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Uzaleznienia i emocje

Tabela 1.1. Lista powszechnych emocji

Tabela 1.1. Lista powszechnych emocji

Strach Smutek Rados¢ Ztos¢ Wstyd
lek apatia btogos¢ bezsilnos¢ niechec
do siebie
napiecie beznadzieja duma drazliwos¢ onieSmielenie
niepokadj bezsilnos¢ ekscytacja ghiew poczucie
bezwartosciowosci
obawa chandra euforia frustracja poczucie
osmieszenia sie
odretwienie niepewnos¢ podniecenie furia poczucie winy
ostupienie ptaczliwos¢ rozluznienie irytacja poczucie porazki
panika poczucie pustki spetnienie nienawisé ponizenie
podejrzliwos¢ przygnebienie spokadj oburzenie skrepowanie
podenerwowanie przykrosé szczescie poczucie krzywdy upokorzenie
przerazenie rozczarowanie ulga pragnienie zemsty wyrzuty
sumienia
rozedrganie rozpacz wdziecznos¢ rozgoryczenie wstret
trema samotnos¢ wzruszenie wsciektosc¢ zaktopotanie
trwoga zniechecenie zachwyt zdenerwowanie zawstydzenie

zaskoczenie

zal

zadowolenie

zazdros¢

zazenowanie
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Cwiczenie 2.1. Rozpoznawanie nawracajacych mysli

Przeczytaj ponizsza liste powszechnie wystepujgcych mysli-recydywistek. (Liste mozesz pobrac ze strony
https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia). Zaznacz stwierdzenia, ktére wydaja ci sie znajome. Na-
stepnie dopisz inne, ktore przyjda ci do gtowy.

1 Nie jestem wystarczajaco madry/madra. To nie jest takie, jak powinno.

] Nie potrafie tego zrobic. Nie jestem wystarczajgco atrakcyjny/atrakcyjna.
] To niesprawiedliwe. Nie poradze sobie.

[J Nie jestem bezpieczny/bezpieczna. Zawsze bede samotny/samotna.

] Nigdy nie dostaje tego, czego pragne. To wszystko moja wina.
] Nie jestem wystarczajaco dobry/dobra. To wszystko ich wina.

] Poniose porazke. Nie powinienem/powinnam sie tak czuc.

] Oni mnie nie polubia. Nikogo nie obchodze.

o O o o o o o 0o O

Jestem tak wybrakowany/wybrakowana, ze nie
mozna mnie kochac.

[] Jaich nie polubie.

[ Jestem od nich lepszy/lepsza.
[] Nie moge miec dobrych rzeczy, ktore majg inni lu-

[J Nie jestem tak dobry/dobra jak inni. dzie.

[] To sie nie uda.

Twoje inne nawracajgce mysli:

O

(]
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Cwiczenie 2.2. Skad sie wziety twoje nawracajace mysli?

Wykorzystaj miejsce ponizej, aby zastanowi¢ sie nad zroédtami swoich nawracajgcych mysli. (Karte pracy
mozesz pobrac ze strony https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia). Pamietaj, ze nie chodzi tu o ob-
winianie innych. To twoja droga do zdrowia; chcesz zrozumie¢ swoje mysli, aby péjs¢ naprzad. Wroc do listy
czesto wystepujacych nawracajacych mysli z poprzedniego ¢wiczenia, a nastepnie zapisz te, ktdre cie doty-
€z3, w wyznaczonych nizej miejscach. Zastanow sie, kiedy dana mysl po raz pierwszy pojawita sie w twojej
gtowie. Nie musisz tego wiedzie¢ od razu ani na pewno. Zapisuj pomysty i skojarzenia, cokolwiek przyjdzie ci
na mysl. Pozwél sobie na poszukiwanie i przekona;j sie, co odkryjesz.

Przyktad A

Nawracajaca mysl / przekonanie kluczowe: Nigdy nie bede zdolny do wykonywania tej pracy. Wiem, ze
mnie zwolnig! Poniose porazke.

Osoba lub zdarzenie, ktére mogty spowodowac powstanie tego przekonania: Pamietam, jak dziadek mé-
wit mi, ze nie powinienem sie przejmowac odrabianiem zadan domowych, poniewaz zaden z czton-
kéw naszej rodziny i tak nie ukonczyt szkoty; majgc 16 lat, dostatem swojq pierwszg prace jako kel-
ner — pewnego dnia kierownik po prostu mnie zwolnit i nigdy nie powiedziat, dlaczego.

Przyktad B

Nawracajgca mysl / przekonanie kluczowe: Nie ma sensu ttumaczy¢ mojemu mezowi, jak sie czuje; lu-
dzie i tak troszczq sie tylko o siebie. Musze sobie z tym poradzi¢ sama.

Osoba lub zdarzenie, ktére mogty spowodowac powstanie tego przekonania: Moja matka powtarzata
nam, ze mozemy liczy¢ tylko na siebie, szczegélnie po tym, jak tata nas zostawit. Méwita: ,Ludzie
zawsze sq nieobecni, kiedy ich potrzebujesz; musisz dorosng¢ i nauczy¢ sie radzi¢ sobie sama. Tak
dziata swiat!”.

Twoje odpowiedzi

Nawracajgca mysl / kluczowe przekonanie:

Osoba lub zdarzenie, ktére mogty spowodowac powstanie tego przekonania:
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Nawracajgca mysl / kluczowe przekonanie:

Osoba lub zdarzenie, ktére mogty spowodowac powstanie tego przekonania:

Nawracajgca mysl / kluczowe przekonanie:

Osoba lub zdarzenie, ktére mogty spowodowac powstanie tego przekonania:
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Nawracajgca mysl / kluczowe przekonanie:

Osoba lub zdarzenie, ktére mogty spowodowac powstanie tego przekonania:

Nawracajgca mysl / kluczowe przekonanie:

Osoba lub zdarzenie, ktére mogty spowodowac powstanie tego przekonania:
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Cwiczenie 2.3. Rozpatrywanie dowodéw

Kiedy rozpoznasz w swojej gtowie nawracajgca negatywng mysl, skorzystaj z ponizszej karty pracy. (Mozesz
ja pobrac ze strony https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia). Dobrym pomystem bedzie sporzadze-
nie kilku kopii tego formularza. Mozesz takze zapisywac swoje odpowiedzi w dzienniku.
Prawdopodobnie w twojej gtowie pojawia sie wiele mysli rownoczesnie. Wybierz z nich jedna, na ktorej
sie skoncentrujesz. Nastepnie mozesz wykona¢ ¢wiczenie ponownie, aby przeanalizowac kolejne mysli.
Zanim zaczniesz, zastanow sie nad ponizszymi przyktadami. W razie potrzeby przypomnij sobie rozsad-
ne stwierdzenia z listy przedstawionej powyzej.

Przyktad A

Mysl: Nie jestem dobrg osobg.
Dlaczego to jest prawda: Naskoczytem na kelnera podczas (unchu. Dave jest na mnie zty, ze nie odwie-

dzitem grobu mamy w Dzier Matki. Wczoraj wieczorem bytem zmeczony i nie wyniostem Smieci, gdy
Zzona mnie o to prosita.

Dlaczego to nie jest w 100 procentach prawda: W zesztym miesigcu pomogtem cioci Joan w przepro-
wadzce, mimo ze bytem zajety i bolaty mnie plecy. Mysle o mamie i modle sie za nig zawsze, kiedy
patrze na jej zdjecie. Zwykle daje dobre rady i jestem uprzejmy. Staram sie pomagac w obowigzkach
domowych.

Rozsadna ocena sytuacji: Czasami bywam niemity, gdy mam zty dzien, ale nikt nie jest doskonaty. Od-
wiedzenie grobu mamy bytoby dla mnie teraz zbyt bolesne; moge przechodzi¢ zatobe po swojemu.
Nie zawsze pomagam w domu tyle, ile powinienem, ale to nie oznacza, ze jestem ztg osobg. To cos,
nad czym chciatbym popracowac. Jestem cztowiekiem.

Co mozesz zrobi¢, aby poprawi¢ sytuacje (jesli mozesz cokolwiek zrobi¢)? Mdgtbym zadzwonié¢ do
Dave'a i zapytac go, jak byto na cmentarzu; moze nawet wyjasni¢ mu, dlaczego nie poszedtem. Moge
sie starac by¢ milszy { bardziej cierpliwy wobec innych; moze przeprosze kelnera. Moge zrobic cos
mitego dla zony, na przyktad posprzgtac kuchnie w ramach niespodzianki.

Przyktad B

Mysl: Nic nigdy nie dzieje sie po mojej mysli; to niesprawiedliwe!

Dlaczego to jest prawda: Nie dostatam pracy, na ktérej mi zalezato, mimo ze mam odpowiednie kwa-
lifikacje. Nasz samochdd znowu sie zepsut. Moja najlepsza przyjaciétka nie ma takich probleméw
zwaggq jak ja, a jej mgz zarabia duzo pieniedzy. Oni nigdy nie muszg sie martwic tak jak my.
Dlaczego to nie jest w 100 procentach prawda: Odkgd stracitam prace, radzimy sobie finansowo i na
pewno nie skonczymy na ulicy. Moze nie jestem szczupta, ale za to zdrowa. Mam kochajgcego meza
i dzieci, ktére uwielbiam.

