MindMe Inc. przy wspoétpracy z agencjg reklamowg Good Division i domem badawczym Gfk zlecito badanie majace na celu zdiagnozowanie kondyciji psychicznej,
gtéwnych problemow, postaw i sposobu korzystania z terapii. Na reprezentatywnej grupie badawczej ustalilismy, jak wyglada stosunek do terapii ze wzgledu na wiek,
pteC, majetnosc, wyksztatcenie i sytuacje rodzinna.
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Czym jest MindMe"?

MindMe Inc. to firma zatozona przez dwojke Polakéw — Anie Labno i Tomka Mtoduchowskiego. Od wielu lat
oboje mieszkajg w USA, gdzie poznali sie na studiach na MIT. Oboje petni energii do zmieniania Siata, w
trakcie rozwijajgcych sie karier, okazato sie, ze dzielg pasje nie tylko do biznesu i consultingu, ale takze —
poniewaz zadne z nich raczej nie wroci na state do Polski — oboje chcieli zrobi¢ cos dobrego dla swojego

Kraju.

/e wzgledu na pasje zmieniania Swiata na lepsze, a takze osobiste dosSwiadczenia, stwierdzili, ze chcg
uczynicC zycie ludzi lepszym poprzez poprawe ich stanu psychicznego. Nie mieli wiasnej kliniki ani wiedzy
o terapii, najprostsze wiec wydato sie stworzenie platformy dzieki ktdérej mozna potaczyC wykfalifikowanych
ekspertow terapii z potrzebujgcymi wsparcia osobami. Tak powstato MindMe —pierwsza w Polsce platforma
pozwalajgca na przeprowadzenie procesu o petnej wartosci terapeutycznej w sposob zdalny.



TLO SYTUACYJNE

Wedtug statystyk, 1 na 5 Polakow ma problemy natury psychologicznej, ale tylko niewielki odsetek stara
sie cos z tym zrobicC. 88% mieszkancow mniejszych miejscowosci, uwaza, ze korzystanie z terapii nie jest
czyms$ normalnym i tylko 2% z nich przyznaje, ze oni, lub ktos z ich otoczenia skorzystat z takie] pomocy.

Sytuacja ma sie troche lepiej w wiekszych miastach, gdzie 27% mieszkancow ma w swoim otoczeniu
kogos, kto odbyt terapie, lub sama miata z tym do czynienia. 36% 0sob z wyzszym wyksztatceniem uwaza
terapie za cos normalnego. Na terapie sg najbardziej otwarte kobiety w wieku 30-39 lat, z duzych

miejscowosci | z wyzszym wyksztatceniem. Temat jest trudny dla mezczyzn, osob ze wsi i matych
miejscowosci oraz 0sob z wyksztatceniem podstawowym.

Gtownag barierg w podjeciu terapii jest poczucie wstydu i przekonanie, ze terapia ,nie jest czyms
normalnym” a takze brak znajomosci objawow chorobowych, co prowadzi do ich bagatelizowania.

Naszym celem jest poinformowanie jak najwieksze| liczby Polakow o objawach najczesciej wystepujacych
zaburzen (przewlektych lekéw i depresiji) i zachecenie ich do podjecia dziatan.
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WYMIARY ANALIZY GRUPY POTENCJAtOWEJ

OTWARTOSC NA

PSYCHOTERAPIE EPIDEMIOLOGIA

MOZLIWOSCI
FINANSOWE




OTWARTOSC NA PSYCHOTERAPIE

Czy wsrdod Twoich znajomych sg osoby, ktdre korzystajg z porad psychoterapeuty? [ZDECYDOWANIE TAK+RACZEJ TAK]
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OTWARTOSC NA PSYCHOTERAPIE

W jakim stopniu zgadzasz sie ze stwierdzeniem ,W dzisiejszych czasach korzystanie z pomocy psychoterapeuty jest czyms$ normalnym”

Czesciej
korzystajg
z ustug.

[ZDECYDOWANIE TAK+RACZEJ TAK]
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Efekt
technologii.
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OTWARTOSC NA PSYCHOTERAPIE

Jak oceniasz mozliwos¢ skorzystania z porad psychoterapeuty poprzez aplikacje mobilng (chat lub video-rozmowe)?
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EPIDEMIOLOGIA

Ponizej w oddzielonych poziomymi liniami okienkach N, O, P itd. opisane sg rézne kategorie odczuc¢ i zachowan. W kazdym punkcie prosze przeczytaé
uwaznie wszystkie cztery twierdzenia i wybraé jedno, ktdre najlepiej oddaje Pana odczucia lub przekonania.

