DOROSLE DZIECI ALKOHOLIKOW

odpowiedz zaznacz krzyzykiem

L.p.

Opis charakterystycznych zachowan, cech

Zawsze

Bardzo
czgsto

Czgsto

Czasem

Rzadko

Bardzo
Rzadko

Nigdy

1.

Miewam obawy, ze bliski i silny zwigzek uczuciowy z drugim
czlowiekiem moze mnie nadmiernie pochtonaé, ze zatracg w nim siebie:

Obawiam sig, ze angazujac si¢ emocjonalnie w zwiazki z innymi ludzmi
mogg si¢ wypali¢ wewngtrznie;

Wydaje mi sig, ze kto$ przy blizszym poznaniu mnie przekona si¢ o tym
jaka naprawdg jestem i straci dla mnie zainteresowanie i uznanie;

2
3.
4

Obawiam sig, ze przy doglgbnym poznaniu mojej osoby trudno jest mnie
cenic i lubi¢;

Pojawiaja si¢ we mnie mysli, ze osoba, ktora jest mi bardzo bliska moze
mnie opuscic;

Gdy dochodzi do konfliktéw i napigé migdzy mna i bliska mi osoba,
pojawiaja si¢ we mnie obawy, Ze moze ona mnie opuscic;

Napotykam trudno$ci w harmonijnym poglebianiu i utrzymywaniu relacji z
bliskimi mi osobami;

Mam sktonno$¢ do wchodzenia w zwiazek uczuciowy od razu na glgbokim
poziomie;

Jestem osoba wrazliwa, ktorej uczucia stosunkowo tatwo mozna zranié;
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Rozpoznajg takie miejsca w $srodku siebie, ktorych dotknigcie zewnatrz
moze zabole¢;

Nie jest mi tatwo wyraza¢ moje uczucia i otwiera¢ sig¢ przed innymi

12.

Jestem uwazna i powsciagliwa w odstanianiu bardziej osobistych miejsc w
sobie, poniewaz moze to by¢ niebezpieczne;

13.

Obawiam si¢ napig¢ i konfliktow w kontaktach migdzy ludzmi i staram sig
unikac tego typu zadraznien;

14.

Obawiam si¢ swojego gniewu i staram si¢ unika¢ wyrazania ztosci;

15.

Zeby czué sie bezpiecznie i pewnie, musze dysponowaé spora iloécia
wplywu na sytuacjg, w ktorej si¢ znajdujg i w jakims stopniu ja
kontrolowac;

16.

Obawiam sig, ze jezeli nie bedg panowac nad sytuacja ( wiedzie¢ co si¢
dzieje, przewidywac), to cos ztego moze sig staé;

17.

Trudno jest mi dzieli¢ si¢ odpowiedzialnos$cia za stan spraw, z ktorymi
jestem zwiazana; albo bior¢ wszystko na siebie albo si¢ wycofuje;

18.

Mam tendencjg do kraicowego rozpatrywania swojej odpowiedzialnosci
za to, co dzieje si¢ w moim zyciu, czasem czuj¢ si¢ catkowicie
odpowiedzialny za wszystko, czasem za$ czuje¢, ze nic ode mnie nie zalezy;

19.

Jestem zdolna do maksymalnej lojalno$ci nawet wobec 0sob, ktore na to
nie zastuguja;

20.

Wiernie trwam przy podjetych kiedy$ zobowiazaniach nawet wtedy, kiedy
place za to duza ceng;

21.

Staram sig nie oczekiwac pozytywnego biegu wydarzen, bo bojg si¢
rozczarowac;

22.

Marzenia i wyobrazenia o pozytywnych wydarzeniach, ktére moga mnie
spotka¢, wzbudzaja we mnie niepokoj;

23.

Wydaje mi si¢ , Ze mogg polegaé prawie wylacznie na sobie;

24.

Jestem raczej ostrozna i niezbyt ufna w stosunku do innych ludzi, nie jest
tatwo uzyska¢ moje zaufanie;

25.

Znam dobrze poczucie niezbyt mitej odmiennosci od innych ludzi,

26.

Trudno mi jest doswiadczaé poczucie wlasnej wspdlnoty z innymi ludzmi,
odczuwam, ze istnieje jakas$ bariera;

27.

Mam gotowos¢ do bardzo surowego oceniania siebie i swojego
postgpowania;

28.

Jest mi trudno do§wiadczaé poczucia wlasnej wartosci i waznosci,

29.

Mam trudnosci z rozluznianiem sig i ze spontanicznym angazowaniem si¢
w beztroska zabawe;

30.

W sytuacjach poswigconych zabawie zaczynam kontrolowaé swoje
postgpowanie lub ogarniaja mnie chwile smutku;

31.

Mam tendencje do méwienia czego$ innego niz to, co rzeczywiscie mysle;

32.

Zdarza mi si¢ odruchowo sktama¢ mimo, ze nie ma takiej potrzeby;

33.

