TEST AUDIT

Jesli zadajesz sobie pytanie, czy Twoje picie jest bezpieczne zapraszamy, wypetnij poni-
zszy test! Jesli niepokoi Cie picie Twoich bliskich zache¢ ich do wypetnienia tego testu!

Jedna porcja standardowa (10g czystego alkoholu) zawarta jest w okoto:

250 ml piwa o mocy 5%
100 ml wina o mocy 12%
30 ml wédki o mocy 40%

Teraz jestes gotowy(a) do wypetnienia testu

Wypetnij test uwaznie, przeczytaj wszystkie pytania. Zastandw sie nad odpowiedzig. Przelicz ilo$¢
wszystkich wypijanych przez siebie rodzajéw alkoholu (piwa, wina, wédki) na porcje standardowe
wg podanego powyzej schematu. Zanotuj liczbe punktéw. Badz uczciwy, tylko wtedy wypetnianie
testu ma sens. Nastepnie zsumuj liczbe punktdéw i zapoznaj sie z interpretacjg wynikdow.

1. Jak czesto pijesz napoje zawierajace alkohol?

(0) nigdy

(1) raz w miesigcu lub rzadziej
(2) 2 do 4 razy w miesigcu

(3) 2 do 3 razy w tygodniu

(4) 4 razy w tygodniu lub czesciej

6. Jak czesto w ciggu ostatniego roku
musiates$(as) sie rano napi¢, aby moc dojsé do
siebie po "duzym piciu" z poprzedniego dnia?

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesigcu

(2) raz w miesiacu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie

2. Ile porcji standardowych zawierajacych alkohol
wypijasz w trakcie typowego dnia picia?

(0) 1 - 2 porcje
(1) 3 - 4 porcje
(2) 5 - 6 porgji
(3) 7,8 - 9 porgji
(4) 10 lub wiecej

7. Jak czesto w ciggu ostatniego roku
doswiadczate$(as) poczucia winy lub wyrzutow
sumienia po wypiciu alkoholu?

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesigcu

(2) raz w miesiacu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie

3. Jak czesto wypijasz 6 lub wiecej porcji podczas
jednej okazji?

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesigcu

(2) raz w miesigcu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie

8. Jak czesto w czasie ostatniego roku nie
bytes(as) w stanie z powodu picia przypomniec
sobie co wydarzyto sie poprzedniego wieczoru?

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesigcu

(2) raz w miesigcu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie

4. Jak czesto w ciggu ostatniego roku
stwierdziate$(as), ze nie mozna zaprzestac picia po
jego rozpoczeciu?

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesigcu

(2) raz w miesigcu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie

9. Czy zdarzyto sie, ze Ty lub jakas inna osoba
doznata urazu w wyniku Twojego picia?

(0) nie
(2) tak, ale nie w ostatnim roku
(4) tak, w ciggu ostatniego roku

5. Jak czesto w ciggu ostatniego roku zdarzyto Ci sie
z powodu picia alkoholu zrobi¢ co$ niewtasciwego, co
naruszatoby normy i zwyczaje przyjete w Twoim
srodowisku?

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesigcu

(2) raz w miesigcu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie

10. Czy zdarzyto sie, ze krewny, przyjaciel albo
lekarz interesowat sie Twoim piciem lub
sugerowat jego ograniczenia?

(0) nie
(2) tak, ale nie w ostatnim roku
(4) tak, w ciggu ostatniego roku




WYNIKI:
PONIZE] 7 PUNKTOW:

- Jesli jeste$ pewien, ze odpowiedziate$ poprawnie i szczerze na wszystkie pytania, mozesz by¢
spokojny. Twoje picie nie powinno skutkowac¢ problemami ani dla Ciebie, ani dla innych, zwtaszcza
jesli w pytaniach 4, 5i 6 odpowiedziate$ "nigdy".

- Jesli pijesz alkohol czesto, zachowaj co najmniej dwa dni abstynencji w tygodniu, najlepiej dzien
po dniu.

- Powstrzymaj sie od picia w okresie cigzy, karmienia piersig, przyjmowania lekdw wchodzacych w
reakcje z alkoholem, kierowania pojazdami i w innych sytuacjach, gdy piecie nawet niewielkich
ilosci alkoholu pociaga za sobg ryzyko dla Ciebie lub innych.

- Nie zwiekszaj ilosci i czestotliwosci picia.

- Nie namawiaj do picia tych, ktorzy nie pija.

OD 8 DO 15 PUNKTOW:

- Pijesz ryzykownie. Nawet jesli nie odczuwasz jeszcze negatywnych skutkow picia, badz pewien,
Ze pojawig sie one, jesli nie zmienisz ilosci i czestotliwosci spozywania alkoholu.

- Sprobuj ograniczy¢ picie alkoholu do poziomu niskiego ryzyka.

- Swiadomie kontroluj ilo$¢ i czestotliwo$¢ spozywania napojow alkoholowych.

- Nie upijaj sie.

- Stuchaj informacji oséb trzecich na temat swojego picia, zwtaszcza wtedy gdy wyrazajq
zaniepokojenie i troske.

OD 16 DO 19 PUNKTOW:

- Pijesz szkodliwie - Twoje picie staje sie powodem problemoéw ze zdrowiem, nauka, praca, z
innymi ludzmi.

- Musisz ograniczy¢ picie zaréwno jesli chodzi o czestotliwos¢, jak i ilos¢ spozywanego alkoholu.
- Umoéw sie z samym sobg na nieprzekraczanie limitu picia o niskim poziomie ryzyka i staraj sie
dotrzymac obietnicy.

- Pij wolniej. Wydtuz czas picia kazdej porcji alkoholu.

- Spozywaj alkohol z osobami, ktére pija mato. Unikaj miejsc i sytuacji, w ktdérych pijesz
nadmiernie.

- Gdyby préby ograniczania picia nie przyniosty powodzenia przez kilka tygodni, nie zwlekaj z
poszukaniem pomocy u specjalistow.

POWYZEJ 20 PUNKTOW:

- Prawdopodobnie jestes uzalezniony od alkoholu. Sprawdz to podejrzenie udajac sie
do_specjalistow.

- Nie warto odwleka¢ konsultacji sprawdzajac ponownie swoje mozliwosci ograniczenia picia.

- Specjalista, lepiej niz ten test, zdiagnozuje Twoj problem i udzieli Ci porady, jak go rozwigzac.
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