—=8— Od czuwanie smutku —8— Niezadowolenie z zycia —&— Niezadowolenie z siebie Czy jest kto$, komu moze sie zwierzy¢ [NIE]

—8— (Czy jest ktos, swietnie rozumie [NIE] —— Czy czujesie Pan(i) osamotnion (y/a) [TAK] === SREDNIA
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ORPACOWANIE WEASNE NA PODSTAWIE: DIAGNOZA SPOLECZNA,
raporty: Czapinski J., Panek T. (red.) ([rok]). Diagnoza spoteczna [2015].
www.diagnoza.com



MOZLIWOSCI FINANSOWE

Dochdd na respondenta (netto) w grupach wiekowych.

B niemadochodéw ®Do2000 =2001-3000 ®3001-4000 ®4001-5000 ™ Ponad 5000

15-24 lata 25-34 lata 35-44 lata 45-54 lata powyzej 54 lat
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GRUPA DOCELOWA

SA OTWARCI NA PSYCHOTERAPIE | CHCA KORZYSTAC Z APLIAKCJI MOBILNEJ | ZNAJDUJA SIE W STREFIE ,,ZAGROZENIA” PROBLEMAMI | STAC ICH NA OPLACENIE ABONAMENTU
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MEZCZYZNI

MAPA PROBLEMOW PSYCHOLOGICZNYCH W GRUPIE DOCELOWE!

Problemy z opanowaniem smutku po

BLIZEJ 54 R.7. stracie bliskiej osoby (przedtuzajaca
sie zatoba)

Nadmierne spozycie Chroniczna
alkoholu Pracoholizm nadopiekuriczos¢ (silna

cheé kontrolowania
zycia innych ludzi)

(powazne

uzaleznienie od
pracy)

Zaburzenia ; )
snu Ktopoty w relacjach partnerskich,
kryzys w zwigzku

Silny, czesto nieracjonalny

strach przed osobami, Depresja maniakalna
przedmiotami, miejscami, (dwubiegunowa)
zwierzetami itp. Powtarzajace sie Ktopoty z
ataki paniki wychowaniem dzieci,
poczucie nieradzenia

Uzaleznienie od Zaburzenia lekowe, Trauma powstata w sobie 2 c.)p,|ek.a nad
— ) ' dzieémi
nawracajgce wyniku przykrego
. poczucia strachu doswiadczenia
Zakupoholizm, problem
Problemy zwigzane ze z kompulsywnoscig zakupdéw
Depresja poporodowa

sferg seksualng

Problemy z

opanowaniem ztosci,
nagte wybuchy agresji

Uzaleznienie od Internetu, Zaburzenia jedzenia
gier komputerowych, portali (anoreksja, bulimia)

Naduzywanie lub o
spotecznosciowych

uzaleznienie od

narkotykow . — !
y Probl Nagminne unikanie Problemy z poczuciem
roblemy z ) : ;s ”
ANALIZA WEASNA NA PODSTAWIE DESK RESEARCH, BULLETIN BOARD | RAPORTOW: (1) ZDROWIE | samoakceptacja L] e SRR e
OCHRONA ZDROWIA 2016R, GUS: (2) EZOP(http://www.ezop.edu.pl/index.html); (3) DZIENNIK USTAW miedzyludzkich siebie

RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ, Rozporzadzenie Rady Ministrow z dnia 8 lutego 2017 r.w sprawie BLQEJ 25 R Z Samookaleczanie sie
Narodowego Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego na lata 2017-2022 e

AL3I9OX


http://www.ezop.edu.pl/index.html

PRACOHOLIZM | WYPALENIE - PRZYKtAD

ADAM

W styczniu skoriczyt 40 lat. Pracuje w jednej z najwiekszych firm
ubezpieczeniowych w kraju na stanowisku starszego analityka.

Ma zone i dwie céreczki, ktore ze wzgledu na psujacg sie
sytuacje w firmie, widuje co raz rzadziej.

We wrzesniu minie 12 lat odkagd Adam zaczat prace w obecnej
firmie. Przez ten czas dwukrotnie awansowat i... dwukrotnie
chciat to rzuci¢, spakowac torby i wyprowadzic sie na
Suwalszczyzne.

Presja ze strony ciggle zmieniajgcego sie szefostwa, ostatnie
zwolnienia oraz notoryczne nadgodziny, sprawiaja, ze Adam
jest stale przemeczony i poddenerwowany (co dodatkowo
wzmaga zbyt czesto pita kawa).

