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1. Pagtanda 
1) Ano ang pananaw mo sa proseso ng pagtanda? Bakit? 

Natatakot ka bang tumanda? Bakit? 
2) Paano nakatutulong o nakaaapekto ang pagtanda sa 

pagpapanatili mong malinis at sa pagpapagaling mo?  
3) Habang tumatanda ka, mahalaga bang may kaedad kang 

tumutulong sa iyo o ang pagdalo sa mga pulong ng 
self‑help group gaya ng NA na may mga kaedad ka? 

4) Habang gumugugol ka ng mas maraming oras sa 
pagpapagaling, paano mo mapananatiling matatag ang 
pagpapagaling mo? 



 

2. Galit 
1) Ano ang pakiramdam mo sa paraan mo ng pagharap sa galit? 

2) Ano ang nararamdaman mo kapag alam mong may taong galit sa iyo? 
3) Tukso ba ang galit para gumamit ka ulit ng droga? Sa ano-anong mga 

paraan? May mga pagkakataon bang gumamit ka ng droga dahil galit 
ka? 

4) Ano-anong mga estratehiya o ugali ang nakatutulong sa pagharap mo 
sa galit? 

5) Paano mo iniiwasang maging passive-aggressive o pahaging na 
ipahayag ang galit mo kapag galit ka sa isang tao? 

6) Handa ka bang magbahagi ng karanasan o sitwasyon kung kailan 
maayos mong hinarap ang galit mo? Ano ang ginawa mo? Ano ang 
naging resulta? 



 

3. Pagiging nakaasa sa iba 
1) Ano ang pagkakaintindi mo sa pagiging umaasa sa ibang tao? 
2) Kanino o kani-kanino sa pamilya mo ka umaasa? Sa palagay 

mo, sino sa kanila ang pinakainaasahan mo? Bakit? Ano ang 
ginagawa niya para makatulong sa pagpapagaling mo?  

3) Paano naaapektuhan ng mga relasyong ito ang pagpapagaling 
mo? Gusto mo bang matigil na ang pagiging umaasa ninyo sa 
isa’t isa? Bakit? 

4) Habang nagpapagaling ka, ano-anong mga pagbabago ang 
ginawa mo para tugunan ang mga relasyong umaasa sa isa’t 
isa? 

5) Ano-anong mga estratehiya at paraan ang gagawin mo para 
maiwasan ang pagiging umaasa sa iba sa hinaharap? 



 

4. Paninindigan 
1) Pinaninindigan mo ba ang pagpapagaling mo? Paano mo masasabing 

naninindigan ka? 

2) Sino o anong bagay ang pinaninindigan mo na ngayon?  

3) Gaano kahalaga ang paninindigan ng pamilya at mga kaibigan mo sa 
pagpapagaling mo? Sa tingin mo ba pinaninindigan nila ang pagpapagaling mo?  

4) Gaano kahalaga ang paninindigan mo sa mga kaibigan at kapwa mo kliyenteng 
nagpapagaling? Bakit mo nasabi iyan? 

5) Paano ka mananatiling naninindigan sa pagpapagaling mo? 

6) Ano ang pakiramdaman mo kapag hindi mo natupad ang pangako mo? Ano ang 
pakiramdaman mo kapag may taong hindi nakatupad ng pangako sa iyo? Paano 
mo ito kinakaya? Magbigay ng mga halimbawa. 

7) Ano ang pinakamabigat na dahilan o inspirasyon mo para mangako kang 
magbabago? Bakit? 



 

5. Mga hindi mapigilang ugali 
1) Ano na ang nagawa mo upang maiwasang malipat ang 

pagkalulong mo sa droga sa ibang hindi mapigilang ugali tulad ng 
pakikipagtalik, pamimili, pagkain, pag-eehersisyo, at pagsusugal?  

2) Sa ano-anong mga hindi mapigilang ugali ka mahina o 
nahihirapan? 

3) Masama ba lahat ng hindi mapigilang ugali? Bakit? Magbigay ng 
mga halimbawa o sitwasyon. 

4) Paano ka natulungan ng pagpapagaling mo na kontrolin ang 
buhay mo? Magbigay ng mga halimbawa. 

5) Naranasan mo na ba ang Abstinence Violation Syndrome (AVS)? 
Ano ang naramdaman at ginawa mo? Ano ang magagawa mo para 
maiwasang maulit ito? 



