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Ty i Twoje zachowanie a picie alkoholu!

Co dzien w tak wielu sytuacjach decydujemy i wybieramy, jak si¢ zachowywad, jak zareagowac na sytuacje...
To jak si¢ zachowujemy niesie rozne konsekwencje, ale te; czesto decyduje o tym, co inni myslg o nas...co
sami myslimy o sobie...a picie alkoholu czesto zmienia nasze zachowanie, to jak reagujemy, co robimy...

1A. Jak picie alkoholu wptywalo na to jak sie zachowywale$? Prosze ocen i zaznacz to na skali od 0 do 10,
gdzie ,,0” oznacza, ze ,,picie alkoholu zupelnie nie wplywalo na to jak si¢ zachowywalem”, a ,,10” znaczy, ze
» picie alkoholu bardzo wplywalo na to jak si¢ zachowywalem”
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1B. Na czym to polegalo, ze picie alkoholu wplywalo w takim stopniu, jak zaznaczyle$ na skali powyzej,
na to jak si¢ zachowywales! Prosze uzasadnij to krotkim opisem kilku sytuacji, zdarzen.

Przyklad 1

Przyklad 2

Przyklad 3

Przyklad 4

Przyklad 5

Przyklad 6
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2. Cheac trafnie oceni¢ sytuacje pomys$l teraz nad ponizszymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Co traciles w tym, jak si¢ zachowywales$ przez picie
alkoholu?

Co zyskales w tym, jak si¢ zachowywales$ dzigki
piciu alkoholu?

Co tracily inne osoby w zwiazku z tym, jak picie
alkoholu wplynelo na Twoje zachowanie?

Co zyskaly inne osoby w zwiazku z tym, jak picie
alkoholu wplynelo na Twoje zachowanie?

3. Szukajac tego ,,co dobre” skup si¢ na ponizszych pytaniach i napisz swoje wnioski.

W jakim stopniu i kiedy umiales wlasciwie sie
zachowywac¢ pomimo picia alkoholu?

O jakich Twoich mocnych stronach to swiadczy?
(o tym co umiesz, co wiesz, co jest wazne)

4. By méc dalej ,,budowaé zycie” zastanow si¢ nad nastepujacymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Czego warto jest UNIKAC, by mégt zachowywa¢é
sie wlasciwie, odpowiednio do sytuacji?

Co warto jest ROBIC, by§ zachowywal sie
wlasciwie, odpowiednio do sytuacji?
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Ty i Twoje mysli a picie alkoholu!

To jak trafnie potrafimy mysleé zaleiy od tego jak si¢ rozwijamy, jakie mamy zdolnosci...Myslenie pomaga
nam poznawadé swiat, odnajdywac si¢ w nim, oceniaé sytuacje, podejmowacé decyzje! Picie alkoholu potrafi
bardzo wplyngé na to o czym i w jaki sposob myslimy... powoduje, ;e nasze myslenie przestaje by¢ trafne...

1A. Jak picie alkoholu wplywalo na to o czym i w jaki sposob mys$lales? Prosze ocen i zaznacz to na skali
od 0 do 10, gdzie ,,0” oznacza, ze ,picie alkoholu zupelnie nie wplywalo na to o czym i w jaki sposob

myslates”, a ,,10” znaczy, ze ,, picie alkoholu bardzo wplywalo na to o czym i w jaki sposob myslales”
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1B. Na czym to polegalo, ze picie alkoholu wplywalo w takim stopniu, jak zaznaczyle$ na skali powyzej,

bardzo
wplywalo

nato o czym i w jaki sposob myslales! Prosze uzasadnij to krotkim opisem kilku sytuacji, zdarzen.

Przyklad 1

Przyklad 2

Przyklad 3

Przyklad 4

Przyklad 5

Przyklad 6
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2. Cheac trafnie oceni¢ sytuacje pomys$l teraz nad ponizszymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Co traciles przez picie alkoholu w sprawie
umiejetnosci trafnego myslenia?

