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Uvod

Technoldgie sa stali neoddelitefnou suCastou naSho kazdodenného Zivota a zmenili spésob,
akym komunikujeme, pracujeme, u€ime sa a komunikujeme medzi sebou. Od smartfénov a
platforiem socidlnych médii aZ po umelu inteligenciu a virtualnu realitu - technoldgie otvorili
nové moznosti pre mnohé oblasti a sféry naSho Zivota. V poslednych rokoch sa technolégia
stala aj mocnym nastrojom socidlnej intervencie. Prostrednictvom réznych technolégii mézu
teraz jednotlivci a organizacie rieSit' Siroku Skalu socidlnych problémov, od vzdeldvania a
zdravotnej starostlivosti aZ po chudobu a socidlnu nerovnost a, preCo nie, aj problémy
duSevného zdravia, najma tie, ktoré sa tykaju mladych ludi (vo veku 16 az 30 rokov).

Poruchy duSevného zdravia postihuju miliony fudi na celom svete a mladi fudia si obzvlast
zranitelni. Podla Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) sa polovica vSetkych duSevnych
poruch zaCina vo veku 14 rokov a tri Stvrtiny z nich vo veku 24 rokov. V€asnd intervencia a
podpora su preto rozhodujuce pre zlepSenie vysledkov duSevného zdravia mladych fudi.

Technoldégie mézu zohrdvat doleZitu ulohu pri socidlnej intervencii u mladych fudi s
problémami duSevného zdravia, najma ak vezmeme do Uvahy, Ze pristup k novym
technoldgiam je medzi mladymi dospelymi kazdym drfiom beznejSi. K dispozicii je mnoho
roznych typov nastrojov, ktoré ponukaju viacero moznosti. Technolédgie v skutoCnosti
umoznili vyvoj inovativnych rieSeni socidlnych problémov, ako su mobilné zdravotné
aplikacie, online terapeutické platformy, tréningové programy virtualnej reality a gamifikacia.
Tieto rieSenia mdzZu poskytnut pristupnu a cenovo dostupnt podporu fudom, ktori nemusia
mat’ (dostatoCny) pristup k tradi€nym sluzbam.

Mobilné aplikdcie m6Zzu mladym fudom poskytnat nastroje a zdroje na zvladanie ich
duSevného zdravia, napriklad sledovae nalad, meditané cviCenia a programy
kognitivno-behavioralnej terapie (KBT). Terapia vo virtudlnej realite m6ze simulovat situacie
z redlneho Zivota v bezpe€Cnom a kontrolovanom prostredi, o umoznuje mladym fudom
konfrontovat sa so svojimi obavami a strachom. Gamifikdcia zahfha vyuZivanie prvkov
podobnych hram, ako su body, odmeny a vyzvy, s cielom motivovat mladych ludi, aby sa
zapajali do aktivit, ktoré podporuju ich duSevné zdravie.

Dal&im prikladom je online terapia alebo e-terapia, forma terapie, ktord sa poskytuje
prostrednictvom digitalnych platforiem, ako su videohovory, chatové miestnosti alebo
e-mail. M6zZe to byt idedlna intervencia pre mladych ludi, ktori sa moZno zdrahaju vyhladat
osobnu terapiu alebo si ju nemdzu dovolit.

Je dolezité poznamenat, Ze pouzivanie technickych nastrojov pri intervencii s mladymi
dospelymi s problémami duSevného zdravia alebo pri akomkolvek type socidlnej intervencie
neznamena nahradenie odbornikov v tejto oblasti alebo obmedzenie kontaktu s fludmi. V
ramci projektu StepForME partneri v skutoCnosti uskutoCnili niekolko fokusovych skupin a
jedna vec, ktori mala vacSina ucCastnikov spolo€nu, bola skutoCnost, Ze uprednostiuju
psychologickli pomoc tvarou v tvar. Zial, nie vZdy je to mozné z dévodu Gasowych
obmedzeni, nedostatku dostupnych odbornikov, vysokého dopytu, nedostatku finanCnych
prostriedkov atd. Pri rozumnom pouZivani mdZu byt technické nastroje spésobom, ako tieto
problémy preskoCit a mat okamzitejSiu reakciu, ktord mézZe problém vyrieSit alebo
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zmiernit, kym nebude k dispozicii odborna pomoc tvarou v tvar. Pre odbornikov to méze byt
sp6sob, ako zniZit' pracovné zatazenie a pre mladych dospelych okamzitejSia reakcia pri
vzniku krizy, ako aj bliZSie monitorovanie (vykonavané bud odbornikmi, alebo nimi samymi).

Daldou vyhodou technoldgie je jej schopnost spajat ludi a komunity na celom svete.
Prostrednictvom socialnych médii a aplikacii na zasielanie sprav sa ludia m6Zu delit o svoje
skusenosti, napady, obavy a spolupracovat’ s ostatnymi na rieSeni socidlnych problémov
viac-menej bez Casovych a priestorovych obmedzeni.

Okrem toho technolégie ulahCili jednotlivcom a organizdciam zhromaZdovanie a analyzu
Udajov, ktoré mozZno vyuzit na identifikdciu a rieSenie potrieb a problémov kolektivu.
Analyza Gdajov mdzZe napriklad pomoct pri identifikacii vzorcov, ktoré su uzitoCné na
posudenie potrieb urCitych skupin a navrhnutie lepSich intervencii, ktoré mézZu zlepSit' Zivot
jednotlivcov a komunit.

Technoldgia ma potencial zohravat vyznamnu ulohu pri podpore zaClenenia mladych fudi s
problémami duSevného zdravia. Online terapia, aplikacie pre duSevné zdravie, vzdelavacie
vided, aplikacie socidlnych médii a online podporné skupiny st len niekofkymi prikladmi
technologickych nastrojov, ktoré mozno vyuzit na podporu duSevnej pohody mladych fudi.
ZaClenenim tychto nastrojov do starostlivosti o duSevné zdravie a vzdeldvania moZeme
mladym Fudom pomoct rozvijat' zru€nosti, ktoré potrebujd na zvladanie svojho duSevného
zdravia a plnohodnotny Zivot.

Tato stranka PriruCka o inovativnych postupoch zaloZenych na technoldgidch na zlepSenie
komunitnej, socidlnej a pracovnej intervencie u mladych dospelych s emociondlnymi
problémami je vysledkom vyskumu realizovaného v ramci projektu StepForME, ktory sa
zameriava na socialno-pracovné zaClenenie mladych dospelych s duSevnymi alebo
emocionalnymi problémami. Obsahuje vyber technickych nastrojov, ktoré mozu pri
intervencii s mladymi dospelymi s problémami duSevného zdravia vyuzivat odbornici,
pedagdgovia, rodiCia a samotni mladi dospeli. Pre odbornikov v oblasti duSevného zdravia je
Coraz dolezitejSie, aby vyuZzivali technické nastroje na podporu inkltzie tychto mladych
dospelych V tejto priruCke sa budeme zaoberat niektorymi osvedCenymi postupmi
vyuZivania technickych nastrojov na podporu inklizie mladych ludi s problémami v oblasti
duSevného zdravia a na pomoc pri orientacii v ich duSevnych problémoch.
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Metodika

Metodika identifikdcie osvedCenych postupov bola Struktdrovana do dvoch réznych
strategickych osi: najprv sa uskutoCnil rozsiahly vyskum partnerov projektu StepForME
(Aunua Global (irsko), Tenenet (Slovensko), Chance B (Rakusko) a iSocial Foundation
(Kataldnsko) s pomocou Autonémnej univerzity v Barcelone (UAB). Partneri pochddzaju zo
Styroch réznych eurdpskych krajin a maju rozne profily, Co dodalo praktické skusenosti z
réznych kontextov a organizacii, ktoré pokryvaju viacero oblasti.

