Identifica cudles son las 3 mayores dificultades que experimentas con la comida.
Explora si tiene que ver con el placer, la culpa, las sefiales corporales, el miedo a subir
de peso, el descontrol, etc.

Preguntate: ;Qué acciones, situaciones, personas, creencias hacen mas dificil estos
desafios?

Preguntate: ;Qué acciones, situaciones, personas, creencias me ayudan a cambiar mi
mindset y acercarme con més calma a la comida?

Reflexiona: ;Qué necesito para comenzar a sanar mi relacién con la comida?
Identifica si necesitas guia de otra persona, ensayo y error, més variedad alimentaria,
mas rutinas, practicar mindful eating, etc. (tal vez tu accién imperfecta seria asistir al
taller este 9 de nov -unica edicién de afo-)

Cierra tu ojos y visualiza una VIDA en paz con la comida: imagina cémo seré tu vida
personal, sentimental, laboral, qué tanto espacio mental tendrés, de qué animo
andarés, qué tanta concentracién tendras, qué serd importante para ti, cémo seré tu
rutina diaria, cémo ejerceras tu rol de pareja, amiga, hija, hermana. Ahora escribe en
un tu journal lo que visualizaste.



