Food For Addicts — Fueled with Primeval Power
Annica Strandberg - Schmidt
Addiction Specialist, Breathinginstructor, HAM-certified, SUGAR ® -certified/licensed

Planering for en sockerfri vecka

Planera:

Mat for veckan

Fysisk aktivitet

Moten (12-steg eller andra)
Andra viktiga punkter

Dag Mina vanliga aktiviteter Risksituationer/ \VS/ Atgérder

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag
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“This is a simple program for complicated people”

“Gor det enkelt”

Mina 5 viktigaste verktyg just nu ar:

1

2

Detta ingar INTE i min plan (mat/ beteende/aktivitet mm):

Mina viktigaste beslut nu: (glom inte I6sningar)

Mitt natverk/moéte/grupp ar:
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Jag har beslutat att: valj minst 3...

©)

©)

©)

Skaffa sponsor

Go6ra en SUGAR

Ga behandling

Somntréning

Goéra 28 dagars andningsdvningen

Lasa foljande
bok/b6cker

Utfora en fysisk aktivitet dagligen

Beréatta for foljande personer om mina Risksituationer & Varningssignaler

Beréatta for foljande personer om min sjukdom

Skriva dagbok
Skriva matdagbok
Vara uthallig

Vad som an hander beratta arligt for:
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Ha talamod

Aktivt arbeta pa att verkligen tycka om mig sjalv.
Starka min sjalvkansla

Be

Anvanda God Can!

Se min R6da Hund som en trotsig egotrippad 2 aring som ej gar att
forhandla med.

Acceptera att delar av min sjalvkritik ar sann, men inte saga mig sjalv for
det.

Inte berdva mig sjalv utan byta ut till att beldna mig sjalv
Ta en dag i taget

Satta upp lappar hemma, be ndgon pdminna mig om:
Aldrig ge upp....

Ovrigt:
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