Rozsadna ocena sytuacji: Czasami sprawy nie uktadajg sie tak, jak bym chciata, i nie dostaje tego, co
wedtug mnie jest mi potrzebne, ale zawsze sobie z tym radze. Niewazne, co majg inni ludzie; niekts-
rzy majq wiecej, a niektérzy mniej niz ja. Jest wiele rzeczy, za ktére moge by¢ wdzieczna.
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Co mozesz zrobi¢, aby poprawic sytuacje (jesli mozesz cokolwiek zrobi¢)? Moge sporzgdzié liste rzeczy, za
ktdre jestem wdzieczna, aby skoncentrowac sie na tym, co pozytywne. Moge nadal wysytac aplikacje
i zy¢ zdrowo, niezaleznie od tego, czy dostaje to, czego chce, czy nie.

Twoje odpowiedzi

Wykorzystaj ten formularz, aby krytycznie oceni¢ swoje negatywne mysli.

Mysl:

Dlaczego to jest prawda:

Dlaczego to nie jest w 100 procentach prawda:

Rozsadna ocena sytuaciji:

Co mozesz zrobi¢, aby poprawic sytuacje (jesli mozesz cokolwiek zrobic)?

Copyright © 2022 by Rebecca E. Williams, Julie S. Kraft, and New Harbinger Publications
Copyright © for the Polish translation by Aleksandra Haduta, 2025
Copyright © for the Polish edition by Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellorskiego, 2025
Bez zgody Wydawcy niedopuszczalne jest kopiowanie, rozpowszechnianie lub inne korzystanie z niniejszego utworu
z wyjatkiem dozwolonego uzytku osobistego lub publicznego.



Uzaleznienia i emocje Cwiczenie 5.1. Lista strat

Cwiczenie 5.1. Lista strat

Przeczytaj ponizszg liste strat. Zaznacz okienka przy pozycjach oznaczajgcych twoje osobiste doswiadcze-
nia, niezaleznie od tego, czy uwazasz, ze wywarty one na ciebie znaczacy wptyw. (Mozesz pobrac liste ze
strony https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia).

[ utrata pracy lub upadek wtasnej firmy [ ukonczenie szkoty Sredniej
[ dtugotrwate bezrobocie (utrata tozsamosci, [ ukonczenie szkoty policealnej

nadziei, celu, pienigdzy) [] ukonczenie studiow wyzszych
[l rezygnacja z pracy [1 kryzys duchowy / utrata wiary
[ awans lub degradacja w pracy 1 mastektomia
] rozwéd / rozstanie rodzicow O] utrata koRczyny
- rozwod [] utrata mobilnosci (zdolnosci chodzenia lub
[] poronienie poruszania sie)
[] nieptodnosc [l choroba przewlekta (utrata zdrowia)
[] aborcja [] utrata stuchu
[ oddanie dziecka do adopcji [ utrata wzroku / pogorszenie widzenia
] bycie oddanym do adopciji [] doswiadczenie zdrady, ktamstw, manipulacji
O] nieudana adopcja (utrata zaufania)
O] utrata reputadj ] wyprowadzka przyjaciela
O nieodwzajemniona mitose [] utrata przyjazni przez brak kontaktu

/ emocjonalne oddalanie sie od siebie

[] rozpad waznego zwigzku romantycznego nawzajem
L] smier¢ zwierzatka [ utrata przyjazni w wyniku ktotni /konfliktu
[ koniecznos¢ oddania zwierzatka [ starzenie sie (utrata mtodosci, energii,
[ ucieczka zwierzatka zdrowia)
[ powotanie do wojska [] utrata organu lub sprawnosci stawu
[ aresztowanie / pobyt w wiezieniu (utrata [ utrata prawa jazdy

wolnosci) ] bezdomnos¢ / utrata miejsca zamieszkania
[ choroba psychiczna lub kryzys psychotyczny [] przeprowadzka do nowego domu lub
[ leczenie w szpitalu psychiatrycznym mieszkania
[ leczenie odwykowe na oddziale zamknietym L1 przeprowadzka do nowej miejscowosci
[ ciezka depresja / mysli samobojcze (utrata [ przeprowadzka do innego wojewodztwa

nadziei i stabilnosSci psychicznej) [1 przeprowadzka do innego kraju
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O

O 0o ooooo0oo0oaoao

zycie na emigracji (utrata tozsamosci
kulturowej, zwigzkéw z wtasna kulturg)

utrata wtasnego domu

inicjacja seksualna

utrata zainteresowania seksem
impotencja

uzaleznienie rodzica

choroba psychiczna rodzica
nieobecny ojciec

nieobecna matka

zwolnienie z wojska

doswiadczenie znecania sie (utrata
bezpieczenstwa, zaufania, poczucia wtasnej
wartosci i tozsamosci)

[] doswiadczenie przemocy fizycznej

] doswiadczenie przemocy stownej /

emocjonalnej / psychicznej
doswiadczenie przemocy seksualnej

utrata marzenia (uswiadomienie sobie, ze
nigdy nie osiggniesz tego, co zawsze byto
twoim marzeniem)

[ duze straty finansowe

[] utrata prawa jazdy wskutek jazdy pod

wptywem alkoholu

[] trauma: doSwiadczenie napasci seksualnej

[] trauma: doswiadczenie napasci fizycznej lub

(]

O

innego aktu przemocy

trauma: doswiadczenie katastrofy naturalnej
(pandemii, pozaru, trzesienia ziemi)

trauma: doSwiadczenie wojny

O OO o oo0oo0o o o O

O

Cwiczenie 5.1. Lista strat

trauma: inne doswiadczenie

Smier¢ przyjaciela

smierc ojca

smier¢ matki

smier¢ dziadka ze strony ojca

Smierc babci ze strony ojca

smier¢ dziadka ze strony matki

smierc babci ze strony matki

smierc innego bliskiego cztonka rodziny
Smier¢ rodzenstwa

opuszczenie domu rodzinnego przez
rodzenstwo

Smieré¢ matzonka

[] dmier¢ dziecka

1 wyprowadzka dziecka z domu /

wyjazd dziecka na studia

zakonczenie terapii (utrata wsparcia
w zakresie zdrowia psychicznego)

[] utrata pewnej przysztosci

[] utrata dobrego funkcjonowania umystowego

O O o od

/ demencja

naduzycie seksualne (utrata bezpieczenstwa
w pracy)

przemoc domowa (utrata bezpieczenstwa
w domu)

doswiadczenie dyskryminacji

inna strata:

inna strata:

inna strata:
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Cwiczenie 5.3. Przepracowywanie strat

Na poczatek zastandowmy sie, w jakim stopniu udato ci sie poradzi¢ sobie ze stratami. W odniesieniu do kazdej
straty wymienionej w poprzednim ¢wiczeniu wykonasz test sktadajgcy sie z dziesieciu pytan. Wskaze on etap
procesu przepracowywania doswiadczen, najakimsie obecnie znajdujesz. Zaznacz kotkiem liczbe obok odpo-
wiedzi,ktoraoddajetwojeaktualnemysliiuczucia. Wynikitestupoznaszpoprzeanalizowaniuwszystkichswoich
strat. Skopiujponizszy formularz,aby wykorzysta¢godopracyzkazdgzestrat. (Mozesztezgopobraczestrony

https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia).

Strata, nad ktorg sie zastanawiasz:

Cwiczenie 5.3. Przepracowywanie strat

Kiedy mysle o tej stracie, czuje...

1.

2
3. ..
4

...spokadj, a czasami takze troche smutku.
...w 0gdle o tym nie mysle.
odretwienie/obojetnos¢.

...przyttoczenie lub wsciektosc.

Rozmawiatem/rozmawiatam o tej stracie...

—

. ...z wszystkimi osobami, ktére mogty na tym skorzystac.

...z psychologiem, terapeutg lub przewodnikiem duchowym oraz z bliskimi.
...tylko z najblizszymi przyjaciotmi i/lub cztonkami rodziny.

...Nikt nie wie o tej stracie.

Kiedy opowiadam o tej stracie...

1. ..

czasami odczuwam silne emocje — dziele sie nimi z osobg, z ktorg rozmawiam.

2. ...wyrazam sie konkretnie i rzeczowo; nic mnie nie rusza.
3. ..
4

Nikomu o niej nie opowiadam.

...przyttaczajg mnie emocje i zamykam sie w sobie.

Mam sny zwigzane z t3a strata...

1.

...od czasu do czasu.
2. ...nigdy albo prawie nigdy.
3. .
4

.catkiem czesto.

...prawie kazdej nocy.

Copyright © 2022 by Rebecca E. Williams, Julie S. Kraft, and New Harbinger Publications
Copyright © for the Polish translation by Aleksandra Haduta, 2025
Copyright © for the Polish edition by Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellorskiego, 2025
Bez zgody Wydawcy niedopuszczalne jest kopiowanie, rozpowszechnianie lub inne korzystanie z niniejszego utworu
z wyjatkiem dozwolonego uzytku osobistego lub publicznego.



Uzaleznienia i emocje Cwiczenie 5.3. Przepracowywanie strat

Bezposrednio po tej stracie moi najblizsi...

