Lista Wyzwalaczy

Jedng z waznych umiejetnosci przy wychodzeniu z uzaleznienia jest kontrola bodzcow
powigzanych z nim, unikanie wszelkich rzeczy/ludzi/wydarzen ktdre moga wywotac gtod.
Wpisz wszystko co przychodzi ci do gtowy, ze mogtoby wywota¢ skojarzenia i zwiekszyc¢
ryzyko powrotu do natogu:

LUDZIE WYDARZENIA
MIEJSCA PRZEDMIOTY | GADZETY
MUZYKA, FILMY INNE MEDIA (NP. INTERNET)

INNE:
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Lista Moich Wyzwalaczy

Przyjrzyj sie wymienionym, niektérym, typowym bodzcom ktére moga stanowi¢ wyzwalacz,
oznacz te ktére cie dotyczg a wykresl te nieistotne; zastanow sie co lub kogo mozesz dodac

na ta liste?

BUTELKI Z ALKOHOLEM
PUSTE BUTELKI
UBRANIE....

FIFKI, BIBULKI, FAJKI

CYGARA
St OMKI

POSKRECANE BANKNOTY
KARTY (KREDYTOWE CZY INNE)

REKLAMA ALKOHOLU

OGRODKI RESTAURACYJNE

PELNA LODOWKA

KIELISZKI/SZKLANKI ITP
PIENIADZE

FOLIA ALUMINIOWA
ZAPALNICZKI

TOREBKI STRUNOWE
GUMA DO ZUCIA

OKULARY SEONECZNE
KROPLE DO OCZU
MIETOWKI

SLtODYCZE

OSOBA....
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Lista Wyzwalaczy Sytuacyjnych

Przyjrzyj sie wymienionym, niektérym sytuacjom ktére mogg stanowi¢ wyzwalacz, oznacz te
ktore cie dotyczg a wykre$l te nieistotne, dopisz wiasne.

SAM W DOMU

W DOMU Z PRZYJACIOLMI
W DOMU PRZYJACIELA
IMPREZA

IMPREZA SPORTOWA

KINO

BARY/KLUBY

PLAZA
KONCERTY
KIEDY PRZYBIERAM NA WADZE

WAKACJE

SWIETA

SKLEP Z ALKOHOLEM
PROWADZENIE AUTA

KIEDY MNIE COS BOLI

SZKOLA

PRZED SPOTKANIEM TOWARZYSKIM
URODZINY

SYLWESTER

WALENTYNKI

KIEDY PADA
JESIENIA

LATO

ZIMA

WIOSNA

PRZED RANDKA

W TRAKCIE RANDKI

AKTYWNOSC SEKSUALNA
PRZED PRACA

PO WIZYCIE W DZIELNICY:
PO ZOBACZENIU DILERA
GRUPY WSPARCIA

PO WYPLACIE
SPOTKANIE Z RODZINA

W SZPITALU

W TRAKCIE LUNCHU

PO PRACY

PARK

KONKRETNA ULICA/DZIELNICA

W TYGODNIU
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Lista Wyzwalaczy Wewngtrznych

Przyjrzyj sie wymienionym, niektérym emocjom i doSwiadczeniom ktére moga stanowic
wyzwalacz, oznacz te ktére cie dotyczg a wykresl te nieistotne. Dopisz wiasne.

LEK/STRACH
FRUSTRACJA
ODRZUCENIE
ZANIEDBANIE
Zt0ScC
POCZUCIE WINY

ZDENERWOWANIE

PEWNOSC SIEBIE
RADOSC

EUFORIA

ZWYCIESTWO

ENTUZJAZM

ZAKOCHANIE

KRYTYKA

BRAK PEWNOSCI SIEBIE
WSTYD

NISKIE POCZUCIE WARTOSCI
DEPRESJA

PRESJA

BRAK POCZUCIA BEZPIECZENSTWA

WKURZENIE
SMUTEK
PODEKSCYTOWANIE
ZAZDROSC

NUDA

ZMECZENIE

SAMOTNOSC

ZAWISC
UPOKORZENIE
BEZSILNOSC
PODNIECENIE
CHEC ZEMSTY
ZMARTWIENIA
ZALOBA
TESKNOTA

ZAL
PRZECIAZENIE
NIEZROZUMIENIE
PODEJRZLIWOSC

STRES
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Radzenie sobie z wyzwalaczami

W tym ¢wiczeniu nauczysz sie radzenia sobie z wyzwalaczami. JeSli znasz juz swoje
wyzwalacze, wybierz 3 najbardziej ryzykowne i wymys$l plan jak sobie z nimi radzi€.
Koniecznie uzupetniaj i sprawdzaj ten plan. Cwicz obmyslone strategie tak by w razie ryzyka
wiedzie€ jak sie zachowac.

DOKEADNIE, KONKRETNIE, SZCZEGOLOWO OPISZ SWOJE TRZY NAJWIEKSZE WYZWALACZE

NAPISZ JAK MOZESZ WYELIMINOWAC TE WYZWALACZE, ALBO ZMNIEJSZYC ICH OBECNOSC

JAK PORADZISZ SOBIE JESLI NIE BEDZIE MOZNA UNIKNAC TYCH WYZWALACZY



