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ПСИХОЛОГІЯ РОБОТИ ІЗ ЗАЛЕЖНИМИ СТАНАМИ 

Атестація самостійної роботи 

Практичні завдання. 

До теми Поняття про залежну поведінку.  

Скласти схему «Чинники, що сприяють  розвитку залежності».  
 

До теми. Залежна особистість. 

Завдання для теми «Самооцінка»: 

1. Чи може ваше вживання (чи залежність – будь яка чи, припустимо, якісь ознаки ії) вплинуло на 

самооцінку. Для цього згадайте і опишіть свою самооцінку до початку вживання і в кінці вживання і 

порівняйте ці самооцінки. Що буде з вашою самооцінкою, якщо ви продовжите вживання? Який би ви 

хотіли бачити свою самооцінку (опишіть, який може стати ваша самооцінка через кілька років внаслідок 

вдалого одужання)? Що ви готові конкретно робити сьогодні для зцілення вашої самооцінки? 

2. Згадайте і опишіть п'ять випадків, коли ви переоцінювали свої сили з контролю вживання (чи над чим-

небудь). До чого це призводило? Як потрібно було реально ставитися до ситуації? 

3. Згадайте і опишіть п'ять випадків, коли ви переоцінювали свої сили в різних сферах життя (не пов'язаних 

з вживанням). До чого це призводило? Як потрібно було реально ставитися до ситуації? 

4. Згадайте і опишіть п'ять випадків, коли ви недооцінювали свої сили в здібностях припинити вживання (я 

не зможу кинути, мені нічого не допоможе і т.д.). До чого це призводило? Як потрібно було реально 

ставитися до ситуації? 

5. Згадайте і опишіть п'ять випадків, коли ви недооцінювали свої сили в різних сферах життя (не пов'язаних 

з вживанням). До чого це призводило? Як потрібно було реально ставитися до ситуації? 

6. Почніть вести щоденник достоїнств. Для цього розбийте гідності на кілька сфер (наприклад - розум, 

праця, відповідальність, активність, контакт з людьми, творчість, життєлюбність, здоров'я). У кожній зі сфер 

запишіть по 5 здібностей, які у вас вже розвинені (пам'ятаєте, що як мінімум 5 здібностей в кожній з цих 

сфер розвинені у будь-якої людини, просто він їх може не хотіти помічати). При плануванні тижні в одній зі 

сфер вибирайте яку здатність ви б хотіли на цьому тижні тренувати і поставте її розвиток за мету (складіть 

план, як і де ви б могли її щодня тренувати). Після закінчення тижня додавайте цю здатність до списку 

ваших достоїнств. 

7. Заведіть щоденник своїх успіхів. У нього записуйте, яких успіхів ви домоглися за день, тиждень, місяць, 

три місяці, півроку, рік. 



Завдання до теми «Самоцінність»: 

1. Як вплинуло вживання на вашу самоцінність (прийняття себе). Для цього згадайте і опишіть свою 

самоцінність до початку вживання і в кінці вживання і порівняйте ці самооцінки. Що буде з вашою 

самоцінністю, якщо ви продовжите вживання? 

2. Напишіть листа безумовної любові до себе з боку Дбайливого Батька (уявіть, що ви Хороший Батько 

(якщо складно уявити себе батьком, то можна вихователем, учителем і т.д.), і пишете лист любові до своєї 

дитини - собі). 

3. Придумайте 5 способів, як ви можете вчитися приймати себе. 

4. Напишіть розповідь на тему, як ви розумієте безумовне прийняття себе. 

5. Напишіть 10 рекомендацій батькам, як їм можна виховувати в дітях безумовне прийняття себе. 

Завдання до теми «Маски і ролі»: 

1. Як ви розумієте різницю масок і ролей. Наведіть власні приклади масок і ролей. Які маски і ролі у вас 

збігаються (одночасно пристосовуєтеся до колективу і захищаєтеся від нього)? 

2. Які три головні ролі ви використовуєте в основному по життю. Чи входите ви в ці ролі самі, або так 

виходить автоматично? Шкідливі ці ролі? Як ці ролі заважають (якщо заважають) вашої тверезості і 

сприяють вашому вживання? 

3. Які три головні ролі змушує вас грати в вашому найближчому оточенні (наприклад, в сім'ї)? Як 

провокують вас на гру цієї ролі (наведіть конкретні приклади). Чим шкідливі ці ролі? Як ці ролі заважають 

вашій тверезості і сприяють вашому вживання? 

4. Заповніть таблицю зміни ролей. 

5. Перелічіть п'ять ваших головних страхів, показати себе справжнього в групі підтримки (зняти маски). 