1. ...rozmawiali ze mnga o tym, co sie wydarzyto, oraz o swoich wtasnych emocjach i doswiadczeniach;

pomagali mi czuc sie bezpiecznie podczas wyrazania siebie.

2. ...prébowali mnie wspierac, ale sami byli zbyt przyttoczeni sytuacjg lub nie potrafili sobie z nig poradzic;

koncentrowatem/koncentrowatam sie na ich potrzebach i opiece nad nimi, a nie na sobie.

3. ...milczeli i unikali rozmoéw o tej stracie; sugerowali niewerbalnie, ze moje uczucia zwigzane ze strata

sg niewtasciwe albo ze mam zachowac je dla siebie.

4. ...Nie byto obok mnie nikogo bliskiego.

Po tej stracie podjatem/podjetam dziatanie...

1.

2
3.
4

...natychmiast; czutem/czutam sie na to gotowy/gotowa.
...po krotkiej przerwie.
...po kilku miesigcach; przez dtuzszy czas zytem/zytam jak we mgle.

...Nadal nie podjatem/podjetam zadnego dziatania.

Wobec doswiadczenia znaczacej straty dziatanie na rzecz spotecznosci...

—

...jest dla mnie wazne; lubie pomagac innym.
...jest wazne, ale jeszcze troche zaczekam, zanim sie w nie zaangazuje.
...nie jest wazne; wole trzymac sie z dala od dziatan w spotecznosci.

...jest zupetnie niewazne; po co to robi¢?

0d chwili tej straty dostrzegam jej sens...

—

> W N

. ...niemal kazdego dnia; czuje, ze jestem na dobrej drodze.
...raz najakis czas.
...niezbyt czesto; nie wiem, jak dostrzec sens w tej stracie.

...wcale; nie potrafie dopatrzec sie w tej stracie zadnego sensu.

0d czasu tej straty moja rodzinai ja...

1.

2
3.
4

...jesteSmy z sobg blisko; czesto sie kontaktujemy.
...jesteSmy dos¢ blisko; wiem, ze otrzymam wsparcie, jesli bede go potrzebowac.
...oddaliliSmy sie od siebie; rzadko z sobg rozmawiamy.

...jestesmy w konflikcie; bardzo mnie to ztosci.
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Uzaleznienia i emocje Cwiczenie 5.3. Przepracowywanie strat

W zwigzku z ta strata odczuwam...

—

. ...czasami smutek, ale zwykle spokaj.

2. ...gteboki, intensywny smutek.

3. ...ciezar odpowiedzialnosci, wstyd, wyrzuty sumienia; obwiniam sie za te strate.
4

. ...odretwienie i pustke; wszystko wydaje sie beznadziejne.

Dodaj do siebie liczby oznaczone kotkiem, aby uzyskac koncowy wynik testu dla danej straty.

Twaj koncowy wynik:

Pamietaj, ze to nic ztego, jesli wcigz potrzebujesz czasu, by przepracowac dang strate; jestes tu przeciez
po to, aby wykonac te prace! Z pewnoscig dotrzesz do celu. Doswiadczysz wolnosci, ktéra przychodzi wraz
z akceptacjg wtasnych doswiadczen. Ponizej zapisz swoje wyniki punktowe dla wszystkich pieciu gtéwnych
strat.

Wynik dla straty 1:

Wynik dla straty 2:

Wynik dla straty 3:

Wynik dla straty 4:

Wynik dla straty 5:

Punktacja

10-20 punktow: Dobra robota! Udato ci sie poradzi¢ sobie z tg stratg. Wcigz masz do wykonania pewng
prace, ale jestes na dobrej drodze do zdrowej akceptacji swojego doswiadczenia.

21-30 punktow: Prawdopodobnie wcigz zmagasz sie z pewnymi silnymi uczuciami zwigzanymi z tg strata.
Nadal wywiera ona na ciebie istotny wptyw i masz przed sobg sporo pracy.

31-40 punktow: Ta strata pozostaje nieprzepracowana. Przysparza ci duzo niepotrzebnego cierpienia i we-
wnetrznych zmagan — czas sie temu przyjrzec i ruszy¢ z miejsca. Niektorym ludziom, ktérzy uswiadamiaja
sobie, jak duzy wptyw majg na nich dawne straty, pomaga rozmowa z terapeuty. Wykonaj uwaznie kolejne
¢wiczenie, aby sie przekonag, jak analizowana strata nadal na ciebie oddziatuje. W czesci ll tej ksigzki, szcze-
golnie w rozdziale 8 pt. Uwazna zatoba, znajdziesz wiecej strategii pracy ze swojg strata. Jesli podejmiesz
wysitek i z nich skorzystasz, doswiadczysz ukojenia i spokoju.
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Cwiczenie 5.4. Konsekwencje straty

Zastanow sie nad wptywem kazdej ze swoich strat z ¢wiczenia 5.2. na twoje obecne zycie. Najlepiej bedzie
zaczyc od tej najmniej przepracowanej — zgodnie z punktacjg z poprzedniego ¢wiczenia. Nastepnie przejdz
do kolejnej najmniej przepracowanej i tak dalej, az przeanalizujesz wszystkie pie¢. Napisz o tym, jak kazda
ze strat wptyneta na rdzne obszary twojego zycia. Mozesz to zrobi¢ w miejscach wyznaczonych ponizej,
w swoim dzienniku lub na formularzu do pobrania ze strony https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-cwicze-
nia. Jesli chcesz skorzystac z miejsca ponizej, skseruj kolejne strony w pieciu egzemplarzach, aby méc napi-
sac o kazdej swojej istotnej stracie. Jesli wybierzesz wersje formularza pobrang z internetu, wydrukuj piec¢
kopii. Jak zawsze mozesz tez wykorzystac swaj dziennik — to Swietne miejsce na rozwiniecie mysli i uczug,
ktore pojawig sie podczas wykonywania tego ¢wiczenia.

Twoja strata:

ZastanoOw sie, jaki wptyw ta strata wywiera na nastepujace obszary twojego zycia:

Duchowosc¢:

Kontakty spoteczne:

Przekonania na temat relacji z ludzmi:

Funkcjonowanie w szkole lub pracy:

Dieta lub sen:
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Uzaleznienia i emocje

Zycie rodzinne:

Cwiczenie 5.4. Konsekwencje straty

Nastrdj:

Poczucie bezpieczenstwa:

Sposaéb postrzegania siebie:
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Cwiczenie 6.2. Lista oznak uzaleznienia: alkohol lub narkotyki

Oto lista oznak i objawow uzaleznienia od alkoholu lub narkotykoéw. Zaznacz wszystkie, ktorych doswiad-

czasz. (Mozesz pobrac liste ze strony https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia).

O
O

O

O 0o o o O

O

O O 0O o0 o0oag O

Podejmowanie bezskutecznych préb zakonczenia bgdz ograniczenia uzywania alkoholu lub narkotykow
Zwiekszenie ilosci alkoholu lub narkotykow potrzebnej do uzyskania efektu odurzenia (wzrost tolerancji)

Silne pragnienie przyjecia pierwszej dziennej dawki alkoholu lub narkotyku (uczucie niepokoju, znie-
cierpliwienie, wyczekiwanie)

Utrata Swiadomosci lub luki w pamieci podczas spozycia badz po spozyciu alkoholu lub narkotykdw
Potajemne uzywanie narkotykow lub alkoholu oraz zwiekszajgca sie potrzeba ich uzywania
Szukanie wymowek w celu usprawiedliwienia uzywania narkotykow lub alkoholu

Uzywanie substancji w samotnosci lub ukrywanie dowodoéw jej spozycia

Unikanie rodziny i przyjaciét, szczegolnie jesli wyrazajg zaniepokojenie twoim uzywaniem narkoty-
kow lub alkoholu

Spozywanie wiekszejilosci alkoholu lub narkotykdw niz pozostate osoby uczestniczgce w spotkaniach
towarzyskich

Uzywanie alkoholu lub narkotykéw w celu zapomnienia o problemach

Problemy finansowe, prawne, medyczne, rodzinne i/lub zawodowe spowodowane uzywaniem alko-
holu lub narkotykow

Niezdolnos¢ do czerpania przyjemnosci ze spotkan i wydarzen towarzyskich bez uzywania narkoty-
kow lub alkoholu

Utrata zainteresowania innymi zajeciami i zwiekszone pragnienie ,,bycia na haju”

Zachowania pod wptywem narkotykow lub alkoholu, ktore po wytrzezwieniu powodujg uczucie wsty-
du lub wyrzuty sumienia

Zaniedbywanie waznych obowigzkdw na rzecz uzywania narkotykow lub alkoholu
Sktonnosc¢ do zrobienia wszystkiego, aby zdoby¢ narkotyk lub alkohol
Niezdolnos¢ do rozmowy o problemie z innymi

Zaprzeczanie powadze problemu uzaleznienia

Niewtasciwa dieta

Niedbanie o siebie lub o higiene

Podejmowanie ryzyka, ktére moze zagrazac tobie lub innym, na przyktad uprawianie seksu bez zabez-
pieczenia albo prowadzenie samochodu pod wptywem narkotykéw lub alkoholu
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Uzaleznienia i emocje Cwiczenie 6.2. Lista oznak uzaleznienia: alkohol lub narkotyki

Podsumowanie

Policz zaznaczone przez siebie pozycje na liscie.

