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Abstract

Introduction: The growing popularity of various
devices in the field of mHealth is having an in-
fluence on contemporary medicine. The posi-
tive role of new technologies in addressing al-
cohol-related problems is also noticeable. As it
seems, solutions used in the mHealth area may
improve the addiction treatment system by fa-
cilitating stable contact with therapeutic units
in the long term and overcoming stigmatisation
and geographical barriers. The article contains
a review and analysis of telephone app function-
alities in the field of alcohol consumption.

Material and methods: The applications were
selected in a systematic search of Google Play
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Streszczenie

Wprowadzenie: Rosngca popularno$¢ urzadzen
z dziedziny mZdrowia ma wplyw na wspodlczesng
medycyne. Dostrzega si¢ rowniez pozytywna role
nowoczesnych technologii w pokonywaniu pro-
bleméw wynikajgcych z naduzywania alkoholu.
Wydaje sig, ze rozwigzania z zakresu mZdrowia
moga usprawni¢ system lecznictwa uzaleznien
przez ulatwienie utrzymywania w dluzszym
czasie statego kontaktu z placéwka terapeutycz-
ng oraz przezwyci¢zanie barier geograficznych
i zwigzanych ze stygmatyzacja. W artykule doko-
nano przegladu i analizy funkcjonalnosci aplika-
cji telefonicznych odnoszacych si¢ do konsumpciji
alkoholu.
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and AppStore databases. Two hundred applica-
tions associated with two general categories were
included in the analysis: pro-drinking (n = 100)
and pro-health apps (n = 100). The indicators
of apps” impact (like the number of user ratings,
average user ratings and number of downloads)
were analysed.

Results: Pro-drinking apps are much more popu-
lar than pro-health. Among the pro-health apps,
the largest and most popular group were so called
trackers used for monitoring of daily consump-
tion.

Discussion: The popularity of trackers seems
to be related to the broad phenomenon accom-
panying the development of mobile devices and
the Internet of Things (IoT), which is also pres-
ent in the area of mHealth known as the Quan-
tified Self (QS). Many of the analysed health-ori-
ented apps contained elements of gamification.
As the research shows, gamification has a large
potential to change users behaviour, which in
the context of dependence-related problems may
be a promising tool in reducing excessive alcohol
consumption.

Conclusions: Functionalities included in the ap-
plications encourage user’s reflexive management
of their own habits and may allow to taking re-
sponsibility for one’s own behaviour and encourage
self-control. However, on the other hand, the high
popularity of pro-drinking applications may be
an indirect incentive towards alcohol consumption.
Keywords: Gamification, mHealth, Mobile apps,
Trackers

Michat Wréblewski, Justyna Iwona Klingemann, tukasz Wieczorek

Material i metody: Aplikacje wybrano na podstawie
systematycznego wyszukiwania w bazach Google
Play i AppStore. Do analizy wlaczono 200 aplikacji
przyporzadkowanych dwém ogoélnym kategoriom:
proalkoholowej (n = 100) i prozdrowotnej (n = 100).
Przeprowadzono réwniez analize wskaznikow wpty-
wu i oddzialywania, takich jak liczba ocen uzytkow-
nikéw, srednia ocen uzytkownikéw i liczba pobran.
Wyniki: Aplikacje proalkoholowe cieszg si¢ duzo
wieksza popularnoscig niz prozdrowotne. Wsréod
aplikacji prozdrowotnych najliczniejsza i najbar-
dziej popularng grupa sa tzw. trackery, stuzace do
biezacego monitorowania konsumpcji.

Oméwienie: Popularnos$¢ trackerow wydaje sie
zwigzana z szerszym zjawiskiem towarzyszacym
rozwojowi urzadzen mobilnych i internetu rzeczy
(IoT), ktore jest obecne rowniez w obszarze mZdro-
wia, tj. z policzalnym ja (QS). Wiele analizowanych
aplikacji prozdrowotnych zawieralo elementy gami-
fikacji. Jak pokazuja badania, gamifikacja ma duzy
potencjal do zmiany zachowan uzytkownikéw, co
w kontekscie problemdéw zwigzanych z uzaleznie-
niem moze by¢ obiecujagcym narzedziem w ograni-
czaniu nadmiernej konsumpcji alkoholu.

Whioski: Zawarte w aplikacjach funkcjonalnosci za-
checaja do refleksyjnego zarzadzania wlasnymi nawy-
kami, dzieki czemu pozwalaja na wziecie odpowie-
dzialnosci za swoje zachowanie i mogg skfania¢ do
samokontroli. Z drugiej jednak strony niepokéj budzi
duza popularno$¢ aplikacji proalkoholowych, ktére
moga by¢ posrednia zacheta do spozywania alkoholu.
Stowa kluczowe: gamifikacja, mZdrowie, aplika-
cje mobilne, trackery

® INTRODUCTION

The increasing popularity of various devices
in the Internet of Things (IoT) and the rising de-
mand for mobile phone apps has not failed to af-
fect current medical practice. There are special-
ised devices and apps available on the market
for the treatment of various conditions, and also
there are those applied in daily practice dedicat-
ed to supporting a healthy lifestyle (e.g. walk-
ing distance trackers and smartwatches). This
increasingly popular trend for various mHealth
solutions is often described as a promising di-
rection in medical development. Indicated
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m WPROWADZENIE

Rosngca popularno$¢ urzadzen z zakresu inter-
netu rzeczy (1oT) i powigkszajacy sie rynek aplikacji
telefonicznych nie pozostaje bez wplywu na wspot-
czesng medycyne. Na rynku s dostepne urzadzenia
i aplikacje specjalnie przeznaczone do leczenia roz-
nych schorzen, a takze takie, ktére sa wykorzysty-
wane w codziennych, nastawionych na utrzymanie
zdrowego trybu zycia praktykach (np. krokomierze,
inteligentne zegarki). Ten trend upowszechniania
si¢ roznych rozwigzan z zakresu mZdrowia jest
czesto opisywany jako obiecujacy kierunek roz-
woju medycyny. Wskazuje si¢ na takie potencjaly
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are mobile technology potentials like promot-
ing healthy lifestyles and effective health-risk
alarms [1], deepening individual motivation
to change harmful habits [2], increasing health
service availability [3] and improving clinical
practice [4].

Also recognised is the positive role of modern
technologies in overcoming alcohol abuse relat-
ed problems. It seems that mHealth solutions
can improve the system of addiction treatment
by facilitating constant contact with the thera-
peutic facility in the long term, by overcoming
stigma and geographical barriers. Thus, patients
may enjoy a stronger connection with the ther-
apeutic institution in the knowledge that their
condition is being carefully monitored and they
have not been forgotten by the therapist [5, 6].
The mHealth phone apps can be used by peo-
ple who, for various reasons (limited availability
of treatment, time and financial barriers, stigma,
lack of possibility to provide childcare), do not
seek therapeutic help despite their experienced
problems [7, 8].

The article reviews publicly available, free-
of-charge telephone apps related to alcohol con-
sumption. Researchers focused their attention on
software that helps to reduce the consumption
of alcoholic beverages in various ways, analysing
it according to its nature, purpose, functionality,
popularity and scope of impact.

® MATERIAL AND METHODS

The analysed data was collected from Sep-
tember to December 2018, with the last update
taking place on 13.12.2018. The analysis was
conducted using phones with Android and iOS
operating systems. The source of apps search
were Google Play and AppStore databases.
The first treated Android apps and the second
iOS. The following keywords were used: drink-
ing, drink, sobriety, alcoholism, alcohol, alcohol
addiction.

The analysis included 200 apps assigned to
pro-drinking (n = 100) and pro-health (n = 100)
general categories. The first category includes
the 100 most popular apps that, in various forms,
encourage people to drink alcohol by facilitat-
ing access (e.g. alcohol purchase) or supporting
consumption (e.g. drinks recipes). The second
category contains the 100 most popular apps that

technologii mobilnych, jak promowanie zdrowego
trybu zycia i skuteczne alarmowanie o ryzyku zwig-
zanym z zagrozeniami dla zdrowia [1], poglebianie
indywidualnej motywacji do zmiany szkodliwych
nawykow [2], poszerzanie dostepu do ustug me-
dycznych [3] i usprawnienie praktyki klinicznej [4].

