SILNA ABSTYNENCJA
Lista kontrolna i Cwiczenie pisemne

To wartosciowe narzedzie moze wspiera¢ Cie na co dzien w utrzymaniu silnej
i niezmiennej abstynencji. Mozesz je rowniez wykorzystaé¢ na mitingu lub na warsztacie.

LISTA KONTROLNA

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Czy mialem dzi$ abstynencje¢?

Czy modlitem si¢ dzi$ i medytowatem?

Czy utrzymuje¢ zdrowa wagg ciala lub pracuje nad jej osiggnigciem?

Czy polegam dzi$ na mojej Sile Wyzszej, by uzyskac¢ lub utrzymac abstynencje?
Czy to, co aktualnie robi¢, pomaga mi utrzymac absytnencje?

Czy kiedy mam problemy, pytam innych, co oni robig?

Czy zadzwonitem dzi$ do kogo$ z AJ?

Czy utrzymuj¢ dzi$§ postawe wdzigcznos$ci?

Czy sporzadzitem dzi$ plan jedzenia?

10) Czy pomogltem dzi$ komus?

11) Czy sporzadzitem dzi$ plan dziatania, by utrzymaé abstynencje¢?

12) Czy mam sponsora i czy pracuje¢ z nim nad Krokami?

CWICZENIE PISEMNE

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9

Czym dla mnie jest kompulsywne jedzenie?

Jakie pokarmy oraz zachowania zwigzane z jedzeniem wywotuja u mnie kompulsywne jedzenie?
Czy obawiam si¢ uzyskac abstynencj¢? Jesli tak, dlaczego?

Dlaczego uwazam, ze abstynencja jest wazna?

Co robig, by zaprzestaé jes¢ kompulsywnie?

Jakie Kroki podejmuje, by utrzymac¢ abstynencj¢ w kazdych okoliczno$ciach?

Jaka jest r6znica migdzy abstynencja, a planem jedzenia?

Jakie dziatania podejmuje, by utrzymacé abstynencj¢ oraz uzyskac¢ lub utrzymac zdrowa wagg ciata?

Jak rozpoczynam dzien, by powstrzymac si¢ przed kompulsywnym jedzeniem oraz kompulsywnymi
zachowaniami zwigzanymi z jedzeniem?

10) Z jakich narzg¢dzi AJ korzystam regularnie?

11) Jak utrzymanie abstynencji podnosi jako$¢é mojego zycia?

12) Jakie miejsce w moim zyciu zajmuje dzi$ jedzenie?
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