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Gdy jestesmy przemeczeni, zestresowani i pedzimy, tatwo odpusci¢ naprawde istotne rzeczy.
Trening wtedy przychodzi z oporem, tatwiej siegng¢ po fastfood, a bywa, ze Zle $pimy. A jak ztego
rezygnujemy, to trudniej o rownowage i koto sie zamyka. W niniejszym artykule opowiadam, jak

dbam o zdrowie, oraz zdradzam historie powstania VR TierOne, ktory wspottworze.

Czytasz wtasnie artykut z cyklu pt. ,Zdrowie w startupie’, w ktorym wiasciciele startupow z sektora

HealthTech podpowiadajg, jak dbac o zdrowie, oraz zdradzajg jaka droge musieli przebyc, aby ich
produkty znalazty sie na rynku.

Czesé |. Wtasne zdrowie

Ptywanie, bieganie i trening na sitowni

Ostatnio niezbyt konsekwentnie dbam o zdrowie fizyczne. Zazwyczaj jednak trzymam sie rutyny: raz
w tygodniu ptywam, raz biegam i raz ¢wicze na sitowni. W porze letniej czesto jezdze z synem na
rowerze. W tym zakresie bardziej systematyczna jest Joanna(sita naukowa projektu), ktéra 5 razy w
tygodniu ma godzinny trening. Pawet z kolei codziennie, konsekwentnie biega, ptywa albo ¢wiczy na

sitowni.

Lepiej za to idzie mi dbanie o zdrowie psychiczne. Aby w petni czu¢ sie dobrze, przede wszystkim
musze sie wyspac. Po drugie regularnie morsuje. Im zimniej na dworze i im zimniejsza woda, tym
lepiej. Zaczynamy od biegu, a konczymy kilkuminutowa kapielg w lodowatej wodzie. £gcze to z
¢wiczeniami oddechowymi. Efekt dla psychiki fantastyczny: oczyszczony i uspokojony umyst. Na co

dzien doktadam zimne prysznice.

Ponadto w trudnych momentach wykonuje ¢wiczenia oddechowe lub medytacje dynamiczna.

A gdy naprawde trudno mi wyhamowac, to po prostu robie sesje VR TierOne, co pozwala mi sie

wyciszy€ i wroci¢ do siebie, uziemic sie i przypomniec sens.

Unikam toksycznych ludzi

A ponadto unikam zbyt dtugich okresow bez urlopu. Staram sie zrobi¢ tygodniowy urlop bez dostepu

do telefonuiinternetu raz na kwartat. W wakacje wyjazd dwutygodniowy.


https://mamstartup.pl/tag/zdrowie-w-startupie

Staram sie rowniez unikac pracy w weekendy. Wole przycisng¢ w tygodniu, aby weekend miec dla
siebie. Wczesniej bardzo te kwestie zaniedbywatem, co powodowato wypalenie i chroniczne

zmeczenie. Teraz jest duzo lepiej.

Zatrzymaj sie!

Nie na godzineg, czy dzien. Tylko na minimum tydzien w miejscu, gdzie jest ograniczona liczba
bodzcéw. Najlepiej wyjs¢ do natury, wyciszyc¢ sie i wstuchac¢ we witasne ciato i emocje. Warto
porozmawiac z innymi ludzmi o zwyktych codziennych sprawach i prostym zyciu. Niektérym pewnie
dobrze zrobitoby wsparcie psychoterapeuty lub przynajmniej dobrego coacha, aby odnalez¢

witasciwy balans w zyciu i kierunek.

Jak juz sie zatrzymasz i znajdziesz chwile dla siebie, to odpowiedzi prawdopodobnie przyjdg same.
Generalnie jest tak, ze wiemy, co nalezy robic, aby by¢ zdrowym. Tylko w codziennym zyciu, w pedzie

nadajemy wyzsze priorytety sprawom pozornie waznym.

Czes¢ Il. Zdrowie innych

Depresjai problem stuzby zdrowia

Depresjajest powszechnym problemem na Swiecie. Jest to druga przyczyna niepetnosprawnosci na

sSwiecie.

Aby sie z nig uporac, najlepiej bytoby kazdemu pacjentowi zapewnic¢ regularng pomoc
psychoterapeuty i by¢ moze wtgczy¢ farmakologie. Niestety zaden system opieki zdrowotnej na
Swiecie nie jest w stanie tego zrobic. Na przyktad w Polsce w jednym z oddziatéw rehabilitaciji

neurologicznej na 400 pacjentow przypada dwoch psychologow.

| chociaz chcieliby pomoc wszystkim, to nie maja fizycznej mozliwosci, aby to zrobi¢. A pacjent po

WyjSciu ze szpitala najczesciej nie ma mozliwosci skorzystania ze wsparcia.

Pomagamy tym pacjentom, ktory w trakcie ciezkich chordb borykajg sie z depresje i niepokojem.

Pomagamy takze personelowi medycznemu w wykonywaniu ich pracy.

Terapie z wykorzystaniem wirtualnej rzeczywistosci



Poczatkowo tworzylismy VR TierOne z myslg o pacjentach po udarze mozqu. Ostatecznie okazato
sie, ze nasze rozwigzanie pomaga takze osobom z chorobami kardiologicznymi i pulmonologicznymi

oraz osobom z depresjg oporng na inne metody leczenia.

Depresja bardzo czesto pojawia sie u pacjentow po udarze, ktory ma wyniszczajacy wptyw na zycie.

Bywa ze osoby, ktdre go przeszty, sa czesciowo sparalizowane, majg takze trudnosciz czytaniem,

pisaniem i zapamietywaniem. Tracg samodzielnosc i kontrole nad swoim zyciem.

