Koncentracja zycia wokot picia

W pewnym momencie, czesto w sposdb niezauwazalny, alkohol zaczyna by¢ w centrum
uwagi osoby uzaleznionej. Zycie zostaje skoncentrowane wokét alkoholu. Mozliwo$é
komfortu picia staje sie bardzo wazna - dlatego mysli, uczucia i dziatania koncentrujg
sie wokot substancji uzalezniajgcej. Prawdopodobnie planowate$ sobie okazje do
wypicia, dobierates odpowiednie towarzystwo, ktére pito, prowokowates sytuacje w
ktorych mogt pojawic sie alkohol. Inicjowates okazje. Swojg droge w codziennym zyciu
planowates — czesto podswiadomie w taki sposéb aby mdc zaopatrzyé sie w ulubiong
substancje. Nastepuje zawezenie repertuaru zachowan, zwigzanych z piciem alkoholu
do kilku schematow. Pojawia sie postepujace zaniedbywanie swoich obowigzkow a
takze alternatywnych form spedzania wolnego czasu poza piciem.

Postaraj sie przypomnieé¢ sobie sytuacje ze swojego zycia w ktorych faktycznie
zauwazasz objawy koncentracji na alkoholu. Postaraj sie podaé¢ 5 konkretnych
przyktadow w jaki sposéb Twoje zycie koncentrowato sie wokoét alkoholu. Uwzglednij
krotki opis sytuacji, przypomnij sobie co wowczas myslates, co czutes, co zrobites i jak
to sie skonczyto.

Dobrze bedzie jak opiszesz rowniez swoje uczucia, jakie towarzyszyty Ci podczas tego
¢wiczenia.

Préby kontrolowanego picia

Poniewaz choroba alkoholowa postepuje ale przychodzi w sposéb trudny do
zauwazenia w pewnym momencie Twoje picie zmienito swodj charakter. Z pozornie
niewinnego i towarzyskiego, stato sie kompulsywne lub zaczeto mie¢ charakter
nieustajgcego ciggu.

Mozliwe, ze zaczeto to by¢ dla Ciebie zauwazalne i postanowites cos$ z tym zrobic.
Przypomnij sobie sytuacje z wtasnego zycia kiedy w reakcji na uwagi ptyngce z otoczenia
lub z powodu wtasnych obaw, prébowates wprowadzi¢ zmiany w swoim sposobie picia.
By¢ moze prébowate$ wprowadzaé zmiany, wprowadzaé okresy abstynencji, zmieniates$
ilos¢ wypijanego alkoholu, jego rodzaj, pory i miejsce picia. Starate$ sie udowodni¢
sobie i swojemu otoczeniu, ze panujesz nad tym

Postaraj sie podac¢ 5 konkretnych przyktadéw swoich préb kontrolowanego picia.



