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Jesli w ktérymkolwiek momencie Google zaproponuje Ci ttumaczenie strony (jak na

ponizszym przyktadzie), kliknij ikone menu ﬂ i wybierz opcje “Nigdy nie ttumacz tej

witryny”. W przeciwnym wypadku strona moze nie wyswietla¢ sie prawidtowo.

angielski polski

Wybierz inny jezyk
Zawsze tlumacz z jezyka: angielski
Migdy nie thumacz z jezyka: angielska

Migdy nie thumacz tej witryny

Jezyk tej strony to nie angielski
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Logowanie

1. W celu zalogowania sie kliknij przycisk “Zaloguj” - znajduje sie on w prawym gornym

rogu strony.

|Ot| E§L0b5| a R REJESTRACJA O BADANIU ARTYKULY KONTAKT ZALOGUJ

Projekt MYSL NA ZDROWIE
Komputerowe wsparcie psychologiczne 1

Depresja to choroba, obok ktérej nie mozemy przejsé obojetnie. Codziennie
miliony oséb borykajg sie z utrzymujacym sie spadkiem nastroju, ktéry
utrudnia im normalne funkcjonowanie. W ATl Labs zajmujemy sie
wykorzystaniem nowoczesnych technologii w obszarze zdrowia psychicznego
erzymy, ze mozliwe jest opracowanie aplikacji pomagajgcej osobom

jacym trudnosci zwiazanych z obnizonym nastrojem. Jakis czas
= y zetes ac juz teraz, biorac udziat w
a . kacja bedzie oferowata
sycho ) z -

Chcesz jako jedna z pierwszych oséb
wyprobowac aplikacje?

Jesli korzystasz z aplikacji na telefonie, dotknij ikony menu, ktéra znajduje sie w

prawym gornym rogu ekranu, a nhastepnie wybierz “Zaloguj”.

ati ¢} labs

REJESTRACJA
O BADANIU

Projekt M®* 5L NA
ZDROWi..
Komputerowe
wsbarcie

ARTYKULY
KONTAKT
ZALOGU]J
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2. W formularzu logowania wpisz swéj adres e-mail lub login oraz hasto uzyte podczas

rejestracji konta a nastepnie kliknij przycisk “Loguje sig”.

Aby zacza¢ korzystac z materiatéw, wprowadz swoéj adres e-mail oraz hasto.
Dane dostepowe zostaly wystane na Twéj adres e-mail, jezeli zostates
zakwalifikowany do jednej z dwédch grup badajgcych atrakcyjnosc i
bezpieczenstwo programu.

LOGUJE SIE

NIE PAMIETAM HASLA

2.1. Jesli nie pamietasz hasta, kliknij przycisk “Nie pamietam hasta”, a nastepnie

podaj adres e-mail uzyty podczas rejestracji konta. Drogg mailowg otrzymasz link do
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zresetowania hasta.

Jezeli zapomniatas/es swojego hasta, ponizej mozesz je
zresetowad. Wprowadz swéj adres email, a wyslemy Ci
na niego link, ktory umozliwi zmiane hasta.

Resetuj hasto

2.2. Po otwarciu wiadomosci e-mail, kliknij przycisk “Kliknij, aby zresetowac¢ hasto”.

MysIi Na Zdrowie

Otrzymalismy prosbe o zresetowanie Twojego
hasta, w zwigzku z czym przesytamy Ci link

umozliwiajgcy ustanowienie nowego hasta:

Kliknij, aby zresetowac hasto
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2.3. Zostaniesz nastepnie przekierowany(-a) na strone z formularzem, w ktérym
mozesz poda¢ nowe hasto, ktérego bedziesz uzywal(a) podczas logowania sie do
aplikacji.

Potwierdz Hasto

Zmien moje hasto
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Uruchomienie aplikaciji

1. W celu uruchomienia aplikaciji kliknij przycisk “Aplikacja”, ktory znajduje sie na gorze

strony.

