@ Jellinek Online Zelthulp

STOPPEN OF MINDEREN MET
ALCOHOL, TABAK, CANNABIS,
COCAINE OF GOKKEN?

JE KUNT HET ZELF!

JELLINEK BIEDT AL RUIM 15 JAAR ONLINE ZELFHULPPROGRAMMA'S
WAARMEE JE ZELFSTANDIG EN ANONIEM ONLINE JE GEBRUIK
KUNT VERANDEREN

YOOI

Jelhinek



STOPPEN BEGINT
MET DE JELLINEK
ONLINE ZELFHULP

Het werkt. |Vetenschappelijk onderzoek heeft aangetoond dat
onze programma’s effectief zijn. Het helpt deelnemers om hun gebruik
te veranderen en ze geven aan dat hun leven erop vooruit is gegaan.

Jaarlijks maken ongeveer 5000 mensen gebruik van de Jellinek Online Zelfhulp.

WAT HOUDT HET PROGRAMMA IN?

Bij de start van het programma maak je jouw
persoonlijk veranderplan: hoe wil je je gebruik
veranderen? Daarna hou je minimaal 25 dagen
bij wanneer en hoeveel je hebt gebruikt en in
welke situatie je toen was. Hierdoor krijg je
inzicht in je risico-situaties en ga je deze
herkennen.

Het programma biedt je informatieve anima-

tievideo’s, leesopdrachten en oefeningen die je
leren hoe je met deze situaties om kunt gaan.

HET IS ANONIEM

Je kunt bij je aanmelding een
nickname (verzonnen naam) kiezen.

Wel heb je een werkend emailadres
nodig, omdat het programma je
herinneringen en overzichten van
je resultaten stuurt.

GRATIS DEELNAME

Deelname kost niets en het bespaart ook nog
eens geld. Want als het je lukt om minder te
gebruiken, houd je aan het eind van de maand
meer over. Het enige wat het je kost, is tijd. Maar
dat hoeft niet meer te zijn dan 5 minuten per dag.

VOOR WIE?

De Jellinek Online Zelfhulp is geschikt voor
mensen die geen lange of zware geschiedenis
van gebruik hebben, maar die hun gebruik toch
iets willen aanpassen.

HANDIGE TIP!

Wil je liever niet je eigen
emailadres gebruiken?
Maak dan speciaal voor het

programma een nieuw emailadres
aan. Dit kan bijvoorbeeld via Gmail

of Outlook.

KAN IK NOG ONDERSTEUNING KRIJGEN?
Deelnemers ervaren veel steun van elkaar en
het forum wordt intensief gebruikt. Het is alleen
toegankelijk voor deelnemers. Deelnemen aan
het forum is niet verplicht, maar wordt wel van
harte aanbevolen.

Steun vragen aan Jellinek professionals is ook
mogelijk. Vanaf elke pagina van het programma
kun je Jellinek een mail sturen. Dat kan een
vraag over het programma zijn of een verzoek
om informatie of persoonlijk advies.

je zult gedurende het programma
feedback krijgen op je voortgang. Je krijgt de
informatie die je in de opdrachten zelf hebt

ingevuld, teruggekoppeld op momenten dat het

voor jou helpend kan zijn. Zo kan de Jellinek
Online Zelfhulp iedereen ondersteuning op
maat bieden.

DE PROGRAMMA'S?

zelfhulpalcohol.nl
zelfhulpcannabis.nl
zelfhulpcocaine.nl
zelfhulpgokken.nl
zelfhulptabak.nl

SRR UEARN

de Jellinek Online Zelfhulp biedt
deelnemers ook de mogelijkheid om de dage-
lijkse registratie via een app in te voeren. Het
scheelt een hoop tijd als je niet iedere dag de
computer hoeft op te starten om je gebruik te
registreren.

de Jellinek Online Zelfhulp
biedt deelnemers naast het reguliere pro-
gramma ook nog keuze-thema’s aan. Dit zijn
onderwerpen die niet verplicht zijn voor het
programma. Zo kun je zelf bepalen over welk
onderwerp je meer wilt weten en met welke
dingen je meer wilt oefenen.

Ook te gebruiken op
je telefoon of tablet.
Wel zo gemakkelijk!

IETS VOOR MIJ?

Om na te gaan wat voor jou een
verstandige keuze is, kun je op
onze website een zelftest doen.

Desktop: www.jellinek.nl/test-uw-gebruik

Mobiel: www.jellinek.nl/doedetest



