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Instrukcja korzystania z aplikacji

Myśl na zdrowie
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Jeśli w którymkolwiek momencie Google zaproponuje Ci tłumaczenie strony (jak na

poniższym przykładzie), kliknij ikonę menu i wybierz opcję “Nigdy nie tłumacz tej

witryny”. W przeciwnym wypadku strona może nie wyświetlać się prawidłowo.
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Logowanie

1. W celu zalogowania się kliknij przycisk “Zaloguj” - znajduje się on w prawym górnym

rogu strony.

Jeśli korzystasz z aplikacji na telefonie, dotknij ikony menu, która znajduje się w

prawym górnym rogu ekranu, a następnie wybierz “Zaloguj”.
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2. W formularzu logowania wpisz swój adres e-mail lub login oraz hasło użyte podczas

rejestracji konta a następnie kliknij przycisk “Loguję się”.

2.1. Jeśli nie pamiętasz hasła, kliknij przycisk “Nie pamiętam hasła”, a następnie

podaj adres e-mail użyty podczas rejestracji konta. Drogą mailową otrzymasz link do
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zresetowania hasła.

2.2. Po otwarciu wiadomości e-mail, kliknij przycisk “Kliknij, aby zresetować hasło”.
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2.3. Zostaniesz następnie przekierowany(-a) na stronę z formularzem, w którym

możesz podać nowe hasło, którego będziesz używał(a) podczas logowania się do

aplikacji.
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Uruchomienie aplikacji

1. W celu uruchomienia aplikacji kliknij przycisk “Aplikacja”, który znajduje się na górze

strony.

Jeśli korzystasz z aplikacji na telefonie, dotknij ikony menu, która znajduje się w

prawym górnym rogu ekranu a następnie wybierz “Aplikacja”.
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2. Wpisz ponownie swoje hasło, aby potwierdzić swoją tożsamość, a następnie kliknij

“Uruchom aplikację”.
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Zanim przejdziesz do realizacji Zagadnienia

1. Po zalogowaniu się do aplikacji, jeśli przystępujesz do realizacji Zagadnienia po raz

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

mierzącego Twoje aktualne samopoczucie. Wykonujemy regularne pomiary nastroju

w celu zapewnienia maksymalnego bezpieczeństwa uczestnikom badania oraz

przyszłym użytkownikom aplikacji. Postępuj zgodnie z instrukcją zamieszczoną na

stronie.

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

formularz pozwalają obserwować, jak zmienia się Twój nastrój 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. Jeśli jednak będziesz mieć pytania

związane z tym pomiarem - napisz do nas wiadomość na myslnazdrowie@atilabs.pl.
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3. Będziesz proszony(-a) o wypełnienie tego kwestionariusza za każdym razem, gdy po

raz pierwszy będziesz otwierać nowe Zagadnienie.

Realizacja Zagadnienia

1. Po wypełnieniu formularza WHO-5 możesz przejść do realizacji Zagadnienia.

2. Po lewej stronie znajduje się menu z udostępnionymi już dla Ciebie Zagadnieniami.
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Jeśli korzystasz z aplikacji na telefonie, menu z udostępnionymi już Zagadnieniami

znajduje się bezpośrednio pod nagłówkiem Zagadnienia.
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3. Od drugiego Zagadnienia włącznie na początku Zagadnienia pojawi się również okno

z pytaniem o zrealizowanie ćwiczenia pomiędzy spotkaniami. Zaznacz odpowiedź

klikając odpowiedni przycisk.

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

str. 12 z 25



Projekt "SIMON - system i metoda komputerowej terapii depresji" nr POIR.01.01.01-00-0272/18-00 jest
współfinansowany ze środków Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego w ramach Programu Inteligentny
Rozwój.

5. Twoja odpowiedź nie będzie weryfikowana. Nie otrzymasz również informacji

zwrotnej poza potwierdzeniem zapisania wiadomości.