Dostrzega si¢ réwniez pozytywna role nowo-
czesnych technologii w pokonywaniu probleméw
wynikajacych z naduzywania alkoholu. Wydaje sie,
ze rozwigzania z zakresu mZdrowia moga uspraw-
ni¢ system lecznictwa uzaleznien przez ulatwienie
utrzymywania w dluzszym czasie stalego kontaktu
z placowka terapeutyczna, przezwyciezanie barier
geograficznych i zwigzanych ze stygmatyzacjg. Dzie-
ki tym narzedziom pacjenci mogg czu¢ silniejsza
facznos¢ z placowka terapeutyczng i mie¢ poczucie,
ze ich choroba jest starannie monitorowana, a oni
sami nie zostali zapomniani przez terapeute [5, 6].
Po aplikacje telefoniczne z zakresu mZdrowia moga
siegna¢ osoby, ktore z réznych powodoéw (ograni-
czona dostepnos¢ leczenia, bariery czasowe i finan-
sowe, stygmatyzacja, brak mozliwosci zapewnienia
opieki nad dzieckiem) nie szukaja pomocy terapeu-
tycznej pomimo doswiadczanych problemow (7, 8].

W artykule przestawiono przeglad ogélnodo-
stepnych i bezplatnych aplikacji telefonicznych
zwigzanych z konsumpcja alkoholu. Badacze
skoncentrowali uwage na aplikacjach, ktore w réz-
ny sposob pomagaja ograniczy¢ konsumpcje na-
pojow alkoholowych, analizujac je ze wzgledu na
ich charakter, cel, funkcjonalnosci, popularno$é
i zakres oddziatlywania.

® MATERIAL | METODY

Dane zbierano od wrze$nia do grudnia 2018 r.,
ostatnia aktualizacja bazy miala miejsce 13 grud-
nia 2018 r. Analize prowadzono z uzyciem tele-
fonéw wyposazonych w systemy operacyjne An-
droid oraz iOS. Zrédlem wyszukiwania aplikacji
byly bazy Google Play oraz AppStore. W pierw-
szej dostepne sg aplikacje dzialajace w systemie
Android, w drugiej natomiast - w systemie iOS.
Wykorzystano nastepujace stowa kluczowe: drin-
king, drink, sobriety, alcoholism, alcohol, alcohol
addiction.

Do analizy wlaczono 200 aplikacji przyporzad-
kowanych do dwoéch ogolnych kategorii: proal-
koholowej (n = 100) i prozdrowotnej (n = 100).
Pierwsza kategoria zawiera 100 najpopularniej-
szych aplikacji, ktore w réznej formie zachecaja do
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discourage the use of alcohol (e.g. support alco-
hol-related problem therapy or help reduce con-
sumption) or monitor level of consumption (e.g.
alcohol-consumption trackers). Paid apps were
excluded from the research, apps that had zero
downloads and so-called unpublished apps for
testers.

The next stage of the review was to create a ty-
pology of apps within each category. The typolo-
gy was created on the basis of the analysis of app
descriptions, which include a short explanation
of the functionalities, number of ratings and av-
erage rating, approximate number of installations
and date of the last update. The apps were clas-
sified according to dominant functionality. For
example, if monitoring of drinking was the main
app feature, it was classified as a tracker app even
though some additional information about de-
pendence was provided. Apps with several dom-
inant functionalities were classified as compre-
hensive.

m RESULTS

Below we present our two-category typol-
ogy of apps that encourage drinking (pro-al-
cohol apps) and those discouraging alcohol
use and supporting the process of coping with
excessive alcohol-use problems (pro-health
apps). We focus on the latter and present their
characteristics.

Pro-drinking apps (n = 100)

« Buying/purchasing alcohol - 4 apps
« Information on alcohol - 5 apps

« Alcohol preparing - 24 apps

o Games - 53 apps

o Drink simulators - 12 apps
 Phone wallpapers - 2 apps

Among the 100 most popular pro-drinking
apps, the majority (53%) were games. These are
various types of quizzes or challenges, which are
supposed to be additional entertainment during
alcohol consumption among friends. Another
extremely popular group (24%) are apps con-
taining recipes for making alcohol drinks and
information on how to prepare alcohol at home
(e.g. homemade beer). The third most popu-
lar group of apps were drink simulators (12%).
They change the screen of a smartphone into
a glass or a mug, so the user can pretend to
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picia alkoholu przez utatwianie dostepu (np. kupna
alkoholu) czy tez wspomaganie konsumpcji (np.
podawanie przepiséw na drinki). Druga kategoria
zawiera 100 najpopularniejszych aplikacji, ktore
zniechecaja do uzywania alkoholu (np. wspomaga-
ja terapi¢ probleméw alkoholowych lub pomagaja
ograniczy¢ spozycie) badZz monitorujag poziom jego
konsumpcji (np. trackery sledzace liczbe wypitych
drinkéw). Z wyszukiwania wykluczono aplikacje
platne, z zerows liczbg $ciggniec oraz tzw. aplikacje
nieopublikowane, przeznaczone dla testeréw.

Kolejnym etapem przegladu bylo stworzenie ty-
pologii aplikacji w ramach poszczegélnych kategorii.
Typologie tworzono na podstawie analizy opisow
aplikacji, ktore zawieraja: krotki opis funkcjonalno-
$ci, liczbe i $rednig ocen uzytkownikow, przyblizong
liczbe instalacji i date ostatniej aktualizacji. Aplikacje
klasyfikowano wedlug dominujacej funkcjonalnosci.
Dla przyktadu, jezeli monitorowanie picia stanowito
gléwna ceche aplikacji, byta ona klasyfikowana jako
aplikacja typu tracker, nawet jesli zawierala dodatko-
wo informacje na temat uzaleznienia. Aplikacje, kt6-
re mialy kilka dominujacych funkcjonalnosci, klasy-
fikowano jako aplikacje kompleksowe.

m WYNIKI

Ponizej prezentujemy stworzong przez nas ty-
pologie aplikacji w dwoch kategoriach - aplikacji
zachecajacych do picia (aplikacje proalkoholowe)
oraz aplikacji zniechecajacych do uzywania alkoholu
i wspomagajacych proces radzenia sobie z problema-
mi wynikajagcymi z nadmiernej konsumpcji alkoholu
(aplikacje prozdrowotne). Koncentrujemy si¢ na tych
ostatnich i przedstawiamy ich charakterystyke.

Aplikacje proalkoholowe (1 = 100)

« Kupowanie/zamawianie alkoholu - 4 aplikacje
« Informacje na temat alkoholu - 5 aplikacji

« Wytwarzanie alkoholu - 24 aplikacje

 Gry - 53 aplikacje

o Symulatory drinkéw - 12 aplikacji

« Tapety na telefon - 2 aplikacje

Widréd 100 najpopularniejszych aplikacji pro-
alkoholowych wiekszos¢ (53%) stanowily gry. Sa
to réznego rodzaju quizy czy wyzwania, ktore majg
w zalozeniu by¢ dodatkowsa rozrywka podczas kon-
sumpcji alkoholu w gronie znajomych. Kolejng nie-
zwykle popularng grupa (24%) sg aplikacje zawiera-
jace przepisy na sporzadzanie drinkéw alkoholowych
oraz informacje, jak wytwarza¢ alkohol w domu
(np. piwo domowej roboty). Trzecia pod wzgle-
dem popularnosci grupg aplikacji bylty symulato-
ry drinkéw (12%). Zmieniajg one ekran smartfona
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consume alcohol directly from their phone. In
the group of 100 most popular apps there were
also those containing information about alco-
hol, e.g. guides to wine and beer types (5%) and
apps facilitating the purchase or ordering of al-
cohol, e.g. internet shops (4%) and phone wall-
papers about alcohol (2%).
Pro-health apps (n = 100)
o Educational - 14 apps
o Trackers (problem diagnosis and consumption
monitoring) - 26 apps
« Breathalysers (determination of blood alcohol
concentration, BAC) — 17 apps
» Overcoming dependence - 17 apps
o Community - 8 apps
o Games - 2 apps
« Comprehensive (combining functionalities
from different categories) — 16 apps

Educational: These apps make up 14%
of the most popular pro-health category. They
provide users with basic information on the harm-
ful effects of alcohol on human health. The main
purpose of the apps is education so they do not
contain therapeutic information and are not ori-
ented towards user interaction. In fact, you can-
not interact with these apps other than by reading
their content.

An example of a typical informational app is
Alcohol. Its only functionality is to provide the user
with information on types of alcohol, the conse-
quences of drinking and risk factors.