 

6. Pagpipigil 
1) Paano mo natutukoy ang mga bagay na kaya mong kontrolin at ang mga bagay na 

hindi mo kayang kontrolin? Magbigay ng mga halimbawa o sitwasyon. 

2) Ano ang naiisip at nararamdaman mo kapag nasa sitwasyon kang hindi mo kayang 
kontrolin ang mga bagay o wala kang magawa? Magbigay ng mga halimbawa. 

3) Dumadalo ka ba sa mga pulong na self-help o NA? Paano nakatulong ang pagdalo mo 
sa mga pulong na ito para matugunan mo ang mga usaping ito?  

4) Ano-anong mga bagay ang ginagawa mo para magkaroon ng balanse at kapayapaan 
sa buhay mo? Nakatutulong ba ang mga ito sa iyo? Sa anong paraan? 

5) Ano-anong aspeto ng buhay mo ang dapat mo pang baguhin para manatiling malinis 
at nagpapagaling? 

6) Habang nagpapagaling ka, sa ano-anong mga sitwasyon ka pinakamahina para 
mawalan ng kontrol? Magbigay ng mga halimbawa. 

7) Paano ka natutulungan ng pagtanggap na magkaroon ng kontrol o umiwas sa 
paggamit ng droga? 



 

7. Mga giyang 
1) Nagigiyang ka pa rin ba? Paano nagbago ang mga giyang mo mula nang 

magsimula ang pagpapagaling mo o mula nang pumasok ka sa center? 

2) Pakiramdam mo bang nanganganib ang paggaling mo dahil sa mga giyang? 
Bakit? 

3) Kailan mo namamalayan ang mga giyang? Ano ang ginagawa mo kapag 
nagigiyang ka? 

4) Ano-anong mga pagbabago ang ginawa mo para mabawasan ang mga giyang? 
Magbigay ng mga halimbawa. 

5) Ano-anong mga estratehiya at paraan ang gagamitin mo para makontrol ang 
mga giyang? 

6) Magbigay ng mga sitwasyon sa pagpapagaling mo kung kailan matagumpay 
mong hinarap ang mga giyang mo at hindi ka gumamit ng droga. Ano ang 
naramdaman mo noong panahong iyon? 



 

8. Pagkalumbay o depresyon 
1) Tukso ba ang pagkalumbay para gumamit ka ng droga o 

uminom ng alak?  
2) Paano nagbago ang nararamdaman mong pagkalumbay mula 

noong nagsimula ka sa gamutan at pagpapagaling? 
3) Sino-sinong mga tao at ano-anong mga pangyayari at 

damdamin ang dumagdag sa pagkalumbay mo? 
4) Paano ka tumutugon kapag napapansin mong nalulumbay ka? 
5) Ano-anong mga estratehiya at paraan ang nakatutulong para 

maiwasan mong malumbay at para malampasan ang 
pagkalumbay? 



 

9. Mga damdamin 
1) May mga tiyak bang damdaming nagiging tukso para sa iyo? 
2) Paano nakatulong ang proseso ng pagpapagaling para maging 

mas mulat ka sa mga damdamin mo? 
3) Paano mo kinakaya ang mga mapanganib na damdamin gaya 

ng lungkot, galit, at pakiramdam na pinagkaitan? 
4) Ano ang natutunan mo sa panahon ng pagpapagaling mo 

tungkol sa paghihiwalay ng mga damdamin at ugali? 
5) Ano-anong mga estratehiya at paraan ang nakatutulong sa iyo 

para mapanatili ang balanse sa damdamin? 



 

10. Takot 
1) Noong pumasok ka sa gamutan, ano-anong mga aspeto ng 

pagpapagaling ang kinatakutan mo? 
2) Nagbago ba ang takot mo sa pagpapagaling mula nang 

pumasok ka sa gamutan? 
3) Ano ang nakatulong sa iyong malampasan ang takot mo? 
4) Ano-anong mga bagay ang inaalala mo kapag naiisip mo ang 

pag-alis sa gamutan? 
5) Sa patuloy mong pagpapagaling, ano-anong mga estratehiya 

at paraan ang makatutulong sa iyong bawasan ang takot mo? 



