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COVALEX

APPOK: MENTALIS ES SZEXUALIS JOLLET

Mi ez?

Az alkalmazasok a mentalis egészség és szexualis jollét tertuletén olyan digitalis eszk6zok, amelyek
segitenek a felhasznaloknak az életminta vagy a szexualis egészséggel kapcsolatos problémak
felismerésében. Néhany céljuk az, hogy lehetdvé tegyék a felhasznalok szamara, hogy megtudjak,
szenvednek-e valamilyen rendellenességben anélkil, hogy konzultaciéra lenne szikség. A szexualis
egészséggel kapcsolatos alkalmazasok széles skalat fednek le - a hormonalis tudatossagtol a szexualis
aktivitasig.

Az Eurépai Unié Az Eurdpai Unid finanszirozasaval. Az itt szereplG vélemények és allitasok a szerzé(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétlenil egyeznek meg az Eurdpai Unio

tarsfinanszirozasaval vagy az Eurdpai Oktatdsi és Kulturalis Végrehajté Ugynokség (EACEA) hivatalos éllaspontjaval. Sem az Eurépai Unio, sem az EACEA nem vonhato felelésségre miattuk.
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Hogyan befolyasolhatja a fiatalok szexualis és reproduktiv egészségét?

Sok elérhetd alkalmazas pozitiv hatassal lehet a fiatalok szexualis és mentalis egészségeére. Néhanyan
olyan gyakorlatokat és tevékenységeket kinalnak, amelyek kapcsolddnak a kognitiv viselkedésterapia
nevl elismert pszichologiai modszerekhez. Bar nem probaljak helyettesiteni a terapiat, céljuk, hogy
segitsék a felhasznalot az egészségtelen szokasok vagy a mentalis egészséguiket karositd szokasok
megvaltoztatasaban. Ezek az alkalmazasok szimulaljak az teljes terapias folyamatot, beleértve az interjuk

lebonyolitasat, a diagndzisokat és a kezelési javaslatokat.

Sok ilyen alkalmazas ingyenes, ami 0sztdonozheti az embereket arra, hogy segitséget kérjenek, még akkor
is, ha nem engedhetik meg maguknak a hagyomanyos, személyes mentalis egészsegugyi szakemberrel
folytatott terapiat. Ez egy lehetéség arra, hogy a felhasznalok megismerkedjenek a terapias koncepciokkal,
és késObb eldonthessék, hogy kivannak-e személyes terapiai Uléseken részt venni. Sok olyan egyén, aki
kevésbé ismeri a mentalis egészség témakoreét, és korlatozott ismerettel rendelkezik ebben a tekintetben,
elkezdi ezeket az alkalmazasokat hasznalni, majd arra donthet, hogy a hagyomanyos terapia a megfelel6
valasztas szamukra. Ezek az alkalmazasok altalaban mechanizmusokat is tartalmaznak a hagyomanyos

terapiaban javasolt modszerek betartasanak fokozasara.

Az Eurépai Unio Az Eurdpai Unid finanszirozasaval. Az itt szerepld vélemények és allitasok a szerz(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétlenil egyeznek meg az Eurdpai Unio

térsfinanszirozasaval vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajto Ugynijkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhatd felel Gsségre miattuk.
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Ezért nagyon hasznosak lehetnek kiegészité eszkdzként sok olyan paciens szamara, aki részt vesz a
hagyomanyos terapian. Ugyanakkor a fiataloknak évatosan kell kezelnilk ezeknek az alkalmazasoknak
néhany szempontjat. Az egyik kockazat a tulnyomo szamu ilyen alkalmazas és azok
szabalyozatlansaga. Sok mentalis és szexualis egészséggel kapcsolatos alkalmazas valdban hiteles és
megbizhatd kutatasokon alapul, masok azonban olyan informaciokat terjeszthetnek, amelyek karosak

lehetnek azokra az érzékeny és sebezhet6 felhasznaldkra nézve, akik 6ket hasznaljak.

Milyen mdédon lehet tdmogatni a fiatalokat?

¢ Arra tanacsoljak a fiatalokat, hogy ha ugy déntenek, hogy alkalmazast hasznalnak a mentalis
vagy szexualis egészségugyi problémaik kezelésére, el6szor kritikusan elemezzék az
alkalmazashoz kapcsolddd 6sszes hivatkozast és kutatast.

e Fokuszaljanak azokra az alkalmazasokra, amelyeket olyan vallalatok hoztak létre, amelyek
anyagi haszonszerzésre torekszenek, fé6ként azokra, amelyek nem tamogatottak szakértéi
hozzajarulasokkal és nem kinalnak ingyenes verziot.

e Emlékeztessék a fiatalokat arra, hogy az alkalmazasok kiegésziték lehetnek, de nem
helyettesithetik a hagyomanyos terapiat, és 6szton6zzék dket, hogy beszéljenek egy engedéllyel

rendelkez6 szakemberrel, ha tulterheltek érzik magukat.

A Tovabbi olvasnivalok részhez hozzaadtunk egy hasznos alkalmazasok listajat, amelyek segithetnek

neked relevans hivatkozasokat és inspiraciot talaini.

Az Eurépai Unié Az Eurdpai Unio finanszirozasaval. Az itt szerepl6 vélemények és allitdsok a szerzé(k) allaspontjat tukrdzik, és nem feltétleniil egyeznek meg az Eurdpai Unio

- tarsfinanszirozasaval ... o, £ rapai Oktatasi és Kulturalis Végrehajto Ugynokség (EACEA) hivatalos alldspontjaval. Sem az Eurdpai Unié, sem az EACEA nem vonhatd felel@sségre miattuk.
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Kapcsol6dé tartalmak:

Jo gyakorlat lapok:

o Alkalmazasok: Menstruacio/termékenység kdvetése
e Online krizis telefonvonalak

o Alkalmazasok: Whatsapp és mas uzenetkuld6 alkalmazasok
Tovabbi informacié:

o ‘“Intimately Us.” Get Your Marriage On. https://getyourmarriageon.com/intimately-us/.

o ‘“Life After Pornography Coach.” Get Your Marriage On. https://getyourmarriageon.com/life-after-

pornography-coach/.

o “Meditation and Sleep Made Simple.” Headspace. https://www.headspace.com/.

Az Eurépai Unié Az Eurdpai Unio finanszirozasaval. Az itt szerepl6 vélemények és allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrdzik, és nem feltétleniil egyeznek meg az Eurdpai Unio

tarsfinanszirozasaval ... o, £ rapai Oktatasi és Kulturalis Végrehajto Ugynokség (EACEA) hivatalos alldspontjaval. Sem az Eurdpai Unié, sem az EACEA nem vonhatd felel@sségre miattuk.




