Dzienniczek glodu alkoholowWego: ... ..ooiuiiuiiii i

Data ( dzien/miesiac/rok

Glod alkoholowy

1. Silna potrzeba wypicia z tendencja do
natychmiastowego zrealizowania

2. Uczucie — ssanie w zotadku

. Uczucie braku czego$

. Sny alkoholowe

. Suchy kac

. Smak, zapach alkoholu, gdy go nie ma

. Uczucie statego napigcia, rozzalenie
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. Pogorszenie pamigci, koncentracji

9. Trudno$ci w abstynenckim my$leniu

10. Natrgtne myslenie o alkoholu

11. Przypomnienie sobie przyjemnego
stanu jaki pojawia si¢ po spozyciu
alkoholu

12. Apatia, zobojgtnienie

13. Bol

14. Zwigkszona liczba konfliktow

15. Nadpobudliwosé¢

16. Zwatpienie w warto$¢ trzezwego dnia

17. Zaburzenie snu

18. Skoki napigcia

19. Rozpamigtywanie rozzalenia

20. Powatpiewanie w terapi¢

21. Skupienie si¢ na innych

Ilo$¢ pluséw

Ilo$¢ minusow

Wpisz + gdy dany objaw pojawit si¢ danego dnia ( nawet na chwilg!), Wpisz — gdy dany objaw nie pojawit si¢ wcale danego dnia,

Podsumuj liczbe pluséw i minuséw.




