3x 0: O,bo'z'nfj, Odwmcaj wwage, Okres( sie

Uzyj tego arkusza kiedy chcesz poradzi¢ sobie z gtodem/impulsem ktéry prowadzi cie do
zachowan problemowych/uzaleznien. Uzupetnij arkusz, a potem czytaj go kiedy odczuwasz
gtéd/impuls.

mm  Opdznij decyzje poddania sie impulsom/gtodom na jakis$ okreslony czas — 5, 10, 30 czy 60 minut. To

7 7
U 0 Z n I uczucie przeminie! (badania méwia, ze gtéd trwa maksymalnie 30 minut jesli go nie nakrecamy)
Opbznig swojg decyzje o minut

=  Zrob cos co zajmie twoje mysli i na czym skupisz swoja uwage. By¢ moze warto

wa ra ca zaangazowac sie w jakis wysitek fizyczny by gtod/impuls sie wypalit.

Q7 | Co mogg zrobic i przez jaki czas:

Uwage §

Po tym wyznaczonym uprzednio czasie, zadecyduj NIE robi¢ tego do czego zmusza cie gtéd/impuls
(niezdrowe zachowania/natég/uzaleznienie ktére chcesz wyeliminowac ze swojego zycia. Przypomnij
sobie o wszystkich...

Plusg nie zrobienia tego:

Minusy zrobienia tego:

Powody dlaczego cheg przestac:

Moje zyciowe cele:

Wwiecej na temat zapobiegania nawrotom