[Otl (8 Lobs] d e APLIKACJA OBADANIU ARTYKUEY KONTAKT KONTO

Projekt MYSL NA ZDROWIE
Komputerowe wsparcie psychologiczne 1

Depresja to choroba, obok kidrej nie mozemy przejs¢ obojetnie. Codziennie
miliony osdb borykajg sie z utrzymujgcym sie spadkiem nastroju, ktd
utrudnia im normalne funkcjonowanie. W ATl Labs zajmujemy
wykorzystaniem nowoczesnych technologii w obszarze zdrowia psychic
rzymy, ze mozliwe jest opracowanie aplikacji pomagajgcej m

doswiadczajgcym trudnosci zwiazanych z obnizonym nastrojem. czas
temu rozpoczelismy prace zmierzajgce do budowy oproy Jwania
) z objawami depresji. Efekty naszej

dotychczasowe] pracy mozesz przetestowac | ocenic juz teraz, biorge udziat w
prowadzonym przez nas badaniu. Docelowa aplikacja bedzie oferowata
wsparcie psychologiczne oparte o techniki psychoterapii pozi
behawioralnej, dostepne dla kazdego, za pomoca kilku kliknigc, na v
telefonie czy komputerze.

Chcesz jako jedna z pierwszych oséb
wyprobowac aplikacje?

Jesli korzystasz z aplikacji na telefonie, dotknij ikony menu, ktéra znajduje sie w

prawym gornym rogu ekranu a nastepnie wybierz “Aplikacja’.

8 Narodowe Centrum
Badafi i Rozwojy

ati €3 labs
APLIKACJA
O BADANI

Projekt M® LL NA ARTYKULY
ZDROWIi .- KONTAKT
Komputerowe KONTO

wsbarcie
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2. Wpisz ponownie swoje hasto, aby potwierdzi¢ swojg tozsamosc¢, a nastepnie kliknij

“Uruchom aplikacje”.

" ™y

, potwierdz swoje hasto aby
uruchomic¢ aplikacje

Hasto

Uruchom aplikacje
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Zanim przejdziesz do realizacji Zagadnienia

Po zalogowaniu sie do aplikacji, jesli przystepujesz do realizacji Zagadnienia po raz

pierwszy, zostaniesz poproszony(-a) o wypetnienie kwestionariusza WHO-5

mierzgcego Twoje aktualne samopoczucie. Wykonujemy regularne pomiary nastroju
w celu zapewnienia maksymalnego bezpieczehstwa uczestnikom badania oraz
przysztym uzytkownikom aplikacji. Postepuj zgodnie z instrukcjg zamieszczong na

stronie.

Wskazniki Dobrego Samopoczucia (WHO-5)

Prosze wybra¢ odpowiedz na kazde z pieciu stwierdzen, ktdra najlepiej okresla Pani/Pana samopoczucie w ciagu ostatnich
dwach tygodni. Prosze o zwrécenie uwagi, Ze odpowiedzi blizej lewej strony oznaczajg lepsze samopoczucie.

Przyktad: Jedli czuta sie Pani wesota/Jedli czut sie Pan wesoly i w dobrym nastroju przez wiecej niz polowe czasu w ciagu
ostatnich dwéch tygodni, prosze zaznaczy¢ kwadrat w pierwszym wierszu w kolumnie pod odpowiedzig “Wiecej niz potowe
czasu”.