Trackers: These are the most popular type
of pro-health app (26%). Trackers are primarily
used to monitor and reduce the amount of con-
sumed alcohol, and work in a similar way to
apps that record users sport activities, report-
ing on kilometres travelled or calories burned.
The name comes from the English word for
tracking. In the context of mobile apps or In-
ternet of Things devices, we also talk about
self-tracking, i.e. monitoring yourself. Trackers
are addressed to all alcohol users. They show
how long a user remains sober, how many units
of alcohol they have consumed in a period
of time. They often have a gamification element
(incorporating elements and logic of games into
various processes, activities and systems not
connected with games) as for a certain sober pe-
riod the user is rewarded with points, badges or
information about achieving a threshold or level

w szklanke badz kufel, dzigki czemu uzytkownik
moze udawac, ze spozywa alkohol wprost ze swojego
telefonu. W grupie 100 najpopularniejszych aplikacji
znalazly sie tez aplikacje zawierajace informacje na
temat alkoholu, np. przewodniki po gatunkach wina
i piwa (5%), aplikacje ufatwiajace kupowanie lub
zamawianie alkoholu, np. sklepy internetowe (4%),
oraz tapety na telefon o tematyce alkoholowej (2%).
Aplikacje prozdrowotne (1 =100)
 Edukacyjne - 14 aplikacji
« Trackery (diagnoza problemu i monitorowanie
konsumpc;ji) - 26 aplikacji
« Alkomaty (okreslanie poziomu alkoholu we
krwi, BAC) - 17 aplikacji
« Przezwyciezanie uzaleznienia - 17 aplikacji
« Spoleczno$ciowe - 8 aplikacji
« Gry - 2 aplikacje
» Kompleksowe (laczace funkcjonalnosci z roz-
nych kategorii) - 16 aplikacji
Edukacyjne: Aplikacje tej kategorii stanowig
14% najpopularniejszych aplikacji prozdrowot-
nych. Przekazujg uzytkownikom podstawowe in-
formacje dotyczace szkodliwego wptywu alkoholu
na zdrowie czlowieka. W tej grupie znalazly si¢
aplikacje, ktérych gtéwnym celem jest edukacja -
nie zawieraja one informacji na temat terapii, nie
s3 tez nastawione na interakcje z uzytkownikiem.
Wtasciwie nie mozna korzysta¢ z tych aplikacji
inaczej, niz czytajac zawarte w nich tresci.
Przyktadem aplikacji typowo informacyjnej jest
Alkohol. Jej jedyna funkcjonalno$¢ to przekazywa-
nie uzytkownikowi wiedzy o rodzajach alkoholu,
konsekwencjach picia i czynnikach ryzyka.
Trackery: Aplikacje z tej kategorii s3 najpopular-
niejszym rodzajem aplikacji prozdrowotnych (26%).
Trackery stuza przede wszystkim do monitorowania
wypijanego alkoholu i ograniczania jego ilosci. Dzia-
taja podobnie jak aplikacje rejestrujace aktywnosci
sportowe zbierajace dane o przebiegnietych kilome-
trach czy spalonych kaloriach. Nazwa pochodzi od
angielskiego stowa oznaczajacego sledzenie. W kon-
tekscie aplikacji mobilnych czy urzadzen z zakresu
internetu rzeczy mowi si¢ rowniez o zjawisku self-
-tracking, czyli monitorowaniu samego siebie. Trac-
kery kierowane s3 do wszystkich osob spozywaja-
cych alkohol. Pokazuja, przez jaki czas uzytkownik
pozostaje trzezwy, ile porcji alkoholu spozyt i w ja-
kim czasie. Czesto zawierajg element gamifikacji, co
polega na wlgczaniu elementow i logiki gier do roz-
nych proceséw, aktywnosci oraz systemow niezwig-
zanych z grami (w jezyku polskim czasem uzywa si¢
niezbyt fortunnego okreslenia ,grywalizacja”) - za
okreslony czas niepicia uzytkownik jest nagradzany

ALcoHOLISM & DRUG ADDICTION / ALKOHOLIZM I NARKOMANTA 2020; 33, 1



(e.g. not drinking for a week, month or year).
The result is often shown on an ongoing basis
as the app constantly counts down seconds and
minutes. Some generate periodic reports and in
many the time of staying sober is additionally
converted into the money saved to further mo-
tivate towards reducing alcohol consumption.
These apps include social aspects in various
forms, allowing users to share their “results” in
social media or to contact other people who fol-
low their drinking habits.

This category includes the apps that use various
types of tests to identify alcohol related problems.
The common denominator of trackers and apps
with diagnostic tools is that they are designed to
allow the user initial estimation of their own con-
dition by resolving the test or becoming aware
of the amount of alcohol they drink.

Quitzilla is an example of a tracker app that
allows to monitor various addictions, determine
average weekly expenses or time lost due to a de-
pendence. On the main screen there is a counter
that measures every second of abstinence time.
If we happen to break abstinence, we can reset
the counter and also make a note that will be in
future useful information about the circumstanc-
es of any relapse. The motivation component are
quotations to help maintain resolve and vari-
ous forms of gamification by point-gaining and
the opportunity to reach successive levels of ex-
perience. The app shows to what extend users
have persevered in sobriety over a specific time
e.g. at 15 days of no drinking, users are informed
they have achieved 50% of their goal. Anoth-
er form of gamification is the so-called Trophy
Room, where badges for reaching successive lev-
els are on display. The app also informs of min-
imum, maximum and average abstinence time,
which may be shared on social media. Another
functionality is so-called Investment. This treats
the time saved while not drinking as capital that
may be invested in various activities like reading
books (we set ourselves the names of these activ-
ities and the value of a single investment). Sum-
marising, this app has several widely understood
counting functionalities. Also, once the data
has been entered (type of dependence, number
of days, money or time), it allows users to analyse
their condition.
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punktami, odznakami czy informacja o przekro-
czeniu progu badz poziomu (np. niepicie przez ty-
dzien, miesigc, rok). Wynik czesto pokazywany jest
na biezaco - aplikacja odlicza bezustannie sekundy
i minuty. W niektdrych z nich mozliwe jest tworzenie
raportow okresowych, w wielu dodatkowo przelicza
sie czas pozostawania w trzezwo$ci na zaoszczedzone
w ten sposob pieniadze, by jeszcze bardziej zmotywo-
wa¢ do ograniczenia spozywania alkoholu. W tych
aplikacjach wystepuje element spolecznosciowy i to
w réznych formach. Pozwala to na dzielenie si¢ swo-
imi ,wynikami” w mediach spotecznosciowych badz
na kontaktowanie z innymi osobami §ledzacymi
swoje nawyki alkoholowe.

W tej kategorii umiesciliSmy réwniez aplikacje
wykorzystujace réznego rodzaju testy w celu rozpo-
znania u siebie problemu z alkoholem. Wspdlnym
mianownikiem trackeréw i aplikacji zawierajacych
narzedzia diagnostyczne jest to, ze majg za zadanie
umozliwi¢ uzytkownikowi wstepne oszacowanie
wlasnego stanu (przez rozwigzanie testu lub uswia-
domienie sobie ilosci wypijanego alkoholu).

Przykladem aplikacji typu tracker jest aplikacja
Quitzilla. Pozwala ona na monitorowanie réznych
uzaleznien, okredlenie $rednich tygodniowych wy-
datkéw czy czasu straconego na skutek uzaleznienia.
Na ekranie gléwnym widzimy licznik, ktéry odmie-
rza co do sekundy czas abstynengiji. Jezeli zdarzy nam
si¢ przerwac abstynencje, mozemy nie tylko zreseto-
wac licznik, ale réwniez zrobi¢ notatke, ktéra bedzie
uzyteczna w przysztosci jako informacja o okoliczno-
$ciach, w jakich dochodzi do nawrotu. Motywowa-
nie opiera si¢ na codziennym wyswietlaniu cytatow,
ktore majg pomoc w utrzymaniu postanowien, oraz
na réznych formach gamifikacji przez zdobywanie
punktow i mozliwos¢ osiggania kolejnych pozioméw
doswiadczenia. Aplikacja pokazuje, w jakim stopniu
wytrwali$my w abstynencji w okreslonym czasie, np.
jezeli nie pijemy od 15 dni, dostajemy informacje, ze
osiagnelismy cel w 50%. Inng forma gamifikacji jest
tzw. Pokoj Trofeow, w ktérym umieszczone sg odzna-
ki za zdobycie kolejnych pozioméw. Aplikacja po-
zwala tez na poznanie minimalnego, maksymalnego
i $redniego czasu abstynencji oraz upowszechnie-
nie wyniku w mediach spofecznosciowych. Kolej-
na funkcjonalnoscig sa tzw. Inwestycje: aplikacja
traktuje czas zaoszczedzony na niepiciu jako kapitat
mozliwy do zainwestowania w rézne czynnosci, np.
czytanieksigzek (samiustawiamy nazwy tych czynno-
$ciiwarto$¢ pojedynczej inwestycji). Podsumowujac,
ta aplikacja ma kilka funkcjonalnosci, ktére sprowa-
dzaja si¢ do szeroko rozumianego liczenia. Umoz-
liwia réwniez, po wprowadzeniu danych (rodzaj
uzaleznienia, liczba dni, ilo§¢ pieniedzy czy czasu),
analizowanie swojego stanu.
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Breathalysers: Pro-health apps include var-
ious virtual breathalysers (17%) estimating so-
briety levels. The main purpose of these apps is
to estimate whether users are sober at a given
time by entering units of alcohol consumed and
time of consumption. One of the analysed apps
included a database of popular drinks alcohol
content.

