiores de esperanca,
apresentam menores niveis de CI e em intensidade fraca CE. A forg¢a da esperanca
caracteriza-se por uma mentalidade positiva em relagdo ao futuro, esperando o melhor e
trabalhando para alcanga-lo e associa-se a dois tipos de pensamentos: agenciamento e
rotas. O primeiro refere-se a motivacao para seguir em frente com as metas e o segundo
a multiplicidade de caminhos possiveis para alcangar tais metas (Niemiec, 2019b).

Torna-se possivel entdo, que as pessoas que conseguem se motivar e seguir
metas com mais facilidade podem diminuir comportamentos alimentares incontrolaveis
ou vinculados as emogdes. Estes dados corroboram com os resultados apresentados por

Robertson et al. (2017), em que as pessoas que se mantiveram por mais tempo a perda
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de peso realizada, referiram mais humor positivo e pensamento agente da esperanca, se
envolveram mais nas dietas e atividades fisicas e apresentaram maiores niveis de
ponderagdo que os ndo mantenedores. Com estes resultados, os autores compreenderam
que quanto maior a esperanca, melhor a flexibilidade cognitiva e a motivagdo, o que
favoreceria a conquista de objetivos na perda de peso (Robertson et al., 2017).

Aqueles que apresentam maior frequéncia da forca esperanga costumam ser mais
otimistas e tendem a enfrentar situacdes dificeis e geradoras de estresse com menor
sofrimento subjetivo em comparagdo aos pessimistas, levando a menores impactos no
bem-estar fisico. Este fato pode ser explicado pela capacidade do otimista lidar com os
problemas de frente, buscando agir ativamente para melhorar a sua condicao (Scheier &
Carver, 1992). Neste mesmo sentido, conforme observado nos resultados do presente
estudo, a esperanca pode ser favoravel também para um comportamento alimentar mais
saudavel, visto que essas caracteristicas positivas relacionam-se com uma melhor
qualidade geral nas escolhas alimentares ¢ menor consumo de lanches, mostrando-se
como um fator importante na manutencdo de um comportamento alimentar mais
saudavel (Ait-hadad et al., 2020).

As forcas de perseveranca, inteligéncia social, perddo, apreciacdo do belo,
espiritualidade, também apresentaram correlagdes significativas com os diferentes
estilos de comportamento alimentar, mas em diferentes intensidades. Os participantes
que obtiveram médias maiores de perseveranca, inteligéncia social e espiritualidade
relatam menor comer de ordem emocional e aqueles com maiores niveis de perddo e
apreciacao do belo demonstraram menos episddios de CI.

A perseveranca refere-se a superagdo, término das atividades ou propositos
iniciados (Niemiec, 2019b). Para pessoas com maior nivel de persisténcia a perda de

peso pode ser considerada como um objetivo a ser superado, favorecendo menos
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episodios de CE. Em contrapartida, conforme Niemiec (2019a), pessoas que fazem
pouco uso desta forca costumam ser preguigosas, desistem com facilidade, sendo assim,
poderiam desistir com mais facilidade do propdsito perda de peso e aumentar o
consumo alimentar frente emogdes desagradaveis.

De fato, a adesdo ¢ manutencao dos habitos saudaveis tem sido um desafio no
processo emagrecimento. Estima-se que aproximadamente 20% das pessoas conseguem
apresentar sucesso na manuten¢do do peso perdido apoés o periodo de um ano, sendo
esta perda definida por pelo menos 10% do peso corporal inicial (Wing & Phelan,
2005). Alguns fatores psicologicos explicam esta dificuldade, entre eles o
comportamento alimentar associado a regulagdo do humor assim como, a excessiva
importancia ao peso e autoavaliagdo, falta de vigilancia no controle de peso e estilo de
pensamento dicotomico (Byme, Cooper, & Fairburn, 2003).

A respeito da for¢a de inteligéncia social, quanto mais os participantes
demonstram ter consciéncia dos proprios sentimentos € dos outros, menos eles comem
por motivos emocionais. Essa associagdo significa que quanto mais as pessoas sabem o
que fazer para se adequar em diferentes situagdes sociais, além de saber o que faz as
outras pessoas progredirem, menos eles compensardo sua desregulacdo emocional na
comida. Tais constatacdes podem ser encontradas também no estudo de Andrei,
Nuccitelli, Mancini, Reggiani ¢ Trombini (2018), onde obesos nivel III (grave)
apresentaram tragos reduzidos de inteligéncia emocional (social), observou-se também
uma tendéncia maior em suprimir emogdes quando comparados a individuos com peso
normal.

Além disso, Augusto-Landa, Pulido-Martos e Lopez-Zafra (2011) apontam para
relacdes positivas entre a clareza e regulagdo emocional, componentes da inteligéncia

social com componente do bem-estar psicologico, mostrando que individuos que sabem
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interpretar ¢ entender suas emocgdes lidam melhor com situagdes estressantes. Em
especial, pode favorecer escolhas alimentares mais conscientes € menos emocionais
(Kidwell, Hasford, & Hardesty, 2015).

A for¢a do perdao correlacionou-se negativamente com o CI, ou seja, perdoar
aqueles que erram, aceitar as dificuldades dos outros, dar as pessoas uma segunda
chance estd relacionado com uma menor frequéncia em perder o controle da sua
alimentagdo. Esta flexibilidade diante dos acontecimentos, poderia favorecer atitudes
ndo tdo rigidas perante a alimentagdo, o que manteria os héabitos saudaveis por mais
tempo, visto que pessoas que optam por atitudes mais extremistas como restringir-se de
um alimento totalmente ou comer incontrolavelmente quando tem acesso, nao
apresentam dificuldades na manutengdo do peso corporal a longo prazo (Byrne, Cooper,
& Fairburn, 2004).

O perdao estd associado a maiores niveis de bem estar (Singh & Sharma, 2018),
sendo amplamente mediado pelos afetos e crengas (Toussaint & Friedman, 2009). As
pessoas que perdoam costumam experimentar menos afetos negativos, como ansiedade,
depressao e hostilidade (Niemiec, 2019) o que conforme apontado anteriormente neste
estudo favorece o comer mais consciente e menos emocional.

Sobre a for¢a apreciacdio do belo, os participantes desta pesquisa que
apresentaram maiores niveis desta forca demonstraram menos episodios de CI.
Conforme observado por Niemiec (2019b), a apreciacdo do belo ¢ uma das forgas mais
associadas a comportamentos diversos em saude, relaciona-se com a admiragdo, seja
pela beleza, habilidades ou grandezas morais. No entanto, o pouco uso desta forca pode
tornar a pessoa desatenta, agir no piloto automatico e de forma inconsciente (Niemiec,
2019a), caracteristicas observadas no estilo de CI, justificando os resultados obtidos

nesta pesquisa.
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Além disso, a apreciacdo do belo esta associada a forga da esperanca. Em um
estudo quase-experimental desenvolvido por Diessner, Rust, Solom, Frost e Parsons
(2006), avaliou-se estudantes universitarios através de uma intervengao de 12 semanas,
com atividades para desenvolver beleza natural, artistica e moral, os resultados
demonstram evidéncias de que envolver os estudantes neste tipo de atividades podem
levar a niveis mais altos de esperanga e outras coisas boas associadas a forca. A
esperanga, por sua vez, como citado anteriormente, apresenta associacdes importantes
na manuten¢ao de habitos alimentares mais saudaveis.

A forca da espiritualidade também associada a menor frequéncia de CE
caracteriza-se por uma vida com proposito, significado, conexao com o sagrado, fé e
religiosidade (Niemiec, 2019b). De acordo com Piko e Brassai (2016), a busca por
significado na vida pode incentivar as pessoas a se envolverem mais em
comportamentos que favorecam a saude, envolvendo a nutricdo e outras atitudes com
intuito de controlar peso. Além disso, a espiritualidade pode ser uma importante forma
de enfrentamento para lidar com eventos estressantes tornando-se um mediador para a
impulsividade (Pereira et al., 2019) e pode auxiliar no equilibrio emocional aliviando
emogdes desconfortaveis (Michopoulou & Jauniskis, 2020).

Por fim, salienta-se que o uso das forcas de cardter podem elevar a frequéncia
das emocgdes positivas que favorecem o bem-estar (Park et al., 2004), em especial forgas
como gratiddo, esperanga e espiritualidade (Oliveira et al., 2016). Neste estudo, as
forcas da esperanga e espiritualidade apresentaram associagdes negativas aos estilos de
comportamentos alimentares: CE e CI, podendo favorecer comportamentos alimentares
mais saudaveis. Refor¢ando esta perspectiva, Proyer et al.,, 2013 observaram em seu

estudo que as forgas podem influenciar subjetivamente o bem-estar fisico, por meio de
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atitudes orientadas a satide, ou seja, favorecendo uma vida saudavel, promovendo
atividades que permitam maior aptidao fisica.

Neste sentido, poderia ocorrer um processo denominado espiral ascendente
positiva onde, por exemplo, as pessoas ao experimentarem emocdes positivas durante
uma atividade fisica, permitem uma ativagdo emocional que motiva ainda mais
(Fredrickson, 2001). Além deste fator, as forcas de carater podem amenizar sensagdes
presentes em situagdes de estresse psicologico ou fisico, o que também contribui para o

bem-estar (Park, 2004).

Conclusao

Os resultados deste estudo apontam para correlacdes importantes entre afetos
positivos e negativos, uso das forgas de carater e os diferentes estilos de comportamento
alimentar. As pessoas que experimentam menores niveis de afetos negativos podem
apresentar menor frequéncia de comportamentos alimentares para compensar emogoes
ou de forma incontroldvel e por outro lado, quem tem menos afetos positivos pode
apresentar mais episodios de comer sem controle.