Co zyskales dzigki piciu alkoholu w sprawie
umiejetnosci trafnego myslenia?

Co tracily inne osoby w zwiazku z tym, jak picie
alkoholu wplynelo na to co i jak myslales?

Co zyskaly inne osoby w zwiazku z tym, jak picie
alkoholu wplynelo na to co i jak myslales?

3. Szukajac tego ,,co dobre” skup si¢ na ponizszych pytaniach i napisz swoje wnioski.

W jakim stopniu i kiedy potrafiles trafnie mysle¢
pomimo picia alkoholu?

O jakich Twoich mocnych stronach to swiadczy?
(o tym co umiesz, co wiesz, co jest wazne)

4. By méc dalej ,,budowaé zycie” zastanow si¢ nad nastepujacymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Czego warto jest UNIKAC, by§ mégl trafnie
mysle¢, postrzegaé swiat?

Co warto jest ROBIC, by$ mégl trafnie mysle¢,
postrzega¢ Swiat?
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Ty i Twoje uczucia a picie alkoholu!

Od poczgtku Zycia czujemy rozne rzeczy...nasze uczucid...czes¢ z nich jest przyjemna, czesé nieprzyjemna,
czes¢ trudna, jak smutek, lek, tosé, czes¢ bardzo chciana, jak choéby mitosé, radosé, spokaoj, zadowolenie...
picie alkoholu 7 czasem potrafi bardzo wplyngé na to co i jak czujemy...co dzieje sie w naszych sercach...

1A. Jak picie alkoholu wplywalo na to co i jak czule§? Prosze ocen i zaznacz to na skali od 0 do 10, gdzie

»0” oznacza, ze ,picie alkoholu zupelnie nie wplywalo na to co i jak czules”,a ,,10” znaczy, ze ,, picie
alkoholu bardzo wplywalo na to co i jak czules”
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1B. Na czym to polegalo, ze picie alkoholu wplywalo w takim stopniu, jak zaznaczyle$ na skali powyzej,
na Twoje uczucia, na to co i jak czules! Prosze uzasadnij to krétkim opisem kilku sytuacji, zdarzen.

Przyklad 1

Przyklad 2

Przyklad 3

Przyklad 4

Przyklad 5

Przyklad 6
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2. Cheac trafnie oceni¢ sytuacje pomys$l teraz nad ponizszymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Co tracileS w tym co i jak czuleS przez picie
alkoholu?

Co zyskales w
alkoholu?

co i jak czules dzi¢ki piciu

Co tracily inne osoby w zwiazku z tym, jak picie
alkoholu wplynelo na to co i jak czules?

Co zyskaly inne osoby w zwiazku z tym, jak picie
alkoholu wplynelo na to co i jak czules?

3. Szukajac tego ,,co dobre” skup si¢ na ponizszych pytaniach i napisz swoje wnioski.

Jak umiales dbaé¢ o swoje uczucia, o to co i jak
czules pomimo picia alkoholu?

O jakich Twoich mocnych stronach to swiadczy?
(o tym co umiesz, co wiesz, co jest wazne)

4. By méc dalej ,,budowaé zycie” zastanow si¢ nad nastepujacymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Czego warto jest UNIKAC, bys mégl rozwijaé
swoje uczucia, dbac o to co i jak czujesz?

Co warto jest ROBIC, bys$ rozwijal swoje uczucia,
dbal o to co i jak czujesz?
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Ty i Twoje wartosci a picie alkoholu!

To co waine w naszym Zyciu...co uwazamy za wlasne wartosci...to co uwazamy za dobre! Dla niektorych
zaczyna si¢ to od Boga, wiary...moZe to byé uczciwosé, szacunek...zaufanie, prawdomownosé...i wiele
innych! Picie alkoholu czesto utrudnia Zycie w zgodzie 7 wlasnymi wartosciami lub zmienia te wartosci...