 

11. Kapatawaran 
1) Paano nakatulong ang kapatawaran sa paggaling mo? 
2) Napatawad mo na ba ang sarili mo? 
3) Napatawad mo na ba ang mga taong nakasakit sa iyo? 
4) May tao bang dapat mong patawarin pero nahihirapan 

ka? Bakit? 
5) May nagawa o nasabi ka bang nakasakit sa isang tao? Sa 

palagay mo patatawarin ka niya? Bakit? 
6) Alin ang mas mahirap para sa iyo: ang magpatawad o 

ang humingi ng tawad? Bakit? 



 

12. Pagkakaibigan 
1) Paano nabago ang pang-unawa mo sa pagkakaibigan mula 

nang pumasok ka sa gamutan? 
2) Bago ka pumasok sa gamutan, ano ang basehan ng mga 

pagkakaibigan mo? 
3) Ano-anong mga katangian na ang hinahanap mo sa kaibigan 

ngayon? 
4) Ano ang naidulot sa paggaling mo ng pagiging kaibigan mo 

sa iba? 
5) Ano-ano ang mga plano mo para magkaroon ka ng mga 

bagong sumusuportang kaibigan at para mapanatili mo ang 
mga kasalukuyang pagkakaibigan? 



 

13. Saya 
1) Paano nagbago ang mga masasaya at 

nakakapagpahingang gawain mo mula nang pumasok 
ka sa gamutan? 

2) Ano na ang ginagawa mo ngayon para magsaya at 
magpahinga? 

3) Sino ang mga kasama mong nagsasaya? 
4) Ano ang papel ng pagsasaya sa pananatiling malinis 

mo at sa pagpapagaling mo? 
5) Paano mo idadagdag ang mga bagong gawain at 

libangan sa buhay mo? 



 

14. Dalamhati 
1) Ano ang karanasan mo sa pagdadalamhati? 
2) Tukso ba para sa iyo ang dalamhati? Sa anong paraan? 
3) Paano nagbago ang pagkaya mo sa dalamhati mula nang 

nagsimula ang nagpapagaling mo? Paano mo na kinakaya 
ang dalamhati ngayon? 

4) Kanino ka humihingi ng tulong kapag nagdadalamhati ka? 
5) Ano-anong mga estratehiya o paraan ang ginagamit mo 

para pigilang guluhin ng dalamhati ang pagpapagaling mo? 



 

15. Konsiyensiya at Kahihiyan 
1) Ano ang kaibahan ng konsinyensiya sa kahihiyan? 
2) Maaari bang maging positibong bagay ang 

pagkakonsiyensiya sa pagpapagaling mo? Ano-ano 
ang mga ito? 

3) Paano nito maililihis ang pagpapagaling mo? 
4) Ano ang magagawa mo para bawasan ang 

pagkakonsiyensiyang nararamdaman mo? 
5) Ano ang papel sa pagpapagaling mo ng pagtanggap 

ng responsibilidad sa mga ginawa mo sa nakaraan? 



 

16. Kaligayahan 
1) Mula nang pumasok ka sa gamutan, kailan ka 

naging masaya? Ano ang nakapagpasaya sa iyo? 
2) Pakiramdam mo bang mahalaga ang kaligayahan 

sa pagpapagaling mo? Bakit?  
3) Paano nakatulong ang mga pagkakaibigan para 

sumaya ka? 
4) Ano-anong mga estratehiya o paraan ang 

magagamit mo para tulungan kang malampasan 
ang mga panahong hindi masaya? 



 

17. Katapatan 
1) Gaano kahalaga ang katapatan sa pananatili mong malinis at 

sa pagpapagaling mo? 
2) Paano ka natuto sa gamutan na maging matapat sa sarili mo? 
3) Paano ka natuto sa gamutan na maging matapat sa iba lalo na 

sa pamilya at mga kaibigan mo? 
4) Ano ang kaugnayan ng katapatan sa pagpapahalaga mo sa 

sarili mo? 
5) Ano-anong mga estratehiya o paraan ang gagamitin mo para 

patuloy kang maging matapat habang nagpapagaling ka? 



 

18. Pagpapalagayang-loob o pagiging 
matalik 

1) Mula nang pumasok ka sa gamutan, paano nabago ang 
pagkakaintindi mo sa pagpapalagayang-loob o pagiging matalik? 