6. Які ви носите маски? Який це приносить конкретний шкоду вам в допомагає спільноті? Як конкретно ви 

можете (як, де, з ким) ви можете знімати ці маски? 

Завдання для теми «Межі»: 

1. Згадайте випадок сильних негативних почуттів, викликаних іншою людиною. Проаналізуйте, як тут були 

порушені особисті кордону (де ви взяли відповідальність за особистість іншої людини і / або зняли 

відповідальність з себе?). Як можна відновити кордони? 

2. Згадайте який-небудь невдалий конфлікт з іншою людиною. Проаналізуйте, як тут були порушені 

соціальні кордону (де ви взяли відповідальність за чужу зону відповідальності та / або зняли 

відповідальність зі своєї?). Як можна відновити кордони? 

3. Згадайте приклад «складних» взаємин з будь-ким. Накидайте приблизний план відновлення кордонів у 

взаєминах з цією людиною, користуючись п'ятьма кроками по навчанню у відновленні кордонів. 

 До теми.  Алкогольна хвороба.  

Завдання до теми «Концепція хвороби»: 

Якщо вам це не притаманне, обсудить це з особою, яка має ти чи інші ознаки. Що до персонально вас, 

відзначте деякі ознаки, східні із вживанням*. 

 



1. Опишіть, які з ознак хвороби може бути присутнім у вас: абстинентний синдром (похмілля, кумар), тяга, 

ПАС (стан в тверезості, схоже на похмілля або сп'яніння), негативні соціальні наслідки від вживання 

(незважаючи на спроби їх уникнути), випадки втрати дозового контролю (вживали більше, ніж хотіли), 

випадки втрати ситуаційного контролю (випадки вживання, коли не планували), страх перед тривалою 

тверезістю, наявність більшості вживають в оточенні спілкування, почуття провини за своє вживання і його 

наслідки, розвиток тяжкості хвороби з часом ( росла доза, посилювали абстинентний синдром, посилювали  

наслідки і т.д.). Для діагностування у себе хвороби залежності досить 3 симптомів. 

2. За що ви вважаєте себе винним в своєму вживанні і його наслідки. Опишіть не менше п'яти конкретних 

прикладів. Чому ви не можете вважати себе винним в кожному з описаних вами прикладів, якщо залежність 

це хвороба? Поясніть. Що вам слід робити, замість того, щоб вважати себе винним? 

3. Як ви можете довести, що ви є залежним, а не те, що вживання є вашим вільним вибором і вольовим 

рішенням? Обгрунтуйте це. 

Що буде відбуватися поступово з вашим життям, якщо ви не припините вживання і не займетеся 

одужанням. Напишіть невелике оповідання на цю тему. 

Завдання до теми «Міфи про хімічну залежність»: 

1. Згадайте і перерахуйте, які міфи сприяли початку вашого вживання (будь який, якщо це не хімічна). 

Згадаймо й перерахуйте, які міфи сприяли продовженню вашого вживання і заважали розпочати одужання. 

Подумайте, які міфи заважають або можуть перешкодити видужанню. Проаналізуйте перераховані вами 

міфи за допомогою таблиці: 

Миф Відверта правда Прихована правда Висновок: 

        

 

Питання до теми «Наслідки вживання для організму»: 

1. Перерахуйте, який конкретний шкоди вашому фізичному здоров'ю принесло зловживання. Які 

захворювання воно викликало? Як це позначається на вашому сьогоднішньому самопочутті? 

2. Перелічіть, що буде відбувається з вашим фізичним здоров'ям, якщо ви продовжите вживання? 

Приблизно скільки часу ви зможете провживати до повного руйнування організму? 

3. Що можливо відновити? Опишіть, як зміниться ваше здоров'я і самопочуття якщо ви припиніть вживання 

і займетеся лікуванням? 

*Примітка: 

Як ви розумієте, практичні завдання відносяться до теми семінару, тому, природно, можна не знайти в себе 

ознаки зловживання речовинами, але можна їх замінити тім чи іншим вживанням чогось, до чого ви 

випробуєте залежність чи потяг. Тобто використати свою поведінку як модель. Чи можете розібрати з 

кимось, хто має таки проблеми, якщо людина не буде заперечувати. 

 

До теми: Наркоманія. 

Заповніть таблицю «Психологичні теорії, що  пояснюють наркозалежну поведінку» 

Автори концепції Сутність концептуального підходу 

 

 



До теми. Харчова залежність. 

Заповніть таблицю «Психологічні теорії, що пояснюють харчові адикції» 

Автори концепції Сутність концептуального підходу 

 

До теми: «Нехімічні  залежності». 

1. Зробити тест ЕАТ-26. 

2. Зробити тест Кімберлі-Янг на інтернет-залежність. 