Liczba zaznaczonych pozyciji:

Jesli dostrzegasz u siebie dziesie¢ lub wiecej oznak i objawow z powyzszej listy, istnieje duze prawdopodo-
bienstwo, ze doswiadczasz znacznego cierpienia z powodu uzywania narkotykow i/lub alkoholu. Aby sobie
pomac, wykorzystaj ¢wiczenia zawarte w tej ksigzce. Dodatkowo mozesz skorzysta¢ z pomocy terapeuty
uzaleznien — osobiscie lub online, wzig¢ udziat w spotkaniach grupy dziatajgcej wedtug Programu 12 Krokdéw
albo zdecydowac sie na terapie Smart Recovery. Poszukaj specjalistycznej pomocy tak szybko, jak to mozli-
we, aby zapewnic¢ sobie jak najwieksze szanse na trwate wyzdrowienie.

Jezeli zauwazasz u siebie dziewie¢ lub mniej oznak i objawow uzaleznienia, alkohol lub narkotyki rowniez
przysparzajg ci probleméw. Dalsza praca z tg ksigzka przyblizy cie do odzyskania zdrowia i poprawy umie-
jetnosci radzenia sobie z trudnosciami.
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Cwiczenie 6.3. Rozpoznawanie uzaleznien: inne niepokojace zachowania

Istnieje wiele zachowan, ktore — gdy powtarzajg sie zbyt czesto —mogg maskowac powazne problemy. Prze-
czytaj ponizsza liste i zaznacz te pozycje, ktore cie dotycza. (Mozesz pobrac liste ze strony https://wuj.pl/
uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia).

[] Hazard. Kompulsyjne dziatanie, ktérego nie potrafisz przerwaé¢, mimo ze kontynuacja gry powoduje
powazne problemy finansowe i relacyjne.

] Przejadanie sie. Jedzenie, gdy nie odczuwasz gtodu, lub od razu po obfitym positku, jedzenie zbyt du-
zychilosci niezdrowych produktow, jedzenie w tajemnicy.

1 Cwiczenia fizyczne. Cwiczenie pomimo kontuzji, ¢wiczenie do momentu wyczerpania lub odniesienia
kontuzji. Obsesja na punkcie ¢wiczen, ktora negatywnie wptywa na wykonywanie obowigzkdw lub stan
zdrowia.

[ Zakupoholizm. Wydawanie pieniedzy, ktorych nie masz, na rzeczy, ktorych nie potrzebujesz, kupowa-
nie wielu rzeczy podobnych do siebie lub licznych prezentow dla innych. Kupowanie rzeczy, mimo ze
nie masz na nie pieniedzy.

[ Naduzywanie komputera / gier komputerowych. Granie przez wiele godzin dziennie i/lub korzystanie
z komputera, ktore przeszkadza w wykonywaniu obowigzkdw szkolnych/zawodowych, utrzymywaniu
relacji zinnymi, dbaniu o odpowiednig ilos¢ snu, higiene lub zdrowie.

[ Pracoholizm. Praca przez zbyt wiele godzin dziennie; niezdolnos¢ przerwania pracy i myslenie o pracy
w czasie, ktory powinien by¢ przeznaczony na inne zajecia.

1 Pornografia. Obsesyjne ogladanie materiatow pornograficznych pomimo negatywnych konsekwencji.

[] Seksoholizm. Stosunki seksualne z wieloma partnerami, korzystanie z ustug prostytutek i masazu ero-
tycznego, wizyty w kinach dla dorostych, czesta masturbacja.

[ Kradziez. Kradziez towaru ze sklepdw lub przedmiotow nalezgcych do innych ludzi, aby poczu¢ ekscy-
tacje, niezaleznie od konsekwencji prawnych.

[ Oglgdanie telewizji / granie na konsoli. Wielogodzinne ogladanie telewizji badz granie, zwykle w samot-
nosci, pomimo negatywnych reakcji i komentarzy rodziny lub przyjaciot. Spedzanie wiekszosci lub ca-
tego wolnego czasu przed telewizorem, zasypianie i jedzenie przed telewizorem lub rezygnacja ze snu.
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Cwiczenie 6.4. Lista oznak uzaleznienia: niepokojace zachowania

Oto lista oznak i objawdw swiadczacych o niezdrowym charakterze twoich zachowan. Zaznacz wszystkie
te, ktorych doswiadczasz. (Liste mozesz pobrac ze strony https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia).

[] Podejmowanie bezskutecznych prdb zaprzestania bgdz ograniczenia czestotliwosci danego zachowania
[ Zwiekszenie czestotliwosci zachowania, aby czu¢ sie dobrze (wzrost tolerancji)

[ Silne pragnienie wykonywania danej czynnosci (uczucie niepokoju, zniecierpliwienie, wyczekiwanie
i ekscytacja podczas przygotowan)

[] Potajemne wykonywanie danej czynnosci lub usuwanie dowodéw niepokojgcego zachowania

[] Szukanie wymadwek w celu usprawiedliwienia danego zachowania

[ Uczucie przygnebienia, niepokoju lub ztosci, gdy co$ powstrzymuje cie przed danym zachowaniem
] Wykonywanie danej czynnosci w odosobnieniu, chociaz dawniej odbywato sie to w towarzystwie
] Unikanie rodziny i przyjaciot, szczegdlnie jesli wyrazajg zaniepokojenie twoim zachowaniem

[] Che¢ opuszczania spotkan towarzyskich w celu wykonywania danej czynnosci

] Wykonywanie danej czynnosci w celu zapomnienia o problemach

1 Problemy finansowe, prawne, medyczne, rodzinne i/lub zawodowe spowodowane danym zachowaniem
[] Utrata zainteresowania innymi zajeciami i zwiekszone pragnienie wykonywania danej czynnosci
[] Wstyd lub poczucie winy zwigzane z danym zachowaniem

[ Zaniedbywanie waznych obowigzkéw na rzecz wykonywania danej czynnosci

[] Sktonnos¢ do zrobienia wszystkiego, aby powrdci¢ do danej czynnosci

[] Niezdolnos¢ do rozmowy o problemie z innymi

[ Zaprzeczanie powadze problemu z zachowaniem

[] Niewtasciwa dieta, niedbanie o siebie lub o higiene

[] Podejmowanie ryzyka, ktére moze zagrazac tobie lub innym

[] Oktamywanie innych na temat zaprzestania danego zachowania, gdy nadal sie w nie angazujesz
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Podsumowanie

Policz zaznaczone przez siebie pozycje na liscie.

Liczba zaznaczonych pozyciji:

Jesli dostrzegasz u siebie ktdrykolwiek z powyzszych objawdw, twoje zachowanie zdecydowanie przysparza
ci problemow. Jezeli zauwazasz dziesiec¢ lub wiecej oznak i objawow z listy, istnieje duze prawdopodobien-
stwo, ze doswiadczasz znacznego cierpienia z powodu swojego zachowania. Aby sobie pomoc, wykorzystaj
¢wiczenia zawarte w tej ksigzce i zgtos sie do wykwalifikowanego terapeuty. Dodatkowo mozesz skorzystac
ze wsparcia w Programie 12 Krokow, nawigzujac kontakt z Anonimowymi Jedzenioholikami, Anonimowymi
Seksoholikami czy Anonimowymi Hazardzistami.
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Cwiczenie 7.1. Uzaleznienie i straty na osi czasu

Podziel kartke papieru pionowo na dwie czesci. Po lewej stronie stworz liste zatytutowang ,,Straty”. Zapisz
na niej swoje straty — od najwczesniejszej do najpdzniejszej — oraz swoj przyblizony wiek w chwili poszcze-
golnych wydarzen. Jesli pamietasz date lub pore roku, takze je zanotuj. Jezeli nie masz pewnosci i tylko zga-
dujesz —to tez jest w porzadku! Zapisz tyle informaciji, ile zdotasz sobie przypomnie¢. Moze ci w tym pomaéc
powrdt do ¢wiczenia 5.1. ,Lista strat”. Tylko od ciebie zalezy, ile strat umiescisz na swojej osi czasu, najlepiej
jednak uwzglednic co najmniej pie¢ najwazniejszych strat, ktore znalazty sie na twojej liscie w ¢wiczeniu 5.2.
»,0cena wtasnych strat”.

Po prawej stronie kartki stworz liste ,,Zdarzenia z okresu mojego uzaleznienia”. Zapisz na niej wazne do-
Swiadczenia zwigzane z twoim uzaleznieniem. Zacznij od swojego pierwszego razu z dang substancjag/czyn-
noscia. Zanotuj swoj wiek w chwili kazdego z wydarzen oraz ich daty — jesli je znasz. Podobnie jak w przy-
padku strat, postaraj sie przypomnie¢ sobie jak najwiecej danych. Wez gteboki oddech, zaufaj procesowi
i spokojnie sporzadz swoja liste. Moze ci w tym pomac powrot do ¢wiczenia 6.5. ,,Zachowania uzaleznieniowe
na osi czasu”. Zwrd¢ szczegblng uwage na momenty, w ktorych twoje uzaleznienie sie nasilito lub gdy doszto
do nawrotu. (Mozesz pobra¢ ponizsza tabele ze strony https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia).