Od niedawna Adam zaczat réwniez odczuwac problemy ze
snem a jego zona zauwazyta, ze czesciej siega po mocne
alkohole. Pare razy przytapata go nawet na powrocie do palenia
papierosow.

Z dnia na dziet Adam staje sie innym cztowiekiem — rzadziej sie
usmiecha, czas wolny spedza sam a narastajgca frustracja co raz
przeradza sie w ataki niekontrolowanej agresji.

Chroniczny stres
ZWigzany z pracg

Zespot chronicznego
zmeczenia
Wypalenie
zawodowe

Zaburzenia lekowe,
nawracajgce
poczucia strachu

Pracoholizm

(powazne
uzaleznienie od

pracy)

Zaburzenia
snu

Ktopoty w relacjach partnerskich,
kryzys w zwigzku

Nadmierne spozycie
alkoholu



WYPALENIE ZAWODOWE | DEPRESJA - PRZYKtAD

ELZBIETA

Zona Adama.

Zawsze punktualna, zawsze przygotowana. Chodzaca perfekcja,
ktora pod twardg skorupg menadzera skrywa co raz wiecej
problemdw.

Kariera Elzbiety jest ciggiem szybkich awanséw, pomiedzy
ktérymi urodzita dwojke dzieci. Potem krétki macierzynski,
zostawianie dzieci pod opieka dziadkéw... i tak mineto prawie
10 lat podczas, ktérych widywata je rzadziej niz stuzbowy
laptop.

Pierwsze oznaki zmeczenia (wypalenia?) pracg zaczynaja
przektadac sie na zycie prywatne — nagte zmiany nastrojow,
dtugie okresy przypominajgce depresje, co raz czestsze kidtnie z
mezem i powtarzajgce sie problemy z dzie¢mi, ktére
zdecydowanie za duzo czasu spedzajg przed ekranami swoich
tabletéw.

Eli brakuje przede wszystkim osoby, ktdéra jg zrozumie,
wystucha bez oceniania i pozwoli zrozumieé siebie, swoje
potrzeby a takze wesprze w okresleniu zyciowych celéw (nie
koniecznie tych zawodowych).

Chroniczny stres
ZWigzany z pracg

Wypalenie Zesp6t chronicznego
zawodowe Zmeczenia
Nerwica natrectw
Lekka
depresja

Zaburzenia lekowe,
nawracajgce Przewrazliwienie
poczucia strachu (nagminne wyolbrzymianie
problemoéw wywotujace
stres)

Prf)blemy w .kontaktach Ktopoty w relacjach partnerskich,
miedzyludzkich w pracy kryzys w zwigzku

Ktopoty z
wychowaniem dzieci,

poczucie nieradzenia
sobie z opiekg nad
dzieémi




SAMOTNOSC | PROBLEMY Z POCZUCIEM WtASNEJ WARTOSCI - PRZYKEAD

TOMEK | ANIA

Tomek i Ania mieszkajg w Krakowie. Znaja sie z liceum
spotecznego, ktére wspdlnie ukonczyli kilka lat temu.

Oboje pochodzg z tzw. dobrych domoéw. Na pozér niczego im w
zyciu nie brakuje. Mieszkajg w duzych domach, otaczajg sie
drogimi markami (telefony od Apple, ubrania od Calvin Klein) a
2 razy w roku wyjezdzajg na zagraniczne wakacje..

W szkole sg zawsze w centrum uwagi. Po szkole... raczej rzadko.

Rodzice pracujg od rana do pdZnego wieczora. Nigdy nie ma ich
w domu, dlatego Tomek i Jowita, mimo, ze fizycznie nigdy nie
sg samotni, psychicznie czujg sie ,osieroceni”.

Co wiecej, wychowanie w dobrobycie sprawito, ze zaczynajg
szukac¢ probleméw tam, gdzie ich nie ma —w wygladzie, w tym
co majg mysleé o otaczajgcym ich swiecie, w poczuciu wtasnej
samoakceptacji.

Ania co raz bardziej krytycznie patrzy na swoje ciato i poddaje
sie niebezpiecznie dtugim gtodéwkom.

Tomek ma wrazenie, ze wszyscy jego znajomi sg blisko niego
tylko ze wzgledu na , hajs rodzicdw”, dlatego co raz czesciej
izoluje sie od przyjaciot eksperymentujac z coraz silniejszymi
narkotykami.