O uso de algumas forgas de carater pode favorecer atitudes alimentares mais
conscientes como o pensamento critico, a modéstia e a autorregulacdo Além disso, €
possivel diminuir comportamentos alimentares disfuncionais utilizando mais das forgas
perseveranga, inteligéncia social, esperanca, espiritualidade, perddo e apreciagdo do
belo.

Com estes resultados sugere-se que a maior utilizacdo de algumas forgas de
carater juntamente com o aumento de afetos positivos pode promover atitudes mais
conscientes no comportamento alimentar, diminuindo atitudes impulsivas na
alimentagdo ou para alivio de emogdes. Por exemplo, ao desenvolver comportamentos

que elevem afetos positivos, como alegria e felicidade uma pessoa pode sentir-se mais
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motivada e engajar-se mais com comportamentos de saide como os alimentares. Dessa
forma, observam-se indicativos importantes para serem incluidos os afetos positivos e
as forgas de carater em programas de emagrecimento voltados ao enfrentamento do
sobrepeso e obesidade.

Dentre algumas limitagdes do estudo, observa-se que apesar do objetivo deste
estudo nao ter sido inferencial, o tamanho da amostra também pode influenciar na
fidedignidade dos dados, fato que pode ser melhor analisado caso adote-se uma
abordagem longitudinal. Sugere-se entdo, a replicacdo deste estudo em amostras
maiores, com outros perfis de sujeitos que se encontram em processo de
emagrecimento, enfatizando aspectos que permitam um entendimento explicativo das
variaveis aqui apresentadas. Por ultimo, sugere-se também a avaliagdo das propriedades

psicométricas da Escala de Forgas de Carater em outras amostras clinicas.
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Secao II - Artigo Empirico

Forcas de carater na manutenc¢ao do peso: percepcoes de adultos apos um

programa de emagrecimento

Resumo

Mediante o aumento da obesidade e as dificuldades em manter o peso apds processos de
emagrecimento, observa-se a necessidade de entender os fatores que interferem neste
processo. A Psicologia Positiva, através dos constructos das forcas de carater, pode
proporcionar novas perspectivas de manejo desta situagdo. Este estudo objetivou
analisar quais fatores podem favorecer ou dificultar os habitos saudaveis e as forcas de
carater associadas & manutengdo do peso, em adultos que realizaram um programa de
emagrecimento em um Centro Contemporaneo de Saide ¢ Bem-Estar. Trata-se de um
estudo qualitativo, transversal, exploratorio e descritivo. Sete pessoas realizaram
entrevistas semiestruturadas, analisadas através da Analise Tematica de Braun e Clarke.
Os resultados apontam que o aprendizado e a disciplina sdo de extrema importancia
para a manutencao dos hébitos aprendidos no programa. Situacdes como: trabalho,
familia e envelhecimento podem gerar emogdes negativas e interferir na satisfagdo com
a vida, dificultando os habitos de saide. As forcas de cardter autorregulagdo,
persisténcia, amor ao aprendizado, humor e apreciacdo da beleza podem apresentar
retornos favoraveis a manutencdo do peso. Conclui-se que o desenvolvimento das
forcas de carater pode ser de extrema importancia para a manuten¢ao do peso corporal
apos a realizacdo de um programa de emagrecimento.

Palavras-chaves: comportamento alimentar, estilo de vida saudéavel, manutencao do

peso corporal, Psicologia Positiva
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Character strengths in weight maintenance: perceptions of adults after a weight

loss program

Abstract

Due to the increase in obesity and the difficulties in maintaining weight after weight
loss processes, there is a need to understand the factors that interfere in this process.
Positive Psychology, through the constructs of character strengths, can provide new
perspectives for managing this situation. This study aimed to analyze which factors can
favor or hinder healthy habits and the character forces associated with weight
maintenance, in adults who underwent a weight loss program at a Contemporary Health
and Wellness Center. This is a qualitative, cross-sectional, exploratory, and descriptive
study. Seven people conducted semi-structured interviews, analyzed using the Thematic
Analysis by Braun and Clarke. The results show that learning and discipline are
extremely important for maintaining the habits learned in the program. Situations such
as work, family, and aging can generate negative emotions and interfere with life
satisfaction, making health habits more difficult. The forces of self-regulation,
persistence, love of learning, humor, and appreciation of beauty can present favorable
returns to weight maintenance. It is concluded that the development of character
strengths can be extremely important for the maintenance of body weight after carrying
out a weight loss program.

Keywords: eating behavior, healthy lifestyle, body weight maintenance, Positive

Psychology
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Introducio

Os indices de sobrepeso e obesidade apresentaram um aumento significativo
nos ultimos anos (World Health Organization [WHO], 2017). No Brasil, estima-se que
55,7% dos adultos estdo com excesso de peso e 19,8% estdo obesos (Vigilancia de
Fatores de Risco e Protecdo para Doengas cronicas por Inquérito Telefonico [Vigitel],
2018). A perda de peso, por sua vez, envolve varios novos habitos como: alteragdes na
dieta, pratica de atividades fisicas, mudangas comportamentais ¢ em alguns casos o uso
de medicacdo (Associacdo Brasileira para o Estudo da Obesidade e da Sindrome
Metabolica [ABESO], 2016).

O sucesso no emagrecimento vai depender da habilidade em manter os
comportamentos saudaveis como um novo estilo de vida (Raynor & Champagne, 2016).
Neste sentido, a manutengdo do peso torna-se um desafio, visto que a maioria das
pessoas retorna a medida inicial (ABESO, 2016). Na revisao de literatura proposta por
Wing e Phelan (2005), aproximadamente 20% das pessoas com excesso de peso
conseguiram apresentar sucesso na manuten¢do, definido pela perda de pelo menos 10%
do peso corporal inicial € mantendo por pelo menos um ano.

Alguns fatores psicologicos explicam esta dificuldade, entre eles a excessiva
importancia ao peso, a autoavaliagdo, falta de vigilancia no controle de peso e o estilo
de pensamento dicotomico. Este pensamento relaciona-se a uma sensagdo de fracasso
total quando uma meta ndo ¢ atingida, o que acaba por dificultar a continuagdo do
tratamento (Byrne, Cooper, & Fairburn, 2003). Outros aspectos relacionados sdo:
historico de peso anterior e insatisfagdo corporal, visto que ndo mantenedores de peso
costumam mostrar-se mais insatisfeitos com seu peso € menos propensos a perceber

quando atingem seus objetivos (Byrne, Cooper e Fairburn, 2004).



50

A regulagdo emocional também mostra-se importante na manutengdo do peso,
pois ¢ comum observar o comportamento alimentar na tentativa de alivio de emog¢des
negativas e estresse (Cappelleri et al., 2009; Altheimer & Urry, 2019). Entende-se por
regulagdo emocional o processo psicologico desenvolvido por cada pessoa para lidar
com suas emocdes e alcangar seus objetivos frente as demandas do ambiente (Aldao,
2013). Pode-se regular as emog¢des com intuito de evitar sofrimento, adequar-se as
regras, expectativas sociais, qualificar suas relacdes com os outros, tornando-se
fundamental na vida dos individuos (Gondim & Borges-Andrade, 2009).

Visto os desafios da manutencdo do peso, a investigacdo de recursos e
caracteristicas utilizadas pelos sujeitos que conseguem gerenciar a sua perda de peso
pode fornecer dados importantes de como algumas pessoas conseguem modificar seu
comportamento alimentar e outras nao (Rafiei & Gill, 2017). E nesse sentido, a
Psicologia Positiva (PP) pode oferecer recursos importantes no manejo do
comportamento alimentar.

A PP dedica-se a estudar as caracteristicas e condi¢des positivas das pessoas
(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Procura compreender forgas pessoais e virtudes,
habilidades, experiéncias e relacionamentos positivos visando promover saude fisica,
bem-estar subjetivo, relacionamentos em grupos e o florescimento das organizagdes
(Paludo & Koller, 2007). Entende-se a partir disso, que a saude nao ¢ apenas a auséncia
de doengas, mas diminuicao da frequéncia, tempo e capacidade de recuperacao (Park,
Peterson, Szvarca, Molen, Kim, & Collon, 2016).

Um dos focos de estudo da PP sdo as forgas de carater ¢ virtudes, definidos
como caracteristicas  positivas apresentadas em pensamentos, emocdes €
comportamentos (Park, Peterson, & Seligman, 2004). A utilizacdo das forgas e virtudes

podem aumentar a frequéncia das emocgdes positivas (Park et al., 2004), promover o
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autodesenvolvimento, favorecer o gerenciamento ¢ superagdo de problemas,

qualificando os relacionamentos, a saide e o bem-estar (Niemiec, 2019). Peterson e

Seligman (2004) identificaram 24 diferentes forgas de carater chamada de classificagdo

Values in Action (VIA), divididas em subgrupos de seis virtudes (Quadro 1).

Quadro 1
Classificac¢do das Forgas de Cardter

Virtude (descri¢ao)

Forcas de Carater

Sabedoria e Conhecimento (forgas que envolvem a
aquisicao e o uso do conhecimento)

Coragem (forcas emocionais que envolvem exercicio de
vontade para atingir os objetivos diante de oposi¢ao,
externa ou interna)

Humanidade (forgas interpessoais que envolvem cuidar
e ser cuidado por outros)

Justica (forgas que estdo subjacentesa vida comunitaria
saudavel)

Temperanca (for¢cas que protegem contra o excesso)

Transcendéncia (foras que forjam conexdes com o
universo maior e oferecem um propdsito)

Criatividade

Curiosidade

Mente aberta

Amor ao Aprendizado
Perspectiva

Bravura

Persisténcia

Integridade

Vitalidade e Entusiasmo
Amor

Generosidade

Inteligéncia Social

Cidadania e Trabalho em Equipe
Imparcialidade

Lideranca

Perddo e Compaixio
Humildade e Modéstia
Prudéncia

Autorregulacdo (autocontrole)
Apreciagao da beleza e Exceléncia
Gratiddo

Esperanca e Otimismo
Humore Ludicidade
Espiritualidade

Nota. Adaptado de Rashid e Seligman (2019).