Zdarza mi sig, ze mimo duzego zaangazowania na poczatku jakichs




dziatan, pdzniej rezygnuje z podjetych wysitkow;

34. | Trudno jest mi wytrwale doprowadza¢ do konca to, co zaczalem,;

35. | Reaguj¢ wyraznym napigciem i niepokojem na zmiany w sytuacjach,
ktorych nie moge kontrolowac;

36. | Mam trudnosci z przystosowaniem si¢ do zmian, ktdre nie zalezg ode
mnie;

37. | Mam tendencjg do usilnego poszukiwania aprobaty i potwierdzania
wlasnej wartosci;

38. | Reakcje innych ludzi na moje postgpowanie sa dla mnie waznym
wskaznikiem wlasnej wartos$ci;

39. | Mam tendencje do angazowania si¢ w dzialanie, bez zastanowienia i bez
zwracania uwagi na konsekwencje;

40. | Mam sktonno$¢ do pochopnego podejmowania decyzji, bez rozwazania
innych mozliwosci;

41. | Mam trudno$ci w jasnym wyobrazeniu sobie tego, co jest normalne i
zdrowe we wzajemnych kontaktach miedzy ludzmi;

42. |Pojawiaja mi si¢ watpliwosci, co do tego, co jest w zyciu normalne;

43. [ Nie znajduj¢ zadowolenia w spokojnym 1 ustabilizowanym zyciu;

44. | Wigcej satysfakcji dostarczaja mi sytuacje kryzysowe niz spokoj
codziennego dnia;

45. | Mam tendencj¢ do wiklania si¢ w sytuacje, w ktorych to ja przede
wszystkim ponosze koszty;

46. | Stosunkowo tatwo mogg si¢ znalez¢ w sytuacji w ktorej pojawia sig¢ we
mnie poczucie skrzywdzenia;

47. | W trudnych sytuacjach mam tendencje do podejmowania skrajnych
decyzji;

48. | W sytuacjach kryzysowych mam sktonno$¢ do czarno — biatego widzenia
Swiata;

49. | Gdy przeczuwam zagrozenie, to unikam mys$lenia o nim — staram sig
utwierdzi¢ w przekonaniu, ze wszystko jest w porzadku;

50. | Gdy wzrasta moj niepokoj, obawy, staram si¢ unika¢ konfrontacji z ich
zrodtami, wole nie zagigbia¢ si¢ w przykre sprawy;

51. | Mam tendencj¢ do angazowania si¢ w zwiazki z osobami, ktérym jestem
potrzebna, ktdrym moge pomoc;

52. | Mam sktonnosci do wybierania na swojego partnera osob nieszczgsliwych,
budzacych wspotczucie lub litosé;

53. | W trudnych sytuacjach mam problemy z rozpoznaniem w odpowiednim
momencie, ze juz nic wigcej nie zdotam zrobi¢ w danej sprawie;

54. | Mam problemy z opuszczeniem sytuacji, bedacych dla mnie zbyt duzym
obcigzeniem; bez wzgledu na koszty osobiste, ktore ponosze;

55. | Dobrze mi jest znane uczucie obezwtadniajace smutku;

56. | Czasami ogarnia mnie przygngbienie bez jakiego$ wyraznego powodu;

57. | Zmiana w zyciu kojarzy mi sig ze strata;

58. | Odnajduj¢ w sobie sktonnosci do przezywania obawy, ze moge utracié cos,
na czym mi zalezy w zyciu,

59. | Odczuwam wyraznie opory wewngtrzne utrudniajace mi petne i swobodne
przezywanie uczué;

60. | Czujg, ze jest co$, co krgpuje moja spontanicznosc i ogranicza wyrazanie
uczug;

61. | Gdy robig co$ dla siebie pojawia si¢ poczucie, ze to jest w porzadku iz
koncentruje¢ si¢ na sobie a nie na innych;

62. | Uwazam, ze nie mam prawa zajmowac si¢ swoimi potrzebami;

63. | W cigzkich sytuacjach trudno jest mi zaufaé, ze inni sobie z nimi poradza i
wole sam wykonywa¢ najwazniejsze zadania;

64. | Trudno jest mi w sposdb harmonijny wspotpracowaé z innymi, poniewaz
mam tendencje do podejmowania za nich ich obowiazkow i zadan;

65. | Muszg by¢ przygotowany na spotkanie roznych przeciwienstw i co$
wewnatrz mnie zmusza do bycia dzielna osoba;

66. | Nie mogg sobie pozwoli¢ na poddawanie si¢ momentom stabosci;

67. | Trudno jest mi cieszy¢ si¢ swoimi sukcesami;

68. | Mam sktonnosci do przypisywania swoich sukcesow zewngtrznym
okolicznos$ciom, a nie wlasnej zastudze;

69. | Robig rzeczy, ktore nie sa dla mnie korzystne i mimo, ze zdajg sobie z tego

sprawe nie zaprzestaje. Naleza do nich:

Palenie tytoniu;

Picie alkoholu;




- Objadanie sig lub glodzenie;

- Zazywanie $rodkow uspokajajacych, przeciwbolowych itd.

- Agresywne reakcje;

- Specyficzne nawyki seksualne;

- Obgryzanie paznokci;

- Dregczace mysli;

- Dreczace nawyki w zyciu codziennym (sprzatanie, czgste mycie itd.);

70. | Dostrzegam sktonno$¢ do pojawiania si¢ u mnie takich objawow jak:

- Stany podgoraczkowe;

- Stany zapalne;

- Bole i ktucia w réznych miejscach ciala;

- Lekkie przezigbienia;

- Katary;

- Rozstroje zotadka;

- Krwawienia;

- Inne: jakie ?
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