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APLIKACJE: DOBRE SAMOPOCZUCIE
SEKSUALNE | PSYCHICZNE

Co to jest?

Coraz czesciej, szukajgc informacji na dany temat, nie korzystamy z przegladarek internetowych, ale
bezposrednio pobieramy aplikacje na nasz telefon (aplikacja mobilna). Aplikacje zwigzane ze zdrowiem
psychicznym i dobrym samopoczuciem seksualnym sg cyfrowymi narzedziami, ktére pomagajg
uzytkownikom w wykrywaniu wzorcow zachowan lub problemow zwigzanych ze zdrowiem seksualnym
i reprodukcyjnym. Niektore z nich majg na celu umozliwienie pacjentom dowiedzenie sie, czy cierpig na
okreslone zaburzenie bez koniecznosci konsultacji. Aplikacje zwigzane z zdrowiem seksualnym

obejmujg szeroki zakres tematdéw - od swiadomosci hormonalnej po aktywnosé seksualng.
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Jak to moze wptywac na zdrowie seksualne i reprodukcyjne mtodziezy?

Wiele dostepnych aplikacji moze mie¢ pozytywny wptyw na zdrowie seksualne i psychiczne mtodych ludzi.
Niektore z nich zawierajg ¢wiczenia i aktywnosci zwigzane z renomowanymi metodami psychologicznymi,
takimi jak terapia behawioralna. Chociaz nie starajg sie zastepowac terapii, majg na celu poméc
uzytkownikowi zmieni¢ niezdrowe nawyki lub te, ktdre szkodzg jego zdrowiu psychicznemu. Te aplikacje
symulujg caty proces terapeutyczny, w tym przeprowadzenie wywiadu, oferowanie diagnoz i sugerowanie

leczenia.

Wiele z tych aplikacji jest darmowych, co moze zachecaé ludzi do szukania pomocy nawet jesli nie mogag
sobie pozwoli¢ na tradycyjng terapie. Stanowig one sposéb na wprowadzenie uzytkownikdw w rézne
metody terapeutyczne, dzieki czemu mogg zdecydowac, czy chcieliby pozniej podjgé sesje terapii “twarzg
w twarz”. Wiele osob, ktére nie sg zaznajomione z tematem zdrowia psychicznego i majg ograniczong
wiedze na ten temat, moze zacza¢ korzystac z tych aplikacji, a nastepnie zdecydowac, ze tradycyjna
terapia jest dla nich odpowiednia. Te aplikacje zazwyczaj obejmujg takze mechanizmy zwiekszajgce
przestrzeganie metod proponowanych w tradycyjnej terapii. Dlatego sg one bardzo pomocne jako

narzedzie uzupetniajgce dla wielu pacjentéw uczestniczacych w tradycyjnej terapii.

Jednak mtodzi ludzie powinni podchodzi¢ ostroznie do niektorych aspektow tych aplikacji. Jednym z

zagrozen zwigzanych z tymi aplikacjami jest ich przyttaczajgca liczba oraz brak standaryzaciji i regulaciji.
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Wiele aplikacji zwigzanych ze zdrowiem psychicznym i seksualnym opiera sie na wiarygodnych
badaniach z udziatem kompetentnych specjalistow, jednak inne rozpowszechniajg informacje, ktore

mogg okazac sie szkodliwe dla co bardziej wrazliwych uzytkownikow.

Jakie sg sposoby wspierania mtodziezy?

e Doradzaj mtodym ludziom, ze jesli zdecydujg sie korzystac z aplikacji w celu radzenia sobie z
problemami zdrowia psychicznego lub seksualnego, powinni najpierw krytycznie
przeanalizowac¢ wszystkie referencje i dane zwigzane z dang aplikacja.

e Zwrd¢ uwage na aplikacje stworzone przez firmy dgzgce do zysku finansowego, zwtaszcza te,
ktére nie majg rekomendacji kompetentnych specjalistow i nie oferujg darmowej wersji do
uzytku.

e Przypomnij mtodziezy, ze aplikacje mogg petnic role uzupetniajgca, ale nie zastgpig
tradycyjnej terapii, i zache¢ do rozmowy z licencjonowanym specjalistg, jesli czujg takg

potrzebe.

Dodalismy liste pomocnych aplikacji w sekcji "Bibliografia.”
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Powigzane zjawiska/narzedzia cyfrowe:

Zobacz:

e Aplikacje: Sledzenie okresu/ptodnosci
¢ Internetowe infolinie kryzysowe

o Aplikacje: Whatsapp i inne stuzgce do szybkiej wymiany wiadomosci

Bibliografia:

e ‘“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/.

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