Algumas forcas tém sido estudadas no contexto do emagrecimento e da
manuten¢do do peso, como por exemplo, a Esperanca e a Gratidao (Robertson, Davies,
& Winefield, 2017), Prudéncia (Jaworski & Oweczarek, 2019), Autorregulagao
(Kalavana, Maes, & De Gucht, 2015) e Espiritualidade (Pereira, Faria, & Lopes, 2019).
No entanto, surge também a necessidade de pesquisas qualitativas com abordagem
tedrica clara e com a intengcdo de explorar a percepgdo de pessoas com sobrepeso e

obesidade sobre o processo de manutencao do peso (Elsborg, 2019).
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Paralelo a isto, muitos espagos como clinicas e centros de saide oferecem seus
servicos para auxiliar no desenvolvimento do bem-estar de seus clientes e, dentre suas
atividades, estdo programas para perda e manutengdo de peso. A proposta caracteriza-se
por tratamentos clinicos como acompanhamento nutricional, fisico, suporte psicoldgico,
abordagens de relaxamento e estéticos que visem melhorar a qualidade de vida das
pessoas (Cristiane et al., 2015).

Neste sentido, este estudo objetivou investigar quais fatores podem favorecer ou
dificultar os habitos saudaveis de vida. Além disso, buscou-se analisar as forcas de
carater associadas & manuten¢do do peso, em adultos que realizaram um programa de

emagrecimento em um Centro Contemporaneo de Satide e Bem-Estar.

Método
Delineamento
Trata-se de um estudo qualitativo de carater exploratorio e descritivo (Sampieri,

Collado, & Lucio, 2013).

Participantes

Participaram deste estudo sete adultos, seguindo os seguintes critérios de
inclusdo: maiores de 18 anos, nacionalidade brasileira, ter realizado um programa de
emagrecimento em um Centro Contemporaneo de Saude e Bem-Estar de uma cidade do
interior do estado do Rio Grande do Sul. Como fator excludente, os participantes nao
poderiam ser menores de 18 anos, gestantes e pessoas que realizaram outro tipo de
programa no local, mas nenhum dos participantes enquadrou-se nos critérios para

exclusdo.
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A maioria dos participantes era do sexo feminino (n=6) com idade média de
60,57 anos (DP=8.9) Tratam-se de pessoas com alto nivel de escolaridade, a maioria

aposentadas e casadas, conforme apresentado na Tabela 1.

Tabela 1
Caracteriza¢do dos participantes
Participante Sexo Idade Eztiigo Escolaridade Profissdo-Ocupacio Filhos
Eliana F 60 Viava P6s-Graduada Aposentada Sim
Mariana F 75 Casada P6s-Graduada Aposentada Nao
Lurdes F 56 Casada P6s-Graduada Administradora de Sim
empresas
Magda F 57 Casada Ensino Superior Aposentada Nao
Tracema F 72 Casada EI}SIHO Superior Aposentada Sim
ncompleto
Marcos M 56 Casado P6s-Graduado Jornalista Sim
Simone F 48 Casada Ensino Superior Psicologa Sim

Nota. Os nomes foram trocados para mantero sigilo dos participantes

Procedimentos

O presente estudo seguiu as Diretrizes e Normas Regulamentadoras de Pesquisas
envolvendo Seres Humanos propostas pelas seguintes regulamentacdes: 466/2012
(Conselho Nacional de Saude [CNS], 2012) e 510/2016 (CNS, 2016), sendo aprovado
pelo Comité de Etica da Unisinos sob parecer 3.079.508. O local onde a pesquisa foi
realizada concordou previamente com a realizacdo do estudo assinando um Termo de
Anuéncia (Apéndice B), no qual constavam os objetivos ¢ a metodologia da pesquisa.

O local da pesquisa foi escolhido por conveniéncia. Trata-se de um Centro
Contemporaneo de Saude e Bem-Estar no interior do Estado do Rio Grande do Sul, que
oferece diversos programas voltados a saude. As pessoas hospedam-se no espago e
escolhem pelo programa mais adaptado as suas necessidades, com orientacdo
profissional.

Os participantes desta pesquisa realizaram um programa voltado para o

emagrecimento, caracterizado por um trabalho interdisciplinar, com acompanhamento
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de médicos, fisioterapeutas, psicologos, nutricionistas, enfermeiros e profissionais da
educagdo fisica. A pessoa pode optar pelo nimero de dias que ficara hospedado, entre
quatro a 21, dentro deste periodo a pessoa recebe uma abordagem personalizada de
alimentagdo, atividade fisica, acompanhamentos, outras atividades estéticas, relaxantes
e também palestras formativas. Quanto mais dias a pessoa ficar mais podera aprofundar
o seu conhecimento e praticar as atividades e terapias propostas.

Este estudo refere-se a uma etapa qualitativa, de um estudo quantitativo que
envolveu 50 individuos, no qual os participantes respondiam questionarios online sobre
comportamento alimentar, for¢as de carater, afetos positivos e negativos. Aqueles que
se mostravam interessados em obter um retorno da pesquisa, deixavam um e-mail de
referéncia, pelo qual se entrou em contato, convidando para esta etapa qualitativa da
pesquisa.

Esta etapa consistiu em entrevistas semiestruturadas, realizadas de forma online,
pela propria pesquisadora, por meio de um programa que permite reunides online
(Zoom). As entrevistas foram agendadas de acordo com a disponibilidade do
entrevistado sendo gravadas e posteriormente transcritas. Todos os participantes
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (Apéndice D).

As questdes utilizadas nas entrevistas foram organizadas a partir dos objetivos
propostos neste estudo, para o objetivo dos fatores que favorecem ou dificultam os
habitos saudaveis construiu-se os seguintes questionamentos: 1) O que vocé considera
importante para manter os habitos aprendidos no programa de emagrecimento?; 2) Vocé
acha que suas emogdes interferem no seu comportamento alimentar? Como?; 3) Quais
aspectos da sua vida vocé acha que interferiram ou interferem na sua relagdo com a
comida?. E para analisar as forgas de cardter associadas a manutencdo do peso,

perguntou-se: 4) Vocé se sente satisfeito com a sua vida atual?; 5)Vocé acha que isso
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interfere na sua relacdo com a comida?; 6) Quais as suas caracteristicas positivas estao
relacionadas ao emagrecimento?

Realizou-se apenas um encontro com cada participante, com duragdo de 15 a
30 minutos, a maioria falou abertamente sobre suas experiéncias, em alguns casos
foram necessarias perguntas complementares que incentivassem a reflexdo e explanacao
das informagdes. Todos os participantes mostraram-se solicitos e abertos a proposta da

pesquisa.

Analise de dados

Para a analise de dados utilizou-se a Analise Tematica, uma ferramenta de facil
acesso ¢ abordagem tedrica flexivel para analisar dados qualitativos. A Analise
Tematica inclui seis etapas: transcrigdo dos dados, codificagio de aspectos
interessantes, unido dos cddigos em temas, revisao dos temas, refinacdo dos temas e a
producdo do relatorio descrevendo cada tema com base na literatura (Braun & Clarke,
2006). A analise dos dados foi indutiva, ou seja, os temas foram criados a posteriori, a
partir dos dados levantados. A pesquisadora realizou a analise manualmente e nas
etapas de transcrigdo, leitura, codificagcdo e organizacdo dos temas contou-se com um
juiz, garantindo maior fidedignidade na interpretagdo dos dados. Este processo deu

origem aos seguintes temas (Quadro 2).

Quadro 2
Tematicas e subtematicas
Tema Subtema

1) Manutengdo de habitos saudaveis
2) Fatores que interferem no comportamento alimentar 2.1) Situagdes
2.2) Emogdes
2.3) Satisfacdo com a vida

3) Forgas de caraterna manutencao do peso
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O tema “1) Manutengao de habitos saudéaveis”, envolve os aspectos citados pelos
participantes que favorecem a manutencdo dos hébitos saudéveis aprendidos no
Programa de Emagrecimento apds o seu término. O tema “2) Fatores que interferem no
comportamento alimentar”, dizem respeito aos subtemas situagdes, emogdes ¢
satisfacdo com a vida, elementos fortemente relacionados ao comportamento alimentar
saudavel e o tema “3) Forcas de carater na manuten¢do do peso”, referem-se as
caracteristicas positivas relatadas pelos participantes como facilitadores da manutengao

do peso.

Resultados
Manutenciao de habitos saudaveis
Neste tema observaram-se dois aspectos preponderantes: o aprendizado e a
disciplina. O aprendizado refere-se ao conhecimento adquirido através do programa,
desconhecido até entdo, que pode ser implementado na rotina dos participantes, entre
eles o planejamento das refeicdes, que envolve desde os cuidados com as quantidades
como a qualidade dos alimentos, conforme sugere o relato de Marcos (56 anos):
(...) eu achei muito interessante a experiéncia que vocé precisa comer pequenas
porcdes dos alimentos né e que isso sera suficiente, e também comer devagar de
uma maneira concentrada para que o cérebro receba as informagdes, de que vocé
tad se alimentando e que isso vai provocando a sensacdo de saciedade... Eu
observo muito mais eu planejo a minha refeicdo, se eu chego no self-service,

antes eu saia botando tudo que eu encontrava no prato, hoje eu olho quais sao as
coisas que eu vou comer e né.