VSetky tieto organizacie sa venuju mladym ludom a mladym dospelym alebo vykonavaju
pracu suvisiacu s mladymi dospelymi s problémami duSevného zdravia, ale z roznych
hladisk, ako su socidlne inovacie, vyskum, psycholdgia, pracovna integracia atd.

Kazdy partner vybral asponi pat technologickych nastrojov, aby vytvoril zoznam
technologickych nastrojov, ktoré sa daju pouzit na zlepSenie duSevného zdravia mladych
dospelych, a to priamo (pouZivaju ich priamo mladi dospeli) aj nepriamo (pouZivaju ich
odbornici na rieSenie pripadov a zniZenie pracovného zataZenia). Z tychto néstrojov vybral
kazdy partner jeden priklad dobrej praxe, ktory bol SirSie vysvetleny. Vyber konkrétnych
nastrojov, ktoré sa maju rozvinut do podoby osvedCenych postupov, sa uskutoCnil na zaklade
tychto Siestich kritérii: opakovatelnost, inovacia, GCinnost, udrZatelnost, miestne a
komunitné postupy a posilnenie postavenia mladych dospelych s duSevnymi alebo
emocionalnymi problémami, ktoré su blizSie vysvetlené v kapitole "Kritéria vyberu
osvedCenych postupov".

Druhou osou metodologického postupu bola realizacia niekolkych fokusovych skupin s
mladymi dospelymi. Zo Styroch zuCastnenych organizacii uskutoCnili celkovo sedem
fokusovych skupin s mladymi dospelymi z ich krajin. Celkovy poCet UCastnikov bol 54 a boli
vo veku od 15 do 29 rokov. Vo fokusovych skupinach sa u€astnikom kladlo niekolko otazok
tykajucich sa ich duSevného zdravia, mechanizmov zvladania, pandémie Covid-19,
vzdeldvania, rodinnych vztahov, za€lenenia a UCasti na trhu prace atd.

Jednym z blokov otazok, o ktorych sa diskutovalo vo fokusovych skupinach, boli technické
nastroje. Uastnici boli poZiadani, aby sa bliZSie vyjadrili k svojim my$lienkam o technickych
nastrojoch a ich vyuZivani pri odbornej intervencii, o socialnych médiach a ich vplyve naich
Zivot, o tom, aké technické ndstroje pouzivaju alebo pouZivali v minulosti a pod. Vysledky vo
vSeobecnosti ukazali, Ze mladi dospeli uprednostfiuji osobny kontakt s odbornikmi. Neboli
vSak proti tomu, aby sa osobné navStevy dopiﬁali niektorymi technickymi nastrojmi, ktoré
im umozZnia ziskat’ okamzZitejSiu pomoc v krizovych momentoch.

Okrem toho boli odbornici pracujici v organizacidch, ktoré poskytuji pomoc mladym
dospelym s problémami duSevného zdravia, neformalne poZiadani, aby uviedli, ktoré
technické nastroje sa im osvedCili pri rozvoji ich kaZdodennej prace s mladymi dospelymi.

Vyber technickych nastrojov a osvedCenych postupov sa uskutoCnil na zaklade tychto dvoch
smerov, vyskumu a osobnych skusenosti mladych dospelych a odbornikov.
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Definicia a kontextualizacia osvedCenych
postupov

V tejto Casti sa uvadza subor definicii konceptu osvedCenych postupov s ciefom
kontextualizovat teoreticky rdmec tejto priruCky o technologickych inovaénych postupoch na
zlepSenie komunitnej, socidlnej a pracovnej intervencie u mladych dospelych s problémami
v oblasti emociondlnej starostlivosti.

Koncept osvedCenych postupov sa pouziva v réznych kontextoch na oznaCenie optimalnych
spbsobov vykondvania procesu, ktoré moézu sluzit ako vzor pre iné organizacie. Vo
vSeobecnosti sa vztahuje na akukolvek skusenost, ktord sa riadi zdsadami, ciefmi a
vhodnymi postupmi (Rodrigo Lépez a kol., 2015).

V tomto zmysle je koncepcia osvedCenych postupov pristupom, ktory nespoCiva v
predstaveni konkrétneho suboru pevne stanovenych Cinnosti a postupov, ktoré sa maju
vykonat, ale je to dynamika, ktord chce zviditelnit' tie Cinnosti, ktoré boli uznané pre svoju
vynimocCnost, ako aj pre ich schopnost’ preniest ich do inych kontextov. Tymto spdsobom jej
identifikdcia umoZznuje sluzit ako voditko pri prijimani spravnych rozhodnuti na zlepSenie
socialnej reality (Gradaille Pernas a Caballo Villar, 2016).

Zaroven, dobré postupy prispievaju k zvySovaniu kvality prace a jej vplyvu, zdielaniu
poznatkov, vyhybaniu sa opakovaniu chyb; motivuji k hladaniu novych a lepSich alternativ k
spoloCnym problémom a potrebam; tieZ vytvaraji mosty medzi vyskumom, politikami a
socialnymi opatreniami, usmerfiuju vyvoj novych navrhov. To znamena, Ze dobré postupy
stimuluju reflexiu, ktorda pomaha dozrievat tedridam a postupom, Cim sa vytvaraju
spoloCensky uzito€né poznatky. (Medzinarodna organizacia prace (MOP), 2003).

Iniciativy, ktoré su zahrnuté v tomto vybere osvedCenych postupov, ako aj v st zamerané na
posilnenie socidlneho a pracovného zaClenenia mladych dospelych s duSevnymi
problémami. Najdené priklady su konfigurované okolo tychto osi: inovacia pristupu,
opakovatelnost, u€innost, udrZatelnost, komunitny pristup a posilnenie postavenia mladych
dospelych. PriruCka preto kladie osobitny déraz na osvedCené postupy s prierezovou
perspektivou.

V suvislosti so vSetkymi vySSie uvedenymi skutoCnostami sa osemdimenzionalny model
kvality Zivota (Verdugo Alonso a Schalock, 2013) sa javi ako pomédcka na identifikaciu
osvedCenych postupov. Jeho osobitny doraz sa zameriava na posilnenie troch hlavnych
aspektov na strane osoby: nezavislost, socidlna uCast’ a pohoda. Konkrétne ide o tieto
aspekty:

[0 emociondlna pohoda

0 medziludské vztahy

*
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0 materidlny blahobyt

00 osobny rozvoj

0 fyzicka pohoda

O sebaurdenie

O socidlne zadlenenie

0 prava

V tomto zmysle suU tieto sa prelinaju s niektorymi zasadnymi aspektmi socidlneho a
pracovného za€lenenia mladych dospelych s duSevnymi poruchami.