Straty Zdarzenia z okresu mojego uzaleznienia
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Cwiczenie 7.4. Twoje wyzwalacze

Jakie szczegolne bodzce mogg wyzwala¢ w tobie sktonnos¢ do zachowan uzaleznieniowych? Mogg to by¢
widoki, zapachy, doznania zmystowe, dZzwieki lub wydarzenia. Gdy uswiadomisz sobie, czym sg twoje wy-
zwalacze, zyskasz site w walce z btednym kotem uzaleznienia i straty, ktore nie pozwala ci ruszy¢ naprzod.
Wykorzystaj ponizszy formularz, aby zapisa¢ wszystkie potencjalne wyzwalacze, ktdre przyjda ci do gtowy.
(Mozesz pobrac formularz ze strony https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia).

Twéj wyzwalacz:

Strata, do ktorej nawigzuje:

Twaéj wyzwalacz:

Strata, do ktorej nawigzuje:

Twoj wyzwalacz:

Strata, do ktdrej nawiagzuje:

Twaéj wyzwalacz:

Strata, do ktdrej nawigzuje:
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Twaéj wyzwalacz:

Cwiczenie 7.4. Twoje wyzwalacze

Strata, do ktdrej nawigzuje:

Twoj wyzwalacz:

Strata, do ktdrej nawigzuje:
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Cwiczenie 8.2. Etapy zatoby

Poznajac siebie w procesie zdrowienia, dobrze jest sie dowiedzie¢, jak przezywamy poszczegolne etapy za-
toby. Ponizej napisz, co zdarzyto ci sie odczuwad, robi¢ lub mysle¢ po doswiadczeniu straty. Mozesz prze-
analizowac jedng ze strat albo przyjrzec sie kilku, aby odkry¢ swoje schematy postepowania. (Jesli chcesz
sie zastanowi¢ nad kilkoma stratami, skseruj ponizszy formularz albo skorzystaj z wersji dostepnej na stro-
nie https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia). Na poczatek zapoznaj sie z przyktadem — formularzem
wypetnionym przez Cecilie.

Przyktad Cecilii

Zaprzeczenie: Kiedy moja kotka zagineta, przez wiele miesiecy wieszatam plakaty w okolicy, mimo ze
sgsiad widziat jg, jak wchodzita do pobliskiego kanionu, w ktérym zyjg kojoty. Kiedy chtopak ze mng
zerwat, wcigz do niego dzwonitam i prositam o spotkanie.

Gniew: Czasami gdy tesknitam za mojg kotkg, stawatam sie drazliwa i niemita dla obcych ludzi. Na-
krzyczatam przez telefon na przyjacidtke, ktéra powiedziata, ze powinnam sobie dac spokdj z bytym
chtopakiem. Wysytatam do bytego przepetnione ztoscig wiadomosci, najczesciej pod wptywem alko-
holu.

Targowanie sie: Kiedy bytam mata, prébowatam przekonac rodzicéw, by zrezygnowali z przepro-
wadzki do innego miasta; obiecatam, ze bede miec dobre stopnie i przestane sie pakowad w ktopoty.
Myslatam, ze jesli schudne i bede sie zachowywal bardziej seksownie, mdj byty chtopak zmieni swojg
decyzje.

Depresja: Po przeprowadzce do nowego miejsca czesto zamiast iS¢ do szkoty, zostawatam w swoim
pokoju i spatam przez caty dzien; nie chciato mi sie jesé. Po stracie kotki przesypiatam wigkszos¢ dni
i pitam nawet wiecej niz wczesniej.

Akceptacja: Po kilku miesigcach zakopatam niektdre ulubione zabawki mojej kotki i napisatam dla
niej wiersz. Mam nowego kota, ktérego bardzo kocham! Usunetam z telefonu numer bytego chto-
paka i rozumiem juz, ze ten zwigzek nie byt dla mnie dobry. Bardzo duzo razem imprezowalismy;
gdybym nadal z nim byta, zdrowienie bytoby niemozliwe.
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Twoje odpowiedzi

Zaprzeczenie:

Cwiczenie 8.2. Etapy zatoby

Gniew:

Targowanie sie:

Depresja:

Akceptacja:
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Cwiczenie 9.5. Twoje zdrowe i niezdrowe zwiazki

Teraz, gdy lepiej rozumiesz, czym rdznig sie od siebie zdrowe i niezdrowe zwigzki, wypetnij ponizszy for-
mularz. Pomysl o trzech waznych dla ciebie relacjach. Przeanalizuj kazda z nich i okresl, czy jest to zwigzek
zdrowy, niezdrowy czy przemocowy. Zdarza sie, ze dany zwigzek ma cechy charakterystyczne dla wiecej niz
jednej z opisanych tu kategorii — w takim wypadku musisz zdecydowac, ktore okreslenie pasuje do niego
najlepiej. Jesli okaze sie to bardzo trudne i uznasz, ze twoja relacja znajduje sie na granicy miedzy dwiema
kategoriami, mozesz opisac jg np. jako ,zwigzek zdrowy/niezdrowy”.

Przed wypetnieniem formularza dobrze jest go skopiowac (albo pobrac ze strony https://wuj.pl/uzalez-
nienia-i-emocje-cwiczenia), aby mac go wykorzystac¢ w przysztosci do analizy innych relacji.

Zwigzek 1 (imie osoby):

Kategoria zwigzku (zdrowy, niezdrowy, przemocowy):

Charakterystyka zwigzku (kilka cech z listy z ¢wiczenia 9.4):

Zwigzek 2 (imie osoby):

Kategoria zwigzku (zdrowy, niezdrowy, przemocowy):

Charakterystyka zwigzku (kilka cech z listy z ¢wiczenia 9.4):

Zwigzek 3 (imie osoby):

Kategoria zwigzku (zdrowy, niezdrowy, przemocowy):

Charakterystyka zwigzku (kilka cech z listy z ¢wiczenia 9.4):

Copyright © 2022 by Rebecca E. Williams, Julie S. Kraft, and New Harbinger Publications
Copyright © for the Polish translation by Aleksandra Haduta, 2025
Copyright © for the Polish edition by Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellorskiego, 2025
Bez zgody Wydawcy niedopuszczalne jest kopiowanie, rozpowszechnianie lub inne korzystanie z niniejszego utworu
z wyjatkiem dozwolonego uzytku osobistego lub publicznego.



Uzaleznienia i emocje Cwiczenie 9.6. Zaproszenie

Cwiczenie 9.6. Zaproszenie

To pisemne ¢wiczenie jest dobrym wstepem do naprawiania relacji z waznymi dla ciebie osobami. Napiszesz
list, w ktdrym zaprosisz bliskich ci ludzi do lepszego zrozumienia twojej walki o zdrowie i poprosisz ich, by
dali ci szanse na wynagrodzenie im krzywd, ktérych doznali z twojego powodu.

Uzyj ponizszego formularza jako szablonu. Najlepiej bedzie, jesli go skopiujesz (lub pobierzesz ze strony
https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia) w celu ponownego wykorzystania w przysztosci. W miare
postepow w zdrowieniu mozesz pisac¢ podobne listy do réznych oséb.

Drogi/droga !

Pisze dzis do Ciebie, aby opowiedzie¢ Ci o swoim uzaleznieniu. Mam nadzieje, Ze w przysztosci dtuzej o tym
porozmawiamy; ten list to dopiero poczgtek. Chce sie z Tobg podzieli¢ swoimi myslami, uczuciami i na-
dziejami. Zamierzam tez wzig¢ odpowiedzialnosc¢ za krzywde, jakg mogty Ci wyrzqdzi¢ moje zachowania
uzaleznieniowe.

Moje zachowania wynikajgce z natogu mogty na Ciebie wptyngc lub Cie skrzywdzi¢ na piec¢ nastepujgcych
sposobow:

Czy mam racje? A moze sq inne krzywdy, o ktorych chciatbys/chciatabys mi powiedziec¢? Bardzo chce Cie
wystuchac. Chce wiedziec, jak to wyglgda z Twojej perspektywy. Chetnie dowiem sie tez, jak moge Ci wyna-
grodzi¢ Twoje cierpienie. Oto piec dziatan, ktdre juz podejmuje, aby zmieni¢ swoje Zycie:
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Jestem otwarty/otwarta na Twoje sugestie. Nawet jesli nie zdotam spetni¢ Twoich oczekiwan, chce wie-
dziec, jak sie czujesz.

Zamierzam nadal pracowac nad sobg i dgzy¢ do wyzdrowienia. Wiem, Ze ponosze odpowiedzialnos¢ za
swoje zdrowie i samopoczucie. Obiecuje, Ze potraktuje te sprawe powaznie. Poniewaz jestes waznq czesciq
maojego zycia, chce Cie zaprosic do udziatu w procesie mojego zdrowienia. Jesli sie zgodzisz, mozesz mnie
wesprzec na trzy sposoby:

Mam nadzieje, Ze w przysztosci nasza relacja bedzie trwata, szczesliwa i stabilna. Chce sie w niej stac czto-
wiekiem, ktory:

Ten list to dopiero poczgtek. Chce nim otworzy¢ drzwi do naszej szczerej i otwartej rozmowy o moim uza-
leznieniu. Mam nadzieje, ze dotqgczysz do mnie w procesie zdrowienia. Chce ciezko pracowac nad naprawq
naszej relacji, poniewaz jestes dla mnie wazny/wazna!