Paralelo a isso, no processo de aprendizado surge a importancia de continuar
buscando e renovando o conhecimento seja pelo esforco individual ou com a

manutencdo do acompanhamento profissional. Conforme apontou Lurdes (56 anos):

“(...) a gente ndo consegue sempre manter, uma alimentacdo tdo saudavel, mas eu
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continuo com os profissionais da area pra me orientarem e me ajudarem na continuagao

do processo”.

Na questao disciplina, a maioria dos participantes relatou a importancia de

despender esforcos para manter uma rotina de habitos saudaveis e um autocontrole nas

escolhas alimentares e pratica de atividades fisicas. Como exemplo, observa-se a fala

abaixo:

Eu acho que o resultado final sempre vem da cole¢do de pequenos resultados né.
E tem dias que a gente td mais desanimada (...) entdo para manter esses habitos
saudaveis eu tenho que me policiar para ter uma atividade fisica permanente né,
me policiar para cuidar da minha alimentagdo né, isso diariamente. (Simone, 48
anos).

Fatores que interferem no comportamento alimentar
Situacoes

As situagdes mais relatadas que poderiam influenciar o comportamento

alimentar referem-se ao trabalho e familia. Conforme pode-se observar no relato de

Lurdes

(56 anos):

O trabalho as vezes... problemas de satde interferem, problemas familiares...
quando eu ndo consigo dominar uma situacdo assim né resolver, isso me
incomoda, incomoda bastante assim, ai fica me consumindo e ai me da essa
ansiedade, essa vontade de comer...

Outra situagdo refere-se ao processo de envelhecimento:

Ah, digamos assim, eu passo uma transformacdo na minha vida, parei de
trabalhar, ha, me aposentei, entdo sdo coisas que alteram o seu dia a dia, ai tu
fica meio sem rumo... até o fator idade né, o marido ja tem mais idade, comeca a
ficar doente, tu tem mais coisas, assim, que te incomodam... Ah, o sono passa a
ficar mais atrapalhado... (Mariana, 75).

Assim observa-se que o fator idade também pode interferir no comportamento

alimentar. Em contrapartida, uma participante relatou que a idade ajudou no manejo do

comportamento alimentar, propiciando mais maturidade:

(...) eu acho que a gente também vai amadurecendo para muitas coisas né, e
também passa a ser um pouco menos critico conosco mesmo, vocé passa assim a
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ter uma visdo assim mais real das coisas e ndo fica idealizando um corpo,
idealizando um peso. (Simone, 48 anos)

Um participante nao relatou situagdes de vida como influenciadores, para ele
momentos de férias e eventos sociais favoreceriam mais o aumento do consumo. Segue

sua fala para exemplificar:

4

(...) entdo para mim o que interfere ¢ a questdo do periodo de férias, da
alimentagdo, ndo vejo relacdo direta entre problemas emocionais, vejo mais, por
exemplo, a questdo dos prazeres da mesa, das comidas que vocé gosta, um
periodo de férias, por exemplo, essas coisas acabam engordando mais. (Marcos,
56 anos).

Emocgoes
A maioria dos participantes citou emogdes de ansiedade, nervosismo e tristeza
como as principais geradoras de um aumento no consumo alimentar:

(...) estar profundamente feliz, até amorosamente envolvida, cara eu me
€squeco, nem consigo parar para comer, como essa € uma situagdo excepcional
em termos de comida, os outros 98% do meu tempo, ¢ a ansiedade, a frustracao
tudo aquilo que a gente sabe, identifica, a falta de prazer em outras
circunstancias da vida. Eu sou o cliché, ah vou comer porque ¢ o Unico prazer
que eu tenho na vida, naquele momento né, entdo ¢ exatamente dominado pela
emocao (Eliana, 60 anos).

Por outro lado, temos o relato de uma participante que demonstra dificuldades
para se alimentar frente emogdes negativas:

(...) ndo desce, ¢ um nd que fica aqui, ¢ um mal estar que (...) entdo as vezes eu

tenho que tomar um remédio, alguma coisa, eu pego um pires ponho uma

colher de arroz, o que tiver ali na frente e como assim, s6 para poder nao passar
mal a tarde de dor de cabeca... (Magda, 57 anos).

No mesmo sentido, Marcos apontou que ndo percebe suas emogdes interferirem
no comportamento alimentar, mas percebe que pode aumentar seu consumo de bebidas
alcoolicas:

€C_ 9

Eu acho que se vocé estiver triste ou com algum desconforto emocional em “n
maneiras ... acho que a bebida, por exemplo, ¢ muito mais propria até para vocé
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ter uma fuga ali no momento, do que propriamente que as pessoas que

descarregam no prato, para mim isso ndo interfere praticamente em nada eu

acho, muito pouco, se for eu ndo, nunca tenho (Marcos, 56 anos).

Torna-se importante ressaltar o relato de outras duas participantes apontando a
ociosidade e a felicidade ao aumento do consumo alimentar, Iracema (72 anos) fala
sobre a ociosidade “(...) se eu td envolvida na rua assim, conversando coisa, eu ndo
tenho essa fixa¢do por comida, ¢ quando eu chego em casa assim, € impressionante, um
desequilibrio total”. E no relato de Eliana (60 anos) observa-se a felicidade associada
ao prazer de comer:

Ai, se eu to0 triste afogo na comida, se eu t6 feliz vou 14 como um Risole fica
melhor ainda, entdo a comida esta l1a o tempo todo, entdo ja ¢ um casamento seja
na saude ou na doenca na alegria ou na tristeza (risos).

Satisfacdo com a vida

A maioria dos participantes percebem que quando se sentem mais satisfeitos
com a vida conseguem manter um comportamento alimentar mais adequado, em
contrapartida, na insatisfacdo aumentam o comportamento,

(...) eu acho que eu t6 com uma vida um pouco mais equilibrada (...) entdo eu

consigo manter também, a minha dieta alimentar muito melhor agora né, eu

tenho uma disciplina muito maior e mais motivada entdo creio que isso tudo isso

interfere muito para mim. (Simone, 48 anos)

Torna-se importante ressaltar que o mesmo participante que relatou ndo perceber
questdes emocionais e situagdes relacionadas ao comportamento alimentar, também nao

percebe associagdes entre alimentagdo e estar ou nao satisfeito com a vida. Também foi

0 unico representante do sexo masculino, os demais casos eram do sexo feminino.

Forcas de Carater na manutenc¢io do peso
Esse tema aborda as caracteristicas positivas relatadas pelos participantes como

favoraveis a um comportamento alimentar mais saudavel. Estas caracteristicas podem
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ser compreendidas como as Forgas de Carater dos participantes importantes para a
manuten¢do de habitos saudaveis. As principais forcas citadas foram: autorregulagdo,
persisténcia, amor ao aprendizado, apreciacdo da beleza e humor.

A maioria dos participantes citaram caracteristicas relacionadas ao autocontrole
e manejo de emogdes para lidar com o comportamento alimentar, aspectos destacados

na for¢a da autorregulagdao. Conforme relatou Simone (48 anos):

(...) eu entendo que ndo adianta ser uma coisa que vocé ndo mantém uma
disciplina nela né. Eu acho que o resultado final sempre vem da colecdo de
pequenos resultados né, e tem dias que a gente t4 mais desanimada e tem que
dar uma obrigada a gente mesmo para poder manter a disciplina né e eu acho
que isso vale para tudo na verdade né, entdo para manter esses habitos saudaveis
eu tenho que me policiar para ter uma atividade fisica permanente né, me
policiar para cuidar da minha alimentacio né isso diariamente.

Paralelo a autorregulagdo, torna-se importante o uso da forca da persisténcia
conforme ressalta Marcos (56 anos): “(...) a primeira coisa seria a questdo da
racionalidade e do conhecimento, a segunda ¢ que tem que ter persisténcia nas coisas,
na vida e acho que essa ¢ uma caracteristica minha também”. Simone (48 anos)
complementa a relevancia da busca por conhecimento, através do uso da forga amor ao
aprendizado: “(...) eu acho que eu procuro ta sempre muito atualizada... eu vejo muito a
respeito também, isso também me ajuda porque muitas vezes acaba descobrindo coisas
novas, as vezes um suplemento...”.

Alguns participantes citaram questdes referentes a preocupacdo estética e
autoestima, bom humor e alegria que podem ser entendidas nas forgas apreciacao da
beleza e humor, respectivamente, conforme € possivel observar no relato de Iracema (72
anos) “(...) ¢ uma qualidade que eu tenho de ser faceira eu gosto de me vestir bem assim

isso ¢ muito importante para mim ta, acho que ¢ uma qualidade né, ndo ¢ um defeito

né?” e também da Lurdes (56 anos):
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Porque se eu nao fosse uma pessoa de bem com a vida e com as pessoas que
estdo ao meu redor... eu penso que geraria uma ansiedade, uma coisa ruim, um
mal estar assim, entdo esse meu comportamento ¢ o jeito de lidar com as
pessoas € com as coisas, me deixam mais zen assim, mais tranquila e isso me da
um bem-estar né, e com comida com certeza também, ndo sei se eu to
conseguindo te ajudar no que vocé precisa mas € mais ou menos isso.

Outras caracteristicas foram citadas em menor frequéncia, mas demonstram
grande importancia no processo individual de alguns participantes. A participante
Lurdes refere a for¢a da generosidade e amor, visto sua tendéncia a ajudar aos outros e
ser acessivel, o que favoreceria a satisfacdo com a vida, permitindo condutas
alimentares mais saudéveis

(...) eu sou uma pessoa que ¢ de facil aceitagdo e compreensdo das coisas, eu

gosto de me doar de ajudar de alguma forma as pessoas que estao ao meu redor,

ndo sei eu acho que eu sou uma pessoa de facil acesso ndo tem assim uma
caracteristica de ser mandona, sei la, ndo sei te dizer (Lurdes, 56 anos).

