Dzienniczek gtodu alkoholowego

Data (dzien miesigc)

Objawy gtodu

Potrzeba napicia alkoholu

Ssanie w zotgdku pomimo tego, ze jestem najedzony

Uczucie braku czego$

,Sny alkoholowe”

»Suchy kac” — samopoczucie jak po piciu

Smak, zapach alkoholu gdy go nie ma

State napiecie, rozdraznienie

Pogorszenie pamieci, koncentracji

Myslenie o alkoholu, o uldze

Przypominanie sobie przyjemnego stanu, jaki
pojawiat sie po spozyciu

Smutek (apatia)

Rozzalenie i rozpamietywanie

Bdle: gtowy, kregostupa, miesni

Zwiekszona liczba konfliktéw, nadmierne ztoszczenie

Nadpobudliwos¢

Zwatpienie w wartos¢ trzezwego zycia i w terapie

Zaburzenia snu

Skoki napiecia

Trudnosci w zorganizowaniu dnia

Nuda, monotonia

Opowiadanie dowcipéw alkoholowych

Wopisz ,+"” gdy dany objaw pojawit sie danego dnia (nawet na chwile), wpisz ,,-” gdy dany objaw nie pojawit sie wcale danego dnia.