Twaj/Twoja,
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Cwiczenie 9.8. Rozmowa uzdrawiajaca relacje. Plan dziatania
Uzyj ponizszego formularza, aby zaplanowa¢ swojg rozmowe. Najlepiej bedzie, jesli go skopiujesz, pobie-

rzesz ze strony https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia lub zapiszesz w dzienniku, aby maéc z niego
korzystac podczas planowania rozméw z wieloma waznymi dla ciebie osobami.

Imie przyjaciela lub cztonka rodziny:

Miejsce rozmowy:

Zdanie, ktdrym rozpoczne rozmowe:

Moje wspierajgce odpowiedzi:

Zdania, ktérymi postawie granice:

Zdania, ktérymi moge zakonczy¢ rozmowe, gdy uznam to za konieczne:

Zdania, ktérymi moge zakonczy¢ rozmowe w zdrowy sposob:
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Cwiczenie 9.10. Podazaj za swoimi myélami

Wykorzystaj to ¢wiczenie, aby Sledzi¢ swoje mysli i prowadzi¢ bardziej pozytywne rozmowy z samym sobg.
Warto skopiowac ten formularz (lub pobrac ze strony https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia), aby
maoc go uzy¢ ponownie; mozesz tez analizowac swoje monologi krok po kroku i zapisywa¢ swoje obserwacje
w dzienniku. W tym ¢wiczeniu bedziesz oceniac¢ nasilenie swoich uczu¢ dotyczacych danej sytuacji w skali od
1 (najmniej intensywne) do 10 (najbardziej intensywne).

Przyktad

Sytuacja: Przyjecie z okazji Halloween, pierwsza impreza, odkad przestatem pic.

Mysli (monolog wewnetrzny): To przebranie wyglgda gtupio. Wszyscy pomyslg, ze wygladam smiesz-
nie. Nikt nie bedzie ze mng rozmawial. Nie bede sie dobrze bawic. Co jesli bedzie okropnie?

Uczucia: lek, nerwowos¢, strach, niepewnosé, niepokdj; czuje sie zle we wtasnej skdrze
Nasilenie uczu¢ (1-10): 9

Mysli, ktére pomoga zwalczy¢ negatywny monolog wewnetrzny: Skoro zostatem zaproszony, to najwy-
razniej bede tam mile widziany. Wszyscy wygladajqg raczej gtupio w kostiumach na Halloween; prze-
ciez to nie konkurs pieknosci. Jesli naprawde nie bedzie mi sie podobato, moge wyjs¢ wczesniej. Steve
tez bedzie. On wie, ze przestatem pic i bardzo mnie wspiera. Nie zaszkodzi sprébowad; a moze bedzie
fajnie!

Nasilenie uczu¢ teraz (1-10): & (nadal sie stresujg, ale jest mi duzo lepiej)

Twoje odpowiedzi

Sytuacja:

Mysli (monolog wewnetrzny):

Uczucia:

Nasilenie uczué (1-10):

Mysli, ktére pomoga zwalczy¢ negatywny monolog wewnetrzny:

Nasilenie uczu¢ teraz (1-10):
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Cwiczenie 11.1. Dziesie¢ powszechnych objawéw depresiji

Oto lista powszechnie wystepujgcych oznak depresji (mozesz jg pobrac ze strony https://wuj.pl/uzaleznie-

nia-i-emocje-cwiczenia). Zaznacz te, ktorych zdarzyto ci sie doswiadczac w ciggu ostatnich dwadch tygodni.

O

Mam problemy ze snem (Spie zbyt duzo lub zbyt mato).

Nie mam apetytu lub jem wiecej niz zwykle; zmienita sie moja waga.

Przez wiekszos¢ dni jestem drazliwy/drazliwa lub zty/zta.

Nie interesujg mnie juz zajecia, ktdre kiedys lubitem/lubitam.

Odczuwam bezsilnosc i bezradnosc.

Zauwazam u siebie spadek energii.

Mam problemy z koncentracjq, zapamietywaniem lub podejmowaniem decyzji.

Mam problemy z dbaniem o siebie (jedzenie, branie prysznica, praca, nauka lub obowigzki rodzinne
sprawiajg mi trudnosc).

Doswiadczam silnych uczu¢ samokrytycznych, takich jak wstyd czy poczucie winy.

Mysle o samobdjstwie lub podjgtem/podjetam prébe samobdjczq.
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Wyniki

Uwaga. W przypadku zaznaczenia ostatniego punktu, Mysle o samobdjstwie lub podjgtem/podjetam probe
samobdjczq, zalecamy ci zwrdcenie sie po pomoc do specjalisty (lekarza psychiatry, psychologa, psychote-
rapeuty) lub zgtoszenie sie do szpitala psychiatrycznego. Mozesz tez skorzystac z ustug poradni telefonicz-
nej dla osdb w kryzysie psychicznym, tel. 116 123, lub z innych telefondw zaufania, ktére podajemy ponizej
w ,,Planie dziatania w kryzysie opartym na samoswiadomosci”.

1-3 objawy: To dobry poczatek: znasz juz swoje objawy ostrzegawcze. Teraz mozesz wykorzystac te wiedze
o sobie, by w procesie zdrowienia z uzaleznienia zadbac catosciowo o swoje zdrowie psychiczne. Co mozesz
zrobi¢, aby zaczac juz dzisiaj?

4-6 objawow: To powazne ostrzezenie. Depresja czai sie na ciebie. Niech zauwazenie tych objawéw pomoze
ci zrozumie¢, ze musisz potraktowac je powaznie, zanim poczujesz sie gorzej. Czy sg dziatania, ktére mozesz
podjac¢, aby ztagodzi¢ swoje objawy? Czy znasz wspierajgcego specjaliste, ktéremu ufasz i z ktdrym mozesz
porozmawiac? Wiedza to sita, wykorzystaj wiec te wiedze, aby zadbac o siebie i swoje zdrowie juz dzisiaj.

7-10 objawow: Doceniamy twojg szczeros€ i Swiadomos¢ tego, jak sie czujesz. Uswiadomienie sobie pro-
blemu z depresyjnymi mys$lami i uczuciami to wazny krok ku zdrowieniu. Bedziesz potrzebowac dodatkowej
pomocy w poradzeniu sobie z objawami depresji. Zwrd¢ sie do zaufanego specjalisty lub powiedz swojemu
terapeucie, ze czujesz sie nieco gorzej. Pamietaj, ze zawsze jest nadzieja. Uczucia, ktérych teraz doswiad-
czasz, przeming— mozesz przetrwac trudny czas dzieki wsparciu i samowspotczuciu.

Pamietaj, ze uwaznos¢ moze ci sie przydac w procesie zdrowienia z depresji, tak samo jak pomaga w wal-
ce z uzaleznieniem. Tak, mozesz poczuc sie lepiej i kontynuowac swojg podréz ku zdrowemu zyciu.
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Cwiczenie 11.2. Dziesie¢ powszechnych objawéw zaburzer lekowych

Oto lista objawdw zaburzen lekowych. (Liste mozesz pobrac ze strony https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-
-cwiczenia). Zaznacz te, ktorych zdarzyto ci sie doswiadczy¢ w ciggu ostatnich dwadch tygodni.

Wcigz sie zamartwiam.

Odczuwam silny niepokdj i nie moge usiedzie¢ w miejscu.

Ciggle odczuwam zmeczenie.

Mam trudnosci z koncentracjq.

Ostatnio zdarzato sie, Ze moje serce bito szybciej niz zwykle lub brakowato mi tchu.
Doswiadczam napiecia w ciele (co powoduje béle gtowy lub inne dolegliwosci).
Mam ktopoty z zasypianiem lub czesto sie wybudzam.

Doswiadczam paniki lub nieracjonalnego strachu.

Unikam sytuacji spotecznych.

o o o oo o o o o O

Kiedy w mojej gtowie pojawiajq sie niepokojgce mysli, nie potrafie sie uspokoic¢ dopoty, dopoki nie wy-
konam konkretnej czynnosci (takiej jak sprawdzanie czegos, dotykanie rzeczy).

Wyniki

1-3 objawy: Jesli doSwiadczasz niewielu objawow lekowych i s3 one zwigzane z wydarzeniami w twoim
zyciu, rozwijaj swoje umiejetnosci radzenia sobie ze stresem oraz zdrowe nawyki. Pamietaj, ze zdrowienie
moze powodowac pewne niepokojgce mysli. Dasz sobie z nimi rade!

4-6 objawow: Lek bez watpienia przeszkadza ci w radzeniu sobie z codziennymi zajeciami. Czasami mo-
zesz czuc¢, ze twoje obawy przejmujg nad tobg kontrole. To dobry czas na zwrocenie sie do specjalisty lub
poinformowanie swojego terapeuty o nasileniu leku. Zastandw sie, czy twoje uczucia mogg by¢ zwigzane
z konkretnymi wydarzeniami zyciowymi. Takie zdarzenia, jak: zmiana lub utrata pracy, konflikty w rodzi-
nie, problemy ze zdrowiem, doswiadczenie dyskryminacji czy kryzysy na skale Swiatowg mogg powodowac
nasilenie objawow lekowych. Zapisuj w dzienniku, kiedy, gdzie i jak sie czujesz. Pomoze ci to odkry¢ pewne
schematy obecne w twoim zyciu. Zwroc sie po wsparcie do rodziny i przyjaciot!