Uma participante citou sua facilidade em construir objetivos e buscar formas de
alcancar, neste sentido, a melhora dos habitos de saide e o emagrecimento tornou-se
também um objetivo, esse fato poderia ser identificado na for¢a da bravura, conforme
podemos observar na seguinte fala:

(...) eu sou uma pessoa que traco objetivos, cumpro, sou obstinada, ¢ entdo

realmente eu até brinco com filho: ai vocé quer um problema? Otimo enxerguei,

segundo seguinte eu peco, qual ¢ solucdo? Problema para mim ¢ “pa pum” qual
¢ a solugdo? (Eliana, 60 anos).

No relato de outra participante destaca-se caracteristicas de otimismo,
priorizando um olhar positivo sobre os fatos e a busca de significados, presentes nas
forgas de esperanca e otimismo:

Eu acho que eu tenho essa coisa assim ser positiva, por isso eu td sempre

procurando achar uma maneira, achar uma forma de pegar alguma coisa que eu

acho que ¢ dificil, mas tentar achar uma motivagdo para ela... tenho controle

sobre as situagdes né, eu acho que eu me reconheco como uma pessoa resiliente,
que consigo assim, diante de situagdes mais dificeis conseguir visualizar algum
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significado para ela e dar um sentido né, entdo eu acho que sdo qualidades ai sdo

caracteristicas né que eu tenho que me ajudam bastante né (Simone, 48 anos).

Por ultimo, cita-se uma qualidade relatada relacionada a apreciagdo dos
alimentos, dos sabores e aparéncia, utilizada na for¢a da curiosidade:

(...) eu acho lindo aquele prato colorido, com salada, com legumes, com fruta,

uma came ou qualquer, eu acho bonito, super suficiente, ndo tenho esses

pensamentos de “ai queria ta comendo uma outra coisa agora” eu gosto de
comer o que ¢ bonito, o que ¢ colorido... (Magda, 57 anos).

Discussiao

Este estudo analisou quais fatores podem favorecer ou dificultar os hébitos
saudaveis de vida e as forgas de carater associadas a manuten¢do do peso. A pesquisa
foi aplicada em adultos que realizaram um programa de emagrecimento em um Centro
Contemporaneo de Saude ¢ Bem-Estar.

Para manter os habitos saudéaveis os participantes ressaltaram a importancia de
buscar o aprendizado e manter a disciplina. No aprendizado, inclui-se o
acompanhamento com profissional especializado e a constante busca por novos
conhecimentos. Este processo costuma depender de percepcdes e organizagdes bem
particulares de cada participante, corroborando com os dados apontados por Rafiei e
Gill (2017) em que a capacidade de aprender com experiéncias anteriores ¢ a utilizagao
de recursos individuais mostram-se de extrema importancia para a obtengdo de sucesso
na perda e manutengdo do peso.

Na disciplina, os dados levantados neste estudo salientam o planejamento das
refeicdes, tanto da qualidade como da quantidade dos alimentos e o autocontrole das
emocgdes e comportamentos. Estes dados convergem com o estudo de Pedersen et al.
(2018), onde resultados reforcaram a importincia da organizagdo na compra e
preparacao dos alimentos, assim como, no controle sobre tamanho das por¢des, paralelo

a isso, o autocontrole foi imprescindivel para a manutengdo do peso.
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Tanto o aprendizado como a disciplina podem estar baseadas em estratégias
particulares dos participantes. A importancia de considerar a individualidade pode ser
observada em Elsborg (2019), estudo também de abordagem qualitativa, que explorou
as experiéncias de sucesso e desafios de pessoas com obesidade apds uma intervencao
intensiva em estilo de vida, nos resultados observou-se a importancia de utilizar
solugdes criativas e pessoais para manter os habitos aprendidos apds a intervengao,
como associar a atividade fisica a algo prazeroso: andar de bicicleta ergométrica
enquanto assiste televisdo, por exemplo.

Sobre os dificultadores na manutencao de habitos saudaveis os participantes
apontaram algumas situagdes e emocdes que interferem diretamente neste processo.
Situagdes como os conflitos familiares, as dificuldades no trabalho e as mudangas
provocadas pelo envelhecimento seriam responsdveis por gerar diversas emocdes, como
ansiedade, preocupacdo e nervosismo. As emocdes, por sua vez, interferem na
satisfacdo com a vida, afetando o comportamento alimentar, visto que aumentam o
consumo, como forma de alivio e compensagao.

Por outro lado, momentos mais tranquilos de vida e as emocgdes de alegria e
contentamento aumentam os niveis de satisfagdo com a vida favorecendo um
comportamento alimentar mais equilibrado. Corroborando com estas informagdes,
Braden, Musher-Eizenman, Watford e Emley (2018), salientam que a alimentagdo pode
estar associada a diversas emoc¢des, no entanto, quando associado a depressdo,
ansiedade e raiva pode apresentar mais prejuizos do que quando associado a alegria ou
tédio. Dentre os prejuizos, cita-se pior bem-estar psicologico, maior consumo alimentar,
sintomas de desordem e mais dificuldades de regulagdo emocional.

Para os participantes deste estudo, a conscientizagdo e a regulacdo emocional

parecem de extrema importancia no controle do peso, Ingels e Zizzi (2018) também
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observaram que o reconhecimento das emocdes permite a identificacdo de outras
estratégias autorregulatorias, necessarias para a manuten¢do do peso. Ja a falta de
compreensdo dos impactos das emogdes pode interferir nas escolhas alimentares e na
pratica de exercicios fisicos, bloqueando a constru¢do de novas habilidades importantes
para regular as emogoes.

A relagdo apontada pelos participantes entre as situagdes, emogdes e satisfagao
com a vida pode ser explicada através de alguns constructos desenvolvidos pela
Psicologia Positiva. Compreende-se que os afetos positivos e os negativos juntamente
com a satisfacdo sdo fatores constituintes no desenvolvimento do bem-estar subjetivo.

A satisfacdo com a vida define-se como nivel de contentamento que uma pessoa
percebe sobre si (Hutz, Zanon, & Bardagi, 2014), e o bem-estar subjetivo pode ser
entendido pela forma que as pessoas sentem e podem se avaliar (Oliveira, Nunes, Legal,
& Noronha 2016). Logo, um individuo com elevado bem-estar possui altos niveis de
afetos positivos, baixos niveis de afetos negativos e alta satisfacdo com a vida (Zanon,
Dellazzana-Zanon e Hutz, 2014). Maiores niveis de bem-estar estdo associados a menor
peso (Robertson, Davies, & Winefield, 2015).

O cultivo das forgas de carater, por sua vez, também favorece um nivel maior de
satisfacdo com a vida e felicidade (Harzer & Ruch, 2015). Ao desenvolver suas forgas o
individuo pode melhorar sua autoeficacia, confianga e autoestima, prevenindo contra
diversas doencas mentais (Rashid & Seligman, 2019). Neste estudo, as forgas de
carater, associadas a manutencdo do peso pelos participantes, foram: autorregulagdo,
persisténcia, amor ao aprendizado, humor e apreciagdao da beleza.

A for¢a da autorregulagdao pode ser definida como disciplina, autocontrole,
controle de apetite e emocdes (Niemiec, 2019), aspectos bastante citados pelos

participantes desta pesquisa no manejo do comportamento alimentar. Estes dados
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também foram observados em Pedersen et al. (2018), no qual o planejamento de agdes,
a capacidade de enfrentamento de situacdes, manejo de desafios e recaidas, juntamente
com a constru¢ao de autoeficicia, foram importantes estratégias autorregulatorias, e
estdo associadas a manutengao do peso por um periodo mais longo.

Por outro lado, o pouco uso desta forca pode dificultar o foco e a disciplina
(Niemiec, 2019) e consequentemente a continuidade no processo. Questao também
relatada pelos participantes desta pesquisa, que relataram a importancia da forca
persisténcia na manutencdo dos habitos, ou seja, capacidade de concluir as tarefas
comecadas, continuar apesar das dificuldades (Niemiec, 2019).

Neste sentido, os participantes que mantiveram as mudangas aprendidas apos a
conclusdo do programa de emagrecimento relataram manter a perda de peso obtida
durante o programa por mais tempo. A revisdo de literatura proposta por Leung et al.,
(2017) também apontou o abandono ou desisténcia de hébitos saudaveis como
importante indicador de insucesso na perda de peso, os autores sugeriram que a
depressdo, estresse, preocupagdes intensas com a forma do corpo, mais tentativas
prévias de perda de peso e desemprego podem justificar a baixa adesao.

Para favorecer a persisténcia na manuten¢cdo dos habitos aprendidos alguns
participantes deste estudo citaram a importancia da for¢a amor ao aprendizado, ou seja,
a importancia de buscar informag¢des e manter acompanhamento profissional. Esta forca
refere-se justamente a esta busca por novos conhecimentos e habilidades por si mesmo
ou com auxilio de demais (Niemiec, 2019). Conforme o mesmo autor, ao desenvolver
esta forca torna-se viavel um aumento das sensagdes de eficacia e competéncia e ao
experenciar positivamente suas vivéncias torna-se possivel elevar os niveis de bem-

estar.
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Desta forma, observa-se que aprofundar o conhecimento sobre nutrigdo e
exercicios pode favorecer a sua aplicagdo na rotina didria. Estes dados mostram-se
similares aos apontados por Elsborg (2019), no qual os participantes que nao
mantiveram o peso relataram dificuldade em replicar os hébitos aprendidos em uma
intervengdo para emagrecimento fora deste contexto. Além disso, apresentaram
limitagdes na busca de apoio social e profissional e no automonitoramento de seus
comportamentos.