1A. Jak picie alkoholu wplywalo na Twoje wartosci i zycie w zgodzie z nimi? Prosze ocen i zaznacz to na
skali od 0 do 10, gdzie ,,0” oznacza, ze ,,picie alkoholu zupelnie nie wplywalo na to na ile Zyles w zgodzie
wartosciami”,a,,10” znaczy, ze ,, picie alkoholu bardzo wplywalo na to na ile ;ytes w zgodzie 7 wartosciami”
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1B. Na czym to polegalo, ze picie alkoholu wplywalo w takim stopniu, jak zaznaczyle$ na skali powyzej,
na to na ile Zyles w zgodzie 7 wartosciami! Prosz¢ uzasadnij to krotkim opisem Kilku sytuacji, zdarzen.

Przyklad 1

Przyklad 2

Przyklad 3

Przyklad 4

Przyklad 5

Przyklad 6
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2. Cheac trafnie oceni¢ sytuacje pomys$l teraz nad ponizszymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Co tracileS w sprawie tego by zy¢ w zgodzie z
wlasnymi wartosciami przez picie alkoholu?

Co zyskales w sprawie tego by zy¢ w zgodzie z
wlasnymi wartosSciami dzieki piciu alkoholu?

Co tracily inne osoby przez to na ile zyleS w
zgodzie z wlasnymi wartosciami zwigzku z tym, ze
w taki sposob piles alkohol?

Co zyskaly inne osoby przez to na ile zyles w
zgodzie z wlasnymi wartosciami w zwigzku z tym,
Ze w taki sposob pile$ alkohol?

3. Szukajac tego ,,co dobre” skup si¢ na ponizszych pytaniach i napisz swoje wnioski.

Jak umiales dba¢ o to by zy¢ w zgodzie z Twoimi
wartosciami pomimo picia alkoholu?

O jakich Twoich mocnych stronach to Swiadczy?
(0o tym co umiesz, co wiesz, co jest wazne)

4. By moc dalej ,,budowaé zycie” zastanow si¢ nad nastepujacymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Czego warto jest UNIKAC, by$ mégl bardziej zyé
w zgodzie z wlasnymi wartoSciami?

Co warto jest ROBIC, by$ bardziej zyl w zgodzie z
wlasnymi wartosciami?
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Ty jako rodzic a picie alkoholu!

Dzieci sq takie wazne, a picie alkoholu czesto potrafi wplywaé na bycie rodzicem. Wplywa to na to jak sie
zachowujemy, jak reagujemy, jak mowimy do naszych dzieci. Zmienia sie to w jaki sposob spedzamy czas z
dziecmi, jak o nie dbamy. Dzieci patrzq na nas i duio widzq, duo czujq... a my je wychowujemy! Ale jak?

1A. Jak Twoim zdaniem picie alkoholu wplywalo na to co robiles, jako rodzic? Prosze ocen i zaznacz to
na skali od 0 do 10, gdzie ,,0” oznacza, ze ,,picie alkoholu zupetnie nie wplywalo na to co robilem, jako
rodzic”, a ,,10” oznacza, ze ,, picie alkoholu bardzo wplywato na to co robitem jako rodzic”
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1B. Na czym to polegalo, ze picie alkoholu wplywalo w takim stopniu, jak zaznaczyle$ na skali powyzej,
na to co robiles jako rodzic! Dla jasnoSci, prosze uzasadnij to krotkim opisem kilku sytuacji, zdarzen.

Przyklad 1

Przyklad 2

Przyklad 3

Przyklad 4

Przyklad 5

Przyklad 6
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2. Cheac trafnie oceni¢ sytuacje pomys$l teraz nad ponizszymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Co traciles$ jako rodzic przez picie alkoholu?

Co zyskales jako rodzic dzig¢ki piciu alkoholu?

Co tracily inne osoby w zwigzku z tym, ze bedac
rodzicem tak piles alkohol ?

Co zyskaly inne osoby w zwigzku z tym, ze bedac
rodzicem tak pile$ alkohol?

