TYDZIEN 1.

OBSERWACJA BEZ BICZOWANIA SIEBIE

KARTA PRACY 1. MAPA PIERWSZEGO IMPULSU
Cel:

Zrozumienie, kiedy i dlaczego pojawia si¢ u mnie impuls, by siegna¢
po alkohol.

Instrukcja:
Wypelnij karte za kazdym razem, kiedy pojawi si¢ mysl: ,Napije si¢”.

Postaraj sie jak najbardziej precyzyjnie i dokladnie tapa¢ i opisywac
te mysli.

Przy tym ¢wiczeniu to pacjent jest ekspertem od samego siebie. To on
doktadnie wie, co sie w nim dzieje, gdy pojawia sie potrzeba napicia sie.

DATA, GODZINA
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2. Co czutem/ czutam w ciele?

napiecie w brzuchu pustke
ucisk w klatce piersiowej pobudzenie
cigzar na barkach NN oo

3. Jakie mysli pojawity sie w gtowie?

4. Co alkohol miat mi da¢ w tej chwili?

ulge spokdj

odciecie reset emocjonalny

sen inne: ...
nagrode

5. Co czuje TERAZ, gdy to zapisatem/ zapisatam?
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KARTA PRACY 2. CO ALKOHOL DAIJE, A CO ZABIERA?
Cel:

Zobaczy¢ realne korzysci i straty zwiazane z piciem.
Instrukcja:

Wypetnij tabele szczerze. Nie chodzi o ocene, tylko o wglad. W wersji
standardowej to ¢wiczenie nazywamy bilansem zyskow i strat. Plusa-
mi i minusami. W tym ¢wiczeniu chce, zebys$ popatrzyt/ popatrzyta na
alkohol jak na co$, co odpowiada za Twoj stan, Twoje uczucia i emocje
w chwili, gdy po niego siggasz. Szukasz ulgi, zniwelowania napiecia,
relaksu, towarzystwa? A co dzieje si¢ nastgpnego dnia, gdy alkohol
przestaje dziata¢? Ile rzeczy przesunat, co zmienit, w czym namieszat?

Alkohol to nie jest réwnorzedny przeciwnik. Daje poczucie chwilo-
wej ulgi, ale réwnoczesnie bardzo szybko uzaleznia, oddziatujac na
osrodkowy uktad nerwowy.

Po wykonaniu ¢wiczenia przyjrzyj sie, co si¢ znalazto w Twojej tabeli,
i wyciagnij wnioski.

Co alkohol mi daje Co alkohol mi zabiera
(tui teraz)? (nastepnego dnia/ dtugofalowo)?
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Whioski:

« Najwieksza korzy$C: . ...
« Najwiekszastrata: ...t
« Cochcezmieni€? ... .

KARTA PRACY 3. DZIENNIK TRZECH CHWIL
Cel:

Celem tego ¢wiczenia jest codzienna, tagodna obserwacja samego sie-
bie. To co$§ nowego dla osoby, ktérej swiat koncentruje si¢ na alkoholu.

Choroba alkoholowa to uciekanie przed samym soba w $wiat, ktory —
mimo ze nieprawdziwy — daje ztudne poczucie ulgi. To ¢wiczenie
stuzy wgladowi w nasz $wiat wewnetrzny, ale w bezpieczny sposob.

Odkrywasz si¢ powoli. To nie jest autoterapia. To jest tylko narzedzie,
ktére ma Ci pomoc zrozumied siebie.

Instrukcja:

Zanotuj kazdego dnia.

1. Chwila, w ktérej chciatem/ chciatam sie napié:
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TYDZIEN 2.

DEKONSTRUKCJA MITOW

To bardzo ciekawy tydziefi w naszym czterotygodniowym planie.

Mity nasuwaja nam raczej bezpieczne skojarzenia z czasami staro-
zytnymi, z nieprawdziwymi historiami ttumaczacymi zjawiska lub
sytuacje, ktérych dawniej ludzie nie rozumieli.

Mity w chorobie alkoholowej to bardzo szkodliwe przekonania na jej
temat oraz na temat korzystania z alkoholu, jego oddzialywania na
relacje lub organizm. Zeby rozprawi¢ si¢ z mitami, warto sprawdzic,
z jakimi przekonaniami spotykamy sie najczesciej.

Sita klamstwa w chorobie alkoholowej polega na tym, ze ,ktamstwo
powtdérzone tysiac razy staje sie¢ prawda”.

KARTA PRACY 4. TRZY NAJWIEKSZE KLAMSTWA
Instrukcja:

Wybierz trzy zdania na temat alkoholu, ktére w swojej glowie styszysz
najczescie;j.

Ktamstwo 1:
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« Skad je znam?
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« Cojest prawdg?