O uso da for¢a humor também foi relevante para manter habitos saudaveis de
vida, os participantes observam que ao usar humor podem elevar os afetos positivos e
facilitar o manejo com situagdes e afetos negativos. Esta forga caracteriza-se pela
satisfagdo em oferecer prazer aos outros, rindo e fazendo os outros sorrirem também,
esta for¢ca estaria associada a maiores niveis de satisfacdo com a vida e emogdes
positivas, promovendo diversos beneficios a saude (Niemiec, 2019).

Outros estudos também apontaram que alguns estilos de humor podem
contribuir para o desenvolvimento de bem estar. O estilo de humor auto aperfeigcoador
(uso sob situagdes estressantes) e autodestrutivo (utilizado de forma autodepreciativa)
sdo os estilos mais consistentemente ligados (um positivamente e outro negativamente)
ao bem-estar emocional (Edwards & Martin, 2014). Além disso, o estilo de humor auto
aperfeicoador juntamente com a gratiddo pode predizer maiores niveis de felicidade
subjetiva, satisfacdo com a vida e afeto positivo (Maiolino & Kuiper, 2014).

A valorizagdo e preocupagdo estética mostrou-se, entre os participantes, como
importante caracteristica para se envolver em comportamentos alimentares saudaveis,
aspectos compreendidos na for¢a da apreciagdo da beleza. Esta forca diz respeito
justamente a admiragdo, seja pela beleza, habilidades ou grandezas morais (Niemiec,

2019). A apreciagdo da beleza parece estar associada a forca da esperancga (Diessner,
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Rust, Solom, Frost, & Parsons, 2006) visto que o envolvimento com atividades que
desenvolvam beleza, pode levar a niveis mais altos de esperanca e outras caracteristicas
positivas. A esperanga, por sua vez, tem apresentado associagdes importantes na
manutengdo de habitos alimentares mais saudaveis (Ait-hadad et al., 2020; Robertson et
al., 2017).

Torna-se importante ressaltar que algumas outras forgcas de carater também
foram analisadas, mas de forma individual, entre elas: generosidade e amor, bravura,
esperanga e otimismo e curiosidade. Segundo os participantes, a identificagdo € o uso
satisfatorio destas forcas em outros ambitos de vida foram aproveitados também no
contexto de mudanca de habitos de satde, apresentando retornos positivos na
manuten¢do do peso.

Através do exercicio da generosidade e amor um participante relatou sentir-se
mais satisfeito, o que acaba por diminuir emog¢des negativas € promover um
comportamento alimentar mais saudavel. De acordo com Niemiec (2019) esta forca
estaria fortemente associada a satisfacdo com a vida, visto que, pode ser definida pela
valorizacdao de relacionamentos com pessoas proximas, amar e ser amado.

Outra pessoa citou como indispensavel no seu processo, considerar a perda e
manuten¢do do peso como um desafio e um objetivo a ser conquistado, demonstrando
nivel mais alto da for¢a bravura. Ou seja, capacidade de agir conforme convicgdes e nao
recuar frente dificuldades ou desafios (Niemiec, 2019), nesse sentido o participante
conseguiu permanecer firme no seu proposito.

A curiosidade foi citada como a capacidade de apreciar os alimentos,
considerando aspectos visuais, texturas, aromas e sabores. Esta for¢a pode ser entendida
como exploracdo e abertura para experi€ncias continuas por si proprias (Niemiec,

2019), nesse sentido o participante aproveita cada refeicdo como uma nova experiéncia.
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Por tultimo, foi citada a for¢a da esperanca e otimismo, entendida pelo
participante como um olhar positivo diante dos desafios da vida, o que acaba trazendo
consequéncias positivas também no comportamento alimentar. De fato, observa-se que
os otimistas costumam apresentar escolhas alimentares mais saudaveis e menor
consumo de lanches (Ait-hadad et al., 2020), envolvem-se mais nas dietas, atividades
fisicas e possuem maiores niveis de ponderacao (Robertson et al., 2017).

Conclusao

Este estudo possibilitou um entendimento mais individualizado e aprofundado
dos fatores que podem facilitar ou dificultar os habitos saudaveis apds a realizagao de
um programa de emagrecimento, assim como as forcas de carater associadas a
manuten¢do do peso. A busca constante por conhecimento € o acompanhamento
profissional especializado, associado ao controle de emogdes e dos comportamentos
podem favorecer os hadbitos saudaveis. Para isso, torna-se importante nesse processo o
respeito as capacidades e individualidades, assim como o desenvolvimento de
estratégias pessoais de regulacdo emocional para lidar com as situagdes e emogdes que
interferem na satisfagdo com a vida e dificultam o comportamento alimentar saudavel.

O desenvolvimento de algumas forcas de carater poderia ser um recurso para
regular as emocdes desagraddveis e assim favorecer a manuten¢do do peso corporal,
visto que o sujeito pode aproveitar algumas caracteristicas positivas proprias para
enfrentar os desafios da alimentacdo, pratica de atividade fisica, manejo de emogdes e
comportamentos. As forcas citadas mais fortemente citadas pelos participantes foram
autorregulacao, persisténcia, amor ao aprendizado, humor e apreciacao da beleza e em
menos intensidade observou-se a relevancia das forcas generosidade e amor, bravura,

esperanga e otimismo e curiosidade.
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Dentre algumas limitagdes deste estudo observa-se a abordagem transversal, a
auséncia de medidas antropométricas e outros instrumentos que avaliem melhor o peso,
os habitos e os recursos psicologicos utilizados. Além disso, ndo houve padronizagao
no numero de dias que o programa foi realizado, para que todos recebam o mesmo
tratamento, dessa forma, seria possivel acompanhar com mais fidedignidade a
manuten¢ao do peso.

Outros estudos podem investigar questdes referentes ao género dos participantes,
visto algumas consideragdes importantes apontadas pelo Unico participante do sexo
masculino. Optou-se por nao aprofundar esta informagdo por nao se enquadrar nos
objetivos propostos no estudo.

Por fim, estudos futuros podem considerar outros perfis sdcio demograficos e a
aplicacdo de intervengdes que desenvolvam autorregulacdo, persisténcia, amor ao
aprendizado, humor e apreciacio da beleza para analisar suas repercussdes na
manutengdo de habitos saudaveis, avaliando com profundidade como estas forcas atuam

e se de fato favorecem a manuten¢do do peso em outros contextos.
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Consideracgoes Finais da Dissertacio

Os objetivos deste estudo consistiram em analisar os afetos positivos e negativos
e as forcas de carater presentes em diferentes estilos de comportamento alimentar, assim
como, na manuten¢do do peso corporal ao longo do tempo. Os resultados apontam que
maior frequéncia de emocgdes positivas ¢ menor de afetos negativos podem favorecer
comportamentos alimentares mais saudaveis.

Em relacdo as forgas de carater, observou-se que pensamento critico, modéstia e
autorregulacao pode favorever um maior controle sobre as escolhas alimentares, pessoas
com mais perseveranca, inteligéncia social, esperanca e espiritualidade apresentaram
menor CE e maiores niveis de perddo, apreciagdo do belo e esperanga diminuem o CI.
Em relagdo a manuten¢do do peso a autorregulacdo, persisténcia, amor ao aprendizado,
humor e apreciagao dabeleza podem facilitar este processo.

Através destes resultados observamos a relevancia dos conhecimentos da PP
para o contexto do emagrecimento e da manuten¢do do peso corporal, demonstrando
que ao elevar os afetos positivos e desenvolvendo algumas for¢as de carater as pessoas
poderdo obter mais sucesso no processo de emagrecimento e manutengao do peso. Estes
resultados podem servir de subsidios para o aprimoramento dos tratamentos oferecidos
para enfrentamento do sobrepeso e obesidade, garantindo maior eficacia dessas
abordagens.

A inclusdo das caracteristicas e afetos positivos nas intervengdes com o
comportamento alimentar permitem um olhar sobre a integralidade e a individualidade
dos sujeitos, valorizando as suas caracteristicas positivas. Visto que, algumas

abordagens de emagrecimento padronizam atividades fisicas e alimentacdo,
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desconsiderando a historia de cada um, suas emocdes e seus estilos de comportamento
alimentar.

Diante das possibilidades observadas, nota-se a importancia em replicar os
estudos em outros perfis sociodemograficos, ampliando o nimero de participantes,
assim como a organizagdo de protocolos de intervencdo com as forgas associadas a um

comportamento alimentar mais saudavel, visando testar a sua eficécia.
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Apéndice A — Questionario Sociodemografico

Este questionario ¢ parte de um estudo que tem como objetivo principal analisar
as forcas de carater presentes na manuten¢do do peso corporal. Por favor, seja tdo
honesto (a) quanto possivel. Nao ha respostas certas, nem erradas. Todas as respostas

serdo mantidas em anonimato e confidencialidade, sendo usadas apenas para fins de

investigagao.
Idade: Sexo: Feminino  Masculino
Tem filhos? ( ) Sim ( ) Nao Quantos: Qual a idade deles?

Escolaridade: Ensino Fundamental
Ensino Médio
Ensino superior incompleto
Ensino superior completo
Pés graduagao

Profissao: Horas semanais de trabalho:

Quantas refeicoes faz por dia (café, almoco, jantar e alimentos entre refeicoes)?
() 6 refeicdes oumais () 3-5 refeicdes ( ) 1-2 refeicdes

Vocé costuma cuidar na escolha dos alimentos ingeridos? ( ) Sim ( ) Nao
Qual seu peso atual:

Qual a data da ultima estadia no Kur?

Qual seu peso apos a estadia?

Vocé se sente satisfeito com seu peso atual: ( ) Sim ( ) Nao

Acredita ter dificuldade em emagrecer ( ) Sim ( ) Nao




&1

Costuma ter oscilagoes de peso frequentes ( ) Sim ( ) Nao

Vocé costuma realizar algum tipo de tratamento com o intuito de melhorar
estética?