Pokial ide o osvedCené postupy tykajice sa mladych dospelych s problémami duSevného
zdravia, je potrebné zohladnit nové technoldgie a technické nastroje, najma v pripade
mladSich generacii, ktoré CastejSie pouzivaju internet a mobilné zariadenia. Zo Studie s
tinedZermi z autondmnej oblasti Madrid vyplyva, Ze 93,1 % uCastnikov pouzivalo internet s
priemernym Casom pouzivania 1 aZz 3 hodiny denne. Z nich 1 z 5 Studentov pouZzival
internet velmi Casto (viac ako 5 hodin denne) (Sanchez-Martinez a Otero Puime, 2010).
Autori odporuCaju "rozpoznat a reagovat na tdto novu realitu a uprednostfovat
zodpovedné pouzivanie internetu medzi mladymi fudmi prostrednictvom vzdelavacich
programov’ " (Sdnchez-Martinez & Otero Puime, 2010, s. 84). Tieto vysledky a odporuc¢ania
su aktualne aj dnes, kedZe digitalizacia sa v rokoch nasledujucich po tejto Studii velmi
vyvinula a v suCasnosti je integrovanejSou suCast'ou kaZdodenného Zivota mladych ludi.

Okrem toho Svetova zdravotnicka organizacia vo svojom komplexnom akénom plane pre
duSevné zdravie na roky 2013 - 2030 zahffia technické nastroje do jedného zo svojich cieflov,
ktory sa tyka poskytovania sluzieb duSevného zdravia a socidlnej starostlivosti v
komunitnom prostredi. Jeden z bodov na dosiahnutie tohto ciela suvisi s podporou
sebaobsluhy prostrednictvom vyuZivania zdravotnickych technoldgii (Svetova zdravotnicka
organizacia (WHO), 2021). Samozrejme, WHO tieZ poukazuje na to, Ze toto vyuZivanie
technoldgii musi byt doplnkom k zaCleneniu sluZieb duSevného zdravia do nemocnic fahkej
dostupnosti, integrovanych a s kapacitou reakcie, a nie ciefom samym o sebe.

Preto moZe byt pre praktické vyuZitie vefmi uZito€né mat prehlad o digitalnych inovativnych
nastrojoch v oblasti duSevného zdravia, najma tych, ktoré sa tykaju mladych dospelych.
Tieto technologické nastroje moZu byt uzitoCné na zavedenie do beZnej praxe a usmernit
odbornikov v tejto oblasti. V skutoCnosti "vacSina odbornikov v oblasti duSevného zdravia
nemusi absolvovat formalnu odbornd pripravu o procese digitalizacie a digitalnych

! Vlastny preklad zo SpanielCiny.

* Co-funded by
TP the European Union g



step
(55 @

nastrojoch realizovatelnych v klinickej praxi, a o je délezitejSie, o uCinnosti a klinickej
uzitoCnosti tychto digitalnych nastrojov u mladych ludi postihnutych poruchami duSevného
zdravia" (Orsolini, Appignanesi, Pompili a Volpe, 2022, s. 810). Digitalne intervencie v oblasti
duSevného zdravia mdézu byt uZitoCné pri zniZzovani nedostatkov v sluzbach duSevného
zdravia a poskytovat’ mladym dospelym inovativnejSie a pre nich atraktivnejSie techniky.
Napriek tomu je zaClenenie tychto postupov a nastrojov do kazdodennej praxe s cielom
zlepSit existujuce rieSenia stéle v zaCiatkoch a je potrebné ich dalej podporovat.

Je potrebné poznamenat, Ze pokial ide o digitalne intervencie v oblasti duSevného zdravia,
existuje Siroka Skala moznosti, ako napriklad virtudlna realita, umeld inteligencia, strojové
uCenie, aplikacie, informacie online (poskytované odbornikmi), gamifikacia, neurénové siete
a hlboké ucenie atd.

V digitdlnom svete existuje vela mozZnosti, ktoré mozno preskimat v sektore duSevného
zdravia, treba vSak poznamenat, Ze nemo6Zu byt univerzdlnym rieSenim. Naopak, moze
poméct vytvorit' viaczloZkové intervencie. Jednym z prikladov je moderovana online socialna
terapia (MOST), ktora sa navrhuje s cielom pomoct udrZat zapojenie pacientov do systému.
Tento typ intervencie zahffia: 1) interaktivne psychosocialne intervencie; 2) online socialne
siete typu peer-to-peer; 3) moderovanie rovesnikmi a 4) odbornu podporu. (Alvarez-limenez
a kol., 2021). Tento systém vyuZivania viacerych zloziek v digitalnej intervencii s mladymi
dospelymi s problémami duSevného zdravia poskytuje komplexnejSi pristup, vdaka ktorému
mladi dospeli taZSie stratia zdujem o intervenciu.

Pri personalizacii intervencii s mladymi dospelymi m6Zu odbornikom pomoct’ aj iné typy
intervencii, napriklad terapie prostrednictvom aplikacii v smartféonoch. VyuZitie Udajov
zozbieranych prostrednictvom smartfénu, ako je sledovanie liekov, monitorovanie socialnych
kontaktov, Zivotne dodlezitych parametrov, digitalnych fenotypov atd. (Torous, Onnela a
Keshavan, 2017) mézu odbornikom, ako aj pouzivatelovi, poskytnut lepSie pochopenie jeho
spravania a reakcii, a tak poskytnut presnejSie informacie, ako sa daju dosiahnut’ pri
pravidelnych klinickych sedeniach. Pri spravhom zaobchadzani méze byt dobrym doplnkom
na ziskanie presnych informacii o pacientovi v jeho kazdodennom Zivote. Samozrejme,
museli by byt zavedené predpisy o ochrane sukromia a ochrane Udajov, aby sa zabezpecCilo
sukromie pacienta.

Pokial ide o Ulohu odbornikov pri uplatfiovani digitalnych intervencii v oblasti duSevného
zdravia, profil odbornikov, ktori tieto intervencie vykonavaji, ma velky vyznam. Studie
ukazuju, Ze "odbornici na duSevné zdravie na zaCiatku kariéry, ktori absolvovali teoreticku aj
praktickl odbornu pripravu, vykazovali vSeobecnu pozitivnu predispoziciu a lepSiu digitalnu
gramotnost’ pri poskytovani digitdlnych intervencii v oblasti duSevného zdravia mladym
dospelym, a to aj tym, Ze vykazovali vy$Siu vnimanu GCinnost v porovnani s tradiCnymi
intervenciami" (Orsolini, Appignanesi, Pompili a Volpe, 2022, s. 818). To kladie d6raz na to,
Ze je dolezité, aby odbornici a buduci odbornici absolvovali Skolenie v oblasti digitalizacie a
pouzivania novych technoldgii poCas svojej formalnej odbornej pripravy, pretoZe ich to
predurCuje k va€Sej nachylnosti na ich pouzivanie. Je to ddolezité najma pre tych, ktori sa
budt venovat’ mladym ludom a mladym dospelym, pretoZe ti su vo svojom kaZdodennom
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Zivote vysoko motivovani k pouzivaniu technoldgii a méze to pre nich urobit sluzby
atraktivnejSimi.