The Alcodroid is an example of the above app
type as it allows users to continuously monitor
the state of alcohol intoxication and the approxi-
mate sobering-up time. When users have a drink,
a beer or a glass of wine they can record this and
get information on the current level of alcohol in
the blood. The app collects this data in the form
of a calendar, and also enables users to analyse
their drinking style, e.g. determine the maxi-
mum daily dose and weekly or monthly average.
The data can be presented in the form of a graph.
The app allows users to set their own drinking
limit, as well as to discover how human behaviour
changes after a certain level of alcohol in the blood
has been exceeded.

Overcoming dependence: This category in-
cludes apps for users with alcohol related problem
(17%) and they encourage change in addictive
behaviour in a complementary (n = 2) or alterna-
tive (n = 15) manner as well as use professional
therapy. Most of the apps in this group are based
on the AA 12 Steps programme and are mainly
informative, that is, they explain AA philosophy
and its individual components. The information is
presented in the form of texts or audio recordings.
This group also includes apps encouraging the use
of unconventional methods of dependence treat-
ment like meditation or hypnosis.

An example is the AA Speakers app, which
contains audiobooks with recordings from thera-
peutic workshops, stories of AA community par-
ticipants or ways of coping with addiction (e.g.
a guide on how to get through the first 30 days
of non-drinking). In addition, the app contains
sounds supporting meditation like rain, a burn-
ing fireplace or ocean waves. Users can create
their own playlist.

Community: This includes apps designed to
establish and maintain contact with people ex-
periencing similar problems (8%). These apps
use the classic chat formula (the user can “enter”
the theme rooms and talk to people there), or

Alkomaty: Za aplikacje prozdrowotne uzna-
lisSmy wszelkiego rodzaju wirtualne alkomaty
(17%), ktore pozwalaja na szacunkowe okreslenie
poziomu trzezwoséci. Gléwny cel tych aplikacji to
oszacowanie, przez wpisywanie wypitych jedno-
stek i czasu spozycia, czy jest si¢ w danym mo-
mencie trzezwym. Jedna z analizowanych aplikacji
zawierala baz¢ zawartosci alkoholu w najpopular-
niejszych drinkach.

Przykladem jest aplikacja Alcodroid. Pozwala
na biezgco monitorowa¢ stan upojenia alkoholo-
wego i przyblizony czas wytrzezwienia. Gdy wy-
pijemy drinka, piwo czy kieliszek wina, mozemy
kazdorazowo zanotowac¢ ten fakt w aplikacji i uzy-
ska¢ informacje na temat aktualnego poziomu al-
koholu we krwi. Aplikacja zbiera te dane w formie
kalendarza, a takze umozliwia przeprowadzanie
analizy naszego stylu picia, np. okreslenie mak-
symalnej dziennej dawki, $redniej dla tygodnia
czy miesigca. Dane mozna przedstawia¢ w formie
wykresu. Aplikacja pozwala ustawi¢ wlasny limit
picia, a takze dowiedzie¢ sig, jak zmienia si¢ za-
chowanie czlowieka po przekroczeniu okreslone-
go poziomu alkoholu we krwi.

Przezwyciezanie uzaleznienia: W tej kategorii
znalazly si¢ aplikacje skierowane do oséb z pro-
blemem alkoholowym (17%), ktore zachecaja do
zmiany zachowania nalogowego w sposdb kom-
plementarny (n = 2) lub alternatywny (n = 15)
i do korzystania z terapii prowadzonej przez pro-
fesjonaliste. Podstawe wigkszosci aplikacji w tej
grupie stanowi program 12 Krokéw AA; maja one
charakter gtéwnie informacyjny - zapoznajg z fi-
lozofia AA i wyjasniaja jej poszczegoélne kompo-
nenty. Wiedza jest prezentowana w formie tekstow
lub nagran audio. Do tej grupy wiaczono réwniez
aplikacje zachecajace do korzystania z niekonwen-
cjonalnych metod leczenia uzaleznienia, takich jak
medytacja czy hipnoza.

Przyktadem jest aplikacja AA Speakers zawieraja-
ca audiobooki - nagrania z warsztatow terapeutycz-
nych, historie uczestnikéw wspdlnoty AA czy sposo-
by radzenia sobie z nalogiem (np. przewodnik, jak
przejs¢ przez pierwsze 30 dni niepicia). Dodatkowo
aplikacja zawiera dzwieki umozliwiajace medytacje,
np. deszcz, palace si¢ ognisko, fale oceanu. Uzytkow-
nik moze uktada¢ sobie wlasng playliste.

Spolecznosciowe: Kategoria ta objeta aplikacje,
w ktérych gléwng funkcjonalnoscia byto nawigzy-
wanie i podtrzymywanie relacji z osobami doswiad-
czajacymi podobnych probleméw (8%). Te aplikacje
wykorzystujg formule klasycznego czata (uzytkow-
nik moze ,wchodzi¢” do pokojow tematycznych
i rozmawiac ze znajdujacymi si¢ tam osobami) badz
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the social medium (the user creates an account,
shares photos and sets up statuses). The main func-
tion is to assist the user in the sobering-up process
and provide support in crisis situations through
quick contact with other users going through alco-
hol-related problems. Several apps also offer con-
tact with a therapist.

An example is Sober Grid - Social Network.
The app can be connected to a social media ac-
count like Facebook. It is a combination of an in-
ternet forum with social media. Users “chat” in
groups they choose to join and concurrently it fea-
tures a timeline structure with photos and descrip-
tions of other users (which users can comment on
or like). Here users can not only write a few words,
but also set their status as check-in or triggered.
“Check-in” signals that everything is fine and us-
ers are not thinking about returning to the habit,
while “triggered” indicates something is wrong.
If we check this status, the app will offer contact
with the recovery couch. This app allows users to
find each other with its geolocation function and
measures the distance between them. It also has
built-in tracking and rewarding functions. The lat-
ter take the form of daily challenges like reading
motivating quotes, marking the check-in status,
writing a “thank you letter” and commenting on
another user’s status.

Games: Two apps in our sample were classified
as games (2%). Sobering Thoughts is designed to
create negative associations with alcohol. The user
chooses a word he or she associates with a picture
presenting alcohol in a negative light. Points are
gained for speed of word to picture association.
The aim of the second app, Ray’s Night Out alco-
hol drinking simulator, is to teach the user when
to stop drinking. He or she plays the role of a red
panda named Ray, who has successive drinks and
answers questions about using alcohol.

Comprehensive: Sixteen percent of apps with
a range of functionalities qualified to this group,
supporting users work to change their behaviour
with a variety of different techniques. Most in-
cluded a sobriety tracker to monitor abstinence
and share results on social media. Badges are
awarded for reaching a certain level of sobri-
ety, daily reminders received and graphs created
based on user data. Many also featured motiva-
tional (sentences, prayers, proverbs), educational
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medium spolecznosciowego (uzytkownik tworzy
swoje konto, dzieli si¢ zdjeciami, ustawia statusy).
Ich gtéwna funkejg jest wspomaganie uzytkownika
w trzezwieniu i pomoc w kryzysowych sytuacjach
przez szybki kontakt z innymi osobami zmagaja-
cymi sie z problemem alkoholowym. Kilka z nich
oferuje rowniez kontakt z terapeutg.

