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&lt;p&gt;1. Identifique seus gatilhos.&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;2. Encontre atividades alternativas.&lIt;/p&gt;

&lt;p&gt;3. Definir limites.&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;Finalmente, &#233; importante ser gentil consigo mesmo enquanto voc&#23

4; trabalha para evitar &#128201; o &#225;Icool. Nem sempre nem tudo bem escorr
egar &#224;s vezes e n&#227;0 se preocupar muito com a bebida mas aprender &#128
201; disso sem parar Lembre-se que evit&#225;lo de beber bebidas alco&#243;lica

s pode acontecer um processo por vez... Tudo certo dar as &#128201; coisas uma

etapa ao dia!&lt;/p&at;
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