Замечания по дневникам 

1. Я, Мне, Мое — с большой буквы 

2. Отвечать конкретно и развернуто, никаких односложных ответов, типа «Сегодня прекращаю», правильно будет писать так: «Я сегодня прекращаю травиться табачным ядом».  

3. Вместо курить — травиться табачным ядом, сжигать себя в карманном крематории, вместо пить — травиться алкогольным ядом 

4. НИКАКИХ СОМНЕНИЙ! Не пишите в дневнике ни о каких сомнениях, вы должны думать только о победе!

5. Исключить слова паразиты «попробую, постараюсь, надо сделать», вместо них писать «обязательно и с радостью сделаю», «с божьей помощью» 

6. Каждый ответ формирует новую или разрушает старую программу. 

7. Сокращать слова нельзя! 

8. Исключить, по возможности, частицу НЕ из ответов (Вместо «Я никогда не буду» — писать «Я навсегда отказываюсь»)

9. Записывайте свои вопросы в дневник, ищите на них ответы в интернете, в библиотеке, или у специалистов из трезвенных организаций, типа СБНТ, Академия трезвости, Оптималист и т.п.

1. Псевдоним, имя, отчество

2. Дата заполнения, время окончания дневника

3. В каком случае некоторые люди …. потребляют алкоголь

4. В каком случае некоторые люди ….  курят

5. Зачем люди потребляют алкоголь

6. Зачем люди потребляют табак

7. Что плохого, неправильного в том, что люди потребляют алкоголь

8. Что плохого, неправильного в том, что люди потребляют табак

9. Что Вы делали сегодня вместо того, чтобы потреблять алкоголь, табак. Как будете поступать дальше (3 варианта альтернативных действий)

10. Сэкономленные деньги в результате отказа купить алкоголь и табак

11. Ваше отношение к спиртному, продавцам и производителям спиртного

12. Ваше отношение к курению, продавцам и производителям курительных изделий

13. Пребывание в компании пьющих, самочувствие до, во время и после этого, ваше поведение

14. Пребывание в накуренном помещение среди курильщиков, самочувствие до, во время и после этого, количество пассивных курений

15. Ваше отношение к предложению употребить алкогольный и табачный яд, провокациям, провокаторам

16. В случае срыва (потребление спиртного) подробно его описать (причина, название и количество выпитого, самочувствие до, во время и после потребления, последствия, оценка своего поведения, реакция близких)

17. Количество затяжек за день (1 сигарета ≈ 12-18 затяжек), самочувствие до, во время и после этого, оценка этого своего занятия, время, убитое на это, затраты в деньгах, отношение окружающих

18. Опишите подробно сегодняшний сон о табаке/алкоголе, ваши ощущения при пробуждении

19. Физическое самочувствие

20. Психическое самочувствие (эмоции, настроения, желания)

21. Моральное самочувствие (отношение к своим поступкам, удовлетворенность своим поведением, угрызения совести)

22. Взаимоотношение с окружающими

23. Впечатление от проведенного занятия (критика, вопросы, положительные стороны)

24. Самостоятельная работа, способствующая избавлению от алкогольной, табачной зависимости (чтение статей, конспектов, просмотр д. фильмов, критическое осмысление своего пьяного и курительного прошлого, ведение пропаганды за трезвый образ жизни и т.п.)

25. Взаимоотношение с другими слушателями

26. Прояснение сознания

27. Настройка на трезвость на завтрашний день и предстоящий период (Я спокойный и уравновешенный человек. Я навсегда прекращаю травить Себя алкогольным и табачным ядом. Впереди у Меня прекрасная трезвая жизнь и отличное здоровье. Я навсегда разрушаю алкогольную и табачную программу в Своем сознании. Алкоголь и табак — это яды, которые портят мое здоровье и самочувствие, вызывают у Меня болезни, раннюю старость, слепоту и смерть. Трезвость — это Моя молодость, красота, здоровье, отличное зрение и жизнь. ) Самовнушение писать наизусть. 