3. Szukajac tego ,,co dobre” skup si¢ na ponizszych pytaniach i napisz swoje wnioski.

Jak umiale§ dba¢ o to co robisz jako rodzic
pomimo picia alkoholu?

O jakich Twoich mocnych stronach to Swiadczy?
(0o tym co umiesz, co wiesz, co jest wazne)

4. By méc dalej ,,budowa¢ zycie” zastanow si¢ nad nastepujacymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Czego warto jest UNIKAC, bys mégt dbaé o to co
robisz jako rodzic?

Co warto jest ROBIC, bys$ dbat o to co robisz jako
rodzic?
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Ty i Twoje malzenstwo/zwiazek a picie alkoholu!

Ludzie lgczq sie ze sobg by razem Zyé... dzieli¢ trudy i radosci ycia! Potem roinie to si¢ uklada! Picie
alkoholu czesto potrafi jeszcze bardziej komplikowac to co si¢ dzieje w malienstwie, zwigzku... bywa te?
sposobem na ucieczke od tych problemow... coraz trudniej jest wtedy 7y¢ ze sobq razem!

1A. Jak Twoim zdaniem picie alkoholu wplywalo na Twoje malzenstwo/zwiazek? Prosze ocen i zaznacz
to na skali od 0 do 10, gdzie ,,0” oznacza, ze ,picie alkoholu zupelnie nie wplywalo na Twoje
malienstwo/zawigzek”, a ,,10” oznacza, ze ,, picie alkoholu bardzo wplywalo na Twoje matienstwo/zwigzek”
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1B. Na czym to polegalo, ze picie alkoholu wplywalo w takim stopniu, jak zaznaczyle$ na skali powyzej,
na Twoje matzenstwo/zwigzek! Dla jasnoSci, prosze¢ uzasadnij to kréotkim opisem Kilku sytuacji, zdarzen.

Przyklad 1

Przyklad 2

Przyklad 3

Przyklad 4

Przyklad 5

Przyklad 6
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2. Cheac trafnie oceni¢ sytuacje pomys$l teraz nad ponizszymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Co tracile§ w swoim malzenstwie/zwiazku przez
picie alkoholu?

Co zyskales w swoim malzenstwie/zwiazku dzigki
piciu alkoholu?

Co tracily inne osoby w zwiazku z tym, jak picie
alkoholu wplynelo na Twoje malzenstwo/zwiazek?

Co zyskaly inne osoby w zwiazku z tym, jak picie
alkoholu wplynelo na Twoje malzenstwo/zwiazek?

3. Szukajac tego ,,co dobre” skup si¢ na ponizszych pytaniach i napisz swoje wnioski.

Jak umiale§ dba¢ o swoje malzenstwo/zwigzek
pomimo picia alkoholu?

O jakich Twoich mocnych stronach to swiadczy?
(o tym co umiesz, co wiesz, co jest wazne)

4. By méc dalej ,,budowaé zycie” zastanow si¢ nad nastepujacymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Czego warto jest UNIKAC, bys mégl dbaé o swoje
malzenstwo/zwiazek?

Co warto jest ROBIC, bys dbal o swoje
malzenstwo/zwiazek?
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Ty i Twoja praca a picie alkoholu!

Praca niesie za sobg wiele obowigzkow, odpowiedzialnosci, ale te7 pozwala zarabiaé, Zyé, porzgdkuje rytm
Zycia, czasem przynosi satysfakcje, poczucie wartosci! W przeciwienstwie do tego co bylo kiedys, obecnie
coraz mniej miejsca jest w niej na alkohol, ktory wplywa na efektywnosé, jakosé¢ pracy, bezpieczenstwo

1A. Jak Twoim zdaniem picie alkoholu wplywalo na to, jak pracowales? Prosze¢ ocen i zaznacz to na
skali od 0 do 10, gdzie ,,0” oznacza, ze ,,picie alkoholu zupelnie nie wplywato na to jak pracowaltes”, a ,,10”
oznacza, ze ,, picie alkoholu bardzo wplywalo na to jak pracowales”
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1B. Na czym to polegalo, ze picie alkoholu wplywalo w takim stopniu, jak zaznaczyle$ na skali powyzej,
na to jak pracowales! Dla jasnoSci, prosze uzasadnij to krotkim opisem kilku sytuacji, zdarzen.