Przykladem takiej aplikacji jest Sober Grid - So-
cial Network. Aplikacj¢ mozna polaczy¢ z kontem
w mediach spolecznosciowych, np. na Facebooku.
Jest ona polaczeniem forum internetowego z me-
diami spotecznosciowymi. Pozwala na ,czatowa-
nie” w wybranych przez uzytkownika grupach, ale
jednocze$nie zawiera strukture w rodzaju osi cza-
su ze zdjeciami i opisami innych uzytkownikéw
(ktére mozna komentowaé czy polubi¢). Mamy
tutaj mozliwo$¢ nie tylko napisania kilku stow, lecz
takze ustawienia statusu check-in albo triggered.
Ten pierwszy pokazuje innym, ze wszystko u nas
w porzadku i nie myslimy o powrocie do nalogu,
ten drugi natomiast sygnalizuje, Ze co$ jest nie tak.
Jezeli zaznaczymy ten status, aplikacja zapropo-
nuje nam kontakt z recovery couch (z terapeuts).
Dzigki aplikacji (i funkcji geolokalizacji) mozemy
znalez¢ innych uzytkownikéw - aplikacja poka-
zuje, jak daleko si¢ od nas znajduja. Ma réwniez
wbudowane funkcje sledzenia i gratyfikacyjne. Te
ostatnie przyjmuja forme codziennych wyzwan:
przeczytania motywujacego cytatu, zaznaczenia
statusu check-in, napisania ,listy wdzigcznosci’,
skomentowania statusu innego uzytkownika.

Gry: Dwie aplikacje w naszej probie zaklasyfi-
kowali$my jako gry (2%). Jedna z nich jest Sobering
Thoughts, ktéra ma za zadanie stworzy¢ negatywne
skojarzenia z alkoholem. Uzytkownik wybiera sto-
wo, ktdre kojarzy mu si¢ z obrazkiem przedstawia-
jacym w negatywnym $wietle picie alkoholu. Im
szybciej to zrobi, tym wiecej dostaje punktéw. Celem
drugiej — Ray’s Night Out — symulatora picia alko-
holu, jest nauczenie uzytkownika, kiedy nalezy prze-
sta¢ pi¢. Wciela si¢ on w czerwong pande o imieniu
Ray, ktora pije kolejne drinki i odpowiada na pytania
dotyczace spozywania alkoholu.

Kompleksowe: Do tej grupy zakwalifikowano
16% aplikacji. Miaty one szereg funkcjonalnosci
i zachecaly uzytkownikéw do zmiany zachowania
przy wykorzystaniu réznych technik. Wiekszo$¢
z nich zawierala trackera trzezwosci umozliwia-
jacego monitorowanie abstynencji i dzielenie si¢
wynikami w mediach spolecznosciowych, uzyski-
wanie odznak za osiagnigcie okreslonego poziomu
trzezwosci, otrzymywanie codziennych przypo-
mnien czy tworzenie wykreséw na podstawie da-
nych uzytkownika. Wiele z nich posiadato row-
niez element motywacyjny (sentencje, modlitwy,
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(knowledge about dependence, its manifestations
and effects) and social (creating support net-
works) elements.

The Sobriety Counter - Stop Drinking (Easy
Quit) app features a range of functionalities that
normally are available as single functions in oth-
er apps like trackers, motivational sentences or
achievement sharing. Its characteristic feature is
personalised information on the health impact
of alcohol. The app demonstrates after how many
days of non-drinking our nerve cells start to re-
generate or when withdrawal symptoms may ap-
pear. Sobriety Counter also features a slow-quit
mode programme.

Analysis of the available quantitative
indicators

In addition to creating a typology of the most
popular pro-drinking and pro-health apps, we
also conducted a more detailed impact analysis on
the basis of indicators available in the Google Play
database. Unfortunately, the AppStore database
contained too little data.

One of the available indicators is the to-
tal number of user ratings, reflecting not only
the popularity of the app but also its impact.
A large number of ratings indicates that the app
has aroused interest and users are willing to share
their opinions on it.

przystowia), edukacyjny (wiedza o uzaleznieniu,
jego przejawach i skutkach) oraz spolecznosciowy
(tworzenie sieci wsparcia).

Przyktadem jest aplikacja Sobriety Counter
- Stop Drinking (Easy Quit). Zawiera wiele funk-
cjonalnosci, ktore pojedynczo wystepuja w innych
aplikacjach: trackery, sentencje motywacyjne, udo-
stepnianie osiagnie¢. Jej cecha charakterystyczng
jest spersonalizowane przekazywanie informa-
¢ji na temat wplywu alkoholu na nasze zdrowie.
Aplikacja pokazuje, po ilu dniach niepicia nasze
komorki nerwowe zaczng sie regenerowac albo
kiedy pojawig si¢ symptomy odstawienia. Sobriety
Counter umozliwia réwniez stworzenie programu
stopniowego wychodzenia z natogu (slow mode).

Analiza dostepnych wskaznikéw ilosciowych

Poza stworzeniem typologii najpopularniejszych
aplikacji proalkoholowych i prozdrowotnych prze-
prowadzilismy tez bardziej szczegdtowq analize ich
wplywu oraz oddzialywania na podstawie wskazni-
kéw dostepnych w bazie Google Play. Niestety baza
AppStore zawierala zbyt mato danych.

Jednym z dostepnych wskaznikéw jest liczba
ocen uzytkownikéw - ten wskaznik stanowi nie
tylko odzwierciedlenie popularnosci danej aplika-
cji, lecz takze jej oddzialywania. Duza liczba ocen
swiadczy o tym, ze aplikacja wzbudzila zaintere-
sowanie, a uzytkownicy sa chetni do dzielenia sie¢
opiniami na jej temat.

Number of users ratings/Liczba ocen uzytkownikéw

71424
52008
I 47312
) \ )
& & &
& N >
s & &
e?’\ & &
N e o &R
<2 & RN ®
& Q & &
‘_(, \<<’Z> Q\\
& ° 8
Q \(,0 (,)Q
v ®

n = 147; source/zrédto: Google Play

Figure 1. The most frequently evaluated pro-drinking and pro-health (anti-drinking) apps
Rycina 1. Najczesciej oceniane aplikacje proalkoholowe i prozdrowotne (antyalkoholowe)
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10,000,000+

Y

Drink Coctail Real Sim (PRO)

Drink Coctail Simulator (PRO)

5,000,000+

8,500+ Drink Recipes Free (PRO)

—> Alcohol Factory Simulator (PRO)

> Cocktail Drink Prank Simulator (PRO)

Drink Cocktail (PRO)

1,000,000+

My Cocktail Bar (PRO)

> Picolo Drinking Game (PRO)
> Virtual Beer (PRO)
AlcoDroid Alcohol Tracker (ANTI)

Figure 2. Pro-drinking and pro-health (anti-drinking) apps — number of downloads (three most popular ranges)
Rycina 2. Aplikacje proalkoholowe i prozdrowotne (antyalkoholowe) — liczba pobran (trzy najpopularniejsze przedziaty)

Comparison of ratings totals indicates
pro-drinking apps are much more likely to en-
gage users (Fig. 1), while the pro-health app was in
a lowly sixth place.

The fact that apps encouraging users to drink al-
cohol in various ways are more popular than those
discouraging it is also demonstrated by the num-
ber of downloads (Fig. 2). In our sample, the most
frequently downloaded app is Drink Cocktail Real
Sim (10,000,000 downloads or more). The app
turns a user’s smartphone into a glass with
a cocktail, so one can pretend to drink alcohol.
Apps containing recipes for making drinks are
also very popular (range 5,000,000+). The first
pro-health app was only in the third download
range (1,000,000 downloads and more).

In the pro-health apps group, most often eval-
uated are those in the tracker category (Fig. 3),
which may be due to their being aimed at all al-
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Jak wynika z poréwnania liczby ocen, aplikacje
proalkoholowe znacznie czedciej angazujg uzyt-
kownikoéw (ryc. 1). Aplikacja prozdrowotna znala-
zla si¢ dopiero na szdstym miejscu.

O tym, ze aplikacje na rézne sposoby zachecajace
do picia alkoholu sg bardziej popularne niz te znie-
checajace $wiadczy réwniez liczba pobran (ryc. 2).
Drink Cocktail Real Sim (przedzial 10 000 000 po-
bran i wiecej). Zmienia ona telefon w szklanke
z koktajlem, mozna zatem za pomocg smartfonu
udawa¢, ze pije si¢ alkohol. Duzg popularnoscig
(przedziat 5 000 000+) ciesza si¢ takze aplikacje za-
wierajace przepisy na sporzadzanie drinkéw. Pierw-
sza aplikacja prozdrowotna znalazla si¢ dopiero
w trzecim przedziale (1 000 000 pobran i wiecej).