7-10 objawow: Twoje codzienne funkcjonowanie pozostaje pod znacznym wptywem leku i niepokoju. Mamy
dla ciebie dobrg wiadomos¢. Po pierwsze, udato ci sie przyzna¢, ze masz problem, ktory utrudnia ci zycie.
Po drugie, zaburzenia lekowe mozna kontrolowac dzieki potgczeniu specjalistycznego wsparcia, uspokaja-
jacych ¢wiczen opartych na uwaznosci oraz zmian w zachowaniu. To najlepszy czas, by postawic siebie na
pierwszym miejscu i zadbac o zdrowie psychiczne. Jesli skorzystac z pomocy zaufanego terapeuty, poczu-
jesz sie lepiej.
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Cwiczenie 11.3. Dziesie¢ powszechnych objawéw zespotu stresu
pourazowego (PTSD)

Oto lista dziesieciu objawdw zespotu stresu pourazowego. (Liste mozesz pobrac ze strony https://wuj.pl/
uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia). Zaznacz objawy, ktérych zdarzyto ci sie doswiadczy¢ w ciggu ostatniego
miesigca.

Przezywam traume na nowo (mam flashbacki, koszmarne sny i/lub natretne mysli).

Unikam miejsc lub rzeczy, ktdre przypominajg mi o traumatycznym zdarzeniu.

Mam negatywne mysli o sobie zwigzane z traumatycznym zdarzeniem.

Mam trudnosci z przypomnieniem sobie traumatycznego zdarzenia.

O 0O O O O

Czuje pustke i przygnebienie, mam poczucie winy i zamartwiam sie w zwigzku z traumatycznym zda-
rzeniem.

Czasami czuje, Ze swiat jest ,nierzeczywisty”.
Zachowuje nadmierng czujnos¢; skanuje otoczenie w poszukiwaniu zagrozenia.
Mam trudnosci ze snem.

Czasami wybucham ztosciq.

O 0O O O O

Mam sktonnos¢ do wycofywania sie z relagji.
Wyniki

1=3 objawy: Zaznaczenie od jednego do trzech objawdw wskazuje na mozliwo$¢ doswiadczenia traumy,
ktora powoduje pewne trudnosci emocjonalne. Rozwijaj swojg uwaznos¢ i inne zdrowe zachowania, ktore
pomagdaja ci sie uspokoit i skoncentrowac na rzeczywistosci. Nie wahaj sie prosi¢ o wsparcie i pielegnuj przy-
jaznie.

4-6 objawow: Przez zaznaczenie tylu objawdw przyznajesz, ze w niektdre dni nie czujesz sie najlepiej. By¢
moze w twoim otoczeniu jest co$, co cie przygnebia. W procesie zdrowienia masz szanse zajgc sie tym, co
aktualnie ci przeszkadza. Porozmawiaj ze specjalistg o wyzwalaczach negatywnych emocji, ktore zauwa-
zasz na co dzien.

7-10 objawoéw: Traumatyczne zdarzenie lub liczne urazy emocjonalne z przesztosci majg znaczacy wptyw
na twoje zdrowie psychiczne i fizyczne. Wiedz, Ze nie tylko ciebie to spotyka i nie musisz sie tak czu¢. Czas
siegngc¢ po profesjonalne wsparcie. Jesli juz korzystasz z pomocy terapeuty, porozmawiaj z nim o swoich
obecnych doswiadczeniach. Terapia metodg EMDR (eye movement desensitization and reprocessing — od-
wrazliwianie i ponowne przetwarzanie informacji za pomoca ruchéw gatek ocznych) jest bardzo skuteczna
u 0sob z PTSD. Terapeute pracujgcego w tym nurcie mozesz znalez¢ na stronie emdr.org.pl. Daj sobie prze-
strzen na przepracowanie traumatycznych wydarzen i rozwijanie technik uspokajajacych, ktére pomogg ci
radzic sobie z wyzwalaczami trudnych emocji obecnymi w twoim otoczeniu. Pamietaj, ze powrét do dobrego
samopoczucia jest mozliwy.

Copyright © 2022 by Rebecca E. Williams, Julie S. Kraft, and New Harbinger Publications
Copyright © for the Polish translation by Aleksandra Haduta, 2025
Copyright © for the Polish edition by Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellorskiego, 2025
Bez zgody Wydawcy niedopuszczalne jest kopiowanie, rozpowszechnianie lub inne korzystanie z niniejszego utworu
z wyjatkiem dozwolonego uzytku osobistego lub publicznego.



Uzaleznienia i emocje Cwiczenie 11.4. Dziesie¢ powszechnych objawéw zaburzen afektywnych dwubiegunowych

Cwiczenie 11.4. Dziesie¢ powszechnych objawow zaburzen afektywnych
dwubiegunowych

Oto lista dziesieciu najczestszych objawow zaburzen afektywnych dwubiegunowych. (Liste mozesz pobrac
ze strony https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia). Zaznacz te, ktérych zdarzyto ci sie doswiadczy¢
w ciggu ostatnich dwdch tygodni. Pierwsze sze$¢ pozycji dotyczy objawdw manii, pozostate cztery — depresji.

[ Odczuwam niezwykty entuzjazm i che¢ spotkan towarzyskich lub drazliwos¢ (zazwyczaj tak sie nie czu-
je, to do mnie niepodobne).

Mam galopujgce mysli i mowie zbyt szybko.

Mam nieskoriczonq ilosc energii i tatwo sie rozpraszam.

Angazuje sie w zachowania autodestrukcyjne i dziatam impulsywnie.
Mam mniejszq potrzebe snu (i nie odczuwam zmeczenia).

Mam wyolbrzymione poczucie wtasnej wartosci.

Odczuwam smutek, pustke i bezradnosc.

Mam mato energii i wcigz odczuwam wyczerpanie.

Nie wiem, czy mysle jasno; mam ktopoty z pamiecig.

O Oooooaogooo o

Mysle o samobdjstwie; mam za sobg proby samobdjcze.
Wyniki

Uwaga. W przypadku zaznaczenia ostatniej pozycji, Mysle o samobdjstwie; mam za sobg proby samobdjcze,
zalecamy ci zwrdcenie sie po pomoc do specjalisty (lekarza psychiatry, psychologa, psychoterapeuty) lub
zgtoszenie do szpitala psychiatrycznego. Mozesz skorzysta¢ z ustug poradni telefonicznej dla 0s6b w kryzy-
sie psychicznym (tel. 116 123) lub z innych telefonéw zaufania, ktére podajemy ponizej w ,,Planie dziatania
w kryzysie opartym na samoswiadomosci”.

1-3 objawy: To dobry moment na zastanowienie sie, jaki rodzaj wsparcia moze ci byc¢ teraz potrzebny. Przy-
pomnij sobie, co ci pomagato radzi¢ sobie z trudnymi myslamii emocjami w przesztosci, i rozwijaj uwaznos¢,
by odzyska¢ wewnetrzng rownowage.

4-6 objawow: Dos¢ duza grupa 0séb zdrowiejgcych z uzaleznienia zauwaza u siebie czeste wahania nastro-
ju. Skoro przyznajesz, ze ten problem dotyczy takze ciebie, wykorzystaj te wiedze, aby pomac sobie odzy-
skac spokdj. Twoj terapeuta moze ci zaleci¢ konsultacje z psychiatrg. Oprocz tego pomocne moga sie okazac
zdrowe nawyki, takie jak stosowanie odpowiedniej diety, ¢wiczenia fizyczne oraz dbanie o lepszg jakos¢ snu.

7-10 objawow: Dziekujemy ci za szczere odpowiedzi na temat twojego samopoczucia. Samoswiadomos¢ to
najwazniejszy element dbania o zdrowie. Zdrowienie nie zawsze przebiega gtadko, ale to, czego doswiad-
czasz, wykracza poza dolegliwo$ci mogace wynikac z odstawienia narkotykow i alkoholu. Zastugujesz na to,
by czu¢ sie lepiej. Zwré¢ sie po pomoc do zaufanego specjalisty. Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne, a twoje
samopoczucie z pewnoscig sie poprawi.
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Cwiczenie 11.5. Dziesie¢ powszechnych objawow psychozy

Oto lista najczestszych objawdw psychozy. (Liste mozesz pobrac ze strony https://wuj.pl/uzaleznienia-i-e-
mocje-cwiczenia). Zaznacz te, ktdrych zdarzyto ci sie doswiadczy¢ w ciggu ostatnich szesciu miesiecy.

1 Moje wyniki w szkole lub pracy nieoczekiwanie sie pogorszyty.

[l Trudno mi myslec jasno i/lub mam trudnosci z koncentracjg.

] Jestem podejrzliwy/podejrzliwa, popadam w paranoje i/lub czuje sie niekomfortowo wsrod ludzi.
] Odsuwam sie od innych; spedzam duzo czasu w samotnosci.

[1 Czasami mam dziwne pomysty i nietypowe uczucia albo zupetnie nic nie czuje.