Przyklad 1

Przyklad 2

Przyklad 3

Przyklad 4

Przyklad 5

Przyklad 6
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2. Cheac trafnie oceni¢ sytuacje pomys$l teraz nad ponizszymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Co tracile§ w
alkoholu?

sprawach pracy przez picie

Co zyskaleS w sprawach pracy dzigki piciu
alkoholu?

Co tracily inne osoby w zwiazku z tym, jak picie
alkoholu wplynelo na Twoja prace?

Co zyskaly inne osoby w zwiazku z tym, jak picie
alkoholu wplyne¢lo na Twoja prace?

3. Szukajac tego ,,co dobre” skup si¢ na ponizszych pytaniach i napisz swoje wnioski.

Jak umiale§ dbaé¢ o swoja prace pomimo picia
alkoholu?

O jakich Twoich mocnych stronach to swiadczy?
(o tym co umiesz, co wiesz, co jest wazne)

4. By méc dalej ,,budowaé zycie” zastanow si¢ nad nastepujacymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Czego warto jest UNIKAC, by§ mégl dobrze
pracowac?

Co warto jest ROBIC, by$ dobrze pracowal?
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Ty i Twoje zdrowie a picie alkoholu!

Tak czesto Zyczymy sobie i innym bysmy byli przede wszystkim zdrowi! Kiedy nadmiernie pijesz alkohol
naraza to Twdj organizm, Twoje cialo na wiele niebezpieczenstw — chorob, powiktan, zlego samopoczucia,
ale tez urazow, wypadkow! Wiele 7 tych niebezpieczenstw daje znac o sobie po pewnym czasie...

1A. Jak Twoim zdaniem picie alkoholu wplywalo na stan Twojego zdrowia? Prosze ocen i zaznacz to na
skali od 0 do 10, gdzie ,,0” oznacza, ze ,,picie alkoholu zupelnie nie wplywalo na stan mojego zdrowia”, a
»10” 0znacza, ze ,, picie alkoholu bardzo wplywalo na stan mojego zdrowia”

0 | 1 | 2 | 3 [ 4] 5|6 | 7] 8|09 10
wpll;'lvf'alo wl;)i)r/;lvza(;o

1B. Na czym to polegalo, ze picie alkoholu wplywalo w takim stopniu, jak zaznaczyle$ na skali powyzej,
na stan Twojego zdrowia! Dla jasnoSci, prosze uzasadnij to krotkim opisem kilku sytuacji, zdarzen.

Przyklad 1

Przyklad 2

Przyklad 3

Przyklad 4

Przyklad 5

Przyklad 6
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2. Cheac trafnie oceni¢ sytuacje pomys$l teraz nad ponizszymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Jakie poniostes straty zdrowotne przez picie
alkoholu?

Co zyskalo Twoje zdrowie dzi¢ki piciu alkoholu?

Jakie straty zdrowotne poniosly inne osoby w
zwigzku z tym, Ze w taki sposob piles alkohol?

Co zyskalo zdrowie innych os6b w zwiazku z tym,
ze w taki sposéb pite$ alkohol?

3. Szukajac tego ,,co dobre” skup si¢ na ponizszych pytaniach i napisz swoje wnioski.

Jak umiales dbaé¢ o swoje zdrowie pomimo picia
alkoholu?

O jakich Twoich mocnych stronach to swiadczy?
(o tym co umiesz, co wiesz, co jest wazne)

4. By méc dalej ,,budowaé zycie” zastanow si¢ nad nastepujacymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Czego warto jest UNIKAC, by$ bardziej dbal o
swoje zdrowie?

