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ZROZUMIEC. PRZEPRACOWAC, ODZYSKAC SIEBIE.

DZIENNIK OBJAWOW GLODU NARKOTYKOWEGO

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 O |0 15.  Niepokdj ruchowy, pobudzenie D | B
2. Rozdraznienie 8|0 16. Zmeczenie, brak energii @ | B
3. Obnizony nastro; g | @ 17.  Problemy ze snem O | D
4.  Poczucie pustki El |C] 18.  Zmniejszony apetyt 0ol o
5. Trudnos¢ w koncentracji o 0 19. Nudnosci, dyskomfort zotgdkowy O O
6. Nadmierne zamartwianie sie Oa 0 20, Béle glowy 0O 0
7. Wahania nastroju @ a b1, QLT i25e R ietniawe O O
8.  Poczucie bezsensu =g i) . W —— o o
9.  Uczucie przyttoczenia Clghel

10. Natretne mysli o narkotykach Hag® | B3 \g2ysPiszongbice Zea 2,03
11. Silna cheé zazycia O iz #4.  RieniSires s D
12. Wyobrazanie sobie zazywania £ | 25.  Sqijesc w ugigeh = D
13. Trudnos¢ w kontrolowaniu mysli Bl e 26.  Ogblne rozbicie O O

o narkotykach 27.  Inne dolegliwosci somatyczne
14. Uczucie, Ze ,musze zazy¢" | = (Ine) = =

ZACHOWANIA | PRAGNIENIE UZYCIA

28.  Poszukiwanie okazji do zazycia

29. Kontaktowanie sig z osobami, ktére uzywaja

30. Planowanie zdobycia narkotykow

31.  Trudnod¢ w powstrzymaniu sie od uzycia

32. Ryzykowne decyzje zwigzane z mozliwoscig zazycia
33. Usprawiedliwianie zazycia

34. Fantazjowanie o efekcie dziatania

00000000k
1 O

35. Zwiekszone zainteresowanie tematem narkotykéw

Notatki (opcjonalnie):
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