2) Ano-ano ang mga inaalala o ikinatatakot mo tungkol sa 
pagpapalagayang-loob o pagiging matalik? 

3) Nagiging tukso ba para sa iyo ang pagtatalik? Sa anong paraan? 
4) Ano ang hinahanap mo sa matalik at mapag-alagang relasyon?  
5) Sa anong paraan masusuportahan ng mga matatalik na relasyon 

ang pagpapagaling mo? 



 

19. Pag-iisa 
1) Mga tukso ba para sa iyo ang libreng oras at pagiging 

mag‑isa? Sa anong paraan?  
2) Ano ang kaugnayan ng pakiramdam ng pag-iisa sa 

pagkalulong mo sa droga?  
3) Sa ano-anong mga paraan nakatulong ang pag-i-schedule 

ng mga gawain para maiwasan mo ang pag-iisa? 
4) Paano nakatulong ang pagdalo mo sa mga pulong ng 

grupong self‑help o NA para maiwasan mo ang pag-iisa? 
5) Ano-anong mga gawain ang magagawa mo nang mag-isa 

na makatutulong sa iyong umiwas sa pag-iisa? 



 

20. Mga pangangatwiran 
1) Ano-anong mga pangangatwiran sa muling paggamit ng droga 

ang pinanghihinaan mo? 
2) Ano-anong mga damdamin ang puwedeng maging dahilan para 

subukan mong depensahan ang muling paggamit ng droga? 
3) Ano-ano ang mga panganib ng pagpapalagay na kontrolado ang 

pagkalulong mo sa droga? 
4) Gaano kahalaga ang pagiging matalino sa pananatili mong 

malinis at sa pagpapagaling mo? 
5) Ano-anong mga estratehiya o paraan ang natutunan mo sa 

gamutan para labanan ang mga pangangatwiran sa muling 
paggamit? 



 

21. Pagkukunwari 
1) Paano ka nagkukunwari para itago ang nararamdaman mo, 

na iba ang ipinalalabas mong nararamdaman mo sa totoo 
mong nararamdaman?  

2) Sa ano-anong mga sitwasyon mo itinatago ang mga 
nararamdaman mo? 

3) Paano nagbago ang pagkukunwari mo mula nang pumasok 
ka sa gamutan? 

4) Paano naaapektuhan ng pagtatago ng totoo mong 
nararamdaman ang pagpapagaling mo? 

5) Gaano kahalaga ang katapatan mo sa sarili mo at sa ibang 
tao sa pagpapagaling mo? 



 

22. Nadaig (overwhelmed) 
1) Ano ang nagdudulot sa iyo ng pakiramdam na nadaig 

ka? 
2) Paano naaapektuhan ng pakiramdam na nadaig ka ang 

ugali mo? 
3) Paano nabago ang tugon mo sa pakiramdam na nadaig 

ka mula nang pumasok ka sa gamutan? 
4) Ano ang panganib na dulot ng pakiramdam na nadaig 

ka sa pagpapagaling mo? 
5) Ano ang magagawa mo para masiguro mong hindi mo 

mararamdamang nadaig ka? 



 

23. Pasensiya 
1) Paano nakatulong sa iyo ang pasensiya sa pagpapagaling 

mo? 
2) Kailan ka nahihirapang magpasensiya? May mga 

sitwasyon bang kaya mong sobrang magpasensiya? 
Ano‑ano ang mga iyon? Bakit puwedeng maging 
masama ang sobrang pagpapasensiya? 

3) Paano nakatulong ang pagdalo sa mga pulong ng 
grupong self‑help o NA para maging mas pasensiyoso 
ka? 

4) Ano-anong mga estratehiya at paraan ang natutunan mo 
para tulungan kang maging mas pasensiyoso? 



 

24. Pisikal 
1) Paano nagbago ang katawan mo sa panahon ng 

pagpapagaling mo? 
2) Anong bagong ehersisyo o gawain ang sinimulan 

mo mula nang pumasok ka sa gamutan? 
3) Paano mo sinimulang mas alagaan ang kalusugan 

mo? 
4) Bakit mahalagang manatiling malusog para 

panatilihing maayos ang pagpapagaling mo? 