] Stysze lub widze rzeczy, ktorych inni ludzie nie styszq i nie widzq.

[l Ostatnio mniej dbam o siebie i higiene osobistg (mycie sie, przebieranie, golenie, pranie).

] Mam trudnosci z odrozZnieniem tego, co prawdziwe, od swiata fantazji.

[1 Zauwazam, ze mdéwie niejasno i mam problemy z porozumiewaniem sie z ludzmi.

I Nie mam motywacgji; nie funkcjonuje dobrze.
Wyniki

1=3 objawy: Prawdopodobnie ty, twoja rodzina i przyjaciele zauwazacie, ze twoje zachowania sg nietypowe.
Bez specjalistycznej pomocy psychoza moze sie nasili¢c. W takim wypadku twoje zachowania moga spowo-
dowac powradt do naduzywania narkotykow i alkoholu. Postaraj sie przerwac to btedne koto i zadbac o swoje
zdrowie.

4-6 objawow: Cieszymy sie, ze szczerze przyznajesz sie do swoich probleméw. Twoje mysli i zachowania
moga by¢ powaznie zaburzone, dlatego jak najszybciej zgtos sie do specjalisty. Kontynuuj swdj plan zdro-
wienia z uzaleznien i dotgcz do niego dbanie o zdrowie psychiczne. Mozesz zndw poczuc sie lepiej — warto
nad tym pracowac.

7-10 objawow: Zaznaczenie siedmiu lub wiecej objawdw oznacza, ze ty, twoja rodzina i przyjaciele macie
powody do niepokoju. Doceniamy twojg szczerg ocene wtasnego funkcjonowania. Dobra wiadomos¢ jest
taka, ze z pomoca specjalistow mozesz zaczac czu¢ sie lepiej. Podobnie jak przy innych zaburzeniach psy-
chicznych, naduzywanie substancji psychoaktywnych powaznie wptynie na stan twojego moézgu i zacho-
wanie. Kolejnym krokiem dla ciebie jest rozmowa z psychiatrg o tym, co sie dzieje w twoim zyciu — zaréwno
w kontekscie zdrowienia z uzaleznien, jak i zdrowia psychicznego — oraz o mozliwosciach leczenia farma-
kologicznego. Wiele os6b z podwdjng diagnoza potrzebuje ciggtego wsparcia, terapii grupowej i innych
form pomocy, aby na dtuzej utrzymac dobre samopoczucie. Zawsze dobrze jest miec silny system wsparcia
w zdrowieniu.
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Cwiczenie 11.6. Plan dziatania w kryzysie oparty na samoéwiadomosci

Ten plan dziatania stanowi tatwo dostepny zestaw wskazowek, z ktérego mozesz skorzysta¢, gdy zauwa-
zysz, ze twoje zdrowie psychiczne sie pogarsza. (Plan mozesz pobrac ze strony https://wuj.pl/uzaleznienia-
-i-emocje-cwiczenia).

Stworz swadj spersonalizowany ,,Plan podwdjnego zdrowienia”, miej go pod reka i zapisz w telefonie, aby
zawsze byt tatwo dostepny.

PRZYKLADOWY PLAN DZIALANIA W KRYZYSIE

Zauwazony objaw: Przyjacidtka powiedziata, ze méwitam zbyt szybko, zaczynam wiele projektéw na-
raz (mam duzo energii)

Objaw moze oznacza¢: epizod manii
Osoby, do ktérych moge zadzwoni¢: Jenny (ona mnie rozumie!), moja siostra

Techniki/dziatania, ktére pomagaja mi odzyskac réwnowage: medytacja przez co najmniej pie¢ minut
dziennie; obserwacja uczué i mysli bez przywigzywania sie do nich; utrzymywanie codziennej ruty-
ny, w tym udziat w spotkaniach

Telefony alarmowe

Mgj terapeuta: # 555-4723

Cztonek rodziny/przyjaciel: # 555-3256

Telefon zaufania: 800-273-8255 lub 911

Telefon zaufania NAMI: 800-950 lub SMS: 741741
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MOJ PLAN DZIALANIA W KRYZYSIE

Zauwazony objaw:

Objaw moze oznaczac:

Osoby, do ktérych moge zadzwonic¢:

Techniki/dziatania, ktére pomagajg mi odzyskac rownowage:

Telefony alarmowe

Moj terapeuta: #

Cztonek rodziny/przyjaciel: #

Kryzysowy Telefon Zaufania: 116 123 lub czat na 116s0s.pl

Nr alarmowy: 112

Centrum Wsparcia dla 0s6b Dorostych w Kryzysie Psychicznym (Fundacja ITAKA): 800 70 2222 lub czat na cen-
trumwsparcia.pl

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji: 22 594 91 00

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy: 116 111
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Cwiczenie 12.2. Praca jako dar

Oto osiem strategii, ktdre sprawiajg, ze praca przestaje by¢ tylko zmudnym obowigzkiem. W srodkowe;j
kolumnie zaznacz metody, ktére zamierzasz wyprobowac, by poprawic¢ swoje funkcjonowanie zawodowe.
W prawej kolumnie wpisz date rozpoczecia planowanych zmian. Kiedy ustalisz konkretnga date, bedziesz na
dobrej drodze do wdrozenia nowych strategii w miejscu pracy (lub w domu). (Liste strategii mozesz pobra¢
ze strony https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia). Pamietaj, ze przedstawione tu dziatania pomo-
ga ci w zdrowieniu i umozliwig osiggniecie rownowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym. Nie zapomnij no-
towac w dzienniku swoich spostrzezen na temat poprawy funkcjonowania w pracy.

Osiem strategii, dzieki ktorym praca przestanie by¢ Chce tego

Kiedy zaczn
zmudnym obowigzkiem sprébowaé redy zaczng

Bede dziatac bez pospiechu

Przestane sie oceniac

Bede jes¢ positki i przekgski dobre dla mézgu

Zmienie swoje negatywne przekonania

Bede niedoskonaty/niedoskonata

Bede stuchac intuicji

Nie bede sie rozpraszac

Bede praktykowac¢ uwaznos¢
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Cwiczenie 12.3. Lista przyjemnych czynnosci

Aby wprowadzi¢ do swojego zycia troche wiecej radosci, przeczytaj ponizsza liste i w Srodkowej kolumnie za-
znacz wszystkie czynnosci, ktdre cieszg cie teraz lub sprawiaty ci przyjemnos$¢ w przesztosci. Nastepnie wré¢
do poczatku listy i wypetnij trzecig kolumne terminami, w ktérych planujesz rozpocza¢ wykonywanie danej
czynnosci. Kolejnos¢ zajec na liscie jest przypadkowa. By¢ moze nie ma tu niektorych czynnosci, ktore lubisz.
W tabeli s puste miejsca na wpisanie pieciu innych przyjemnych zaje¢ mogacych ci pomdc w zdrowieniu.
(,Liste przyjemnych czynnosci” mozesz pobrac ze strony https://wuj.pl/uzaleznienia-i-emocje-cwiczenia).

. .. Ta czynnosc sprawia i
Przyjemna czynno$¢ . . .. Data rozpoczecia
mi przyjemnos¢

Przejazdzka samochodem

Przejazdzka rowerem

Przemeblowanie

Sprzgtanie biura

Spacer po parku

Granie lub nauka gry na instrumencie muzycznym

Wolontariat w lokalnej organizadji

Pomoc sgsiadowi

Dziatanie artystyczne

Wizyta w ogrodzie botanicznym

Medytacja lub siedzenie w ciszy

Planowanie podrozy lub czasu wolnego

Czytanie inspirujgcej opowiesci

Siedzenie przy kominku

Kgpiel

Czytanie ksigzki lub czasopisma
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Ta czynnosc sprawia

. . .. Data rozpoczecia
mi przyjemnos¢

Przyjemna czynnos¢

Stuchanie relaksujgcej muzyki

Gotowanie dla przyjaciela

Konserwacja samochodu

Ukoriczenie zadania

Stuchanie podcastu

Udziat w nabozenstwie lub spotkaniu o charakterze duchowym
osobiscie bqdz zdanie

Nauka nowego jezyka obcego

Pieczenie ciasteczek

Spotkanie ze znajomymi osobiscie lub zdalnie

Praca w ogrodzie lub przesadzanie roslin doniczkowych

Zabawa ze zwierzgtkiem domowym

Przebywanie na storicu

Wizyta w muzeum

Dawanie komus prezentu

Oglgdanie transmisji wydarzen sportowych

Dotgczenie do klubu czytelniczego

Masaz

Wizyta w zoo

Fotografowanie podczas spaceru

Rozmowa telefoniczna z przyjacielem lub cztonkiem rodziny

Aktualizacja celéw finansowych
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Nietypowe zajecia domowe

Wizyta w nowej restauracji

Wstawanie wczesnie rano

Pisanie dziennika

Ptywanie

Spacer po osiedlu

Zabawa pitkq z dzieckiem

Chodzenie boso

Rozpoczecie nowego przedsiewziecia

Siedzenie na tawce i obserwowanie ludzi

Gotowanie nowego dania

Sprzedawanie lub oddawanie rzeczy, ktorych juz nie potrzebuje

Wyjscie zdomu nocq i patrzenie na gwiazdy
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