KARTA PRACY 5. GDYBY ALKOHOL BYL OSOBA...
Instrukcja:

To ¢wiczenie dziatla dzieki metaforze. Pozwala zobaczy¢ relacje
ja-alkohol.
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Metafora jako narzedzie terapeutyczne sprawdza sie w chorobie al-
koholowej przy rozpracowywaniu mechanizméw obronnych. W tym
¢wiczeniuwazne jest, zeby przypisac alkoholowi pte¢, twarzicharakter.

Postaraj sie skupic i jak najbardziej szczegétowo odpowiedzie¢ na po-
nizsze pytania. Beda bardzo pomocne w tym ¢wiczeniu.

Jak wyglada ta osoba?
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TYDZIEN 3.

EMOCIJE, RELACJE, PRZEMOC

Alkohol to bardzo silny depresant o destrukcyjnym wptywie na uktad
nerwowy. Jego niszczacy wplyw na cztowieka polega na rozregulo-
waniu uktadu nagrody odpowiedzialnego za wydzielanie dopaminy.
Taka sytuacja bardzo szybko skutkuje wystapieniem zmian w moé-
zgu. Te z kolei ostabiaja naturalne mechanizmy nagrody i zaburzaja
wydzielanie dopaminy podczas czynnosci, ktére dawniej sprawialy
przyjemnosc.

A to w efekcie prowadzi do uzaleznienia od substancji, ktéra te przy-
jemnos$¢ daje.

Sfera emocjonalna i relacyjna w przypadku osoby, ktéra jest uzalez-
niona od alkoholu, NIGDY nie bedzie funkcjonowa¢ prawidtowo. Al-
kohol oddziatuje na kazda sfere zycia i opiera si¢ na pozorach. Ktam-
stwa, rozczarowanie, zazdro$¢, wzajemne oskarzenia, krzyk, karanie
cisza — emocje okazywane pod wptywem alkoholu nie sg tymi, jakie
osoba pijaca faktycznie odczuwa. To wiaze si¢ z chaosem, poniewaz
jej bliscy znajduja sie¢ jakby na rollercoasterze.

W tej czesci karty pracy dotycza pracy z emocjami.
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KARTA PRACY 6. EMOCJONALNY TERMOMETR
Instrukcja:

Zaznacz poziom swoich emocji kazdego dnia.

Emocja 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Napiecie

Zto§é

Samotnosé

Zmeczenie

Presja

Przy jakim poziomie emocji pojawia sie mysl o alkoholu?

KARTA PRACY 7. CZTERY ZDANIA,
KTORE ZMIENIAJA ROZMOWE

Instrukcja:

Uzywaj jednego zdania dziennie przez7 dni. Zaproponujjedno zdanie,
ktére bedzie Ci pomocne.

Najlepiej, zeby zdania, ktére tworzysz, zaczynaly sie od czasownika
w pierwszej osobie: ,Mysle, ze...”, ,Sadze, ze...”, ,Czuje, ze...”, ,Uwa-
zam, ze...”.

Pamietaj, ze rozmowa to spotkanie co najmniej dwdch os6b. Rozmowa
to tez przestrzen, w ktérej spotykaja sie dwa Swiatopoglady. Wazne,
zeby$ w rozmowie podkreslat/ podkreslata, co myslisz, czujesz, sadzisz.

Pozornie to niewiele, ale tak naprawde zmienia bardzo duzo. Rozméw-
ca ma przestrzen, zeby si¢ odnie$¢, moze Cig ustyszec.
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Zdanie, ktére wybratem/ wybratam: ... ... o ool

KARTA PRACY 8. JAK PRZEPROSIC DZIECKO?
Instrukcja:

Napisz trzy - cztery zdania, ktére powiesz dziecku.
Uzyj struktury:

1. fake,

2. emocja dziecka,

3. odpowiedzialnos¢,
4. bezpieczenstwo.

Moje zdania:
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KARTA PRACY 9. MAPA PRZEMOCY

Instrukcja:

Rozpisz zachowania — bez oceniania.

Ja po alkoholu

On/ ona po alkoholu

Wptyw na codziennosé
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TYDZIEN 4.

PLAN NA PRZYSZtOSC

KARTA PRACY 10. PLAN BEZPIECZENSTWA:
PIERWSZE 24 GODZINY

Instrukcja:
Wypetnij w spokojnym momencie.
1. Moje najwieksze ryzyka:
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3. Co robie w ciggu pierwszych 10 minut:
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KARTA PRACY 11. MOJE GRANICE PO ZMIANIE

Na co juz sig Co musze

Na co sig zgadzam nie zgadzam powiedzie¢ bliskim

WORKBOOK. TWOJE NARZEDZIA DO PRACY NAD SOBA




KARTA PRACY 12. SCENARIUSZ NAWROTU BEZ WSTYDU
Instrukcja:

Wypetnij TERAZ, nie kiedy masz kryzys.



