= o ® N oW

12
| 13.
14.
\ 15.
16.
. Colocar un lugar junto a ti (real o imaginario) para tu PS. El puede mant

18.

19.
NN
AN 20
THA
* AR 21
[ ]

(Q OD UHXQLpUQ DELHUWD GHO G D

Feliz 2023 ~~C

Te damos unas cuantas ideas para que tus fiestas sean abstinentes:

. Comprometerse con tu plan de comidas justo antes de empezar a comer.
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Centrarse en el verdadero significado de las fiestas mas que en los banquetes de
comida que las acompanfan.

Enfrentarse a la realidad de la situacién por adelantado: a veces estamos con la fa-
milia, otras veces con amigos o solos.

No permitirse sentirse mal a causa de expectativas irreales.

Aumentar tu balance bancario de la recuperacion asistiendo a mas reuniones an-
tes y durante las vacaciones, mas fuertemente los pasos y usar todas las herra-
mientas, especialmente el servicio.

Mantener el contacto con tu padrino.

Priorizar tu recuperacién.

Llevar los nimeros de teléfono de OA contigo todo el tiempo. Usarlos.

Evitar personas, lugares y cosas que en el pasado han despertado tu compulsion.
Elegir no asistir si ves que la fiesta puede acarrear un problema mayor.

Recordar que la abstinencia, un dia a la vez, tiene que ser la mayor prioridad en tu
vida. Sin ella, todo lo demas se resiente.

En lo referente a la comida, tratar la fiesta como cualquier otro dia. Nuestra
medad nunca se toma vacaciones.

Planear algo especial para ti cuando los otros estén comiendo postres azuca
que tu has elegido no incluir en tu plan de comidas: tés especiales, fruta,...

Elegir fijarte en la gente antes que en la comida.

Escoger a ciertas personas y empezar una conversacion “real”.

Conectar y escuchar atentamente. A la gente le gusta hablar sobre si mismos
Intentar hacer de la comida algo secundario.

cuerdo, un dia a la vez, una comida a la vez.

Hacer servicio durante las fiestas, en tu programa, en necesidades de otros
comunidad.

Embarcarse en una actividad que suponga un reto y te satisfaga.
Rezar antes de sentarse a comer.

Llevar tu propia comida, tu eres responsable de lo que comes.

Reunion abierta OA

reunion.
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