Co warto jest ROBIC, by$ bardziej dbal o swoje
zdrowie?
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Ty i Twoje zycie towarzyskie a picie alkoholu!

Przyjaciele, krewni, znajomi! Oni mogq byé dla nas pomocg, ale i kltopotem! To 7 kim, jak, ile spedzamy
czasu potrafi bardzo wplywaé na to co robimy, jak wyglgda nasze Zycie! ...picie alkoholu czesto zmienia Zycie
towarzyskie... moZe wplywaé na to z kim i jak si¢ spotykamy, co razem robimy i co to wnosi w nasze zycie.

1A. Jak Twoim zdaniem picie alkoholu wplywalo na Twoje zycie towarzyskie? Prosze ocen i zaznacz to
na skali od 0 do 10, gdzie ,,0” oznacza, ze ,,picie alkoholu zupelnie nie wplywato na moje zycie towarzyskie”,
a ,,10” oznacza, ze ,, picie alkoholu bardzo wplywalo na moje 3ycie towarzyskie”
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1B. Na czym to polegalo, ze picie alkoholu wplywalo w takim stopniu, jak zaznaczyle$ na skali powyzej,
na Twoje Zycie towarzyskie! Dla jasnoSci, prosze uzasadnij to krotkim opisem kilku sytuacji, zdarzen.

Przyklad 1

Przyklad 2

Przyklad 3

Przyklad 4

Przyklad 5

Przyklad 6
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2. Cheac trafnie oceni¢ sytuacje pomys$l teraz nad ponizszymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Co traciles w Twoim zyciu towarzyskim przez
picie alkoholu?

Co zyskale§ w Twoim zyciu towarzyskim dzig¢ki
piciu alkoholu?

Co tracily inne osoby w zwiazku z tym, jak picie
alkoholu wplynelo na Twoje zycie towarzyskie?

Co zyskaly inne osoby w zwiazku z tym, jak picie
alkoholu wplynelo Twoje zycie towarzyskie?

3. Szukajac tego ,,co dobre” skup si¢ na ponizszych pytaniach i napisz swoje wnioski.

Jak umiale§ dbaé¢ o swoje zycie towarzyskie
pomimo picia alkoholu?

O jakich Twoich mocnych stronach to swiadczy?
(o tym co umiesz, co wiesz, co jest wazne)

4. By méc dalej ,,budowaé zycie” zastanow si¢ nad nastepujacymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Czego warto jest UNIKAC, bys mégl mieé¢ dobre
zycie towarzyskie?

Co warto jest ROBIC, by§ mial dobre zycie
towarzyskie?
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TY i TWOJA zdolnos$¢ do bezpiecznego kontrolowania picia alkoholu!

Kazidego kto pije moZe to spotkaé... moze uszkodzié lub utraci¢ wlasng zdolnosé do bezpiecznego
kontrolowania picia alkoholu! Zaczyna sie pi¢ wiecej, czesciej, dluiej niz sie planowalo...a rozpoczecie picia
zaczyna by¢é niebezpieczng grg...bo nie zawsze konczy si¢ na czas...a to niesie roinorodne
zagrozenia...dlatego warto bys sam wiedzial, na ile nadal potrafisz pi¢ bezpiecznie dla siebie i otoczenia! Od
Twojej oceny zaleZy bezpieczenstwo Twoje, jak i Twoich bliskich oraz innych ludzi, ktorych spotykasz.

1A. Jak picie alkoholu wplynelo na Twoja zdolno$é¢ do kontrolowania picia alkoholu? Prosze ocen i
zaznacz to na skali od 0 do 100%, gdzie ,,0” oznacza, ze ,,catkowicie utraciles zdolnos¢ do bezpiecznego
picia alkoholu, a ,,10” znaczy, ze ,,calkowicie zachowales§ zdolno$¢ do bezpiecznego picia alkoholu”.

w0% | 10% | 20% | 30% | 40% | 50% | 60% | 70% | 80% | 90% | w 100%
jestem zdolny jestem zdolny
bezpiecznie bezpiecznie
kontrolowa¢ kontrolowaé
picie alkoholu picie alkoholu

1B. Na czym to polega, ze: albo w pelni zachowales, albo cz¢sciowo uszkodziles, albo calkowicie utracites
zdolno$¢ do bezpiecznego kontrolowania picia alkoholu! Prosze uzasadnij to krotkim opisem Kkilku
sytuacji, zdarzen, ktore upewniaja Ciebie, ze widzisz to realnie i trafnie.

