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SAMOPOZNANIE:
SPRAWDZ, CZY JESTES WOLNY.

Odpowiedz na ponizsze pytanio, oby dowiedzied sig, czy jestes w grupie ryzyka uzoleznienia.
Pamietqj, ta karta pracy stuzy joko narzedzie do samooceny i nie zastepuje profesjonalnej diagnozy.
Nauczyciel nie bedzie mie¢ wgladu w twoje odpowiedzi i nie moze zabraé od ciebie karty pracy.

Zachowania i nawyki TAK | NIE

Czy zdarza ci sie uzywad substancji (np. alkoholu, narkotykéw) lub angazowaé
w dziatania ryzykowne (np. hazard, nadmierne korzystanie z internetu lub telefonu),
aby zapomnieé o problemach?

Czy czasem szukasz szybkich sposobdéw na poprawe nastroju?

Czy aktualnie planujesz nastepny ,seans” uzywania substancji lub angazowania sie
w zachowanie ryzykowne?

Czy kontynuujesz swoje zachowania mimo negatywnych konsekwencji np. w szkole i w relacjach?

Czy twoi bliscy wyrazali zaniepokojenie twoimi zachowaniomi?

Emocje i samopoczucie TAK NIE

Czy czasem czujesz sie bezradny lub bezsilny w obliczu swoich problemdw?

Czy zdarza ci sie mieé¢ poczucie winy lub czué¢ wstyd po swoich dziataniach?

Czy denerwujesz sig, kiedy inni komentujq twoje uzywanie substancji / podejmowanie
aktywnosci?

Czy czujesz sie czasem przyttoczony(-a) emocjomi, ktére trudno ci zidentyfikowad lub wyrazi¢?

Czy czujesz sie zaniepokojony(-a), gdy nie masz dostepu do swoich ,ulubionych” aktywnosci
lub substancji?

Mysli i przekonania TAK | NIE

Czy zdarza ci sie uzywad co najmniej jednego z ponizszych zdan:
¢ mam nad tym petnq kontrolg,

« moge przestaé¢ w kazdej chwili,

e« wiem, co robie, potrafie kierowaé swoim zyciem,

e« sprébowatem tylko kilka razy, przeciez to niegrozne,

e inni tez biorq,

e 0d .. nikt sie nie uzaleznia.

Czy czasem bagatelizujesz negatywne skutki swoich dziatan,
uwazajqc je za nieistotne?

Czy uwazasz, ze kontrolujesz to, czy uzaleznisz sie od substancji lub zachowania?
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Czynniki chronigce

(relacje z bliskimi i sposéb spedzania wolnego czasu) TAK NIE
Czy masz wsparcie wtedy, kiedy tego potrzebujesz?
Czy masz bliskg osobe, z ktérq mozesz szczerze porozmawiac¢ o wszystkim,
co przezywasz?
Czy masz hobby lub pasje, ktdére sprawiajq ci radosé i pozwalajq oderwad sie od
codziennych streséw?
Czy czujesz, ze masz odpowiedniq ilo$¢ czasu na odpoczynek i relaks?
Czy uwazasz sie za wartosciowq osobeg?
Whnioski i refleksja TAK | NIE

Przeanalizuj swoje odpowiedzi.
Podlicz odpowiedzi ,tak” osobno dla kazdej z kategorii i wpisz wynik
ponizej.

Zachowania i nowyki TAK[__]/ 5
Emocje i samopoczucie TAK[ _]/ S
Mysli i przekonanio TAK[ _]/ 3
Czynniki chronigce TAK[ _1/ S5

RAZEM: TAK [ __1/18

Przyjrzyj sie swojemu wynikowi i porozmawiaj o nim z kims,
komu ufasz. Zréob to najlepiej w ciggu najblizszych trzech dni.

Podsumowanie:

Jesli masz obawy dotyczgce swojego zachowania, wazne jest, aby porozmawiaé z zaufanq
osobq, na przyktad z rodzicem, nauczycielem, przyjacielem lub psychologiem szkolnym.

Pamietaj,
ze prosba o pomoc jest AKTEM ODWAGI,
a nie stabosci.
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