Od czasu
do czasu

Wiecej niz
potowe czasu

Mnigj niz
potowe czasu

Prawie
caly czas

Caly

W ciagu ostatnich dwéch tygodni czas

Czutam sie wesota/Czutem sie wesoty i w dobrym (| ] O

nastroju

Czutam sie spokojna i odprezona/Czutem sie
spokojny i odprezony

3 Czutam sie aktywna i energiczna/Czutem sie O O O O O
aktywny i energiczny

4 Budzitam sig z uczuciem swiezosci | wypoczeta O O O O O
/Budzilern sie 7z uczuciem Swiezosci | wypoczety

5 Maoje zycie codzienne byto wypelnione O O O O O

interesujgcymi mnie sprawami

Zapisz formularz

2. Po wypetnieniu formularza, kliknij “Zapisz formularz”. Informacje zbierane przez ten

formularz pozwalajg obserwowac, jak zmienia sie Twdj nastréj w trakcie realizacji
badania. Dane z kwestionariusza przetwarzamy jedynie w celu wychwycenia
ewentualnego znacznego pogorszenia nastroju, dlatego nie otrzymasz informacji
zwrotnej na udzielone przez siebie odpowiedzi. Jesli jednak bedziesz mie¢ pytania

zwigzane z tym pomiarem - napisz do nas wiadomos¢ na myslnazdrowie@atilabs.pl.
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3. Bedziesz proszony(-a) o wypetnienie tego kwestionariusza za kazdym razem, gdy po

raz pierwszy bedziesz otwiera¢ nowe Zagadnienie.

Realizacja Zagadnienia

1. Po wypetnieniu formularza WHO-5 mozesz przej$¢ do realizacji Zagadnienia.

2. Po lewej stronie znajduje sie menu z udostepnionymi juz dla Ciebie Zagadnieniami.

Badari i Rozwoju

[0t| Q l.C]bS] 8 kol APLIKACIA O BADANIU ARTYKULY KONTAKT KONTO

ZAGADNIENIE 1

ZROZUMIEC DEPRESIJE % .

~oczatek pracy z programem...
1. Zrozumizé depresje L 5lg, ze podejmujesz sie wziecia udziatu w prowadzonym przez nas badaniu. Na poczatku zapraszam Cie do
abejrzenia filmu, w ktdrym poznasz Alicje i zobaczysz, jak wygladala jej pierwsza sesja z terapeuta. Po filmie
Przerwac btedne koto przeczytaj Podsumowanie, w ktérym opowiadam Ci o tym, czym jest depresja, skad sig ona bierze i jak mozna sobie
depresji z nia radzi¢. Na koniec spotkania przygotowatam dla Ciebie Cwiczenia. Pierwsze z nich sprobuj zrobic niezwlocznie
po przeczytaniu Podsumowania - najlepiej od razu wykorzysta¢ zdobytg wiedze w praktyce, prawda? Drugie

2.

ABC - jak mysli
3. wplywaja na emocje i
zachowania

Cwiczenie to juz zadanie na caty nadchodzacy tydzien - pomoze Ci ono przyjrzec sie z bliska Twoim nawykom i
postuzy Ci jako punkt wyjscia w nastepnym Zagadnieniu. Przeczyta) je zaraz po zrobieniu Cwiczenia na koniec
spotkania, zeby méc zaplanowad sabie jego wykonanie.

Rozpoznawanie
4. automatycznych
mysli

Podobny uktad beda mialy kolejne Zagadnienia: Film, Podsumowanie i Cwiczenia. Z tym, ze od nastepnego
tygodnia przed filmem bede Cie jeszcze prosic o krétkie podsumowanie Twoich wrazen z wykonywania Cwiczenia z
poprzedniego tygodnia. To jak, zaczynamy? )

h

-
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Jesli korzystasz z aplikacji na telefonie, menu z udostepnionymi juz Zagadnieniami

Znajduje sie bezposrednio pod nagtéwkiem Zagadnienia.

& a4 o —
7> \arodowe Centrum
O tl @ '-O b S ::v‘oxlvlow :L‘/.UU\L. =

ZAGADNIENIE 1

ZROZUMIEC
DEPRESJE

e

\\!‘. DS

1 . Zrozumiec depresje

2 Przerwac btedne koto
* depresji

3 ABC - jak mysli wptywaja

emocje i zachowania a
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3. Od drugiego Zagadnienia wigcznie na poczatku Zagadnienia pojawi sie rowniez okno
z pytaniem o zrealizowanie ¢wiczenia pomiedzy spotkaniami. Zaznacz odpowiedz

klikajgc odpowiedni przycisk.