6. Najpierw zapoznaj się ze wstępem i obejrzyj materiał wideo.
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7. Następnie przeczytaj treść podsumowania.

8. Na koniec spotkania przejdź do sekcji ćwiczeniowej - w większości Zagadnień czeka

tam na Ciebie zadanie do wykonania na koniec spotkania, które pomoże Ci

przećwiczyć zdobyte umiejętności.

Po wpisaniu swoich odpowiedzi w Ćwiczeniu, kliknij “Zapisz”. Do zamieszczonych

tam treści posiadasz dostęp jedynie Ty. Nie otrzymasz zatem żadnej informacji

zwrotnej dotyczącej wypełnionego przez Ciebie Ćwiczenia.
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Jeśli chcesz porozmawiać o ćwiczeniach, możesz do nich nawiązać, wyrazić swoje

wątpliwości i zadać pytania w wiadomości do psychologa.

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

zadanie “W nadchodzącym tygodniu”.

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

dostęp jedynie Ty. Nie otrzymasz zatem informacji zwrotnej dotyczącej wypełnionego
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przez Ciebie Ćwiczenia.
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10. Po zrealizowaniu Zagadnienia możesz skontaktować się z psychologiem poprzez

zamieszczony na dole strony formularz kontaktowy. Wpisz do niego treść

wiadomości i kliknij przycisk “Wyślij”.

Treść wiadomości wpisanej i wysłanej przez Ciebie za pomocą formularza zostanie

odczytana przez psychologa. Drogą mailową otrzymasz na nią odpowiedź.

11. W prawym dolnym rogu ekranu przez cały czas korzystania z aplikacji będzie

widoczny skrót do notatnika.
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Po jego kliknięciu otworzy się okno, w którym możesz zamieszczać swoje notatki o

dowolnych treściach, np. najważniejsze dla Ciebie fragmenty z danego Zagadnienia,

pomysły, wątpliwości czy rozwiązania ćwiczeń, które potem możesz przenosić

między Zagadnieniami - notatnik jest widoczny wraz z wprowadzoną tam treścią w

każdym Zagadnieniu. Dostęp do wpisanych tam treści posiadasz tylko Ty.

12. Jeśli natomiast chciałbyś(-abyś) się z nami skontaktować, wejdź w zakładkę

“Kontakt” widoczną w górnym prawym rogu strony - szczegóły dotyczące korzystania
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z niej znajdziesz w dalszej części instrukcji.
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Powiadomienia o nowych Zagadnieniach

Informację o pojawieniu się nowego Zagadnienia otrzymasz drogą mailową po upływie

pięciu dni od otwarcia poprzedniego. Aby je uruchomić, możesz zalogować się do aplikacji

(tak jak pokazano w poprzednich krokach) lub skorzystać z żółtego przycisku “Zagadnienie”

w wiadomości e-mail.
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Kontakt

1. Aby skontaktować się z nami skorzystaj z zakładki “Kontakt”, która znajduje się w

górnym prawym rogu strony.

Jeśli korzystasz z aplikacji na telefonie, dotknij ikony menu, która znajduje się w

prawym górnym rogu ekranu, a następnie wybierz “Kontakt”.
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2. W celu wysłania wiadomości możesz skorzystać z zamieszczonego tam formularza

kontaktowego:

lub po prostu napisać wiadomość ze swojej skrzynki mailowej bezpośrednio na nasz
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adres e-mail:

Problemy techniczne

1. Aby zgłosić problemy techniczne skorzystaj z zakładki “Kontakt”, która znajduje się w

górnym prawym rogu strony.
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Jeśli korzystasz z aplikacji na telefonie, dotknij ikony menu, która znajduje się w

prawym górnym rogu ekranu, a następnie wybierz “Kontakt”.

2. W celu wysłania wiadomości możesz skorzystać z zamieszczonego tam formularza

kontaktowego:
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lub po prostu napisać wiadomość ze swojej skrzynki mailowej bezpośrednio na nasz

adres e-mail:
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