¢ Estas motivado para dejar los atracones?

Objetivo

Identificar si estas motivado para cambiar tus habitos de atracon.

Lo que debes saber

Para disminuir y finalmente eliminar los atracones, tienes que querer dejarlos. Si no tienes
ningun deseo de recuperarte del trastorno alimentario, puedes tener dificultades para resistir
los impulsos de los atracones. El primer paso es identificar las razones por las que ya no quieres
este habito en tu vida. Es posible que tengas motivaciones inspiradoras para la recuperacion,
como convertirte en un mejor padre, conyuge o amigo. Tal vez quieras centrarte en mejorar tu
carrera profesional o tener mas energia para perseguir tus objetivos. Tal vez sélo quieras ser
feliz y sentirte sano(a). Tu motivacion para dejar de comer compulsivamente puede ser muy
especifica, basada en lo que te gustaria lograr en el futuro. Es atil reflexionar con frecuencia
sobre los motivos para tu recuperacién y recordarte a ti mismo(a) por qué quieres dejar los
atracones.

Algunos dias puedes tener dificultades para mantener tu motivacién. é Qué pasa si tu principal
motivacion para recuperarte es tener éxito en tu carrera, pero luego pierdes tu trabajo? ¢Y si
quieres recuperarte para mejorar la relacion con tu pareja, pero luego la relacién se acaba? ¢Y
si experimentas limitaciones fisicas o econdmicas? ¢Y si todo parece ir mal en tu vida? Si sientes
gue las cosas se desmoronan en tu vida, ¢ podras mantener tu motivacién? Es posible que
tengas ganas de darte un atracén y que experimentes pensamientos como: "La vida es muy
dura de todos modos, incluso sin atracones, asi que mejor comer hasta que me sienta mejor", o
"Quiero recuperarme para poder disfrutar de la vida, pero la vida es realmente dificil, asi que
no hay razén para no darse un atracén". ¢ Qué puedes hacer con estos pensamientos
autosaboteadores? Puedes elegir no prestarles atencién, o puedes reformular tu forma de
pensar sobre tu motivacién para recuperarte.

Reencuadrar tus pensamientos se refiere a ajustar la forma de pensar acerca de tus razones
para la recuperacién, de modo que esas razones no se basen Unicamente en que las cosas van
bien en tu vida. Es importante tener esperanza y ser optimista, pero si tu motivacién se basa en
que las cosas van bien en tu vida, corres el riesgo de sufrir retrocesos o recaidas. Puedes
elegirte a ti mismo utilizando herramientas saludables, sin recurrir a los atracones como forma
de afrontar ciertas situaciones.

Tu motivacién puede ir y venir, y puedes experimentar indecisién y ambivalencia. Entender que
tu motivacion puede ir y venir es importante para reducir tus sentimientos de desanimo, asi
como para aumentar tus posibilidades de éxito a largo plazo.

El primer paso es determinar si estas preparado para comenzar el proceso de disminuiry,
finalmente, eliminar los episodios de atracones. Esta hoja de trabajo te ayudara a explorar tu
motivacién para el cambio.
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Qué hacer

Valora las siguientes afirmaciones. Utiliza la escala de 1 = No estoy nada de acuerdo a 10 = Muy
de acuerdo. Posteriormente, responde a las preguntas.

____ Me ssiento 100% motivado para eliminar los atracones como forma de afrontar mis
sentimientos.

_____ Creo que mivida mejorara si aprendo otras formas de afrontamiento que no sean los
atracones.

____Aveces pienso que estaria mas sano si eligiera comer 3 comidas y un bocadillo cada dia.
_____Entiendo que es importante mantener un plan de alimentacion saludable que incluya 3
comidas de tamafio estandar y 1 o 2 tentempiés cada dia.

_____ Confio en que puedo aprender formas alternativas de afrontar los disgustos y el estrés.
_____ Creo que necesito cambiar algunos de mis habitos alimenticios.

_____ He decidido que voy a intentar cambiar algunos aspectos de mi forma de comer.
_____Aveces me preocupa la cantidad de comida que ingiero.

_____ Mesiento fuera de control cuando como y reconozco que esto es un problema.
_____He decidido que voy a modificar los sentimientos que asocio con comer o no comer.
____Aveces pienso que puedo tener ciertos problemas emocionales que necesito trabajar.
_____ Estoy dispuesto a probar varias herramientas y técnicas para eliminar los atracones de mi
vida.

_____ Estoy dispuesto a cambiar mis rutinas u horarios para cambiar mis habitos alimenticios.
_____Me comprometo a eliminar los atracones de mi vida.

Tengo ciertos problemas en mi forma de afrontar la vida que he decidido trabajar.

Reflexiones sobre este ejercicio

¢Qué importancia tiene para ti dejar de comer compulsivamente?
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Si decides hacer cambios, équé confianza tienes en que tendrds éxito?

¢Puedes identificar alguna barrera que te impida cambiar tus habitos alimentarios

desordenados?

¢Estas preparado para comprometerte a realizar los cambios necesarios para recuperarte del
trastorno por atracén? Si no es asi, ¢qué tendria que ocurrir para que aumentara tu disposicion
0 compromiso?

¢Qué tan util fue este ejercicio?
1= Poco util, 10= Muy util.

¢Hay algo en particular que hayas aprendido de este ejercicio?
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