Zaburzenia jedzenia
(anoreksja, bulimia)

Samookaleczanie sie

Naduzywanie lub

uzaleznienie od
narkotykow




WSPOLCZESNA RODZINA

MEZCZYZNA 40+ KOBIETA 40+ M I K 25-35

PRACOWNIK ROKU TROJCA SWIETA SAMOTNICY W TtUMIE

Ambicje i porazki zawodowe przenosi na Chce by¢ idealna w kazdej zyciowej roli Pomimo wielu znajomych i pozornie idealnego zycia,
grunt domowy. (pracownik, zona, matka). nie majg z kim podzieli¢ sie ktebigcymi emocjami.






PODEJSCIE DO PSYCHOTERAPII — DOMINUJACE SCHEMATY

Dlaczego ludzi unikajg terapii? Dlaczego nie chcg pdjsé do psychoterapeuty?

SAMO SIE UtOZY / PRZECZEKAM PROBLEM

BOJE SIE / WSTYDZE SIE OTWORZYC PRZED OBCYM CZtOWIEKIEM

Z PROBLEMAM I TRZEBA RADZIC SOBIE SAMEMU

NIE WIDZE TU ZADNEGO PROBLEMU

PSCYHOTERAPIA NIE JEST DLA MNIE / TERAPIE SA DLA LUDZI Z ,,POWAZNYMI” PROBLEMAMI

TO | TAK NIE POMOZE

TO JEST ZBYT KOSZTOWNE

BRAKUJE DOBRYCH TERAPEUTOW

TO WYMAGA DUZO ZAANGAZOWANIIA

ANALIZA WtASNA NA PODSTAWIE: BULLETIN BOARD
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PODEJSCIE DO PSYCHOTERAPII — KLUCZOWE BARIERY

W jaki sposéb przekonac osobe cierpigcy, ze warto skorzystaé¢ z pomocy psychoterapeuty?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

NIE DA SIE PRZEKONAC. CIERPIACY SAM MUSI ZROZUMIEC ISTNIENIE PROBLEMU. _ 51%

,Kogos kto nie chce is¢ nic nie przekona, probowatam nie raz namowic kogos kto wydawat sie
tego potrzebowac i dopiero jak nie ma juz wyjscia i trzeba podnosic sie z dna to sie decydujg.”

PRZEKONAC MOZNA POKAZUJAC SWOJ PRZYKLAD LUB PRZYKtAD KOGOS WAZNEGO. _ 38%

PRZEKONAC MOZE TYLKO BLISKA OSOBA. - 11%

ANALIZA WtASNA NA PODSTAWIE: BULLETIN BOARD



PODEJSCIE DO PSYCHOTERAPII — PRACOWNIK ROKU

ADAM MEZCZCZYZNA POWINIEN BYC TWARDY
A Z PROBLEMAMI RADZIC SOBIE SAMEMU.

,Myslg, Zze przyznajqc sie do probleméw wychodzg na stabych dupkow. Nikt nie lubi okazywac
stabosci. Mdwic, Zze nie poradzit sobie z problemem. Dobra terapia boli dusze.”

,Jakie podejscie wiqze sie z przyznaniem do posiadania problemu i tego, ze sami sobie z tym nie
poradzimy.”

,Cztowiek mysli ze da rade sam | walczy z nadziejq ze mu przejdzie.”
10 juz ostatecznosc i dla osoby chorej totalna kleska, Ze nie data rady...”
»Mojemu koledze umarta mama. Rozpaczat i nie potrafit sobie z tym poradzi¢. Na delikatne

sugestie, zeby skorzystat z pomocy, odpowiadat "nie mam zamiaru nikomu sie

UZALAC"....Zyjemy w spofeczeristwie, gdzie méwienie o swoich problemach jest uzalaniem sie.
Po prostu. Sam tego wielokrotnie doswiadczytem.”

CEL: POKAZANIE, ZE SILNY CZtOWIEK, TO TEN KTORY ZDOBYWA SIE NA ODWAGE BY POPROSIC

PRACOWNIK ROKU 0 POMOC.

Ambicje i porazki zawodowe przenosi na
grunt domowy.

UWAGA! Wiekszos¢ mezczyzn oczekuje rozmowy z terapeuty tej samej pici.

ANALIZA WtASNA NA PODSTAWIE: BULLETIN BOARD



PODEJSCIE DO PSYCHOTERAPII — TROJCA SWIETA

ELZBIETA POCZEKAM JESZCZE TROCHE | SAMO SIE ULOZY.

,Wierzymy, ze cos sie zmieni, ze na razie nie trzeba siegac po tak drastyczne
srodki.”

