
Modificare lo stile di vita è il modo migliore  
per controllare il peso a lungo termine!

Per farlo non serve la forza di volontà, ma bisogna acquisire STRATEGIE e ABILITÀ  
per affrontare gli ostacoli alla perdita e al mantenimento del peso

Conseguenze
positive

Si è portati a usare 
il cibo come mezzo 
di gratificazione 
e questo è un 
importante ostacolo 
alla perdita di peso

Il modo di pensare 
e certe convinzioni 
possono facilitare 
l’adozione di un 
comportamento 
problematico

Alimentazione 
in eccesso  

e stile di vita 
sedentario

Alimentari 
La vista del cibo è uno 
stimolo che determina a 
una risposta fisiologica

Non alimentari 
Emozioni negative come 
rabbia, ansia, tristezza, 
noia incoraggiano 
l’alimentazione in eccesso

Stimoli 
antecedenti

che producono una  
risposta successiva

Pensieri
problematici
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