 

25. Pagpapagaling 
1) Ano na ang naging pinakamalaking hamon at 

tagumpay mo sa pagpapagaling mo sa ngayon? 
2) Kanino ka humuhugot ng inspirasyon at lakas ng 

loob sa pagpapagaling mo? 
3) Paano nakatulong sa pagpapagaling mo ang pagdalo 

mo sa mga pulong ng self-help group? 
4) Ano-ano ang mga pinakamahahalagang aspeto na 

dapat mong pagtuunan ng pansin sa pagpapatuloy 
ng pagpapagaling mo? 



 

26. Pagtakwil o hindi pagtanggap 
1) Paano nagbago ang mga paraan ng pagkaya mo sa 

pagtakwil mula nang pumasok ka sa gamutan? 
2) Paano nakatulong ang suporta ng mga kaibigan at 

pamilya sa pagkaya mo sa pagtakwil? 
3) Sa pagtatama mo sa mga nagawa mong mali at pag-aayos 

ng mga relasyon, maaaring may mga taong tumangging 
patawarin ka. Paano mo kakayanin ang pagtangging ito?  

4) Ano-anong mga estratehiya at paraan ang gagamitin mo 
upang tugunan ang pagtakwil sa pagpapatuloy ng 
pagpapagaling mo? 



 

27. Pamamahinga 
1) Paano nagbago ang mga gawain mo para 

magpahinga mula nang pumasok ka sa gamutan? 
2) Mga tukso ba sa iyo ang libangan at libreng oras? 
3) Paano mo hinihiwalay ang pamamahinga sa 

pagkalulong sa droga? 
4) Mas gusto mo bang magpahinga nang mag-isa o 

kasama ang mga kaibigan at pamilya? Bakit? 



 

28. Sama ng loob 
1) Paano mo napagtantong nagiging hadlang ang sama ng 

loob mo sa paggaling mo? 
2) May sama ka ba ng loob sa pamilya mo at sa ibang tao? 

Ano-ano ang mga iyon? 
3) Ano-ano ang mga negatibong epekto ng pagkimkim ng 

sama ng loob? 
4) Paano mo napagtantong maaaring maging tukso sa muling 

paggamit ng droga ang pagkimkim ng sama ng loob? 
5) Ano ang magagawa mo para mailabas mo ang sama ng 

loob mo habang nasa gamutan ka? 



 

29. Mga alituntunin 
1) Paano ka tumutugon sa mga alituntunin?  
2) Ano-anong mga alituntunin ang ipinapataw mo sa 

sarili mo? 
3) Paano nasuportahan ng mga gabay ng 

Labindalawang Hakbang (12 Steps) ang pagiging 
malinis at pagpapagaling mo?  

4) Ano-ano ang mga mahahalagang alituntuning 
pagtutuunan mo ng pansin sa pagpapatuloy mo sa 
pagpapagaling? 



 

30. Pag-i-schedule 
1) Paano makatutulong sa pagpapagaling mo ang 

pag-i-schedule? 
2) Bakit ka nahihirapang mag‑i‑schedule o 

sumunod sa schedule? 
3) Sa tingin mo, itutuloy mo ba ang pag-i‑schedule 

pagkatapos mong umalis sa gamutan? Bakit? 



 

31. Pagpapahalaga sa sarili 
1) Gaano kahalaga ang pagpapahalaga sa sarili sa 

paggaling mo? 
2) Paano mo natutunan sa gamutan na pahalagahan 

ang sarili mo? 
3) Anong estratehiya o paraan ang magagamit mo para 

pahalagahan ang sarili mo? 
4) Paano makatutulong ang muli mong pagpapahalaga 

sa sarili mo para manatili kang malinis? 



 

32. Pagkamakasarili 
1) Sa anong paraan nakaapekto ang pagkamakasarili sa 

pagkalulong mo sa droga? 
2) May panahon bang napagtanto mong makabubuti sa iyo na 

maging makasarili? 
3) Paano makasasama ang pagkamakasarili sa pagpapagaling 

mo? 
4) Paano ka natulungan ng pamilya at mga kaibigan na 

bawasan ang pagiging makasarili? 
5) Sa tingin mo ba makasarili ang mag-isang pag-eehersisyo, 

pamamahinga, pagninilay, o pagsusulat sa diary? Bakit? 



