Dzienniczek samoobserwacji. 3 A

Zaznacz w skali od 0 do 10 stopien nasilenia wystgpujacego stanu, podsumuj punkty z danego dnia.

Data/ Dlugos¢ abstynencji

Doswiadczane stany

Che¢ napicia si¢ alkoholu (czasami silna)

Uczucie ssania w zotadku

Uczucie braku czego$, nie wiadomo czego

Sen alkoholowy

Suchy kac

Smak lub zapach alkoholu, gdy go nie ma

Uczucie napigcia, rozdraznienia, ztosci

Pogorszenie pamigci, koncentracji

Trudno$ci w podejmowaniu decyzji

Mysli o alkoholu (czasami natr¢tne)

Euforyczna pamigc¢

Watpienie w warto$¢ trzezwego zycia

Apatia, zobojgtnienie, przygngbienie, smutek

Bol (psychiczny lub fizyczny)

Zwiekszenie ilosci konfliktow z otoczeniem

Zaburzenia snu (bezsenno$¢, koszmary,
wybudzanie sig)

Wahania nastroju

Rozpamigtywanie, rozzalanie (uzalanie sig)

Powatpiewanie w terapig

Skupianie si¢ na innych, porownywanie si¢ do
innych

Suma punktow:
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Dzienniczek samoobserwacji. 3 A

Zaznacz w skali od 0 do 10 stopien nasilenia wystgpujacego stanu, podsumuj punkty z danego dnia.

Data/ Dlugos¢ abstynencji

Doswiadczane stany

Przemeczenie, zniechgcenie, senno$é

Drazliwos¢, impulsywnos¢

Przekonanie, Ze nie wroce do picia

Nieregularne chodzenie na zajgcia

Izolowanie si¢, zamykanie si¢ w sobie

Brak aktywnosci na terapii

Nadmierna pewnos¢ siebie

Zachowywanie zto$ci, urazow

Rozwazania o mozliwos$ci kontrolowanego
picia

Przepracowywanie si¢

Angazowanie si¢ w wiele réznych spraw

Pomaganie innym kosztem siebie

Negatywna wizja §wiata, krytykanctwo

Nagte zmiany trybu, stylu, rytmu zycia

Suma punktow:
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