W grupie aplikacji prozdrowotnych najczesciej
oceniane s te z kategorii tracker (ryc. 3). Moze si¢
to wigza¢ z faktem, Ze s skierowane do wszystkich
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Number of users ratings/Liczba ocen uzytkownikéw
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Figure 3. Five the most frequently evaluated pro-drinking apps
Ryccina 3. Pie€ najczesciej ocenianych aplikacji proalkoholowych

The highest-rated apps/Najwyzej oceniane aplikacje (< 4.8)
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Figure 4. Six the highest-rated pro-health apps
Rycina 4. Szes¢ najwyzej ocenianych aplikacji prozdrowotnych
cohol consumers. They serve not only to maintain konsumentéw alkoholu. Stuza nie tylko utrzymy-
abstinence, but also to reduce drinking regard- waniu abstynencji, ale réwniez ograniczaniu picia
less of the amount of consumption or intensity bez wzgledu na wielko$¢ konsumpgji czy nasilenie
of the problems experienced. The same is true for doswiadczanych probleméw. Podobnie jest z apli-
alcohol tester apps. However, as can be seen, two kacjami typu alkomaty. Jak jednak wida¢, dwie
out of the three most frequently evaluated pro- z trzech najczesciej ocenianych aplikacji prozdro-
health apps belong to the comprehensive group. wotnych naleza do grupy kompleksowych.
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1,000,000,000+

Y

AlcoDroid Alcohol Tracker
(Breathalyser/Alkomat)

500,000+ > CleanTime Counter (Tracker)
5 Quitzilla: get rid of your bad
habits or addictions (Tracker)
. Sober Time — Quit Drinking, Sobriety Tracker Clock
(Comprehensive/Kompleksowe)
o 1Am Sober — Motivation for Tracking Sobriety
(Comprehensive/Kompleksowe)
. Sobriety Counter — Stop Drinking (Easy Quit)
(Comprehensive/Kompleksowe)
N AA 12 Step App — Steps Toolbox
100,000+ (Comprehensive/Kompleksowe)
. AA Big Book Audio Tapes
(Educational/Edukacyjne)
. SoberApp — Alcohol Calculator
(Breathalyser/Alkomat)
> Sobriety Counter (Tracker)
L5 Sobriety Clock

(Comprehensive/Kompleksowe)

Figure 5. Pro-health apps — number of downloads in the Google Play database (three highest ranges)
Rycina 5. Aplikacje prozdrowotne — liczba pobran w bazie Google Play (trzy najwyzsze przedziaty)

Analysis of average user ratings (Fig. 4) re-
veals that the highest-rated app from the Google
Play database is Sobriety Counter Stop Drinking
(Easy Quit) from the comprehensive category,
which, in addition to the tracker, contains a num-
ber of functionalities supporting the coping with
alcohol dependence. It is also the third most fre-
quently evaluated app, which means that it is very
popular among customers of the Google Play da-
tabase.

The last available indicator is the app down-
load total (Fig. 5), although Google Play provides
only ranges of downloads, not the exact num-
ber. The most frequently downloaded pro-health
app is AlcoDroid Alcohol Tracker (a breathalyser
with alcohol monitor function), which has been
downloaded to mobile phones over a million
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Analiza $redniej wysokosci ocen uzytkownikéw
(ryc. 4) pokazuje, ze najwyzej oceniana aplikacja
z bazy Google Play jest Sobriety Counter Stop Drin-
king (Easy Quit) z kategorii kompleksowych, kto-
ra oprocz trackera zawiera szereg funkcjonalnosci
wspomagajacych radzenie sobie z uzaleznieniem od
alkoholu. Jest rowniez trzecig najczesciej oceniang
aplikacja, co oznacza, ze cieszy si¢ duza popularno-
$cig wérdd klientéw bazy Google Play.

Ostatni dostepny wskaznik stanowi liczba po-
bran aplikacji (ryc. 5), cho¢ baza Google Play nie
udostepnia dokladnej liczby pobran, a jedynie
przedzialy. Najczesciej pobierang wsrod aplikacji
prozdrowotnych jest AlcoDroid Alcohol Tracker
(alkomat z funkcjg monitorowania picia), ktora
zostala pobrana na telefony komoérkowe ponad
milion razy. W drugim przedziale (ponad pdt mi-
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times. In the second range (more than half a mil-
lion downloads) was CleanTime Counter, which is
a typical tracker, and in the third range (one hun-
dred thousand downloads) were trackers, breath-
alysers, educational and comprehensive category.
It is worth noting that in the last group there is
Quitzilla (the first in the list of the most frequent-
ly rated) and Sobriety Counter Stop Drinking
(Easy Quit) (the first in the list of the best rated).
It may be assumed these apps are very popular
among users interested in reducing drinking or
quitting.

m DiscussiON

A review of publicly available free telephone
apps in the field of alcohol consumption has
shown that pro-drinking apps are more popular
than the pro-health. They also engage users more
and have a greater impact. Similarly, in the review
by Cohn et al. [9], apps encouraging drinking
constituted 71% of alcohol-related apps available
on the market. As in our review, these were en-
tertainment apps (e.g. alcohol games, motor co-
ordination tests and “breathalysers” encouraging
users to blow on the phone), instructions on how
to prepare alcoholic beverages, apps support-
ing the purchase of alcohol (e.g. help in finding
the nearest bar), information (e.g. presentation
of various types of alcohol, advice on hangover
cures) and organisational apps (creating a cata-
logue of favourite wines and beers and places to
buy them) [9].

It is worth noting that pro-drinking apps usu-
ally place alcohol in a folk context. Game apps
“support” the alcohol drinking by offering social
games. In turn, simulators give the opportuni-
ty to joke about drinking alcohol directly from
mobile phones. In addition, there is also a hobby
context in which users are supported by infor-
mation and skills about appropriate consump-
tion of beers, wines or drinks (these are apps in
the information and creation category). Alcohol
consumption is presented as a practice requiring
semi-professional competence and appropriate
preparation.

Analysis of apps that in various ways help re-
duce alcohol consumption leads to several conclu-
sions.

Firstly, health-oriented apps are more frequent-
ly addressed to alcohol abusers than dependent

liona razy) znalazla si¢ aplikacja CleanTime Coun-
ter, bedaca typowym trackerem, w trzecim zas (sto
tysiecy razy) — aplikacje z kategorii: trackery, alko-
maty, edukacyjne, kompleksowe. Warto zauwazy¢,
ze w ostatniej grupie znajdujg si¢ aplikacje Quit-
zilla (pierwsza w zestawieniu najczesciej ocenia-
nych) i Sobriety Counter Stop Drinking (Easy Quit)
(pierwsza w zestawieniu najlepiej ocenianych). Jak
mozna sadzié, te aplikacje cieszg si¢ duza popu-
larnoscig wérdd uzytkownikéw zainteresowanych
ograniczaniem lub zaprzestaniem picia.

m OMOWIENIE

Przeglad ogdlnodostepnych i bezptatnych apli-
kacji telefonicznych zwigzanych z konsumpcja al-
koholu pokazal, ze aplikacje proalkoholowe ciesza
sie wiekszg popularnoscig niz prozdrowotne, bar-
dziej angazujg uzytkownikéw i w wiekszym stopniu
na nich oddzialuja. Podobnie w przegladzie autor-
stwa Cohn i wsp. [9] aplikacje zachgcajace do picia
stanowily 71% dostepnych na rynku aplikacji zwia-
zanych z konsumpcja alkoholu. Tak jak w naszym
przegladzie byly to aplikacje rozrywkowe (m.in. gry
alkoholowe, testy koordynacji ruchowej, ,,alkoma-
ty” zachecajace do dmuchnigcia w telefon), instruk-
cje dotyczace przygotowywania drinkéw alkoholo-
wych, aplikacje wspomagajace zakup alkoholu (np.
pomoc w znalezieniu najblizszego baru), aplikacje
informacyjne (np. prezentacja réznych typow alko-
holi, porady jak wyleczy¢ ,,kaca”) oraz organizacyjne
(tworzenie katalogu ulubionych win i piw oraz
miejsc, gdzie mozna je kupic) [9].

Warto zauwazy¢, ze aplikacje proalkoholowe
umieszczajg alkohol najczesciej w kontekscie ludycz-
nym. Aplikacje typu gry ,wspomagajg” picie alko-
holu przez oferowanie zabaw towarzyskich. Z kolei
symulatory daja okazje¢ do robienia zartéw z picia al-
koholu wprost z telefonu. Ponadto wystepuje tu réw-
niez kontekst hobbystyczny, w ktérym uzytkownicy
dostaja wsparcie w postaci wiedzy i umiejetnosci
odpowiedniego spozywania piwa, wina czy drinkéw
(s to aplikacje z kategorii informacje i wytwarzanie).
Konsumpcja alkoholu jest przedstawiana jako prak-
tyka wymagajaca polprofesjonalnych kompetencji
oraz odpowiedniego przygotowania.