Zanim zacznhiemy
Na koniec poprzedniego spotkania zaprezentowatam Ci ¢wiczenie do samodzielnego wykonywania przez najblizszy tydzien. Tu
chcialabym podkreslié, ze ¢wiczenia sa bardzo wazna czescia naszego kursu - to one pomagaja Ci dowiedziec sie wiece] o sobie,

wykorzystac w praktyce wiedze zdobyta w Zagadnieniu oraz ¢wiczyC nowe umigjetnosci, dzieki ktérym mozesz stopniowo poprawiac
swoje samopoczucie. Zeby wiedzied, jak najlepiej moge Ci pomdc, poprosze Cie o szczera odpowiedz 3

Czy w ostatnim tygodniu udato Ci sie wykonaé Cwiczenie?

TAK NIE

4. Nastepnie odpowiedz na zamieszczone tam pytanie i kliknij przycisk “Zapisz”.

Gratulacje!l Bardzo sie ciesze, ze postanowias/es poswiecic czas na wykonanie tego cwiczenia. Wiozony w nie
wysitek to kolejny wielki krok w strong poprawy Twojego nastroju i nalezy Ci sie za to uznanie - szczegolnie od
samego siebie :) Cheiatabym jeszcze zacheci¢ Cie do chwili refleksji | odpowiedzi na ponizsze pytanie - byc
mozZe masz na temat tego cwiczenia jakies przemyslenia czy uwagi.

Jak Ci sie wykonywato to ¢wiczenie?

Zapisz
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5. Twoja odpowiedZz nie bedzie weryfikowana. Nie otrzymasz rowniez informacji

zwrotnej poza potwierdzeniem zapisania wiadomosci.

Dziekuje za Twoje odpowiedzi :)

6. Najpierw zapoznaj sie ze wstepem i obejrzyj materiat wideo.

Na dobry poczatek pracy z programem...

Ciesze sig, ze podejmujesz sie wziecia udziatlu w prowadzonym przez nas badaniu. Na poczatku zapraszam Cie do
obejrzenia filmu, w ktdrym poznasz Alicje | zobaczysz, jak wygladata jej pierwsza sesja z terapeuta. Po filmie
przeczyta] Podsumowanie, w ktorym opowiadam Ci o tym, czym Jest depresja, skad sie ona bierze | jak mozna sobie
7 nig radzié. Na koniec spotkania przygotowatem dla Ciebie Cwiczenia. Pierwsze z nich sprébuj zrobié niezwiocznie
po przeczytaniu Podsumowania - najlepie] od razu wykorzystac zdobyta wiedze w prakiyce, prawda? Drugie
Cwiczenie to juz zadanie na caly nadchodzacy tydzien - pomoze Ci ono przyjrzed sie z bliska Twoim nawykom i
postuzy Ci jako punkt wyjscia w nastepnym Zagadnieniu. Przeczyta) je zaraz po zrobieniu Cwiczenia na koniec
spotkania, Zeby moc zaplanowac sobie jego wykonanie.

Podobny ukiad beda miaty kolejne Zagadnienia: Film, Podsumowanie | Cwiczenia. Z tym, ze od nastepnego
tygodnia przed filmem bede Cie jeszcze prosic o krotkie podsumowanie Twoich wrazen z wykonywania Cwiczenia z
poprzedniego tygodnia. To jak, zaczynamy? :)

» 0:00/31:02
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7. Nastepnie przeczytaj tres¢ podsumowania.

PODSUMOWANIE

Mam nadzieje, ze spodobat Ci sie pierwszy film! Ponizej znajdziesz krétkie podsumowanie tego, o czym rozmawiata Alicja ze swoim terapeuta oraz nieco
dodatkowych ciekawostek. Moze Ci to pomdc uporzadkowad sobie to, czego sie dzis dowiedziatas/es. Wracaj tu tef smialo zawsze, kiedy bedziesz cheialla
odswiezy¢ sobie wiedze na temat tego czym jest depresja i jak wykonac pierwszy krok do poprawy swojego samopoczucia.

