
 

           體重體重體重體重控制控制控制控制管理管理管理管理計劃計劃計劃計劃 ~「「「「一切由心開始一切由心開始一切由心開始一切由心開始」」」」 

 

研究顯示，大部份影響人們飲食習慣的原因都含有心理困擾因素。例如：用食物來舒緩生活

工作壓力、用食物來填補空虛孤單感、用食物去刺激自己等等。 
 

透透透透過心理輔導，可有效釋放這些潛在的內心困擾，使人們不再需要依賴食物來填補心靈上
的空虛。 
 

本本本本計劃理念著重建立個人的心理及生理健康觀念。由於所有生活習慣及思考模式、情緒起
伏都會慣性地循環運作，因此，我們從增強個人自省能力著手，透過內心覺悟達致行為改變，

最終能重新建立健康飲食及生活模式。 
 

目標目標目標目標︰︰︰︰透過飲食規劃和專業團隊 (包括註冊營養師、心理輔導員) 諮詢的配合，幫助有意調

節飲食人士重建健康飲食及生活模式。課程特別著重改變一些負面的思想方法，並針對因體

重管理而引發的情緒問題。 
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體重管理體重管理體重管理體重管理計劃計劃計劃計劃 (個人個人個人個人形式形式形式形式)：：：： 

� 個人生活飲食及心理情緒評估分析 

� 分析個人飲食及生活習慣模式 

� 學習運用認知行為理論 

� 建議個人飲食營養餐單 

 

形式形式形式形式：：：：5次個別會見註營養師及心理咨詢 

費用費用費用費用：：：： $1500 (包括認知體重管理手冊及計步器一個) 
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     如有任何查詢，歡迎於辦公時間內致電 2797-6888與中心職員聯絡。 
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