
Sintesi delle considerazioni di dietologa e psicologa sui gruppi AMA 

 
Dai gruppi di Auto-Mutuo-Aiuto -AMA, dedicati a donne sovrappeso o obese, sono emerse 
riflessioni significative da parte della dietologa e della psicologa che hanno seguito da vicino le 
partecipanti. Le loro osservazioni offrono uno sguardo complementare sul percorso vissuto dalle 
donne, sulle difficoltà incontrate e sui punti di forza del modello di auto-mutuo-aiuto. 

La prospettiva della dietologa 

La dietologa ha notato che l’ingresso nei gruppi è spesso caratterizzato da un forte entusiasmo 
iniziale, che tuttavia tende a ridursi con il passare del tempo. Questo calo di motivazione si 
intreccia con una visione molto diffusa tra le partecipanti: molte di loro associano la perdita di 
peso quasi esclusivamente a regimi dietetici restrittivi, faticando ad accettare l’idea di un 
cambiamento più lento e graduale dello stile alimentare. 

Il gruppo AMA si è dimostrato un contesto favorevole, perché consente confronto e sostegno 
reciproco; tuttavia, da solo non basta a consolidare i risultati. Per mantenere nel tempo i 
comportamenti virtuosi è necessario un accompagnamento costante, fatto di incoraggiamenti, 
richiami periodici e monitoraggi. La dietologa ha sottolineato come la vicinanza relazionale, 
rappresentata da una figura di riferimento che segue passo passo, sia decisiva per facilitare 
l’adesione alle raccomandazioni. 

Altro elemento centrale è il riconoscimento dei piccoli progressi: anche un cambiamento minimo, 
come muoversi un po’ di più o modificare alcune abitudini alimentari, merita di essere valorizzato 
perché accresce fiducia e motivazione. Infine, la dietologa ha rimarcato l’importanza di una 
comunicazione semplice e accessibile, fatta di esempi pratici e strumenti visivi, così da rendere i 
messaggi più immediati e applicabili nella vita quotidiana. 

La prospettiva della psicologa 

Dal punto di vista psicologico, molte donne hanno mostrato una motivazione fragile, collocandosi 
spesso nella fase della “contemplazione”: desiderano cambiare ma non hanno ancora un progetto 
concreto. Gli incontri AMA diventano allora spazi fondamentali per rafforzare la consapevolezza e 
stimolare la definizione di obiettivi realistici. 

La psicologa ha riconosciuto nel gruppo un forte valore di sostegno: la condivisione delle difficoltà 
e delle esperienze riduce il senso di solitudine e aumenta l’incoraggiamento reciproco. Ha però 
evidenziato anche il rischio delle “soluzioni rapide”: diete drastiche o scorciatoie che inizialmente 
portano a risultati visibili, ma che nel tempo generano frustrazione, perdita di fiducia e ritorno alle 
vecchie abitudini. Per questo motivo, il percorso deve essere inteso come un cambiamento 
graduale e sostenibile, da integrare nella quotidianità familiare e culturale. 

Un aspetto interessante emerso dagli incontri riguarda la motivazione legata alla famiglia: molte 
donne collegano il proprio benessere a quello dei figli e del nucleo familiare. Questa 
consapevolezza, se ben sostenuta, può diventare una leva potente per alimentare l’impegno. 
Strumenti pratici come il diario alimentare, piccoli obiettivi progressivi e il supporto delle 
educatrici o delle compagne di gruppo risultano particolarmente utili. 

Infine, la psicologa ha sottolineato la necessità di lavorare su autostima e autoefficacia. Non di 
rado le partecipanti si demoralizzano quando non vedono risultati immediati o quando si 
confrontano con i progressi delle altre. Aiutarle a valorizzare i piccoli passi e a comprendere che il 
cambiamento richiede tempo diventa allora un compito centrale del gruppo. 



Una visione integrata 

Le riflessioni della dietologa e della psicologa convergono su alcuni punti cruciali: la motivazione, 
pur inizialmente forte, va continuamente alimentata; il gruppo è una risorsa preziosa ma non 
sufficiente senza un accompagnamento costante; i piccoli progressi rappresentano una chiave di 
fiducia e vanno sempre riconosciuti; infine, il cambiamento deve essere realistico, graduale e 
inserito nella vita quotidiana delle donne e delle loro famiglie. 

Queste considerazioni restituiscono l’immagine di un percorso complesso, fatto di ostacoli e 
possibilità, in cui il sostegno reciproco, l’accompagnamento professionale e il rinforzo della fiducia 
personale giocano un ruolo decisivo per trasformare le intenzioni in azioni durature. 


