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E-POP

Program Ograniczenia Picia

nieodptatna aplikacja na smartfona, ktéra pomaga ograniczyc picie alkoholu

Platforma internetowa oraz aplikacja E-POP jest narzedziem wspierajagcym samoleczenie
0s0b pijacych problemowo, zainteresowanych uzyskaniem pomocy nakierowanej na
ograniczenie spozywania alkoholu opracowanym przez Uniwersytet Jagiellonski Collegium
Medicum.

Udziat w programie jest anonimowy, dobrowolny i nieodptatny. Mozesz w kazde]
chwili moze wycofac sie z udziatu w programie. Aplikacja oferuje trzy etapy
uczestniczenia w programie oddziatywan terapeutycznych.

Etap |

Polega na zapoznaniu sie z podstawowymi informacjami dotyczacymi programu
oraz problematyki naduzywania alkoholu. Mozesz wypetnic¢ takze kwestionariusze
pozwalajgce poznac ich sposdb picia.

Oprécz wypetnienia testu AUDIT, mozesz zanalizowa¢ swoje picie na podstawie stworzonej
na potrzeby programu przesiewowej Skali Problemowego Picia (SPP) opartej na klasyfikacji
DSM-5. Otrzymasz wstepng informacje zwrotng oraz propozycje udziatu w programie
poprzez zalogowanie sie.

Etap Il
Petna informacja zwrotna, dostaniesz m.in. zestawienie korzysci i strat wynikajgcych
z picia alkoholu, prezentacje swojego picia na tle ogdinej populacji, analize czynnikéw

pomagajgcych w dokonaniu zmiany.

Etap Ill ma charakter terapeutyczny.


https://www.darlowo.pl/e-pop-program-ograniczenia-picia/

Przez 11 tygodni mozesz monitorowac swoje picie poprzez codzienne wypetnianie arkusza
samoobserwacji i dzieki temu otrzymasz na biezgco informacje czy twdj sposdb picia
miesci sie w granicach o niskim ryzyku szkdd zdrowotnych wedtug WHO.

Cwiczenia obejmujg miedzy innymi:

» analize i pogtebianie rozumienia powoddw siegania po alkohol i niekorzystnych
aspektéw z tego wynikajgcych,

* poznanie wtasnych motywdw sprzyjajacych pozytywnej zmianie,

 nauke przydatnych umiejetnosci w analizowaniu i podejmowaniu pozgdanych zmian;

 poszukiwanie alternatywnych zachowanh zamiast picia,

» ustalenie planu ograniczania picia wraz z jego pdzniejszym monitoringiem.

Pamietaj, nigdy nie jest za p6zno, aby sprébowac cos zmieni¢ w swoim zyciu. Program
ograniczania picia moze Ci poméc. Zapraszamy!
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