Приложение 1

План изменения поведения (рабочая таблица)

(адаптировано по изданию Miller, Zweben. DiClemente & Rychtarik, 1999)

	Те изменения, которые я хочу (планирую) сделать:

Наиболее важные причины того, почему я хочу сделать эти изменения:

Конкретные шаги, которые я планирую (должен) сделать для изменения:

Помощь других людей, которая может мне помочь в изменении моего поведения

Люди
Возможные виды или способы помощи
Я знаю, что мой план сработает, если: 

1. 

2.

3. 

Те вещи, которые могут помещать моим планам:

1.

2.

3.

Подпись _______________ Свидетель ______________________ 

Этот план будет проверен через _________ дней с сегодняшнего дня _________




Приложение 2

Таблица внешних триггеров
Имя:__________________________ Дата__________________
Указания: Ниже перечислите людей, места, предметы или ситуации в соответствии со степенью, в которой они связаны с потреблением ПАВ.

 0% 









100%
Вероятность потребления 




Вероятность потребления

	Никогда не потребляю
	Почти никогда не потребляю
	Почти всегда потребляю
	Всегда потребляю

	__________________
	__________________
	__________________
	__________________

	__________________
	__________________
	__________________
	__________________

	__________________
	__________________
	__________________
	__________________

	__________________
	__________________
	__________________
	__________________

	__________________
	__________________
	__________________
	__________________

	Данные ситуации «безопасные»
	Эти ситуации не высокого риска, но необходимо соблюдать осторожность
	Эти ситуации высокого риска. Находиться в них крайне опасно
	Находиться в этих ситуациях означает решить оставаться зависимым. Полностью избегайте их


Приложение 3

Таблица внутренних триггеров
Имя:__________________________ Дата__________________
Указания: Ниже перечислите эмоциональное состояние в соответствии со степенью, в которой они связаны с потреблением ПАВ.

 0% 









100%
Вероятность потребления 




Вероятность потребления
	Никогда не потребляю
	Почти никогда не потребляю
	Почти всегда потребляю
	Всегда потребляю

	__________________
	__________________
	__________________
	__________________

	__________________
	__________________
	__________________
	__________________

	__________________
	__________________
	__________________
	__________________

	__________________
	__________________
	__________________
	__________________

	__________________
	__________________
	__________________
	__________________

	Данные ситуации «безопасные»
	Эти ситуации не высокого риска, но необходимо соблюдать осторожность
	Эти ситуации высокого риска. Находиться в них крайне опасно
	Находиться в этих ситуациях означает решить оставаться зависимым. Полностью избегайте их