Czym jest depresja?
Pewnie nie raz i nie dwa zetknelas/gtes sie ze stowem depresja. Czesto jest ono uzywane potocznie na okreslenie gorszego dnia albo stanu zniechecenia,
braku siti nadziei.

Depresja nie jest jednak:
smutkiem

zlym humorem,
staboscia,

przemgczeniem,
ani uzalaniem sie nad soba.

To powazne i jedno z najpowszechnigjszych zaburzen psychicznych. Objawia sie miedzy innymi obnizonym nastrojem, a takze zmnigjszeniem energii |
aktywnosci, kidre pogarszaja jakosc zycia i funkcjonowania w kazdym obszarze naszego zycia - zardowno w pracy, jak i w relacjach z bliskimi | codziennym
zyciu. Najwigkszym zagrozeniem w kontekscie depresji jest zwigzane z nig ryzyko samobdjstwa. Depresja jest wiec chorobg, ktora daje okreslone objawy |
ktdra leczy sie w konkretny sposéb. Bohaterka naszego filmu, Alicja, podobnie jak 350 miliondw ludzi na swiecie, cierpi wiasnie na depresje. Wediug Swiatows]
Organizacji Zdrowia jest to jedna z najczesciej wystepujacych chordb.

Jak wyglada depresja?
Pod potocznym okresleniem depresja najczescie] kryje sie zaburzenie, ktdre weditug obowigzujace] w Polsce Miedzynarodowe] Klasyfikacji Chorob nazywane
jest epizodem depresyjnym. Depresja objawiac sie moze

problemami z koncentracjg i . L I . poczucierm winy |
spowolnieniem ruchdw i myslenia niska samooceng . .
pamigcia berwartosciowosci

8. Na koniec spotkania przejdz do sekcji cwiczeniowej - w wiekszosci Zagadnien czeka
tam na Ciebie zadanie do wykonania na koniec spotkania, ktére pomoze Ci
przec¢wiczy¢ zdobyte umiejetnosci.

CWICZENIA

Na koniec spotkania

Cele

Celern naszego kursu jest pokazanie Ci, jak mozesz radzi¢ sobie z objawami depresji. Moze Ci on pomoc np. zwigkszyc aktywnosé, ograniczye negatywne mysli
i poprawi¢ samopoczucie. Dzieki temu zwiekszysz swoje szanse na osiagniecie takze celdw skupionych na realizacji Twoich wartosci, zwigzanych np. z

przyjaznia czy praca.

Cele stuzg nam do okreslenia tego, czego oczekujemy od kursu. Jesli je okreslisz, bedziesz mie¢ kompas, ktéry bedzie Ci wyznaczat droge. Dzieki temu
bedziesz mogla/mogt obserwowaé swoje postepy, a takie w razie potrzeby przypomnied sobie, co Cie motywuje do zmiany.

Zastanow sig przez chwilg, czego oczekujesz od tego kursu? Co chaiat(a)bys zmieni€ w swoim Zyciu? Po czym poznasz, ze Twoje cele zostaly osiggnigte?

Po wpisaniu swoich odpowiedzi w Cwiczeniu, kliknij “Zapisz”’. Do zamieszczonych
tam tresci posiadasz dostep jedynie Ty. Nie otrzymasz zatem zadnej informacji

zwrotnej dotyczacej wypetnionego przez Ciebie Cwiczenia.
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Jesli chcesz porozmawiaé o ¢wiczeniach, mozesz do nich nawigzac¢, wyrazi¢ swoje

watpliwosci i zadac pytania w wiadomosci do psychologa.

CELE OGOLNE CELE SZCZEGOLOWE

== DODAJ KOLEJINY CEL ZAPISZ WYczysc

9. Po zrealizowaniu danego Zagadnienia a przed przystgpieniem do kolejnego wykonaj

zadanie “W nadchodzgcym tygodniu”.