Napriek tomu by sa technické nastroje mali pouzivat zodpovedne. Na trhu je k dispozicii
Coraz viac aplikacii, (Lopez-Santin a Alvaro Serén, 2018) o spdsobuje, Ze existujlci vyskum
nie je dostatoCny na to, aby plne podporil ich i€innost, najma z dlhodobého hladiska.

Na zdver mozno povedat, Ze digitalizacia starostlivosti o duSevné zdravie mladeZe méze byt
jednym z krokov k rieSeniu problému zapojenia mladych dospelych do tradiCnych sluZieb
duSevného zdravia, ktoré boli v mnohych pripadoch urCené pre vSeobecnu psychiatriu
dospelych. V skutoCnosti "mladi ludia zvyCajne opisuju nedostatok sluzieb duSevného
zdravia zameranych na mladych ludi a digitalizovanych sluZieb, ktoré eSte nie su primerane
prispésobené ich potrebam Ci ich vnatornym zdrojom" (Orsolini, Appignanesi, Pompili a
Volpe, 2022, s. 818)

Tato skutoCnost do velkej miery suvisi s jednym z dévodov projektu StepForME: Strata
kontinuity poskytovania sluzieb mladym fudom, ked dosiahnu plnoletost a ocitnd sa v
sluZbach duSevného zdravia pre dospelych, ktoré nie su prispésobené ich potrebam ako
mladych dospelych. Cielom projektu je prostrednictvom vyskumu osvedCenych postupov v
oblasti duSevného zdravia a technoldgii a v stvislosti s mladymi dospelymi néjst’ inovativne
sposoby, ako zaClenit technologické nastroje a digitalizaciu do kazdodennej praxe s mladymi
dospelymi z komunitného hladiska.

* Co-funded by
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Styri osvedéené postupy

V nasledujucej Casti priruCky su uvedené Styri osvedCené postupy pouZivania technoldgii
zameranych na starostlivost o mladych fudi a dospelych s problémami duSevného zdravia,
ako aj vysvetlenie kritérii pouzitych pri ich vybere. Tieto osved€ené postupy boli vybrané s
cielom ilustrovat’ priklady ako moZno pouzit ndvod Ci vychodisko na pochopenie a
zaClenenie technolégii pri praci s mladymi dospelymi s problémami duSevného zdravia alebo
emocionalnej pohody.

Kritéria vyberu osved€enych postupov

V tejto kapitole budu vysvetlené kritérid vyberu osvedCenych postupov. Na uCely tejto
priruCky ako aj vzhladom na kontext projektu StepForME bolo vybranych Sest’ réznych
kritérii:

1. Replikovatelnost: Vybrany osvedCeny postup sliZi ako model pre rozvoj politik,
iniciativ a Cinnosti na inych miestach a v inych kontextoch, ako je miesto jeho
pévodného uplatnenia.

2. Inovacia: Vytvara nové alebo kreativne rieSenia existujucich problémov.

3. Uéinnost: Hovori o pozitivnom a hmatatefnom vplyv s preukdzanym zlepSenim.
Vzhladom na to sa predpoklada, Ze zvoleny osvedCeny postup musi byt
vyhodnoteny.

4. Udrzatelnost: Vdaka svojim socidlnym, ekonomickym a environmentdlnym
poZiadavkdm sa moZe udrzZiavat v priebehu Casu a prinaSat trvalé uCinky. V tomto
zmysle sa uprednostfuju tie iniciativy, ktoré s ekonomicky udrzatelné, t. j. efektivne
prinasaju skvelé vysledky s malym mnoZstvom zdrojov.

5. Postup prihliadajtici na miestnu komunitu : Osobitny doraz sa kladie na iniciativy
vyvinuté na miestnej Urovni podla perspektivy zameranej na organizaciu projektu.
Tymto spésobom sa posilfiuje aj komunitny rozmer projektu.

6. Posilnenie postavenia mladych dospelych s duSevnymi alebo emocionalnymi
problémami: OsvedCené postupy podporuju uCast dospievajucich a mladych
dospelych s duSevnymi alebo emocionalnymi problémami a ich zastupovanie.

Tieto usmernenia boli dodrZané pri vybere osvedCenych postupov, ktoré budu vysvetlené v
nasledujucej Casti. Napriek tomu, Ze tieto kritéria boli pri vybere prikladov dobrej praxe
zohladnené, nie vSetky vybrané priklady splfiaju vSetkych Sest’ kritérii.

*
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Online krizové linky pomoci (Rakusko)

Sluzby online krizovej linky pomoci poskytuju vypoCutie a emocionalnu podporu kaZzdému,
kto sa ocitol v individudlnej, rodinnej alebo psychosocialnej krize, kto Ziada o podporu, napr.
v situdciach osamelosti alebo izolacie, smutku, strachu, neStastia, Civ pripadoch Soku alebo
samovrazednych mysSlienok.

Va€Sina krizovych liniek ponuka tieto sluzby prostrednictvom telefonického kontaktu.
Niektoré ponukaju pristup k emocionalnej podpore aj prostrednictvom e-mailu, chatu alebo
aplikacie messenger.

Rakuska online poradenskd sluZba "Telefonseelsorge Osterreich" je bezplatnd, dévernda a
pristupna pre vSetky vekové kategorie, ktoré hladaju pomoc. Sluzby poradenstva ponukaju
volajucim urcitd formu pomoc ako je spolo€né premyslanie o probléme, konkrétnu diskusiu
a emocionalnu podporu. Je nutné vSak dodat, Ze krizova linka nenahradza psychoterapiu.

V pripade, Ze je potrebnd pomoc nad ramec online poradenstva, osoba hladajica pomoc
dostane informacie o prisluSnych inStituciach a je odkazana na Specializované agentury.

VySkoleni dobrovolnici alebo zamestnanci linky poskytuju neodsudzujicu, empaticku,
reSpektujucu a starostlivi podporu vo forme pisomnej komunikdcie, asynchrénnej pri
komunikdcii prostrednictvom e-mailu, synchrénnej pri komunikacii prostrednictvom chatu.

Pozadie

Online linky pomoci su formou psychosocialneho poradenstva- Vdaka internetu je dnes
mozné kontaktovat poradcov priamo z poCitaCa alebo smartfénu. Pre mladistvych je Casto
jednoduchSie nadviazat' kontakt pisomnou formou, Co dokazuje fakt, Ze toto médium
vyuzivaju najma osoby mladSie ako 40 rokov.
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than 60

E-mail Chat

Obradzok 1. Vekové rozpdtie pouZivatelov v percentdch v roku 2022

Krizova linka online pomoci predstavuje seizmograf spoloCnosti - vSetky jej otrasy sa
odrazaju v e-mailovych a chatovych kontaktoch a otdzkach. V porovnani s telefonickou
linkou pomoci, kde st najCastejSou témou osamelost’ a izoldcia, je na prvom mieste duSevné
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zdravie. Dalej nasleduju Zivotné krizy ,otrasy, vztahy a osamelost ako aj samovraZedné
sklony.

