E-POP — BEZPLATNA APLIKACJA
WSPARCIA DLA OSOB Z PROBLEMEM
NADUZYWANIA ALKOHOLU

PROGRAM OGRANICZANIA PICIA
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Zgodnie z obowigzujacymi zaleceniami z powodu epidemii COVID-19 i w dbatosci o
bezpieczenstwo zdrowotne w catym kraju zawieszane do odwotania sg bezposrednie
spotkania w placowkach leczenia uzaleznien, wspolnot ,,Anonimowych Alkoholikéw” i
innych grup dla os6b zmagajacych si¢ z uzaleznieniami.

W zwiazku z powyzszym istnieje koniecznos¢ korzystania z innej mozliwosci wsparcia
jakim sa cyfrowe narzedzia terapeutyczne, ktére wspomagaja proces leczenia i nie
wymagaja wychodzenia z domu. Jednym z takich narzedzi jest program E-POP —
aplikacja telefoniczna i platforma internetowa www.e-pop.pl i https://e-pop.pl. Jest to
nowoczesny Program Ograniczania Picia.


http://www.e-pop.pl/
https://e-pop.pl/

Aplikacja skierowana do osob, ktére chcg ograniczy¢ picie. Jest to program terapeutyczny
trwajacy 11 tygodni. Udziat w programie jest dobrowolny i nieodptatny. Aplikacja i platforma
E-POP jest narzedziem zarowno do samodzielnej pracy nad ograniczaniem picia, jak i
narzgdziem, z ktorego mozna korzysta¢ w procesie terapii.

Aplikacja oferuje trzy etapy uczestniczenia w programie oddzialywan terapeutycznych:

Etap | polega na zapoznaniu si¢ z podstawowymi informacjami dotyczgcymi programu
oraz problematyki naduzywania alkoholu. Zainteresowani wypelniaja takze
kwestionariusze pozwalajgce poznac ich sposob picia.

Etap Il — po zalogowaniu si¢ — zwigzany jest z otrzymaniem peltnej informacji zwrotnej z
testow oraz pierwszych ¢wiczen. W jej sktad wchodzi m.in.: zestawienie korzysci i strat
wynikajacych z picia alkoholu, prezentacja picia osoby na tle ogdlnej populacji, analiza
czynnikéw pomagajacych w dokonaniu zmiany.

Etap 11l ma charakter terapeutyczny. Przez 11 tygodni osoba monitoruje swoje picie
poprzez codzienne wypelnianie arkusza samoobserwacji i otrzymuje na biezgco informacje
zwrotne.

Kazdy tydzien zwigzany jest z samodzielng pracg terapeutyczng nad réznymi tematami
waznymi W ograniczaniu picia alkoholu.

Aplikacje na telefon i platforme mozna nieodplatnie pobrac ze stron: https://e-
pop.pl i www.e-pop.pl
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