MECHANIZM ILUZJI | ZAPRZECZEN

Podaj po 1 przyktadzie dziatania u siebie kazdego z elementow tego mechanizmu:

Koloryzowanie wspomnien - wspominanie przyjemnych aspektow brania/picia,
pomijajgc przykre zdarzenia i konsekwencje (fajna byta impreza — na ktorej urwat mi sie
film i potowy nie pamigtam)

Minimalizowanie - pomniejszanie wagi problemow z uzaleznieniem, pomniejszanie
konsekwencji picia, bagatelizowanie znaczenia niewtasciwych zachowan. (pale tylko
marihuane, robie to okazjonalnie itp.)

Racjonalizowanie - znajdowanie pozornie racjonalnych uzasadnien dla swojego
brania/picia (musiatem wzig¢ bo nie wypadato odmowic itp)

Zaprzeczanie - zaprzeczanie najbardziej oczywistym faktom, mimo, ze fatsz tych
zaprzeczen jest widoczny dla kazdego (to nieprawda, tak nie byto, nic nie bratem)

Marzeniowe, zyczeniowe myslenie/planowanie - tworzenie naiwnych,
nierealistycznych wizji swojej przyszitosci w oderwaniu od realnych mozliwosci (moje
problemy sie rozwigzg, gdy wyjade do Kanady, przestane ¢pac/pic, gdy sie ozenig)

Odwracanie uwagi - zmiana tematu rozmowy, w celu unikniecia nieprzyjemnych kwestii
zwigzanych z piciem/¢épaniem.



Obwinianie - obarczanie innych odpowiedzialnos$cig za wtasne uzaleznieni i jego
konsekwencje - zony, dzieci, pracodawcy, kolegéw, (pije, bo Zona mnie nie rozumie,
koledzy z pracy naméwili, pije bo mam stresujgcq prace)

Fantazjowanie - nierealne wyobrazenia na temat ¢pania/picia (moge przestac kiedy
zechce, palenie marihuany nie jest szkodliwe, mam wszystko pod kontrolg);



