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Kiedy siedzisz w domu z powodu spotecznej izolacji, jestes zestresowany kolejnymi komunikatami o
epidemii, obawami o prace i brakiem kontaktéw towarzyskich, tatwiej siegasz po papierosa, alkohol itp.
W walce z samym sobg i zwalczeniu natogu, pomoze ci bezptatna aplikacja.

Natogometr opracowali naukowcy z Instytutu Psychologii PAN: dr hab. Mateusz Gola i Maciej Skorko. To
bezptatna aplikacja na telefony z systemem Android, ktéra pomoze Ci lepiej zrozumieé, czemu ulegasz
natogowi, zmobilizuje Cie do walki z nim.

Jestes uzalezniony/a jesli:
e odczuwasz silng potrzebe zrobienia czegos (zapalenia papierosa, wypicia alkoholu, itp.) i masz
trudnosci w opanowaniu tej potrzeby

e wiesz, ze to szkodzi Tobie lub Twoim relacjom z ludZmi, jest niezdrowe, niebezpieczne,
destrukcyjne, ale i tak to robisz

e wolisz oddawac sie swemu natogowi niz robi¢ cokolwiek innego
e 7 czasem potrzebujesz robi¢ to coraz czesciej, bardziej, wiecej

e stopniowo podporzadkowujesz swoje zycie zaspokajaniu tej potrzeby.

Natdg to destrukcyjne zachowanie, ktérego nie kontrolujesz.

Jak dziata Natogometr?
e Aplikacja 3 razy dziennie zada Ci pytanie, jak sie czujesz i jaki jest poziom Twojego gtodu
natogowego
¢ Aplikacja bedzie Cie pyta¢, co Ci pomaga w zwalczaniu natogu
¢ Po 30 dniach dostaniesz indywidualny raport o tym, co sie z Tobga dziato, oraz z czym zwigzany jest

Twéj gtéd natogowy (przymus ulegania natogowi).

Natogi mogg by¢ efektem depresji, stresu, stabej kontroli impulséw, ucieczka od problemoéw.
Natogometr pozwala wejrze¢ w gtab siebie, zastanowi¢ sie chwile, co sie z Tobg dzieje, jakie emocje
popychajg Cie do destrukcyjnych zachowan. Dowiesz sie, jak Twoja chec zaspokojenia natogu zalezy od
poziomu stresu, nastroju, sytuacji.

Do natogu wraca:

e 70 proc. palaczy tytoniu w ciggu 9 miesiecy od pierwszego rzucenia
e 65 proc. alkoholikéw

e 80 proc. narkomanéw

e 70-80 proc. hazardzistow.

Natogometr powstat w ramach programu Ogdlnopolskiego Badania Natogéw. Kazda osoba, ktéra
zainstaluje aplikacje, jednoczesnie uczestniczy w badaniu. Badanie jest anonimowe. Jego celem jest nie
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tylko zrozumienie mechanizmu gtodu natogowego, ale przede wszystkim czynnikéw ryzyka powrotu do
natogu oraz znalezienie typéw zachowan i zaproponowanie odpowiednich terapii.

Pobierz Natogometr ze strony nalogometr.pl

Zrodta

e Strona Ogdlnopolskiego Badania Natogéw badanienalogow.pl

e "Uzaleznienie od narkotykéw. Podrecznik dla terapeutéw", Krajowe Biuro do spraw Przeciwdziatania
Narkomanii, Warszawa 2012
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