Do tego proces powrotu do zdrowia jest bardzo dtugi i wymaga systematycznej, trudnej rehabilitaciji.
A wielu pacjentow poddaje sie i nie uzyskuje efektow. Pojawia sie depresja i strach, ktore odbierajg

site i motywacje. Efekty rehabilitacji stajg sie jeszcze stabsze, a to oznacza krétsze zycie.

Grupy pacjentéw z depresjg

W trakcie pracy naukowej Joanna zauwazyta, ze 0soby cierpigce na ciezkie i przewlekte choroby lub
po zabiegach kardiologicznych sg szczegdlnie mocno narazeni na depresje, pogorszenie stanu
psychicznego i ciggty niepokdj. Dlatego rozpoczeta badania z pacjentamiz chorobami
kardiologicznymi i pulmonologicznymi. Mamy wyniki z czesci badan i wiemy, ze tym pacjentom VR

TierOne niesie istotng pomoc.



Istnieje takze grupa pacjentow, cierpigca na depresje oporng na inne metody leczenia. W jednej z
takich grup rowniez prowadzimy badania, a wyniki jakie uzyskalisSmy sg bardzo dobre. Wskaznik
opisujacy poziom objawow depresji GDS spadt 0 37%. Trudno przedstawic taka liczbe na bardziej
obrazowa skale. Obrazowo mdwigc oznacza to, ze pacjenci odnajdujg sens zycia, komfort

codziennego funkcjonowania i wiare w przysztosc.

Nieoczekiwang grupa, ktora chetnie siega po VR TierOne sg psychologowie na oddziatach
szpitalnych. W ich przypadku VR TierOne daje dodatkowa korzys¢, poniewaz przygotowuje pacjenta
do dalszej pracy z psychologiem. Dzieki temu psycholog oszczedza czas i moze w ciggu godziny

pomac nie jednemu, ale dwojgu pacjentom.

Takze fizjoterapeuci zauwazajg, ze pacjenci korzystajacy z VR TieOne majg istotnie lepszg
motywacje do ¢wiczen i wiecej energii. Potwierdzajg to wyniki badan. Wskazniki medyczne

opisujgce zdrowie pacjentéw sgznacznie lepsze.

Czesc¢ lll. Droga startupu na rynek medyczny

Potgczenie VR i kolorowanek dla dorostych

Inspiracja do opracowania VR TierOne pojawita sie w wyniku obserwaciji i potgczenia kropek.

Pawet Pasternak wydaje drukiem rysowanki dla dorostych w stylu tybetanskich Mandali. Z kolei jego

matzonka, Agnieszka, jest psychoterapeutka i stosuje w gabinecie wspomniane rysowanki.

Podczas pracy z pacjentami zauwazyta, ze rysowanie symetrycznych ksztattow stanowi swietne
narzedzie terapeutyczne - uspokaja pacjentow i pozwala wyrazic sie tworczo. Co wiecej, na
podstawie uzytych kolorow, sposobu wypetnienia Mandali oraz zachowania pacjenta w trakcie

¢wiczenia, psychoterapeuta moze wyciggac¢ wnioski na temat jego nastroju.

Tomek Mandzyn z kolei jest pasjonatem gier i technologii VR oraz swietnym inzynierem w zakresie
konstrukcji uzytkowych. Ma kompetencje w zakresie grafiki, modelowania 3D i konstrukciji.

Zaproponowat Pawtowi, aby przenies¢ Mandale i caty proces terapeutyczny do VR.

Ja natomiast mam background biznesowy. Prowadze firme doradczg, ktéra wspiera firmy w

planowaniu i realizacji projektow B+R oraz pozyskiwania finansowania na nie. W tym celu Pawet



zgtosit sie do mnie z pomystem na projekt, ktory potgczy psychoterapie z VR.

Od biatej kartki do gotowego produktu

Zaczelismy pracowac nad koncepcjg, budowaniem zespotu, modelem biznesowym, wstepng
walidacjg probleméw, potrzeb odbiorcéw itd. W toku prac dotaczyta prof. Joanna Szczepanska-
Gieracha, ktora specjalizuje sie w problematyce wptywu stanu psychicznego na efektywnosc
rehabilitacji 0sob starszych oraz 0sob po ciezkich chorobach. Joanna to psychoterapeutkai

fizjoterapeutka z 15 letnim doswiadczeniem w pracy z pacjentami.

W ten sposdb powstat zespot. PrzeprowadziliSmy badania pilotazowe, ktore potwierdzity

skutecznos¢ niektdrych metod. Joanna opracowata koncepcje terapii i rozpoczelismy projekt.

Moim zadaniem byto potgczenie wszystkich kropek; ztozenie koncepcji produktu i modelu

biznesowego oraz opracowanie strategii.

Dostalismy dofinansowanie z programu Gamelnn z NCBIR i wtedy ruszyliSmy z kopyta. | tak powstato
VR TierOne, metoda, ktora jest wynikiem potgczenia psychoterapii, treningu poznawczego i

elementow fizjoterapii. Stworzyta jg Joanna.

Nie obyto sie bez trudnosci. Dla mnie osobiscie najtrudniejsze podczas pracy nad VR TierOne byto
skrocenie do 3 minut catej opowiesci o produkcie. Dla projektu natomiast oczywiscie sprzedaz.
Rozpoznanie potrzeb i warunkow dziatania réznych jednostek medycznych i systemu zdrowia

wymaga duzego zaangazowania i czasu oraz srodkow.

P&zZniej trzeba uszy¢ adekwatne rozwigzanie dla nich. | caty czas nad tym pracujemy. Teraz

szykujemy sie na wejscie na rynku zagraniczne, na co potrzebujemy srodkow.

Autor: Tomasz Bednarski, strategy and product advisor VR TierOne
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