Stratégie a opatrenia

Okrem nepretrzitej nonstop telefonickej linky pomoci ponuka spolo¢nost "Telefonseelsorge
Osterreich" mozZnost' komunikovat’ online pisomne prostrednictvom e-mailu alebo chatu.
Tato sluzba je bezplatnd a funguje denne v €asoch 16:00 az 23:00. Online linka pomoci
funguje od roku 2012 s ciefom oslovit mladych ludi.

Emailové poradenstvo linky gunguje s €asovym odstupom. Online poradcovia sa snaZia
odpovedat na prvy e-mail Co najskor, najneskér vSak do 48 hodin. Intenzita dalSej podpory -
ak je Ziaduca - sa dohodne priamo s online poradcom.

Pri chatovom poradenstve su poradca a osoba, ktord Ziada o radu, v tom istom Case v
chatove] miestnosti. Chatové poradenstvo sa poskytuje denne od 16.00 do 23.00 h.
Chatovanie umoznuje vzajomna komunikaciu, aj v podmienkach ked' je v okoli hluk alebo by
slovny rozhovor bol pre danu chvilu naroCny.

Poradenstvo prostrednictvom Messengeru , ktoré je planované do buduicnosti by umoznilo
obe formy — simultanneporadenstvo ako aj to s Casovym odstupom.

Zeny a muzi z réznych profesijnych skupin, ktori dobrovolne pracuji v Telefonseelsorge
Osterreich, poskztuju sluZby krizovej linkz v urgitych Gasocych ramcoch. V8etci poradcovia
musia pred nastapom do tejto prace absolvovat kvalifikované interné Skolenie. Vzhladom na
to, Ze poradenstvo je anonymné musia dobrovolnici a ini zamestnanci podpisat’ dohodu o
mli&anlivosti. Dal$ie vzdeldvania a odborna priprava, ktoré sa konaju pravidelne ponukaju
zamestnancom priestor na dalSi rozvoj a prehlbovanie poradenskej €innosti.

Vysledky

Sluzba je dostupnd pre kaZdého a kazdy zaujem je délezity. Ludia, ktori sa obracaju na
online poradcov, sa chcu napr.

e podelit o kazdodenné problémy

e hladaju  ufavu v suvislosti so strachom, rodinnymi konfliktami, chorobami,
smutkom...

® sacitia osameli alebo trpia osamelost'ou

® Ziju v stresujucom partnerskom vztahu

e trpia duSevnymi chorobami.

® saocitnu v akutnej krizovej situdcii

® maju samovrazedné sklony

Ludia, ktori hfadaju emocionalnu podporu online maju mozZnost anonymne opisat’ svoje
problémy a poradcovia ich "vypoCuju" bez predsudkov. Pre osoby, ktoré sa obratia na linku
pomoci, je Casto velmi Ulavou, Ze sa jednoducho mo6Zu vyjadrit’ a Ze ich niekto berie vaZzne a
rozumie im.
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Poradcovia krizovej linky sa snazia sprostredkovat’ iné pohlady a spolu s "volajucimi" hladat
uzitoCné prvé kroky z krizy. Venuju pozornost osobnym moZnostiam a zdrojom volajucich,
zaroven vSak reSpektuju ich osobné pristupy a rozhodnutia.

Za poslednych pat' rokov sa pouZivanie sluZby chatu zvySilo desatndsobne, v roku 2022 bol
ndrast eSte vySSi, zatial Co poCet kontaktov prostrednictvom e-mailu klesa. KazdoroCne sa
do timu online poradcov Skolia dobrovolnici, aby mohli uspokojit’ rastici dopyt.

Zavery

Online poradenstvo je nizkoprahova sluzba, ktora je pre mladych dospelych fahSie dostupna
ako profesionalna (psycho)terapeuticka lieCba v osobnom kontakte.

NajlepSie miesto na oslovenie mladych fudi je prave digitdlne prostredie. Odkedy
"Telefonseelsorge Osterreich" zaCala ponukat formy online pomoci, poCet sa kaZdoroCne
zvySuje.

Statistiky interakcii ukazuju to, o potvrdzuju aj $tddie: od zadiatku pandémie sa zvySila
psychicka zranitefnost mladych ludi. Dospievajuci a mladistvi  vyhladavaju pomoc
prostrednictvom e-mailu alebo chatu ovela CastejSie ako predtym. Napriklad v roku 2022 sa
pocCet chatov zvySil z pribliZne 5300 na 7000.

Daldimi prikladmi $pecificky pre mladych ludi v Rakusku su www.rataufdraht.at a
www.kids-line.at.

Mentegram (Slovensko)

Mentegram je aplikacia, ktorej ciefom je podporit’ starostlivost o duSevné zdravie. Ide o
softvérovi platformu, ktord umoZfiuje terapeutom, vyskumnikom, lekdrom a inym
odbornikom sledovat’ naladu a spravanie. Softvér komunikuje s koncovym pouZzivatefom
prostrednictvom jednoduchej aplikacie, ktora lahko a rychlo zaznamenava rychle prieskumy
na dennej (alebo viacdennej) baze. Terapeut ho moézZe napriklad pouzit na polozZenie
jednoduchych otdzok mapujucich naladu (napr. ako Uzkostlivo sa prave citite?). Udaje sa
bezproblémovo synchronizuju so spravcom poskytujucim otdzky, ktory si ich potom moze
prezerat, analyzovat a stahovat z centrdlne spravovaného webového rozhrania.

Mentegram umoZznuje posudit cely rad stavov, ako su:

Uzkost’

depresia

zneuZivanie navykovych latok
bipolarna porucha

a dalSie

Hoci je aplikacia vyvinuta na Slovensku, je k dispozicii v mnohych jazykoch a pouZiva sa v
réznych krajinach.
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Pozadie
Tuto aplikaciu vyvinuli IT Specialista Milan Steskal a psycholdg a vyskumnik Igor Holas.

KedZe jeden z vynalezcov sam preZil psychicky naro€né obdobie, uvedomuije si, Ze psychické
poruchy su v suCasnej hektickej dobe pomerne Casté. Okrem iného suvisia so stresom,
vysokym pracovnym zataZenim, ako aj finan€nymi problémami. S ohfadom na to, sa
slovenska spoloCnost' rozhodla vytvorit' aplikaciu, ktord ulahCi pracu vSeobecnym lekdrom a
inym odbornikom tym, Ze digitalizuje procesy a lepSie identifikuje [udi, ktori trpia
psychickymi taZkostami.

Stratégie a opatrenia

Pacienti zaddvaju osobné Udaje a vykonavaju hodnotenia bud prostrednictvom aplikacie v
smartfone, alebo prostrednictvom webovej aplikicie vo webovom prehliadaCi na pocitadi
alebo tablete, a to v 8akarni alebo doma.

Rychle vypoCty a bodovanie mézu lekarom poskytnat Standardizované merania, ktoré im
umoznia stanovit diagndzu a odporucit d'alSie testy, odporiacCania a plany lieCby.