Analiza aplikacji, ktore w rézny sposob poma-
gaja ograniczy¢ konsumpcje napojow alkoholo-
wych, sklania do kilku wnioskdow.

Po pierwsze, aplikacje prozdrowotne s3 czedciej
kierowane do os6b naduzywajacych alkoholu niz
do uzaleznionych. Przypomnijmy, ze aplikacje te-
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persons. Therapeutic and comprehensive apps
constitute 1/3 of the analysed pro-health catego-
ry. Their use may contribute to the medicalisation
of alcohol consumption in the general population.
Thanks to the monitoring of consumption levels
and the diagnostic tools built into the apps, al-
cohol consumption may stop being perceived as
a routine practice and instead become accepted as
a risky behaviour.

Secondly, trackers and alcohol-habit moni-
toring functionalities are very popular. The re-
cording of alcohol units consumed on an on-
going basis or the counting of sober days is
a common feature of apps devoted to reducing
drinking. However, the popularity of alcohol
trackers ought to be taken in the broader context
of modern quantification practice. The concept
of the quantified self (QS) is based on the use
of modern technologies to monitor various as-
pects of functioning from body performance to
daily habits. As research shows, health broad-
ly understood as wellbeing care, is an import-
ant motivation for engaging in quantification
practices related to the use of trackers [10].
The fashion for “self-monitoring” is associated
with the growing popularity of mHealth tech-
nologies in non-medical (i.e. not institution-
alised medicine) contexts and the healthy life-
style trend [11, 12].

Apps that record moments of alcohol con-
sumption and analyse time trends individualise
alcohol problems and thus assign responsibili-
ty to the user. This gives the individual a sense
of control over his or her behaviour and may
increase the motivation to break away from
harmful behaviours. On the other hand, an im-
portant element of these apps is their social
function. Almost every tracker (and many apps
in other categories) allows users to share their
achievements with others. Many apps also have
a built-in chat function or a structure similar to
the Facebook or Twitter timeline. Thus, trackers
are also a tool for creating virtual communities,
connected with the desire to reduce alcohol con-
sumption.

Another element that seems to always accom-
pany the pro-health apps we have examined is
gamification. Almost every tracker allows users to
collect points, gain levels of sobriety or engage in
some form of competition. The literature assumes
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rapeutyczne i kompleksowe stanowig 1/3 wszyst-
kich analizowanych aplikacji prozdrowotnych.
Korzystanie z nich moze prowadzi¢ do medyka-
lizacji konsumpcji alkoholu w populacji general-
nej. Dzigki monitorowaniu poziomu konsumpcji
i wbudowanym w aplikacje narzedziom diagno-
zujacym spozywanie alkoholu moze przesta¢ by¢
postrzegane jako rutynowa praktyka, a raczej jako
zachowanie ryzykowne.

Po drugie, trackery i funkcjonalnosci pozwa-
lajace na monitorowanie nawykéw alkoholowych
cieszg sie duzg popularnoscia. Mozliwos¢ biezace-
go rejestrowania spozywanych jednostek alkoholu
lub liczenia dni trzezwych jest czgsto wystepujaca
funkcjonalnoscig aplikacji majacych na celu ogra-
niczenie picia. Nie sposéb jednak nie umiesci¢
popularnosci trackeréw alkoholowych w szerszym
kontekscie, zwigzanym ze wspolczesnymi prakty-
kami kwantyfikacyjnymi. Koncepcja policzalnego
ja (QS) polega na wykorzystaniu nowoczesnych
technologii do monitorowania réznych aspektow
funkcjonowania - od wydolnosci organizmu po
codzienne nawyki. Jak pokazujg badania, zdrowie
- rozumiane szeroko jako dbanie o dobrostan - jest
wazng motywacja kryjaca si¢ za angazowaniem si¢
w praktyki kwantyfikacyjne zwigzane z wykorzy-
stywaniem trackeréw [10]. Moda na ,,monitoro-
wanie siebie” wigze si¢ z rosnacg popularnoscia
technologii z zakresu mZdrowia w pozamedycz-
nych (tzn. niezwigzanych z instytucjonalizowana
medycyna) kontekstach i z modg na prowadzenie
zdrowego trybu zycia [11, 12].

Aplikacje umozliwiajace zapisywanie momen-
tow konsumpcji alkoholu i analizowanie trendéw
czasowych indywidualizuja problemy alkoholowe,
a wiec przypisuja odpowiedzialno$¢ za nie uzyt-
kownikowi. Daje to jednostce poczucie kontroli nad
swoim zachowaniem i moze zwigksza¢ motywa-
cje do zerwania z zachowaniami szkodliwymi dla
zdrowia. Z drugiej strony, waznym elementem tych
aplikacji s funkcje spolecznosciowe. Niemal kazdy
tracker (a takze wiele aplikacji z innych kategorii)
pozwala na dzielenie si¢ swoimi osiagnigciami z in-
nymi uzytkownikami. Duzo aplikacji ma ponadto
wbudowany czat lub strukture podobng do charak-
terystycznej dla Facebooka czy Twittera osi czasu.
Tym samym trackery s3 tez narzedziem tworzenia
wirtualnych wspolnot zwigzanych z checia ograni-
czenia spozycia alkoholu.

Innym elementem, ktdry nieodigcznie towa-
rzyszy badanym przez nas aplikacjom prozdro-
wotnym, jest gamifikacja. Niemal kazdy tracker
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that the elements of gamification in the context
of mHealth are a scoreboard (a place where users
can share their results), levels and digital rewards
(in the form of badges or points), real-world re-
wards, competition and social pressure (relat-
ed to comparing users results) [13]. In the case
of the pro-health apps we studied, the most com-
mon manifestations of gamification were the exis-
tence of digital rewards and levels, which the user
achieved after persevering in sobriety for a cer-
tain number of days or social pressure in the form
of social functions. A good example is the Polish
app Alky Recovery, which even contains an option
directly called “gamification” The user collects
points for forum participation and regularly keep-
ingan alcohol craving diary. In turn, users move up
levels (in the form of successive badges) by being
sober for a certain amount of time and by earning
points for posting in the chat and using the diary.
The popularity of the gamification elements can
be explained by the pleasure the user derives from
engaging in activities based on competition, gain-
ing achievements or setting goals [11]. Gamifica-
tion makes activities that are sometimes perceived
as boring and repetitive more exciting and thus
more engaging [14]. There is also a socialising and
educational potential as the user is encouraged
to communicate with others and can more easily
learn about the mechanisms of certain processes
or phenomena [15].

Edwards et al. link the gamification elements
present in mHealth apps to psychological prac-
tice with the purpose of effective altering be-
haviour [16]. In their review of the apps, the most
common elements of gamification, which can
also be considered as behavioural change tech-
niques, were among others, the opportunity
to compare users’ results and awards. In turn,
Johnson et al. place gamification in the context
of self-determination theory, which distinguish-
es between internal and external motivation [17].
From the perspective of pro-health behaviours,
internal motivation is crucial, as it stimulates
action for their own sake and on one’s own ini-
tiative rather than acting under the influence
of external factors. According to the researchers,
gamification may increase the internal motiva-
tion and thus the chance of supporting the de-
sired behaviour pattern. There are studies show
not only the potential of gamification, but also its