Przyklad 1

Przyklad 2

Przyklad 3

Przyklad 4

Przyklad 5

Przyklad 6
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2. Cheac trafnie oceni¢ sytuacje pomys$l teraz nad ponizszymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Co sam zauwazasz co moze by¢ sygnalem, ze masz
uszkodzong lub catkowicie utracites zdolnosé do
bezpiecznego picia alkoholu?

Co sam zauwazasz co moze by¢ sygnalem, ze w
pelni zachowales zdolnosé do bezpiecznego picia
alkoholu?

Co zauwazaja inni ludzie, co Ci méwia co moze
by¢ sygnalem, ze masz uszkodzong Ilub utraciles
zdolnos¢ do bezpiecznego picia alkoholu??

Co zauwazajq inni ludzie, co Ci méwia co moze
by¢ sygnalem, ze w pelni zachowales zdolnosé¢ do
bezpiecznego picia alkoholu??

3. By moc dalej ,,budowaé zycie” zastanow sie nad nastepujacymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

l Wybierz JEDNA z dwéch ponizszych opcji (A lub B), ktora lepiej pasuje do Twojej sytuacji! l

Opcja A: Czego warto jest UNIKAC, a co warto
ROBIC, bys§ mégl skutecznie UTRZYMYWAC
ABSTYNENCE poniewaz masz uszkodzong Iub
calkowicie utracites zdolnos¢ do bezpiecznego picia
alkoholu?

Opcja B: Czego warto jest UNIKAC, a co warto
ROBIC, bys mégt DBAC O BEZPIECZNE PICIE
alkoholu poniewaz w pelni zachowales zdolnosé¢ do
bezpiecznego picia alkoholu?

UWAGA! WG BADAN I Z WIEDZY PRAKTYCZNEJ WYNIKA, ZE ZDQLNOSC DO BEZPIECZNEGO
KONTROLOWANIA PICIA ALKOHOLU ZACHOWUJE JEDYNIE 10-15% OSOB Z PROBLEMEM ALKOHOLOWYM,
A 85-90% MA JA USZKODZONA LUB CALKOWICIE JA TRACI! PROSZE DOBRZE PRZEMYSL SWOJA SYTUACJE!
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a picie alkoholu!

W Zyciu pelnimy roine funkcje, czy tez role!!! Gdzies w pracy, w organizacjach, w rodzinie, w srodowisku.
Niesie to ze sobq roine wyzwania, zadania, odpowiedzialnos¢ wobec innych ludzi, czy te; swiata. Picie
alkoholu potrafi bardzo wplywad na to w jaki sposob Zyjemy... jak radzimy sobie w roZnych sytuacja...

1A. Jak Twoim zdaniem picie alkoholu wplywalo na to co robiles, jako
to na skali od 0 do 10, gdzie ,,0” oznacza, ze ,picie alkoholu zupelnie nie wplywalo na to co robilem,

Jako .....oeeee...... ”, a ,,10” oznacza, ze ,, picie alkoholu bardzo wplywalo na to co robitem jako ...............

0 1 2 3 | 4 5 6 | 7 | 8 9 10
wpll;'lvf'alo wl;)i)r/;lvza(;o

1B. Na czym to polegalo, ze picie alkoholu wplywalo w takim stopniu, jak zaznaczyle$ na skali powyzej,

na to co robites jako .....................!