W nadchodzacym tygodniu

Jesli masz juz wyznaczone cele, mozesz zaczac do nich dazyé - pomoge Ciw tym )

Zaczniemy od podstaw. Depresja ma to do siebie, Ze wphywa na nasza codzienna aktywnosé, czesto niekorzystnie - byé moze zauwazylas/es to ogladajac film o
Alicji. Ale ta zaleznosc dziata tez w druga strone - nasza aktywno! phywa na nasz nastroj. W przysziym tygodniu opowiem Ci troche wigcej o tej zaleznosci,
ale cheiatabym, zebys miat/a mozl ¢ przyjrzenia sie temu na swoim wiasnym przykiadzie. Kazdy z nas jest przeciez inny - dziatania, ktdére mnie poprawiajg
nastréj moga nie sprawdzic sie u Ciebie. To tak jak z poczuciem humoru - jednych z nas bawig zarty sytuacyjne, a innych czarny humor.

Dlatego Tweim pierwszym zadaniem bedzie prowadzenie przez kolejny tydzien zapisu aktywnosci. Polega on po prostu na tym, ze codziennie zapisujesz, co
robitas/es danego dnia o kazdej godzinie i jak to na Ciebie w
ona sprawita. Do oceny wysitku i przyjermnosci uzyj ponizszej

hywato - pod katerm wysitku, jaki musiatas/fes whozye w dana aktywnosc oraz przyjemnosci, jaka Ci

Do oceny wysitku i przyjemnosci uzyj ponizszej skali:

W - Wysitek w skali od O [brak wysitku) do 10 (najwickszy wysitek); SonEs PRS- s

Po wpisaniu odpowiedzi kliknij “Zapisz”’. Do zamieszczonych tam tresci posiadasz

dostep jedynie Ty. Nie otrzymasz zatem informacji zwrotnej dotyczacej wypetnionego
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przez Ciebie Cwiczenia.

ZAPISZ WYCZYSC

str. 16 z 25



Eundus-zek- Rzeczpospolita 8 Narodowe Centrum Unia Europejska P
ar . . x
uropejskie - Polska Radafi i Rozwoid Europejski Fundusz y
Inteligentny Rozwdj ] Rozwoju Regionalnego *x

Projekt "SIMON - system i metoda komputerowej terapii depresji" nr POIR.01.01.01-00-0272/18-00 jest
wspoifinansowany ze $srodkéw Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego w ramach Programu Inteligentny
Rozwd;.

10. Po zrealizowaniu Zagadnienia mozesz skontaktowac sie z psychologiem poprzez
zamieszczony na dole strony formularz kontaktowy. Wpisz do niego tresé

wiadomosci i kliknij przycisk “Wyslij”.

Napisz do mnie

Jestem bardzo ciekawa Twoich wrazen | przemyslen zwigzanych z omawianym tematem. Czy napotkatas/es jakies trudnosci? A moze chcesz mnie o cos
zapytac? Zachecam Cie goraco do wpisania w ponizszym formularzu wszystkiego, ce Ci chodzi po glowie, a ja odpowiem Ci najpdZniej nastepnego dnia
(roboczego) na Twoja skrzynke mailows :)

Wyslij

Tres¢ wiadomosci wpisanej i wystanej przez Ciebie za pomocg formularza zostanie

odczytana przez psychologa. Drogg mailowg otrzymasz na nig odpowiedz.

11. W prawym dolnym rogu ekranu przez caty czas korzystania z aplikacji bedzie

widoczny skrét do notatnika.
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‘acy z programem...
ie wziecia udziatu w prowadzonym przez nas badaniu. Na poczatku zapraszam Cie do
poznasz Alicje | zobaczysz, jak wygladala jej pierwsza sesja z terapeuta. Po filmie
/ ktérym opowiadam Ci o tym, czym jest depresja, skad sie ona bierze i jak mozna sobie
:ania przygotowatam dla Ciebie Cwiczenia. Pierwsze z nich sprébuj zrobic niezwtocznie
vania - najlepie] od razu wykorzystac zdobyta wiedze w praktyce, prawda? Drugie
i+ caly nadchodzacy tydzien - pomoze Ci ono przyjrzed sie z bliska Twoim nawykom i
sia w nastepnym Zagadnieniu. Przeczytaj je zaraz po zrobieniu Cwiczenia na koniec
wac sobie jego wykonanie.

