Применение методов рациональной и когнитивной терапии в диетологии.
Одна из распространенных проблем со здоровьем – это ожирение, иначе его называют избыточным весом. Врачи утверждают, что данная болезнь приводит к диабету, гипертонии и даже вызывает некоторые виды рака. Когнитивно поведенсческая терапия работает с мыслями человека. Это могут быть техники позволяющие лучше следить за своими мыслями, устанавливать причинно-следственные связи и их влияние на состояние человека.
Также она работает с эмоциями, поведением, травмирующими воспоминаниями, например, травмами детства. 
Когнитивно поведенческая терапия заметно снижает симптоматику некоторых заболеваний, связанных с ожирением – тревожность, депрессия. С помощью нее можно уменьшить частоту госпитализаций. Человек после нее становится более удовлетворенным от жизни. Стресс зачастую сопровождает человека, больного ожирением, с чем также может помочь справиться когнитивно поведенческая терапия. Рациональная психотерапия – это форма психотерапии, при которой врач аргументирует те или иные высказывания, таким образом, выстраивая внутреннюю картину болезни. 
Рациональная психотерапия имеет два варианта: разъяснительная и собственно рациональная. Разница между ними заключается в следующем. При разъяснительной психотерапии врач выступает в роли учителя, информируя больного о характере его заболевания, механизмах действия лекарств и выздоровления. При такой форме трудно избежать косвенного внушения. Довольно часто результаты длительной беседы врача с больным могут быть в несколько секунд аннулированы «авторитетным» высказыванием соседа по палате, случайного собеседника во время поездки в городском транспорте или телевизионной передачей о возможностях биоэнергетики.


Метафоры и юмор в работе с сопротивлением клиента с избыточным весом.
Очевидно, что любые идеи, донесенные до нас в форме метафоры, мы усваиваем в разы лучше. Это работает лучше, чем любые рациональные аргументы. 
Человек, который постоянно жалуется на свои проблемы со здоровьем, а именно на ожирение или избыточный вес, можно объяснить, почему необходимо с этим бороться. Можно поставить цель, либо попытаться замотивировать к действию. 
Однако все это можно сделать при помощи метафоры. К примеру, можно рассказать историю о мужчине, который проходил мимо своего дома, а рядом сидела женщина со своей собакой. Животное громко и жалобно скулило, что навело мужчину на вопрос к женщине. Женщина объяснила: «Собака лежит на гвозде, но ей настолько больно, чтобы скулить, но не настолько, чтобы сдвинуться с места…»
Человека, страдающего от избыточного веса, можно замотивировать следующей метафорой. Можно попросить представить его, что у него есть маленький ребенок, которому время от времени необходима еда. Вне зависимости от того, где вы оказались, - дома, на улице, в гостях, в магазине, в транспорте, - ваш ребёнок в какой-то момент может проголодаться. Скажете ли вы ему, что у вас нет времени его покормить, или позаботитесь о том, чтобы у вас всегда было с собой что-то, чем можно заморить червячка. Или пойдёте в ближайшее кафе и нормально поедите.
Большинство людей говорят, что да, они так бы и сделали, будь это мой собственный маленький ребёнок.
И тогда можно спросить, а можно ли отнестись к своему собственному телу, как к ребёнку, которому нужна ваша забота и внимание?
Метафора способна наглядно показать сложившуюся ситуацию, привести больного к определенным выводом без какого-либо напряжения. 


Современные методы снижения веса: классификация, достоинства, недостатки, особенности. Показания и противопоказания.
Диетологические методы. Лечение ожирения с помощью диет основано на ограничении поступления энергии в организм. Анализ и научное изучение популярных и модных диет показало, что большая часть из них, либо опасна для здоровья, либо малоэффективна.
Сейчас диетологи предлагают новые подходы к лечению избыточного веса – для успешного снижения веса важно создать правильный режим питания.
Для эффективного снижения веса, диету нельзя считать самодостаточным способом похудения. Она должна сочетаться с другими способами - физическими нагрузками, изменение пищевого поведения, физиотерапией, лекарственными методами и т.д.
Физические упражнения - это средство снижения аппетита в дневные и вечерние часы.
При правильном увеличении физической активности в сочетании с изменением неправильных пищевых привычек, снижение веса проходит намного успешнее.
Физическая активность в отношении процесса похудения имеет, скорее, вспомогательное значение. Грамотно подобранные физические упражнения увеличивают энергозатраты организма, ускоряют обмен веществ, делают процесс похудения максимально комфортным.
На сегодняшний день получены неопровержимые доказательства связи между эмоциональным состоянием и избыточным весом. Поэтому без психотерапевтической помощи просто не обойтись.
Квалифицированная психотерапия может оказать большую помощь желающим обрести стройную фигуру. Ценность психотерапевтических методов как раз в том и состоит, что они позволяют отказаться от переедания легко и с удовольствием, а заодно решить и целый комплекс психологических проблем, способствующих перееданию.

Психологический портрет клиента с ожирением. "Горячие" точки работы терапевта-консультанта.
Характер клиента с ожирением чаще располагается в депрессивно-мазохистическом спектре. Это обозначает, что человек мог быть отвергнут родными людьми, у него присутствует постоянное ощущение одиночества. Также имеют место быть идеи вины за плохое тело и отсутствие возможности что-то исправить. Сильно подвержена страданиям самооценка.  
Характер отношений. Зачастую у таких клиентов складываются созависимые отношения, например, «я люблю, а он позволяет себя любить». Также клиент может бояться выстраивать любые отношения из-за страха, что его отвергнут.
Отношение к телу. Тело воспринимается как некрасивое, не достаточно привлекательное. Несмотря на отсутствие избыточного веса, существует много девушек, считающих себя некрасивыми и постоянно модифицирующими свое тело. Изматывающие тренировки и диеты, несмотря на результат,  не приносят удовлетворения. 
[bookmark: _GoBack]Отношение к еде. Еда – счастье. Она может заменять реальные отношения. Подобно алкоголику, который выстраивает отношения с бутылкой, такие девушки преимущественно используют еду как ведущий способ снятия напряжения. Это называется «заедать» на просторах интернета.
Скрытая агрессия и саморазрушающее поведение. Неудовлетворенность в различных сферах жизни, помноженная на психологические особенности, может делать из наших девушек скрытых тиранов. Сначала страдаю, потом жду момента, чтобы напасть и отыграться. 