Przyklad 1

Przyklad 2

Przyklad 3

Przyklad 4

Przyklad 5

Przyklad 6
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2. Cheac trafnie oceni¢ sytuacje pomys$l teraz nad ponizszymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Co tracile$ jako ................. przez picie alkoholu?

Co zyskales jako .............. dzigki piciu alkoholu?

Co tracily inne osoby w zwiazku z tym, ze w taki
sposob piles alkohol bedac ...........ccueunnenn. ?

Co zyskaly inne osoby w zwiazku z tym, ze w taki
sposob piles alkohol bedac .................. ?

3. Szukajac tego ,,co dobre” skup si¢ na ponizszych pytaniach i napisz swoje wnioski.

umiales$ dba¢é 0 to co robisz
.......................... pomimo picia alkoholu?

O jakich Twoich mocnych stronach to Swiadczy?
(0o tym co umiesz, co wiesz, co jest wazne)

4. By méc dalej ,,budowa¢ zycie” zastanow si¢ nad nastepujacymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Czego warto jest UNIKAC, bys mégt dbaé o to co
robisz jako .......cccevvnninnnnn. ?

Co warto jest ROBIC,

by$s dbal o to co robisz
jako ?

---------------------------
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20 a picie alkoholu!

Zycie kazdego 7 nas sklada sie 7 tak wielu rzeczy... tak wiele potrafi sie dziaé w ciggu jednego
dnia...Otaczajg nas ludzie, rzeczy... dzieje sie tyle spraw... my staramy si¢ wykorzystaé wltasne umiejetnosci,
wiedze, doswiadczenie, by dalej 7yé... kiedy picie alkoholu potrafi bardzo wplywaé w réiny sposéb na nasze
Zycie i nas samych... dlatego tutaj masz okazje zastanowic si¢ nad jedngq z takich spraw...

1A. Jak picie alkoholu wplywalo na ......ccceuveuieiinieiinieninieiieneeeeeneenennnn ? Prosze ocen i zaznacz to na
skali od 0 do 10, gdzie ,0” oznacza, ze ,picie alkoholu zupelnie nie wplywalo
A, ?,a,,10” znaczy, ze ,,picie alkoholu bardzo wplywalo na ...............cccceceec..... »

o [ 1 [ 2 |3 [ 4[5 ] 67 ] 8]09 10
wpll;/lvialo wl::;;:vza(;o

1B. Na czym to polegalo, ze picie alkoholu wplywalo w takim stopniu, jak zaznaczyle$ na skali powyzej,
na . Prosze¢ uzasadnij to krotkim opisem kilku sytuacji, zdarzen.

Przyklad 1

Przyklad 2

Przyklad 3

Przyklad 4

Przyklad 5

Przyklad 6

©2007- Tomasz Switek-Centrum Podej$cia Skoncentrowanego na Rozwiazaniach-www.centrumpsr.eu




2. Cheac trafnie oceni¢ sytuacje pomys$l teraz nad ponizszymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Co traciles$
przez picie alkoholu?

----------------------------------------------

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Co zyskale$
dzi¢ki piciu alkoholu?

Co tracily inne osoby w zwiazku z tym, jak picie
alkoholu wplynelona .........ccccvvviiniiiinnann.. ?

Co zyskaly inne osoby w zwiazku z tym, jak picie
alkoholu wplynelona ..........cccvvviiniiiiiiniiinnnn. ?

3. Szukajac tego ,,co dobre” skup si¢ na ponizszych pytaniach i napisz swoje wnioski.

Jak umiale§ dbaé¢ o
pomimo picia alkoholu?

O jakich Twoich mocnych stronach to swiadczy?
(o tym co umiesz, co wiesz, co jest wazne)

4. By méc dalej ,,budowaé zycie” zastanow si¢ nad nastepujacymi pytaniami i napisz swoje wnioski.

Czego warto jest UNIKAC, bys mogl bardziej dbaé
0 tiieeiiiiintiitinatittastesenstittnnstsnanas ?

Co warto jest ROBIC, by$ bardziej dbal
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