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DZIENNIK OBJAWOW GLODU ALKOHOLOWEGO

ZAZNACZ _+" JESLI DANY OBJAW WYSTEPOWAL U CIEBIE W OSTATNIM CZASIE,
LUB .-" JESLI NIE WYSTEPOWAL.

Data: Godzina:

OBJAWY PSYCHICZNE | EMOCJONALNE + = OBJAWY FIZYCZNE + =
1. Niepokdj, napiecie wewnetrzne Bl sG] 15.  Niepokéj ruchowy, pobudzenie 0O 0O
2. Rozdraznienie = | & 16. Zmegczenie, brak energii |
3. Obnizony nastrgj Gl | Bl 17. Problemy ze snem 0O 0O
4. Poczucie pustki & E 18. Imniejszony apetyt 0|0
5. Trudnos¢ w koncentracji e (] 19. Mudnosci, dyskomfort zotgdkowy O/ 0
6. Nadmierne zamartwianie si¢ O & 20. Bole gtowy a0
7. Wahania nastroju L | 21. Mapiecie miesniowe u||o
8. Poczucie winy T gl ™| 22. Pocenie sig u| o
9. Natretne mysli o alkoholu O E 23, Przyspieszone bicie serca 0|0
10. Silna cheé wypicia 0 s 24, Drkenie rak 0|0
11. WyobraZanie sobie picia g b | 25.  Suchos¢ w ustach 0|0
12. Trudnosc w kontrolowaniumyslicalkoholu O O 26. Ogoélne rozbicie 0o | O
13. Uczucie, Ze .musze sie napic” 0| O 27. Inne dolegliwosci somatyczne

14. Zwiekszona pobudliwo$é | O (inne) ol b

ZACHOWANIA | PRAGNIENIE PICIA

28. Poszukiwanie okazji do picia

29. Kontaktowanie sie z osobami, ktore pija

30. Planowanie sytuacji zwigzanych z alkoholem

31. Trudnos¢ w powstrzymaniu sie od picia

32. Ryzykowne decyzje zwigzane z moéliwoscia wypicia
33. Usprawiedliwianie picia

34, Fantazjowanie o piciu i jego efektach

O000D0O0O0 =
00000000

35. Zwiekszone zainteresowanie tematem alkoholu

Notatki (opcjonalnie):
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