,Kobiety Zzyjg w przekonaniu, ze jak zamkng oczy albo przemilczq to problem
rozwiqze sprawe, a tak naprawde nie chcq rozdrapywac ran i narazac sie na
jeszcze wiecej cierpienia.”

,Nie chcq rozgrzebywac ran. Chcq zapomniec i zyc¢ dalej.”

,Jerapia to gfownie praca nad sobq. Ciezka praca, ludzie czesto nie lubiq zmian.
Dlatego liczq ze zZycie samo naprawi swoj bieg.”

CEL: ZACHECENIE DO DZIAtANIA TU | TERAZ. UMOZLIWIENIE tATWEGO | WYGODNEGO

ROZPOCZECIA TERAPII. (TRIAL).

TROJCA SWIETA

Chce by¢ idealna w kazdej zyciowej roli UWAGA! Ten segment jest bardzo wrazliwy na jako$¢ oferowanych ustug i oczekuje kontaktu z
(pracownik, zona, matka) wysokiej jakosci specjalistg. Wazne jest rowniez umozliwienie kontaktu z psychoterapeutg pfci
' ' ' meskiej.

ANALIZA WtASNA NA PODSTAWIE: BULLETIN BOARD



PODEJSCIE DO PSYCHOTERAPII — SAMOTNIK W TLtUMIE

TOMEK TO NIE JA MAM TU PROBLEM.
SPOJRZ NA SIEBIE!

,,Po pierwsze trzeba przyznac.. ze ma sie problem”

»Poniewaz uwazajq, Ze to inni majq problem a sami sq ok a uwaga w ich kierunku jest ztosliwa i
na pewno krzywdzqgca”

»...to jest trudna decyzja, trzeba najpierw przyznac sie przed samym sobq, ze potrzebuje sie
pomocy.... psychologowie i psychoterapeuci w naszym kraju nie majq pozycji takiej, jak lekarz, a
powinni...”

,...0S0by chore uwazajq nie sq chore i nie potrzebujg pomocy”

,Ilu psychologow potrzeba do wkrecenia zarowki? Jeden. Ale Zarowka musi tego chciec.”

Bo ciezko im sie przyznac¢ samym przed sobq, ze maja problem i to w wiekszosci sq ich uniki ....
JA NIE MAM PROBLEMU TO TY GO MASZ

SAMOTNIK W TLtUMIE CEL: POKAZANIE, ZE PEWNE PROBLEMY SA NATURALNE | POWSZECHNE
Pomimo Wie|u Znajomych | pozornie idea|nego jycia, W DZISIEJSZYM SPOLECZENSTWIE WSROD MtODYCH OSOB

nie ma z kim podzieli¢ sie ktebigcymi emocjami.

UWAGA! Mtodzi mezczyzni oczekujg wsparcia od osoby tej samej ptci.

ANALIZA WtASNA NA PODSTAWIE: BULLETIN BOARD



PODEJSCIE DO PSYCHOTERAPII — KLUCZOWE BARIERY

JOWITA WSTYDZE SIE OPOWIADAC O SWOICH PROBLEMACH OBCEJ
OSOBIE.

,Bo nie potrafig mowic swoich uczuciach, emocjach. Bojq sie otworzy¢ przed obcq
osobqg.”

,Ja to wiem bo bytam na terapie, ale wiele dziewczyn nie rozumie, ze czasem
lepiej wygadac sie catkiem obcej osobie bo nas nie zna niz kolezance bo potem
tylko plotki styszymy na swoj temat.”

,,Bojq sie stereotypow, wifasnych kompleksow i opinii ludzkiej, ktora bywa na
podobnym poziomie, jednym stowem btedne kofto...”

,Wtasnie stqd cafe zto tego swiata sie bierze z nieswiadomosci. Ludzie nie sq
swiadomi, ze to moze im pomoc, nie rozumiejq, ze terapia to taki zastepczy rodzic
dla osoby dorostej, ze mozna wiele rzeczy naprostowac , zmieni¢ wzorce...
polepszyc¢ swoje poczucie wtasnej wartosci...”

SAMOTNIK W TtUMIE

Pomimo wielu znajomych i pozornie idealnego zycia, CEL: POKAZANIE JAK WIELE PODOBNYCH OSOB (AUTORYTETOW) KORZYSTA LUB SKORZYSTALO
nie ma z kim podzielic sig kfgbiacymi emocjami. Z POMOCY TERAPEUTY. PODKRESLENIE ANONIMOWOSCI.

UWAGA! Miode kobiety oczekujg wsparcia od doswiadczonych kobiet.

ANALIZA WtASNA NA PODSTAWIE: BULLETIN BOARD
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