Zakaznici Mentegramu zvyCajne zadavaju osobné Udaje a poskytuju poCiatoéné hodnotenia
a tieto vstupné uUdaje sa mdzu importovat do ich systému elektronickych zdravotnych
zaznamov (EHR). SpoloCnost Mentegram nedavno vyvinula videokonferen€né rieSenie s
cielom ponuknut ho ako jeden z nastrojov na front-endové hodnotenie pre telemedicinske
rieSenie, ¢im sa rozSiri pristup pre pacientov.

Lekari pristupuju k rieSeniu prostrednictvom ovladacieho panela cez webovy prehliadaC na
svojom pocitaCi, tablete alebo smartféne.

Vysledky

Vynalezcovia tejto aplikacie opisuju su€asnu situaciu, ked vS8eobecny lekar nema jednoduchy
sp6sob, ako zistit, i pacient trpi depresiou alebo psychickymi problémami. VSeobecni lekari
moZu, samozrejme, navstivit' svojich pacientov a kratko s nimi diskutovat, ale nedostanu za
to zaplatené a trva to dlho. Ak vSak pacienti vyplnia formular prostrednictvom aplikacie
Mentegram, vysledky sa poSIu ich lekdrovi, ktory ich méZe pouzit na urCenie
pravdepodobnosti daného duSevného problému, napr. depresie. Aplikdcia tak ulahCuje
lekdrom Setrit’ Cas a pracovat’ efektivnejSie.

Zavery

Tato inovativna aplikacia nielen ufahluje pracu odbornikov s pacientmi, ale aj zvySuje
povedomie o dolezZitosti duSevného zdravia, Cim prispieva k destigmatizacii problémov
duSevného zdravia. V suCasnosti vynalezcovia tejto aplikacie uvadzaju aj vedecky prinos
tejto aplikacie. UvaZuje sa o tom, Ze vystupy Statistickych Gdajov z aplikacie by sa mohli
pouzit na vedecké ucCely. Tento technicky nastroj bol vybrany podla kritérii uvedenych na
strane 10.

Viac informacii o Mentegrame najdete tu: https://mentegram.com/
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ROAR (irsko)

Ciefom konceptu ROAR (rev) je pomoct mladym fudom objavit ich plny potencidl
prostrednictvom 4 zékladnych principov ROAR, ako su: uznanie svojej velkoleposti, otvorenie
sa svojmu sebavedomiu, prijatie seba samého a svojej jedineCnosti a znovu nadviazanie
kontaktov s ostatnymi.

Program ROAR ponuka rbézne prednasky tykajuce sa duSevného zdravia na témy ako
napriklad starostlivost o seba a sebauvedomenie, prekondvanie strachu a uzkosti, v§imavost
a mnohé dalSie.

Tato online technoldgia na poZiadanie mézZe poskytnut velku podporu tym, ktori potrebuju
pristup k predndSkam, ktoré odraZaju ich aktualne potreby. ROAR je komunitné online
centrum, ktoré poskytuje siet a rdmec pre mladych fudi s cieflom navzajom sa prepojit.
Ponuka inSpirativne rozhovory a podujatia organizované ambasadormi mladeZe Aunua, ktori
uzZ objavili svoj ROAR (rev) a zapaja mladych fudi s moZnostou zu&astnit sa zmysluplnych
iniciativ, v ktorych mézu priamo participovat’ alebo ich organizovat' vo svojich komunitach.
Technoldgia ponuka mladym ludom sp6soby, ako pracovat v komunite a priamo sa podielat’
na konkrétnych zmenach o méze prispiet k va€Siemu pocitu hodnoty a zmyslu.

V ramci programu ROAR Aunua spolupracuje s mnohymi réznymi odbornikmi, ktori sa
podielaju na priprave tychto prednaSok a seminarov. Aunua vytvorila tieto prednasSky ako
sucCast’ online programu, ktory pokryva mnoho réznych tém na podporu duSevného zdravia a
pohody mladych ludi. Vysledky boli vZdy dobre prijaté Studentmi, ktori sa na nich za&astnili.

Pozadie

ROAR je jednym z prvych programov organizdcie Aunua, ktory sa realizoval v ramci
4-dielnych semindrov, konajucich sa na mnohych strednych $kolach v irsku. Nasledne boli
tieto prednasky preformulované do podoby online modulov s pouZitim skratiek Recognition
(uznanie), Opening up self-awareness (otvorenie a sebauvedomenie), Acceptance of self and
others (akceptacia seba a ostatnych) a Reconnection (opatovné pripojenie) Cim
zaCiatoCnymi pismanemi tvoria ROAR.

Stratégie a opatrenia

Aunua pomaha mladym ludom objavit ich ROAR (rev) prostredcitvom ktorého moZzu
nasmerovat’ svoju energiu k pozitivnejSim vysledkom.

Program ROAR ponuka mladym fudom bezplatné a dostupné zdroje, ktoré im mo6Zu pomaoct

v oblasti duSevného zdravia a pohody, a taktieZ ponuka plan, ako sa vyrovnat' so Zivotnymi
vyzvami.
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Vysledky

Jednym z vysledkov projektu ROAR su vided na YouTube v ramci "série o emocionalnom
zdravi a pohode", ktoré sluzia ako CiastoCné rady od odbornikov a expertov, ako aj od
mladistvych a ktoré zaznamenali viac ako 150 online navStev.

Zavery

Mat' k dispozicii spravne online nastroje, ktoré podporuju potreby duSevného zdravia
mladych ludi prostrednictvom zapojenia sprostredkovatela zdravotnej starostlivosti o
mladistvych je vefmi prospeSné. Niekedy méze byt ndroCné sa zorientovat a ndjst
spolahlivé zdroje, ktoré su volne dostupné. Vzhfadom na to, je doélezité vediet, kde najst
poznatky, ktoré méZu mladych ludi podporit’ pri prijimani lepSich rozhodnuti. Komunitny
program ROAR je podporou, ktord im méze pomdct inSpirovat’ sa a poskytnut im siet' a
ramec ako aj sprievod pri hfadani vlastnych rieSeni.

Viac informacii o ROAR najdete tu: https://www.aunuaglobal.org/roar/

Apptu@ (Katalansko)

Apptu@ je inovativna a interaktivna mobilna aplikacia, ktora umozfuje nepretrzity a blizky
kontakt medzi pouZivatelmi, odbornikmi a dobrovofnikmi troch programov duSevného
zdravia katalanskej organizacie Grup Atra: Actua, Actua Jove (Actua mladi) a Actua Dona
(Actua Zzeny). Cielom tejto aplikicie je taktiez zvySit povedomie verejnosti o ludoch
trpiacich problémami duSevného zdravia a zaroven poskytnut informacie, ktoré mozu byt
zaujimavé pre vSetkych ob&anov.

Tri programy zahrnuté v Apptu@ sa zameriavaju na komunitu, integraciu a starostlivost.
Poskytuju podporu na dosiahnutie samostatného Zivota fludom s problémami vyplyvajucimi
z duSevnych poruch, ako aj Zendm, ktoré zaCivali Ci paralelne zaZivaju nasilie zo strany
muZov. Prostrednictvom Apptu@ sa posiliuje socidlny kontakt medzi prijemcom pomoci a
dobrovolnym Ziadatelom.

