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CWICZENIE WALKA Z UZALEZNIENIEM*

*¢wiczenie powinno by¢ wykonane podczas psychoterapii, niz podczas samej autoterapii

Angazuje si¢ w nast¢pujgce rodzaje spozywania alkoholu i narkotykdw:

Najczesciej spozywam alkohol/ narkotyki w (gdzie? w jakim miejscu)? Czy wyobrazasz sobie
unikanie tych miejsc?

Oso6h?

Czy uwazasz, ze masz kontrole nad piciem alkoholu/ przyjmowaniem narkotykow? Jezeli tak,
to dlaczego tak uwazasz?

Czy kiedykolwiek przestates/ przestatas naduzywac tych substancji i Ci nie wyszto? Jak
sadzisz dlaczego nie wyszto?
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Chwilowe nagrody ptynace z zachowania to:

Dhugotrwate koszty i zagrozenia zwigzane z naduzywaniem substancji (jezeli napiszesz, ze
,,nie ma negatywnych konsekwencji” to sam si¢ oszukujesz- mechanizm iluzji i
zaprzeczenia):

Dla mojej rodziny:
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Czy zglosites/ zglositas sie do lekarza psychiatry w zwigzku z swoim stanem psychicznym?
Jezeli nie, to co Ci¢ powstrzymuje przed tym? Jezeli nie jeste$§ uzalezniony/a to czego si¢
obawiasz?

Jakich usprawiedliwien uzywasz by nie zacza¢ si¢ leczy¢? Kiedy nadejdzie moment kiedy
zaczniesz leczenie? Jaki jest ten konkretny punkt Kiedy przestaniesz pié¢/ przyjmowac
narkotyki? Co si¢ musi si¢ zdarzy¢ w Twoim zyciu by$ przestal/ przestata?

Refleksie zwigzane z tymi éwiczeniami
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Napisz list do swojego dziecka/ partnera/ partnerki/ rodzica i wyraz poczucie winy zwigzane z
naduzywaniem alkoholu/ narkotykow. Napisz w liScie wszystko to co czujesz, to czego
obawiasz si¢ powiedzie¢. Napisz wszystko, nie musisz im przekazywac tego listu. Pozwol
sobie na poczucie tego oczyszczenia.

W przypadku wystapienia mys$li samobojczych napisz na: kupryjaniukanna@gmail.com
podajac swoj aktualny adres przebywania lub numer telefonu.

TWOJE ZYCIE MA ZNACZENIE