" kolejne Zagadnienia: Film, Podsumowanie i Cwiczenia. Z tym, ze od 1.

: Cie jeszcze prosié o krétkie podsumowanie Twoich wrazen z wykonywania Cwicze
ik, zaczynamy? ;)

)

Po jego kliknieciu otworzy sie okno, w ktérym mozesz zamieszczaé swoje notatki o

dowolnych tresciach, np. najwazniejsze dla Ciebie fragmenty z danego Zagadnienia,
pomysty, watpliwosci czy rozwigzania ¢wiczen, ktore potem mozesz przenosi¢
miedzy Zagadnieniami - notatnik jest widoczny wraz z wprowadzong tam trescig w

kazdym Zagadnieniu. Dostep do wpisanych tam tresci posiadasz tylko Ty.

12. Jesdli natomiast chciatbys(-abys) sie z nami skontaktowaé, wejdz w zaktadke

“Kontakt” widoczng w gérnym prawym rogu strony - szczegoty dotyczace korzystania
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Z niej znajdziesz w dalszej cze$ci instrukciji.

Notatnik

B I U & {} x* X Nomalny¥ 16¥ KrgjCzcio..¥
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Powiadomienia o nowych Zagadnieniach

Informacje o pojawieniu sie nowego Zagadnienia otrzymasz drogg mailowg po uptywie
pieciu dni od otwarcia poprzedniego. Aby je uruchomié, mozesz zalogowac sie do aplikacji
(tak jak pokazano w poprzednich krokach) lub skorzysta¢ z zéttego przycisku “Zagadnienie”

w wiadomosci e-mail.

[ati By labs]

damjanati,
udostepnilismy dla Ciebie nowe Zagadni stronie myslnazdrowie.pl. Jesli
chcesz przystapic do jego realizacji teraz, 1] w link ponizej:
ZAGADNIENIE 2
lub zaloguj sie na stronie - nowe zagadnienie bedzie dostepne w zaktadce

“Aplikacja” na gérze strony.

Pamietaj, aby zapewnic sobie komfortowe warunki w cichym i ustronnym miejscu
na czas pracy z programem. Jesli nie masz obecnie takiej mozliwosci, mozesz
wrocic do realizacji Zagadnienia w dogodnym dla siebie momencie.

Jesli cheesz zrezygnowad z udziatu w badaniu napisz do nas w odpowiedzi na te

wiadomosc, W razie wyraznego pogorszenia samopoczucia lub silnego dyskomfortu w
zwiazku z udziatem w eksperymencie, badZ pojawienia sig mysli lub zachowan
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Kontakt

1. Aby skontaktowa¢ sie z nami skorzystaj z zaktadki “Kontakt”, ktéra znajduje sie w

goérnym prawym rogu strony.

[Otl Gl_gbs] d St APLIKACA O BADANIU ARTYKULY KONTAKT KONTO

Projekt MYSL NA ZDROWIE
Komputerowe wsparcie psychologiczne /

Depresja to choroba, obok kidrej nie mozemy przejsé obgjetnie. Codziennie
miliony oscb borykaja sie z utrzymujacym sie spadkiem nastroju, kidry
utrudnia im normalne funkcjonowanie. W ATl Labs zajmujemy sie
wykorzystaniem noweczesnych technologii w obszarze zdrowia psychicznego

‘

i wierzymy, ze mozliwe jest opracowanie aplikacji pomagajgcej oscbom
swiadczajacym trudnosci zwigzanych z obnizenym nastrojem. Jakis czas

rozpoczelisSmy prace zmierzajace do budowy oprogramowania
ie z objawami depresji. Efekty naszej

pierajacego o©
hczasowe]

Zmagajac

mMozZesz pr ¢ i ocenic juz teraz, biorgc udziat w

nas badaniu. Docelowa aplikacja bedzie oferowata

wsparcie psychologiczne oparte o techniki psychoterapii poz
behawioralnej, dostepne dla kazdego, za pomocg kilku kliknieg, na v

telefonie czy komputerze.