Aplikacia je rozdelend na dve Casti: verejni a sukromnu. V ramci verejnej, ktora je urCend
pre kazdého jednotlivca v spoloCnosti - napriklad ludi z oblasti duSevného zdravia,
zdravotnickych pracovnikov a socidlneho sektora, zaujemcov o dobrovolnictvo, pribuznych,
Studentov, mladych ludi, spolupracujice urady atd. — kde sa mdZu oboznamit’s programami
Actua, ako aj s réznymi sluzbami a zdrojmi, ktoré tvoria Grup ATRA. Aplikacia sa snazi
podporovat’ inkluzivne dobrovolnictvo a vytvaranie sieti. Zakladnym cielom aplikacie je
vSak zviditelnit fudi z trpiacich duSevnymi poruchami, pretoZe to pomaha k destigmatizacii
a prevencii stereotypov.

Pokial ide o sukromnu €ast, Apptu@ umoZnuje odbornikom pracovat na dohodach a cieloch
individudlne s pouZivatelmi programu, sledovat’ ich priamo a kontinualne v priebehu Casu a
urobit' z nich u€astnikov spolo€ného projektu, ktorym je Actua.

*
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Pozadie

Program Actua vznikol v roku 2014 v katalanskej obci Vilanova i la Geltrd. V roku 2016 bol
rozSireny na Stvrt’ Gracia a neskor na celd Barcelonu. Ide o program, ktory sa vyznaCuje
svojou flexibilitou a schopnost'ou prispdsobit’ sa roznym kontextom a situaciam. V roku 2016
skupina Grup ATRA zistila potrebu uzSieho kontaktu so svojimi pouzivatelmi a zaCala
pouzivat  aplikdciu WhatsApp na zlepSenie socidlneho kontaktu a vzajomnych vztahov.

Skupina ATRA uvaZovala dlhSiu dobu o vytvoreni tuto aplikacie avSak naklady na fu boli
prili§ vysoké a ostalo to len ndpadom, az kym sa do timu nezaradil novy spolupracovnik so
skusenostami v oblasti dizajnu webovych stranok. Koncom roka 2019 zacCala tato aplikdcia
nadobudat formu, navrhovali sa koncepty a planoval obsah.

V suvislosti s vypuknutim epidémie koronavirusu bola tato aplikacia pre program klucova,
pretoZe bolo nevyhnutné, aby poCas mesiacov, ked bolo potrebné obmedzit socidlny
kontakt, mohli pouzivatelia Actua nadalej komunikovat a ostat’ v spojeni so svojimi
odbornikmi alebo referenénymi dobrovolnikmi.

Stratégie a opatrenia

Program Actua pokryva komunitnu, integranu sluzbu s nevyhnutnostou byt svojim
uzivatefom nablizku aby boli pokryté ich potreby. V €ase ked' sa objavila pandémia Covid-19
a doSlo k obmedzeniam mobility bolo zapojenie uZivatelov taZSie, ako sa oCakavalo.
Vzhlfadom na to podnikla organizacia kroky na vytvorenie rychlej a intuitivnej aplikacie s
cielom C€o najviac zjednoduSit kontakt s uzivatelmi. Jej jednoduchy dizajn umoznuje
odbornikom neinvazivny kontakt s pouZivatefmi. Prostrednictvom aplikdcie si moZu
pouzivatelia a odbornici spoloCne stanovit ciele, ¢im sa pouZivatel stdva aj uCastnikom
procesu.

Tato aplikacia je uZitoCna ako pre odbornikov tak aj pre pouzivatelov a m6ze dosiahnut
vacsi potencial v kombinacii s osobnou podporou, najma pokial ide o udrziavanie kontaktu s
pouzivatemi medzi sedeniami a jednoduchy pristup k programu, dosiahnutym dohodam
atd. Okrem toho predstavuje lepSie prisposobenie programu mladym fudom, ktori su
zvyknuti na nové technoldgie. UmoZniuje tieZ pristup k réznym sluZzbam v oblasti
naliehavych zdravotnych problémov, rodového nasilia, bezpeCnosti a pod.

Z rodového hladiska zviditelfiuje Zeny, ktoré trpia problémami duSevného zdravia v
kombinacii s rodovym nasilim. Pomaha im vyjadrit’ svoje pocity slovami a obrazmi, ako aj
zdielat’ ich s ostatnymi Zenami, ¢im posilfiuje ich jednotu.

Aplikdcia poskytuje zarovent moZnost' zaSkolit' pouZzivatefov do novych technoldgii a predist
tak zva€Seniu rozdielov v digitdlnych zru€nostiach. Okrem toho, vdaka informaCnému a
notifikaGnému systému je pouZivatel informovany o réznych dostupnych aktivitich ¢im je
viac v kontakte so svojim okolim, ¢im aplikacia pomaha aj odlepit’ sa od obrazovky.
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Aplikacia je k dispozicii pre Android aj iOS od septembra 2020 a zaznamenala uZ viac ako sto
stiahnuti. Od tohto momentu pouZivatefov programu Actua sprevadzaju pri inStalacii
aplikacie a absolvuju Skolenie rozdelené do Styroch modulov tykajucich sa vyznamu novych
technoldgii, ich zodpovedného pouZivania a konkrétne pouZivania aplikacie Apptu@.

Vysledky

Aplikdcia sa stretla s pozitivnym prijatim a Skolenia posuvaju ludi pracujucich v organizacii
blizSie k svetu novych technoldgii, Co ufahCuje pouZivanie aplikacie.

Zavery

Tato aplikacia je jasnym prikladom dobrej praxe tykajucej sa mladych dospelych s
problémami duSevného zdravia a vyuZivania technickych ndstrojov na ulahCenie ich
zaClenenia. Skupina Atra vnimala potrebu svojich pouZivatelov a odbornikov a medzeru v
odbornej priprave takZe vytvorenim aplikacie pokryla oboje.

Aplikacia plni svoj uCel, ktorym je udrziavat pouzivatelov v kontakte s odbornikmi a
organizaciou, informovat ich o aktivitach a zdrojoch v ich meste, €im ich spéja s ich okolim, a
vdaka verejnej Casti aplikacie zvySovat povedomie Sirokej verejnosti o problematike
duSevného zdravia.

Okrem toho je dobrym prikladom aj proces implementacie aplikacie, pretoZe odbornici sa
uistili, Ze vSetci pouzivatelia st spokojni s technoldgiami a vyuZili prilezitost' na Skolenie o
zodpovednom pouzivani technolégii, o je aktudlna téma najma pre mladistvych a mladych
dospelych.

Na zdver moZno konStatovat, Ze program Actua (v jeho troch réznych variantoch) a
zaClenenie technologického nastroja (Apptu@) do neho su dobrym prikladom toho, ako
mozno technoldgie vyuZit na uspokojenie existujucich potrieb, ale aj ako dévod na zlepSenie
odbornej pripravy a vedomosti pouZivatelov a na pracu na tych makkych zru€nostiach, ktoré
budu uzito€né pri ich za€lefiovani na trh prace a v ich Zivote vo vSeobecnosti.