pozwala na zbieranie punktéw, zdobywanie po-
ziomow trzezwosdci czy konkurowanie z innymi.
W literaturze przyjmuje si¢, ze elementami gamifi-
kacji w kontekscie mZdrowia sa: tablica wynikéw
(miejsce, na ktérym uzytkownicy moga dzieli¢ si¢
swoimi wynikami), poziomy i nagrody w postaci
cyfrowej (w formie odznak czy punktéw), nagrody
w $wiecie realnym, konkurencja, presja spolecz-
na (zwigzana z pordwnywaniem swoich wynikéw
z wynikami innych) [13]. W przypadku badanych
przez nas aplikacji prozdrowotnych najczestszymi
przejawami gamifikacji bylo istnienie nagréd cy-
frowych i pozioméw, ktore uzytkownik osiggal po
wytrwaniu w trzezwosci przez okreslong liczbe dni,
czy presja spoleczna w formie funkeji spoteczno-
$ciowych. Dobrym przykladem jest polska aplika-
cja Alky Recovery, ktora zawiera nawet opcje wprost
nazwang ,grywalizacja”. Uzytkownik zbiera punkty
za udzielanie si¢ na forum i regularne wypelnianie
dzienniczka glodu alkoholowego. Z kolei poziomy
(w formie kolejno uzyskiwanych odznaczen) osig-
ga przez bycie trzezwym przez okreslony czas oraz
zdobycie punktéw za pisanie na czacie i uzywanie
dzienniczka. Popularno$¢ elementéw gamifikacji
mozna tlumaczy¢ przyjemnoscia, jaka uzytkownik
czerpie z angazowania si¢ w aktywnosci oparte na
konkurencji, zdobywaniu osiagnie¢ czy wyzna-
czaniu sobie celéw [11]. Gamifikacja sprawia, ze
czynnodci, ktére bywaja postrzegane jako nudne
i powtarzalne, stajg sie bardziej ekscytujace, a tym
samym bardziej angazujace [14]. Ma ona réwniez
potencjal uspoleczniajacy oraz edukacyjny, ponie-
waz uzytkownik jest naktaniany do komunikowa-
nia si¢ z innymi i moze z wigkszg tatwoscia pozna¢
mechanizmy pewnych proceséw czy zjawisk [15].
Edwards i wsp. wigza obecne w aplikacjach
mZdrowia elementy gamifikacji z technikami wy-
korzystywanymi w psychologii, stuzacymi do sku-
tecznej zmiany zachowania [16]. W ich przegladzie
aplikacji najczestszymi elementami gamifikacji, kto-
re zarazem mozna uznac za techniki zmiany zacho-
wania, byly m.in. mozliwo$¢ poréwnywania swoich
wynikéw z wynikami innych oséb i nagrody. Z kolei
Johnson i wsp. umieszczajg gamifikacje w kontekscie
teorii autodeterminacji, w ktdrej rozréznia sie moty-
wacje wewnetrzng i zewnetrzng [17]. Z perspektywy
zachowan prozdrowotnych kluczowa jest motywacja
wewnetrzna, sprawia ona bowiem, Ze podejmuje si¢
dzialania ze wzgledu na nie same i z wlasnej inicja-
tywy, a nie pod wplywem czynnikéw zewnetrznych.
Jak twierdza badacze, gamifikacja moze oddziaty-
wac na poglebianie motywacji wewnetrznej, a tym
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real, positive impact on health-related activities.
In the study by Cafazzo et al. [18], the introduc-
tion of the gamification element (scoring and
rewarding) helped diabetic patients to control
their glucose levels more successfully. In Dennis
and O’Toole’s studies [19], cognitive bias modi-
fication (CBM) with elements of gamification
proved to reduce anxiety symptoms more effec-
tively among respondents than in a control group
where CBM without gamification was applied.
The potential of gamification was also studied
in the context of excessive alcohol consumption.
Boyle et al. [20] showed that by introducing gam-
ification elements (points, avatars, randomisa-
tion), the effectiveness of one of the tools used
to correct the perception of alcohol consumption
was increased. In turn, Cook et al. [21] present-
ed the results of research on the effectiveness
of the social campaign addressed to American
sailors, the purpose of which was to reduce inci-
dents related to excessive drinking. One of the el-
ements was a mobile game designed to raise
awareness of the consequences of risky drinking.
In addition to elements typical of classic games
(narration, role-playing), the app introduced
the possibility of collecting points and sharing
results.

m CONCLUSIONS

The great popularity of pro-drinking apps
raises questions about their role in contributing
to the spread of harmful habits. Apps of this type
may indeed not be an insignificant spur to alcohol
consumption, but due to their ease of use or their
aforementioned folk character, they may in fact
encourage consumption. Drinking is presented
as an innocent playful practice, without negative
consequences.

Although pro-drinking apps are more pop-
ular than their pro-health equivalents, analysis
of the latter, taking into account their nature,
purpose, functionality, popularity and scope
of impact, has shown their potential as a tool
for altering risk behaviour. Both individualistic
and pro-social elements of pro-health apps may
prove to be important tools for reducing alcohol
consumption. They encourage reflective man-
agement of one’s own habits, allow one to take
responsibility for one’s own behaviour and en-
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samym zwieksza¢ szans¢ na podtrzymanie pozada-
nego zachowania. Istnieja badania pokazujace nie
tylko potencjal gamifikacji, lecz takze jej realny, po-
zytywny wplyw na czynnosci zwigzane ze zdrowiem.
W studium Cafazzo i wsp. [18] wprowadzenie ele-
mentu gamifikacji (zdobywanie punktéw i nagrod)
sprawilo, ze cierpigcy na cukrzyce pacjenci lepiej
kontrolowali stezenie glukozy. Z kolei w badaniach
Dennis i O'Toole [19] trening tendencyjnosci uwagi
(CBM) z elementami gry redukowat objawy lekowe
wsérdd badanych bardziej skutecznie niz w grupie
kontrolnej, w ktdrej zastosowano CBM bez gamifika-
¢ji. Potencjat gamifikacji byt rowniez badany w kon-
tekscie problemu nadmiernego picia alkoholu. Boyle
i wsp. [20] za pomocg wprowadzenia elementéw ga-
mifikacji (punkty, awatary, losowos¢) zwiekszyli sku-
teczno$¢ oddzialywania jednego z narzedzi uzywa-
nych do korygowania percepcji spozywania alkoholu.
Z kolei Cook i wsp. [21] przedstawili wyniki badan
nad skutecznoscig kampanii spolecznej skierowanej
do marynarzy amerykanskich, ktéra miala na celu
ograniczenie incydentéw zwigzanych z nadmiernym
piciem. Jednym z elementéw byla gra mobilna maja-
ca uswiadomi¢ konsekwencje nierozwaznego picia.
Oprocz elementéw typowych dla klasycznych gier
(narracja, wcielanie sie w role), w aplikacji wprowa-
dzono mozliwo$¢ gromadzenia punktéw i dzielenia
si¢ wynikami z innymi uzytkownikami.

m WNIOSKI

Duza popularnos¢ aplikacji proalkoholowych
rodzi pytania o ich rol¢ w upowszechnianiu szko-
dliwych nawykoéw. Aplikacje tego typu moga bo-
wiem nie tyle by¢ nieznaczagcym dodatkiem do
i tak podejmowanych czynnosci spozywania al-
koholu, ale z uwagi na tatwos$¢ obstugi czy wspo-
mniany wczesniej ludyczny charakter zacheca¢ do
konsumpcji. Picie jest tutaj rozumiane jako nie-
winna praktyka zabawowa pozbawiona negatyw-
nych konsekwencji.

Pomimo ze aplikacje proalkoholowe ciesza si¢
wiekszg popularnoscig niz prozdrowotne, to anali-
za tych ostatnich, uwzgledniajaca ich charakter, cel,
funkcjonalnosci, popularnos¢ i zakres oddzialywa-
nia, pokazala ich potencjal jako narzedzia zmiany
zachowan ryzykownych. Waznym narzedziem na
drodze do ograniczenia konsumpcji alkoholu moga
okaza¢ si¢ zaréwno indywidualizujace, jak i prospo-
teczne elementy aplikacji prozdrowotnych. Aplikacje
prozdrowotne zachecajg do refleksyjnego zarzadza-
nia wlasnymi nawykami, pozwalajg na wziecie od-
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courage self-control. At the same time, entering
a community of other users can raise awareness
of one’s own problem and encourage one to seek
professional help.

The limitations of this type of app are also
worth emphasising. The success of their use de-
pends largely on the determination of the user.
Users can quickly get bored of apps therefore
stop using them. It would therefore seems clear
that apps cannot fully replace the therapeutic
process. Even the best constructed app is never
going to be the only solution to alcohol-related
problems.

powiedzialnosci za swoje zachowanie i sklaniajg do
samokontroli. Jednoczesnie wchodzenie w spotecz-
nos¢ skladajaca si¢ z innych uzytkownikéw moze
zwiekszy¢ §wiadomo$¢ wlasnego problemu i zache-
ci¢ do poszukiwania profesjonalnej pomocy.

Warto réwniez podkresli¢ ograniczenia tego
typu aplikacji. Sukces ich stosowania zalezy bo-
wiem w duzej mierze od determinacji uzytkow-
nika. Aplikacjami mozna szybko sie znudzi,
a w zwigzku z tym przestac je uzywac. Wydaje si¢
zatem, ze nie moga one w pelni zastagpi¢ procesu
terapeutycznego. Sama aplikacja, nawet najlepiej
skonstruowana, nie jest w stanie by¢ jedynym roz-
wigzaniem probleméw zwigzanych z alkoholem.
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