
Lista Wyzwalaczy

LUDZIE WYDARZENIA

MIEJSCA PRZEDMIOTY I GADŻETY

INNE:

INNE MEDIA (NP. INTERNET)

Jedną z ważnych umiejętności przy wychodzeniu z uzależnienia jest kontrola bodźców
powiązanych z nim, unikanie wszelkich rzeczy/ludzi/wydarzeń które mogą wywołać głód.
Wpisz wszystko co przychodzi ci do głowy, że mogłoby wywołać skojarzenia i zwiększyć
ryzyko powrotu do nałogu:

MUZYKA, FILMY



Lista Moich Wyzwalaczy
Przyjrzyj się wymienionym, niektórym, typowym bodźcom które mogą stanowić wyzwalacz,
oznacz te które cię dotyczą a wykreśl te nieistotne; zastanów się co lub kogo możesz dodać
na tą listę?

B U T E L K I  Z  A L K O H O L E M

P U S T E  B U T E L K I

K I E L I S Z K I / S Z K L A N K I  I T P

P I E N I Ą D Z E

U B R A N I E . . . .

F I F K I ,  B I B U Ł K I ,  F A J K I

F O L I A  A L U M I N I O W A

Z A P A L N I C Z K I

C Y G A R A

S Ł O M K I

T O R E B K I  S T R U N O W E

G U M A  D O  Ż U C I A

P O S K R Ę C A N E  B A N K N O T Y

K A R T Y  ( K R E D Y T O W E  C Z Y  I N N E )

O K U L A R Y  S Ł O N E C Z N E

K R O P L E  D O  O C Z U

R E K L A M A  A L K O H O L U

O G R Ó D K I  R E S T A U R A C Y J N E

M I Ę T Ó W K I

S Ł O D Y C Z E

P E Ł N A  L O D Ó W K A O S O B A . . . .



Lista Wyzwalaczy Sytuacyjnych
Przyjrzyj się wymienionym, niektórym sytuacjom które mogą stanowić wyzwalacz, oznacz te
które cię dotyczą a wykreśl te nieistotne, dopisz własne.

S A M  W  D O M U

W  D O M U  Z  P R Z Y J A C I Ó Ł M I

K I E D Y  P A D A

J E S I E N I Ą

W  D O M U  P R Z Y J A C I E L A

I M P R E Z A

L A T O

Z I M A

I M P R E Z A  S P O R T O W A

K I N O

W I O S N A

P R Z E D  R A N D K Ą

B A R Y / K L U B Y

P L A Ż A

W  T R A K C I E  R A N D K I

A K T Y W N O Ś Ć  S E K S U A L N A

K O N C E R T Y

K I E D Y  P R Z Y B I E R A M  N A  W A D Z E

P R Z E D  P R A C Ą

P O  W I Z Y C I E  W  D Z I E L N I C Y :  

W A K A C J E P O  Z O B A C Z E N I U  D I L E R A

Ś W I Ę T A

P R O W A D Z E N I E  A U T A

G R U P Y  W S P A R C I A

S P O T K A N I E  Z  R O D Z I N Ą

P O  W Y P Ł A C I ES K L E P  Z  A L K O H O L E M

K I E D Y  M N I E  C O Ś  B O L I W  S Z P I T A L U

S Z K O Ł A

PRZED SPOTKANIEM TOWARZYSKIM

U R O D Z I N Y

S Y L W E S T E R

W A L E N T Y N K I

W  T R A K C I E  L U N C H U

P O  P R A C Y

P A R K

K O N K R E T N A  U L I C A / D Z I E L N I C A

W  T Y G O D N I U



Lista Wyzwalaczy Wewnętrznych
Przyjrzyj się wymienionym, niektórym emocjom i doświadczeniom które mogą stanowić
wyzwalacz, oznacz te które cię dotyczą a wykreśl te nieistotne. Dopisz własne.

L Ę K / S T R A C H

F R U S T R A C J A

W K U R Z E N I E

S M U T E K

O D R Z U C E N I E

Z A N I E D B A N I E

P O D E K S C Y T O W A N I E

Z A Z D R O Ś Ć

Z Ł O Ś Ć

P O C Z U C I E  W I N Y

N U D A

Z M Ę C Z E N I E

Z D E N E R W O W A N I E

P E W N O Ś Ć  S I E B I E

S A M O T N O Ś Ć

Z A W I Ś Ć

R A D O Ś Ć

E U F O R I A

U P O K O R Z E N I E

B E Z S I L N O Ś Ć

Z W Y C I Ę S T W O P O D N I E C E N I E

E N T U Z J A Z M

K R Y T Y K A

C H Ę Ć  Z E M S T Y

Ż A Ł O B A

Z M A R T W I E N I AZ A K O C H A N I E

B R A K  P E W N O Ś C I  S I E B I E T Ę S K N O T A

W S T Y D

NISKIE POCZUCIE WARTOŚCI

D E P R E S J A

P R E S J A

BRAK POCZUCIA BEZPIECZEŃSTWA

Ż A L

P R Z E C I Ą Ż E N I E

N I E Z R O Z U M I E N I E

P O D E J R Z L I W O Ś Ć

S T R E S



DOKŁADNIE, KONKRETNIE, SZCZEGÓŁOWO OPISZ SWOJE TRZY NAJWIĘKSZE WYZWALACZE

NAPISZ JAK MOŻESZ WYELIMINOWAĆ TE WYZWALACZE, ALBO ZMNIEJSZYĆ ICH OBECNOŚĆ

JAK PORADZISZ SOBIE JEŚLI NIE BĘDZIE MOŻNA UNIKNĄĆ TYCH WYZWALACZY 

Radzenie sobie z wyzwalaczami
W tym ćwiczeniu nauczysz się radzenia sobie z wyzwalaczami. Jeśli znasz już swoje
wyzwalacze, wybierz 3 najbardziej ryzykowne i wymyśl plan jak sobie z nimi radzić.
Koniecznie uzupełniaj i sprawdzaj ten plan. Ćwicz obmyślone strategie tak by w razie ryzyka
wiedzieć jak się zachować.
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