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@ALEX

APLIKACUE: DUSEVNO IN SPOLNO
BLAGOSTANIE

Kaj sta dusevno in spolno blagostanje?

Vedno pogosteje se pri iskanju znanja o dolo€eni temi ne iSCe le po internetnih virih, temvec se poiS¢e
aplikacije, katere prenesemo neposredno na telefon (mobilne aplikacije). Aplikacije, povezane z
duSevnim zdravjem in spolnim blagostanjem, so digitalna orodja, ki delujejo kot pomoc€ uporabnikom
pri odkrivanju vedenjskih vzorcev ali vprasanj, povezanih s spolnim in reproduktivnim zdravjem (SRZ-
jem). Nekatere lahko uporabnikom omogocijo, da brez posvetovanja ugotovijo, ali trpijo za dolo¢eno

motnjo in zajemajo Sirok razpon tem - od hormonskega ozavesc€anja do spolne aktivnosti.

- Sofinancira Financirano s strani Evropske unije. IzraZena stali$éa in mnenja so zgolj st Financirano s strani Evropske unije. Izrazena stalis¢a in mnenja so zgolj staliséa in mnenja avtorja(-ev) in ni

Evropska unija nujno, da odrazajo stali§¢a in mnenja Evropske unije ali Evropske izvajalske agencije za izobraZevanije in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.
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Mozni vplivi na spolno in reproduktivno zdravje mladih

Stevilne aplikacije, ki so na voljo, lahko pozitivno vplivajo na SRZ in psihologko Zivljenje mladih. Nekatere
med njimi vkljuCujejo vaje in dejavnosti, povezane s priznanimi psiholoskimi metodami, kot je kognitivno-
vedenjska terapija. Ceprav ne posku$ajo nadomestiti terapije, je njihov cilj pomagati uporabniku spremeniti
nezdrave navade ali tiste, ki Skodujejo njegovemu dusevnemu zdravju. Te aplikacije simulirajo celoten

terapevtski postopek, vkljuéno z vodenjem pogovorov, postavljanjem diagnoz in predlaganjem zdravljenja.

Mnoge od teh aplikacij so brezpla¢ne, kar lahko ljudi spodbudi, da poiS€ejo pomog, tudi e si ne morejo
privosciti klasiCne terapije pri osebi, specializirani za dusevno zdravje. Sluzijo kot nacin, da uporabnikom
predstavijo koncepte iz terapije, tako da se lahko odlocijo, ali bi pozneje Zeleli nadaljevati z osebnimi
terapevtskimi sre€anji. Mnogi posamezniki, ki ne poznajo teme duSevnega zdravja in imajo v zvezi s tem
omejeno znanje, lahko za¢nejo uporabljati te aplikacije in se nato odloc€ijo, da je klasi¢na terapija prava
zanje. Aplikacije obiCajno vklju€ujejo tudi napotke za lazje upoStevanje metod, predlaganih v klasicni
terapiji. Zato so koristne tudi kot dodatno orodje za osebe, ki se udelezujejo klasiCne terapije.

Vendar morajo biti mladi pri uporabi teh aplikacij previdni. Eno od tveganj predstavlja preveliko Stevilo
tak3nih aplikacij ter pomanjkanje standardizacije in ureditve. Stevilne aplikacije, povezane z du$evnim in
spolnim zdravjem, dejansko temeljijo na verodostojnih in zanesljivih raziskavah z izurjenimi sodelavci;
obstajajo pa tudi take, ki Sirijo informacije, ki bi se lahko izkazale kot Skodljive za obcutljive in ranljive

uporabnike.

- Sofinancira Financirano s strani Evropske unije. IzraZzena stali§¢a in mnenja so zgolj st Financirano s strani Evropske unije. IzraZena stalis¢a in mnenja so zgolj stalis¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni

Evropska unija nyjno, da odrazajo stalisca in mnenja Evropske unije ali Evropske izvajalske agencije za izobrazevanije in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.
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Na kaksne nacine lahko podpremo mlade?

o Mladim svetujte, da morajo, Ce se odlocijo za uporabo aplikacije za reSevanje teZzav na
podroc¢ju duSevnega ali spolnega zdravja, najprej kriticno analizirati vse reference in raziskave,
povezane z aplikacijo.

e Opozorite na aplikacije, ki jih ustvarjajo podjetja v Zelji po finan&ni koristi, predvsem tiste, ki jih
ne podpirajo strokovnjaki in ne ponujajo brezplacne razliCice za uporabo.

o Opozorite mlade, da aplikacije lahko sluzijo kot dopolnilo klasi¢ni terapiji, vendar je ne morejo
nadomestiti, in jih spodbudite, da se pogovorijo z usposobljenim strokovnjakom, ¢e se pocutijo

utesnjene.

V razdelku Nadaljnje branje smo dodali seznam koristnih aplikacij, ki vam lahko pomagajo pri iskanju

ustreznih referenc in inspiracij.

Sorodni digitalni fenomeni/orodja:

Glej kartice:

o Aplikacije: Sledenje menstruaciji/plodnosti
e Spletne krizne telefonske linije

o Aplikacije: Whatsapp in druge aplikacije za neposredno sporocanje

- Sofinancira Financirano s strani Evropske unije. lzraZena staliS¢a in mnenja so zgolj st Financirano s strani Evropske unije. lzraZena stalis¢a in mnenja so zgolj stalis¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni

Evropska unija nyjno, da odrazajo stalis¢a in mnenja Evropske unije ali Evropske izvajalske agencije za izobrazevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.
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Nadaljnje branje:

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

o “Pleasure: Sexual Wellbeing App.” R-stream Labs.

https://play.google.com/store/apps/details?id=love.learn.sex.app&hl=en.

e “Relationship Happiness App.” Blueheart Health. https://www.blueheart.io.

- Sofinancira Financirano s strani Evropske unije. lzraZena staliS¢a in mnenja so zgolj st Financirano s strani Evropske unije. lzraZena stalis¢a in mnenja so zgolj stalis¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni

Evropska unija nyjno, da odrazajo stalis¢a in mnenja Evropske unije ali Evropske izvajalske agencije za izobrazevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.