Chcesz jako jedna z pierwszych osob
wvprébowac aplikacie?

Jesli korzystasz z aplikacji na telefonie, dotknij ikony menu, ktéra znajduje sie w

prawym gornym rogu ekranu, a nastepnie wybierz “Kontakt”.

8 Narodowe Centrum
Badar i Rozwoju

ati ¢} labs

APLIKACJA
O BADANIU

Projekt M® LL NA ARTYKULY
ZDROWIi .- KONTAKT
Komputerowe KONTO

wsbarcie
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2. W celu wystania wiadomosci mozesz skorzysta¢ z zamieszczonego tam formularza

kontaktowego:

KONTAKT

[ Akceptuje Polityke prywatnosci/RODO

WYSLIJ

lub po prostu napisa¢ wiadomos¢ ze swojej skrzynki mailowej bezposrednio na nasz
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adres e-mail:

ATl Labs sp. 7 0.0.
ul. Glogowska 31/33, 60-702 Poznan

www.atilabs.pl
myslnazdrowie@atilabs.pl

Problemy techniczne

1. Aby zgtosi¢ problemy techniczne skorzystaj z zaktadki “Kontakt”, ktéra znajduje sie w

gérnym prawym rogu strony.

[ati 3 labs] &

APLIKACJA O BADANIU ARTYKULY KONTAKT KONTO

Projekt MYSL NA ZDROWIE
Komputerowe wsparcie psychologiczne / /

Depresja to choroba, cbok kitdrej nie mozemy przejs¢ obojetnie. Codziennie
miliony osob borykaja sie z utrzymujacym sie spadkiem nastroju, Kidry
utrudnia im normalne funkcjonowanie. W ATl Labs zajmujemy sie
wykorzystaniem noweczesnych technologii w obszarze zdrowia psychicznego
i wierzymy, ze mozliwe jest opracowanie aplikacji pomagajacej osobom
doswiadczajacym trudnosci zwigzanych z obnizenym nastrojem. Jakis czas
temu rozpoczeliémy prace zmierzajgce do budowy oprogramowania
wspierajgcego osoby zmagajace sie z objawami depresji. Efekty nasze)
dotychczasowe] pracy mozesz przetestowac i oceni€ juz teraz, biorge udziat w
prowadzonym przez nas badaniu. Docelowa aplikacja bedzie oferowata
wsparcie psychologiczne oparte o techniki psychoterapii poznawczo-
behawioralnej, dostepne dla kazdego, za pomocg kilku kliknige¢, na wiasnym
telefonie czy komputerze.

Chcesz jako jedna z pierwszych oséb
wvprébowac aplikacie?
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Jesli korzystasz z aplikacji na telefonie, dotknij ikony menu, ktora znajduje sie w

prawym gornym rogu ekranu, a nastepnie wybierz “Kontakt”.

APLIKACJA
O BADANIU

Projekt M* LL NA ARTYKULY
ZDROWI - KONTAKT
Komputerowe KONTO
wsbarcie

2. W celu wystania wiadomosci mozesz skorzysta¢ z zamieszczonego tam formularza

kontaktowego:

KONTAKT

J Akceptuje Polityke prywatnosci/RODO

WYSLIJ
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lub po prostu napisa¢ wiadomos¢ ze swojej skrzynki mailowej bezposrednio na nasz

adres e-mail:

ATl Labs sp. 7 0.0.
ul. Glogowska 31/33, 60-702 Poznan

www.atilabs.pl
myslnazdrowie@atilabs.pl
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