a4 OVEREATERS
[OJ ANONYMOUS.
Stark abstinens
Checklista och skriftlig 6vning

Anvind det hir virdefulla verktyget varje dag for att hjidlpa dig att behdlla din
abstinens stark och intakt. Du kan ocksa anvinda den som fokus for moten och

workshops.

CHECKLISTA

1
2)
3)
4)
5)
0)
7)
8)
9)

Har jag varit abstinent idag?

Har jag bett och mediterat idag?

Behaller eller gar jag mot en hilsosam kroppsvikt?

Har jag f6rlitat mig pa min hogre kraft for att bli eller vara abstinent idag?
Hjilper det jag f6r tillfdllet gor mig att vara abstinent?

Om jag haft problem, har jag fragat nigon annan vad de gor?

Har jag ringt ett OA-samtal idag?

Har jag haft en tacksam instillning idag?

Har jag planerat min mat idag?

10) Har jag hjilpt nigon annan idag?

11) Har jag haft en handlingsplan idag {6t att f6rbli abstinent?

12) Har jag en sponsor och arbetar jag efter stegen tillsammans med den personen?

SKRIFTLIG OVNING

1)
2)
3)
4)
5
0)
7)
8)
9)

Vad ir tvingsmissigt dtande for mig?

Vilken mat och matbeteenden triggar mig att dta tvingsmassigt?

Ar jag ridd fér att bli abstinent, och i sa fall varfor?

Varfor anser jag att abstinens ér viktigt?

Vad g6t jag for att sluta dta tvingsmassigt?

Vad ska jag g6ra fOr att vara abstinent i alla ligen?

Vad ir skillnaden mellan abstinens och en édtplan?

Vad gor jag for att behalla min abstinens och uppna eller bibehilla en hélsosam kroppsvikt?

Hur kan jag borja min dag for att avsta fran tvingsmissigt dtande och tvangsmassiga
matbeteenden?

10) Vilka verktyg anvinder jag regelbundet?

11) Hur kommer min livskvalitet att f6rbéttras om jag fortsitter vara abstinent?

12) Vilken plats har mat i mitt liv i dag?
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