Sytuacje ryzykowne

Alkohol pijemy w réznych okolicznosciach. Wyr6zniono osiem najczestszych sytuacii
w ktérych osoby uzaleznione i naduzywajgce alkoholu najczesciej po niego siegaty.
Zastanowow sie ktére z nich zwigzane byly z Twoim piciem i jak intensywnie sie

Z nim wigzalty.

Zaznacz przez podkreslenie czestotliwos¢ w kazdej z sytuaciji:

Przyjemne uczucia- pitem(tam) gdy: bytem(tam) szczesliwy(a), odprezony(a),
zadowolony(a) ze swego zycia, dumny(a) z siebie, gdy przypominatem(tam) sobie o
czyms przyjemnym, osiggnatem(tam) cos waznego

1 2 3 4 5

Nigdy Bardzo czesto/zawsze

Dolegliwosci somatyczne- pitem(tam) gdy: czutem(tam) sie Zle fizycznie, nie
mogtem(tam) spac, bolata mnie gtowa, zeby lub inne czesci ciata, gdy chciatem(tam)
schudngé¢

1 2 3 4 5

Nigdy Bardzo czesto/zawsze

Proby kontrolowanego picia- pitem(tam) gdy: chciatem(tam) sprawdzi¢ czy potrafie
pi¢ kontrolowanie, aby udowodni¢ sobie, ze picie nie stanowi dla mnie problemu, gdy
chciatem(tam) sprawdzi¢, czy moge byc¢ z pijacymi kolegami/znajomymi i
kontrolowac picie lub nie pi¢ wcale

1 2 3 4 5

Nigdy Bardzo czesto/zawsze

Nagle wystepujgcy gtod — pitem(tam) gdy: znalaztem(tam) sie w miejscu, w ktérym
wczesniej kupowatem(tam) alkohol, kiedy przypadkowo zobaczytem(tam) ulubiony
trunek, kiedy nagle pomyslatem(tam) sobie o alkoholu lub o dawnych imprezach

1 2 3 4 )

Nigdy Bardzo czesto/zawsze



Nieprzyjemne uczucia: pitem(tam) gdy: czutem(tam) sie niepewnie, gdy mi sie
nudzito, kiedy czutem(tam) sie samotny(a) niezrozumiany(a), gdy czutem(tam) lek,
chciatem(tam) zapomnie¢ o przykrych sprawach, odreagowac stresy, gdy wszystko
w zyciu ,walito mi sie na gtowe”

1 2 3 4 )

Nigdy Bardzo czesto/zawsze

Wzgledy towarzyskie: pitem(tam) gdy: chciatem(tam) zabawi¢ sie z przyjaciotmi,
nawigzac z kims kontakt, poderwac kogos, zatanczy¢, gdy uczestniczytem(tam) w
jakiejs uroczystosci z ludzmi pijgcymi

1 2 3 4 )

Nigdy Bardzo czesto/zawsze

Konflikty: pitem(tam) gdy: czutem(tam), ze inni mnie nie lubig, nie rozumiejg, ze nie
potrafie sprosta¢ oczekiwaniom bliskich, gdy w domu cos sie ztego dziato, gdy
chciatem(tam) spojrze¢ komus prosto w oczy, gdy szef mnie wkurzyt, gdy sie z kims
poktécitem(tam)

1 2 3 4 5

Nigdy Bardzo czesto/zawsze

Wptyw innych: pitem(tam) gdy: nie potrafitem(tam) odmawia¢ gdy mnie namawiali,
gdy czutem(tam) ze sprawie bliskim/znajomym zawod gdy sie nie napije, gdy
bytem(tam) w grupie gdzie wszyscy pili i mnie namawiali

1 2 3 4 )

Nigdy Bardzo czesto/zawsze