( )Sim ( )Nao

Se sim, qual:

Vocé pratica atividades fisicas? ( ) Sim ( ) Nao

Se sim, com que frequéncia?

() Todososdias( ) 4-6 dias( ) 3-5 dias( ) Menos de 3 dias( ) Nunca

Qual:

Com que frequéncia vocé toma bebidas alcodlicas?

() Nunca ( ) Uma vez por més ou menos ( ) Duas a quatro vezes por més ()
Duas a trés vezes por semana ( ) Quatro ou mais vezes por semana

Nas ocasioes em que bebe quantas doses vocé costuma tomar?

Considerando que: uma dose = 150ml de vinho (um célice) ou 40ml de destilado
(whisky, vodka ou pinga) ou 350ml de cerveja (um caneco ou uma lata).

() la2doses ( )3ouddoses ( ) Sou6bdoses ( ) 7a9doses

() 10 doses ou mais

Vocé fuma atualmente? ( ) Sim ( ) Nao Quantos cigarros por dia?

Utiliza-utilizou algum outro tipo de droga ( ) Sim ( ) Nao Qual(s)?

Vocé toma medicacdo? ( ) Sim ( ) Nao

Se sim, qual 0 nome da medicacio?

Vocé tem alguma outra doenca? ( ) Sim ( ) Nao

Se sim, qual:

Faz tratamento psicologico ou psiquidtrico atualmente?




() Sim, atendimento psicologico.
() Sim, atendimento psiquiatrico.
() Sim, ambos

( ) Nio
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Agradecemos por sua participacao.
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Apéndice B — Carta de Anuéncia

Eu, Maricla de Oliveira Silveira Pons, Diretora Clinica do Kurotel Centro
Meédico de Longevidade e SPA, tenho ciéncia e autorizo a realizacdo da pesquisa
intitulada “Forcas de Carater e manuten¢do do peso apds dieta de emagrecimento” sob
responsabilidade da pesquisadora Adriana Pizetta, estudante do Programa de Mestrado
em Psicologia Clinica da Universidade do Vale do Rio dos Sinos — UNISINOS,
orientada pela professora Dra. Elisa Kern de Castro.

Para a realizacdo deste projeto, clientes que realizaram o programa de
emagrecimento no Kurotel Centro Médico de Longevidade e SPA, serdo convidados a
participar da pesquisa, através de contato e entrevista on-line para o levantamento de
dados necessarios para a pesquisa, assim como algumas informagdes registradas em
seus prontudrios também poderdo ser utilizadas, sempre respeitando a confidencialidade
das informagdes. Conforme a Resolugdo CNS 466-2012 e 510-2016, os pesquisadores
envolvidos assinardo um termo de compromisso de utilizagdo de dados, e os
entrevistados assinardo um termo de consentimento livre e esclarecido. A identidade
dos participantes sera preservada.

A realizacdo deste projeto e a coleta de dados para o mesmo ndo implica em

nenhum tipo de vinculo empregaticio da instituicao e da pesquisadora.

Gramado, 20 de julho de 2019.

Mariela de Oliveira Silveira Pons- Diretora Clinica

Adriana Pizetta - Pesquisadora

Dra. Elisa Kern de Castro — Orientadora
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Apéndice C — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (Etapa 1)

Vocé esta sendo convidada/o a participar de um estudo vinculado ao Programa de
Pos-Graduagdo em Psicologia da Universidade do Vale do Rio dos Sinos que
objetiva analisar caracteristicas pessoais e positivas que vocé possui e a relagdo com
a manutencdo do peso corporal. O projeto de mestrado ¢ coordenado pela mestranda
Adriana Pizetta, sob orientagdo da Prof.? Dr.* Elisa Kern de Castro.

A sua participacdo na pesquisa ¢ voluntiria e implica em responder alguns
questiondrios sobre seus hdbitos de satide e suas caracteristicas pessoais. Nao ha
nenhum custo para vocé em participar dessa pesquisa, € também ndo havera nenhum
privilégio ou remuneracao direta. Contudo, sua participacdo poderd nos auxiliar a
compreender quais caracteristicas pessoais estdo relacionadas aos seus habitos de
saude e alimentares.

Vocé podera fazer perguntas e tem a liberdade e o direito de optar pela ndo
participagdo a qualquer momento, nao tendo prejuizo algum por tal decisdo. Cabe
ressaltar que o estudo oferece riscos minimos a vocé, pois € possivel que se sinta
desconfortavel com alguma pergunta que lhe sera feita. Se isso acontecer, vocé
poderda ndo responde-la e, se desejar, contatar diretamente a pesquisadora
responsavel para tratar do assunto. Da mesma forma, nao ha beneficios diretos na sua
participagdo e sim beneficios indiretos, pois vocé estara ajudando a que os
pesquisadores compreendam melhor sobre os aspectos de personalidade relacionados
a manutencdo do peso. Seu nome sera mantido andnimo e a identificacdo pessoal
sera preservada no estudo. Os resultados derivados do estudo poderao ser publicados
em revistas cientificas, mas os dados serdo sempre divulgados de maneira global e
ndo individual.

Para esclarecimento de duvidas, entrar em contato com a pesquisadora Adriana
Pizetta através do e-mail adripizetta@gmail.com ou contato como Comité de Etica
em Pesquisa da Unisinos através do telefone (51) 3591 1198. A autorizagdo para a

participagdo nesse estudo dependera de sua ciéncia ao presente Termo:

[1  Estou ciente da pesquisa e aceito participare contribuir com o estudo.
[1  Desejo receber os resultados dos meus questionarios

Muito obrigada!
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Apéndice D — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (Etapa 2)

Vocé estd sendo convidada/o a participar da segunda etapa de um estudo
vinculado ao Programa de Po6s-Graduacdo em Psicologia da Universidade do Vale do
Rio dos Sinos que objetiva analisar caracteristicas pessoais e positivas que vocé possui e
a relagdo com o emagrecimento. O projeto de mestrado ¢ coordenado pela mestranda
Adriana Pizetta, sob orientagdo da Prof.? Dr.* Elisa Kern de Castro.

A sua participacdo na pesquisa ¢ voluntaria e implica em participar de uma
entrevista com a pesquisadora, que pode ser presencial ou via online. A entrevista
consiste em analisar a sua percep¢do sobre as suas caracteristicas positivas de
personalidade. Nao hd nenhum custo para vocé em participar dessa pesquisa, e também
nao havera nenhum privilégio ou remuneracdo direta. Contudo, sua participagdo podera
nos auxiliar a compreender quais caracteristicas pessoais estdo relacionadas aos seus
habitos de satide e alimentares.

Vocé poderd fazer perguntas e tem a liberdade e o direito de optar pela nao
participacdo a qualquer momento, ndo tendo prejuizo algum por tal decisdo. Cabe
ressaltar que o estudo oferece riscos minimos a vocé, pois € possivel que se sinta
desconfortavel com alguma pergunta que lhe serd feita. Se isso acontecer, vocé podera
nao respondé-la. Da mesma forma, ndo ha beneficios diretos na sua participacdo e sim
beneficios indiretos, pois vocé estard ajudando a que os pesquisadores compreendam
melhor sobre os aspectos de personalidade relacionados ao emagrecimento. Seu nome
serd mantido anonimo e a identificagdo pessoal serd preservada no estudo. Os resultados
derivados do estudo poderdo ser publicados em revistas cientificas, mas os dados serdo
sempre divulgados de maneira global e nao individual.

Para esclarecimento de duvidas, entrar em contato com a pesquisadora Adriana
Pizetta através do e-mail adripizetta@gmail.com ou contato como Comité de Etica em
Pesquisa da Unisinos através do telefone (51) 3591 1198. A autorizacdo para a
participag¢do nesse estudo dependera de sua ci€ncia ao presente Termo:

Estou ciente da pesquisa e aceito participar
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Anexo A — The Three Factor Eating Questionnaire (TFEQ-R21)

TEADNHAD E APLECACAD D) TFED - 525 B MULHERES BRASLERRAS | 399

ANEXD

QUESTIONARKD TRECHRR - VERSAD EM PORTUGLES

Esta sogin monidm declragtes & poguntas sobee hitbios dimentares @ srsagio do fome.

Lga ouidadosormani @xda dedaegio o msponds maranda a ahiematva gua madhor s aplica 2 vooll

1. ddiberadamenia consumo peguens ponghas pan controlar meu pesa.
O Totalmonte verdade
O Verdade, na maionia das wres
0 Falza, ray maioris das weres
O Totaimants fabso

1 Fucomegn a comer quantdo ma sivio ansoso.

3 fovares, quando COMEGD & OOMAY, RINECE-TIE QU N0 CONSEOUETG parar,
O Totaimente verdade
0O Werdada, na maioia des veres
O Falzo, ra maioriy das e
O Totalmants falsa

4 [uando me sinta trisle, frequenemanio como dernas.
O Totdmente verdade
O Werdade, ra maiornia das veres
O Falsa, ra maoris das veses
0 Toladmonts fasn

5 [unio como alguns alimeantos porqua sles me engordam.