 

33. Pagtatalik 
1) Naaapektuhan ba ng pagtatalik ang 

pagpapagaling mo? 
2) Paano maaapektuhan ng matalik na relasyon ang 

pagpapagaling mo?  
3) Ano ang gagawin mo para hikayatin ang mga 

malulusog na matatalik na relasyon sa buhay 
mo? 



 

34. Matalino 
1) Bakit kulang ang masidhing determinasyon lang 

para tulungan kang manatiling malinis? 
2) Ano ang papel ng pagiging matalino sa 

pagkakaroon ng matatag na pagpapagaling? 
3) Paano nakatulong sa pagpapagaling mo ang 

paghahanda sa mga sitwasyong maaaring mauwi sa 
muli mong paggamit? 

4) Ano-anong mga estratehiya at paraan ang gagawin 
mo para maging matalino? 



 

35. Espiritwalidad  
1) Ano ang espiritwalidad?  
2) Bakit mahalagang may espiritwalidad na bahagi ang 

pagpapagaling mo? 
3) Paano nakatulong ang pagdalo mo sa grupong self‑help o 

NA sa pagpapagaling mo? 
4) Ano-anong mga katangian ang mahalaga para sa iyo sa 

pagpili ng grupong self‑help o NA sa komunidad mo? 
5) Ano pang ibang elementong pang‑espiritwal ang gusto 

mong idagdag sa buhay mo habang nagpapagaling ka? 



 

36. Pagpigil sa kaisipan 
1) Paano nakatutulong sa pagpapagaling mo ang mga 

paraan ng pagpigil sa kaisipan?  
2) Aling mga paraan ng pagpigil sa kaisipan ang 

pinakamabisa para sa iyo? Bakit? 
3) Anong iba pang bagay ang nakatutulong sa iyong 

pigilan ang kaisipang gumamit ng droga? 
4) Pakiramdam mo bang mas kontrolado mo na ngayon 

ang mga kaisipan mo tungkol sa paggamit ng droga 
kaysa noong gumagamit ka pa? 



 

37. Trauma 
1) May mga nakaka-trauma ka bang karanasan? Pakibahagi ang 

mga iyon kung ayos lang sa iyo. 
2) Tinulak ka ba ng mga karanasang iyon para gumamit ng droga? 

Tukso ba ang mga iyon? 
3) Naaapektuhan ba ng mga bagay na ito ang pagpapagaling mo 

ngayon? Sa anong paraan? 
4) Ano ang magagawa mo para tugunan ang mga ito? Paano ka 

matutulungan ng ibang tao sa mga bagay na ito? 
5) Naibahagi o naipagtapat mo na ba sa ibang tao ang mga bagay 

na ito? Kung hindi pa, may plano ka bang gawin ito? 



 

38. Mga tukso 
1) Ano-anong mga tukso ang nararanasan mo pa rin 

araw‑araw? 
2) May mga tukso bang hindi mo maiwasan? Kung 

mayroon, paano mo kinakaya ang mga tuksong 
iyon? 

3) Paano ka natulungan ng pamilya at mga kaibigan na 
kayanin ang mga tukso? 

4) Ano-anong mga estratehiya at paraan ang ginagamit 
mo para umiwas sa mga tukso? 



 

39. Tiwala 
1) Paano sinira ng kawalan ng tiwala ang mga relasyon mo? 
2) Paano nakatutulong sa pagpapagaling mo ang tiwala ng 

pamilya at mga kaibigan mo? 
3) Ano pa ang magagawa mo para maibalik ang tiwala sa iyo 

ng ibang tao? 
4) Ano ang gagawin mo kung hindi mo na maibabalik ang 

tiwala sa iyo ng ibang tao? 
5) Paano nakatutulong sa pagpapagaling mo ang tiwala mo sa 

mga kapwa mong miyembro ng grupo sa gamutan, 
self‑help, o NA? 



 

40. Trabaho 
1) Paano naaapektuhan ng trabaho mo ang 

pagpapagaling mo? 
2) Ano-anong mga hakbang ang ginawa mo para 

balansehin ang trabaho at pagpapagaling? 
3) Naisip mo na bang magbitiw sa trabaho? 
4) Bukod sa pera, ano pa ang nakapagbibigay ng 

kakuntentuhan sa iyo sa trabaho mo? 
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