6 Estar com alguem quo estd comondo, me b froquontoments vontada de comear amibem.
0 Totdmonts verdads
0O VYerdade, ra maiona das veres
0 Falso, ma maioria das vares
O Totalmaente Eabso

7. Thando e sinto torso oo esressada, foquentemente sints que procsn cameas
O Totalments verdads:
0O Werdade, ra maionia des vwores
O Falso, ra maioris des veses
O Towlmants faiso

2. Freguentomenta sinka tanta foma gue mew estimago o wm pogo sam furda.
O Totamants verdade:
O Verdade, ra maiania das veres
O Falso, ra maioris des veres
O Totdmants faso

9 T sempro estod com - 1ana fome, qua ma & dfidl parar do comer anies de torminar toda 3 comids quic 258 no prato.
O Tolalmonts verdade
O Verdade, ra meona das veres
O Fal=o, ra maioris das vero
O Totalmenbe faso

10. Cuande: mia sinto soiitino (), ma corsolo comendo.
O Totamente verdada
O Werdads, ra mosornia des veoes
0 Falzo, raa maioris das veres
O Totsimants {a=n

R M, Carmpireas, 24033 383-304, mainfun., 2011

Rovta do Mutricao
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TEADNHCAD E APLICACAN O3 TFED - 525 ER MULHERES BRASIERAS | 390

ANEXD
CUESTIOMARKD THECHRET - VERSAD EM PORTUGLES

st sogin conddm dodlragies & pomuntas sobo hhios dimontares o soreagdo do fome.

Lsa nudadosamania da dedaracio o esponds marcandn a aliomatva gue madhor s aplica 2 voolt

1. ddbaradamenie consumo peguenes ponghes para contnolar meu peso.
O Tetalmonte verdade
0O Werdade, na maionia des veres
O Falsa, ra maioria das veres.
O Totamants fabso

2 huomeo a comer quando ma sinio ansoso.

6 Estar com alguem guo estd comondo, me i froquontements vontada de comar amibm.
O Totamonte verdads
O Verdade, ra maioria das veres
3 Fal=o, ra maioria das veres
O Totalmante fafsn

7. Tuando me sinto toeo ou estressada, equeniemants sints que procsn Came
0 Todsiments verdade:
O erdade, ra maionia das wores
0 Falso, ra maioris des veres
O Totdmanie faso

& Frequontomenta sinta tanta forna gue mew oshimanpa pare wm pogo sam furda.
O Totadmente verdade
0O Werdade, na manania das veres
O Falso, ra maioris das vares
O Towdmants faisn

9. T sempra estou com lania fome, qua ma & difid] parar do comer antes de terminar toda 2 comids que ests no prato.
O Totalmante verdade:
0 erdade, ra maiorna das veres
O Falzo, ra maioriy das veres
O Totalmente fasn

10. Guando: mia sinto soiitdno (), ma corsclo comendo.
O Totamente verdade
0 erdade, ra maiornia das veres
1 Fal=o, ra maioris das veres
O Totslments {a=n

R Moty Carnpirsas, 2403 383-304, maiofun., 2011

Rovista de Khrricao
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Anexo B — Escala de Afetos Positivos e Afetos Negativos (PANAS)

Esta escala consiste um numero de palavras que descrevem diferentes

sentimentos e emogdes. Por favor, leia cada item e depois marque no espaco ao lado da

palavra da lista, o nimero que corresponde a resposta adequada. Indique até que ponto

vocé tem se sentido desta forma ultimamente:

4

Nem um pouco

Um pouco

Moderadamente

Bastante

Extremamente

1. Aflito

2. Amavel

3. Amedrontado

Angustiado

Animado

Apaixonado

Determinado

Dinadmico

Entusiasmado

10. Forte

11. Humilhado




12.

Incomodado

13.

Inquieto

14.

Inspirado

15.

Irritado

16.

Nervoso

17.

Orgulhoso

18.

Perturbado

19.

Rancoroso

20.

Vigoroso

89

*Ositens 1, 3,4, 11, 12, 13, 15, 16, 18, 19 referem-se a afetos negativos e os itens 2, 5,

6,7,8,9,10, 14, 17, 20 referem-se a afetos positivos.
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Anexo C — Escala de Forgas de Carater (EFC)

Escala de Forgas e Virtudes

Ana Paula Porfo Noronha
Alfemir José Gongalves Barbosa

Em uma escala de 1 a 10, assinale o quanto woceé sabe dizer sobre si mesmofa) no gue se refere as suas
caracteristicas, 4s suas preferéncias, ao que lhe deixa feliz.

pco @ @ @ @ O ® @ ® @ O Mo
#

Instrugtes
Abaixo ha uma lista de afirmagdes. Por favor, leia cada uma e decida o
quanic cada item se assemelha 3 vooé e assinale um dos valores, de zero a
quatro. Seja sincers(a) e responda como “vocé €7 e ndo como “gostaria de
ser” ou como “as pessoas acham que voce ™. Nao ha respostas certas ou
emadas. Mio deixe nenhum item sem preencher.

& var comigo
a war comigo

Mais ou
8 war comigo

Um pouco
Muito

a war comigo
Tudo

8 war comigo

Mada

1. Sei o que fazer para que as pessoas se sintam bem.

2. Traio todas as pessoas com igualdade.

3. Fago as coisas de jeitos diferentes.

4. Sou competente para dar conselhos.

5. Ter que aprender coisas novas me maotiva.

f. Fago bons julgamentos, mesmo em situagbes dificeis.

7. Penso em diferentes possibilidades quando tomo uma decisao.

8. Sinto que a minha vida tem um sentido maior.

8. Sou competente para analisar problemas por diferentes “Sngulos”.

10. Nao minto para agradar as pessoas.

11. Reconhego meus defeitos.

12. Sou paciente.

13. Viver & empolgante.

14. Levo a vida com bom humor.

15. Coisas boas me aguardam no futwro.

16. Eu me sinie amadoia).

17. Néo vejo o tempo passar quando estou aprendendo algo novo.

18. Sempre tenho muita energia.

As pessoas confiam na minha capacidade de lideranga.

. Expresso meus afetos com clareza.

. Gosto de fazer gentilezas para os outros.

. Tenho que agradecer pelas pessoas que fazem parte da minha vida.

. Sinto uma forte atragdo por novidades.

Consigo encontrar em minha vida motives para ser grato{a).

Méo guardo magoas se alguém me maltrata.

. Creio que amanh3 sera melhor que haoje.

Acreditc em uma forga sagrada que nos liga um ao oufro.

Penso muito antes de tomar uma decisao.
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Crio coisas (teis.

31. Penso que iodo mundo deve dedicar parte de seu tempo para melhorar o
local que habita.

32. Perdoo as pesscas facilmente.
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33. Sou uma pessoa verdadeira.
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Instrugtes
Abaixo ha uma lista de afirmagtes. Por favor, leia cada uma e decida o
quanto cada item se assemelha a vocé e assinale um dos valores, de zero a
quatro. Seja sincerc(a) e [esponda como “vocf &7 e ndo como “gostaria de
se” OU COMO “as pessoas acham que vocé &°. N30 ha respostas certas ou
erradas. Mio deixe nenhum item sem preencher.

91

Mada
a ver comigo

Um pouca
a ver comigo

Mais ou

8 ver comigo

Muito
a ver comigo

a ver comigo

Tudo

34. Consigo criar um bom ambiente nos grupos que trabalho.

35. Enfrenio perigos para fazer o bem.

36. Analiso o que as pessoas dizem antes de dar minha opinido.

37. Sou uma pess0a amorosa.

38. Mantenho a calma mesmo em situagies dificeis.

&

Sei admirar a beleza que existe no mundao.

. 3o desisto antes de atingir as minhas metas.

. Ajo de acordo com meus sentimentos.

. Consigo fazer as pessoas somirem com facilidade.

- Sinto um encantamento por pessoas talentosas.

. Agradego a cada dia pela vida.

. M3o perco as oportunidades que tenho para aprender coisas novas.

. Sou uma pessoa que tem humildade.

. Eu me esforgo em tudo que fago.

. Tenho ideias originais.

Sei gue as coisas dardo certo

Acho que & importante ajudar os cutros.

Acreditar em um ser superior da sentido & minha vida.

Persisto para conquistar o que desejo.

Eu me sinto cheiola) de vida.

Penso que a vinganga nao vale a pena.

. Sou uma pessoa bastante disciplinada.

M&o ajo como se eu fosse melhor do que os outros.

. Ciorro riscos para fazer o que temn que ser feito.

. As regras devem ser cumpridas por todos.

slalalalalelzlalzlelz el =& 5 12] 8] 2|8

. Tenho muita facilidade para perceber os sentimentos das pessoas
mesmo sem elas dizerem.

80. Sou uma pessoa cuidadosa.

81. Fago coisas concretas para tomar o mundo um lugar melhor para se
WivET.

B2. Tenho facilidade para organizar trabalhos em grupos.

#3. Consigo ajudar pessoas a se entenderem quando ha uma discussao.

4. Tenho facilidade para fazer uma situagdo chata se tomar divertida.

85. Costumo tomar decisoes guando estou ciente das consequéncias dos
meus atos.

86. Dar & mais importante que receber.

87. Eu me sinto bem ao fazer a coisa certa mesmo que isso possa me
prejudicar.

8. Sou uma pessoa justa.

B88. Sempre queno descobrir como as coisas funcionam.

T0. Temho muitos amores.

71. Mantenho minha mente aberta.

ElciciCiElcl EA Cl ElEl A EAClEl El gl El el cl Sl El El ElEl Cl El El El El El Cl EICIEICIElE)

CRERERICE|C RPRERRLCR|CLPLPRPRRPLPERLERLRRPLPLPLRRRRRICRLRIR P

PREEE O IR E PRI E R ECRPEEEEEREEELEEREEREERERIEEEEE M| mes

Eleielclie] ol goj o] o] o) jo] o [o] o] 8] o] 8] 2] 8] o] 6] o] 6] o] 8] o] 8] o] 6] o] &) 8] (&) Sye] o] e] o)

ElClClCIkEl € kel €l El €l kEl €l kEX El €l €l gl €l €l Cl €l €] €] €l €] €l Sl €] el €l €] Clle] el Cl el ©