Viac informacii o Apptu@ najdete tu:
https://www.grupatra.org/el-programa-actua-presenta-la-innovadora-aplicacio-apptu/

*
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Zoznam technologii

Nasleduje zoznam technoldgii, ktoré mozu byt uzito€né pri intervencii s mladistvymi, ktori
zazivaju duSevné a emocionane taZkosti. Partneri projektu StepForME zostavili suhrn
roznych technoldgii, ktoré sa daju pouZit' na tento UCel. Zoznam je rozdeleny podla kategorii:
InterakCné aplikacie, aplikacie poskytujuce informacie, diagnostické nastroje a aplikacie na
zlepSenie duSevnej pohody.

Je potrebné poznamenat, Ze v Ziadnom pripade nejde o sp6sob, ako vnucovat' technické
ndastroje do kaZdodennej praxe, ale o ndvrh a predstavenie niektorych moZnosti, ktoré su k
dispozicii a ktoré by mohli byt uZitoCné pre profesionalov aj mladych dospelych, ak sa
pouzivaju zodpovedne.

Interak€né aplikacie

Tato Cast’ obsahuje technoldgie, ktoré umoznuju interakciu medzi pouZivatelom a dalSou
osobou alebo umelou inteligenciou. To znamenda, Ze pouzivatel mézZe komunikovat s
aplikaciou, ktora mu poskytne odpoved, priCom tato odpoved méze byt vo forme fudského
kontaktu (odbornik, vySkoleni dobrovolnici atd.) alebo vo forme umelej inteligencie
(napriklad chatbot, ktory odpoveda na poziadavky).

Ludské kontakt
1. Circles (kruhy)

Tato aplikacia ponuka online podporné skupiny so zamerom pomoct ludom, ktori maju
taZkosti s duSevnym a emociondlnym zdravim. Pomocou technolégie umelej inteligencie sa
Circles pyta pouZzivatelov na sériu otazok, ktoré im umozZnia automaticky sa spojit' so
skupinami inych ludi, ktori prechadzaju podobnymi problémami: Osobné problémy alebo
tazkosti tykajuce sa duSevného zdravia, nahla strata pribuzného, situacie zahrhujlce
sexualizované nasilie, trvald starostlivost’ o zavisli osobu, taZkosti s vychovou deti, rozchod
paru atd. V ramci tychto skupin 6smich ludi je prideleny profesionalny facilitator, ktory
pomaha ucCastnikom zdielat ich situaciu. Ciefom je, aby UCastnici vytvorili stabilny priestor
na rozhovor a stretnutia medzi sebou, ktory im umozni vzajomne sa podporit' svojimi
skdsenostami z podobnych situdcii, ktorymi presli. Kruhy st sukromnou platenou sluZbou.
Prvy tyZden skupinovej terapie je bezplatny a v dalSich tyZdfoch sluzba stoji priblizne 26
eur tyZdenne.

Viac informacii najdete tu: https://circlesup.com/

2. IPSO

Medzindrodna psychosocialna organizacia (IPSO) je humanitarna neziskova organizacia so
sidlom v Nemecku a Afganistane, ktord sa Specializuje na sluzby duSevného zdravia a
psychosocidlnej podpory (MHPSS) ako aj na sociokultirny dialdg s cielom podporit mier a
socidlnu sudrznost. Ponuka offline a online podporu na zabezpeCenej videoplatforme
ipso-care.com vo viac ako 20 jazykoch (okrem iného napriklad v arabline, perzStine a
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pandzabdine), ktord ma dnes viac ako 200 000 prijemcov, ktori su zvadSa pristahovalcami,
uteCencami alebo obetami ozbrojenych konfliktov. Poradcovia IPSO su osoby rovnakého
pbévodu, ktoré su vopred formované v poradenstve zaloZenom na hodnotach, o je typ
kratkodobej intervencie, ktorej cieflom je nadviazat empatiu s dotknutou osobou a podporit
ju bez predsudkov. Okrem toho sociokultirna pluralita, ktorda umozfiuje tuto metodiku,
ulahCuje jej prispésobenie réznym kontextom a poskytuje sluZby vefmi vysokému a
roznorodému pocCtu pouZivatelov. Ide o vzajomnu sluzbu, ktora sliZi na posilnenie oboch
stran a zaroven sa snazi zabranit tomu, aby sa prezité taZkosti alebo traumatické situdcie
stali chronickymi alebo viedli k vaZnejSim problémom, zdrovel pomaha pri socialnej
integracii.

Viac informacii najdete tu: https://ipsocontext.org/

3. DigiContact

Ide o okamziti 24-hodinovu opatrovatelskd sluzbu pre ludi s potrebou dlhodobej
starostlivosti ako napriklad o osoby so zdravotnym postihnutim, starSie osoby s
odkazanostou, ale aj osoby s duSevnymi problémami alebo zavislostami atd. Sluzba
umoziuje dodatoCny oddych a podporu neprofesiondlnym opatrovatelom tychto ludi, &im
sa predchdadza ich vyCerpaniu, a v pripade potreby im ponuka podporu. PouZivatelia sa
moéZu do sluzby prihlasit bud individudlne, alebo prostrednictvom socidlnych subjektov.
Sluzba sa prisposobuje potrebam kaZdého pouZivatela (napriklad volanie, aby mu
pripomenula lieky, zobudila ho rano atd.) podla toho, €o je stanovené v Case uzatvorenia
zmluvy o sluZzbe; a v zavislosti od potrieb osoby. DigiContact dopifia online starostlivost
osobnymi ndavStevami. DigiContact funguje prostrednictvom aplikacie, ktora sa velmi
jednoducho pouziva. Iba stlaCenim tlaCidla sa uskutoCni hovor (s obrazom), €im je mozné
ziskat’ podporu a pozornost na dialku. Kamera sa nachadza uprostred obrazovky, ¢o ulahCuje
pocit blizkosti a umoZfiuje odbornikom Citat' verbalne a neverbalne signaly pouzivatela. V
suCasnosti je k dispozicii len v Holandsku.

Viac informacii najdete tu: https://digicontact.nl/
4. Krizova linka sprav

Krizova linka sprav funguje nepretrzite 24 hodin denne a spaja fudi, ktori potrebuju podporu
v oblasti duSevného zdravia s vySkolenymi dobrovolnikmi a odborniCkami, ktoré mézu
posudit’ ich potreby. Rozdiel oproti inym podobnym sluzbam spoCiva vo vyuziti tzv.
strojového uCenia. Strojové uCenie zabezpeCuje aby rizikové konverzacie boli prijaté ako
prvé v poradi. Takyto mechanizmus umozfuje zabezpeCit fudom, ktori potrebuji pomoc
sluzbu v priebehu piatich minit &im sa zniZuje riziko samovrazdy. Okrem toho textové
spravy a chatovanie su pre mladistvych a mladych dospelych beZnejSie ako telefonovanie.
Tato sluzba prostrednictvom textovych sprav im dava pocit, Ze sa mdZu pokojnejSie podelit
o svoje problémy alebo Ze tak mdzu urobit’ bez rizika, Ze niekto bude rozhovor poCuvat.

Viac informacii najdete tu: https://www.crisistextline.org/
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5. Servery Discord ozna€ené heslom duSevné zdravie

Discord je bezplatna platforma na textovy a hlasovy chat, ktord bola navrhnuta na spajanie
fudi prostrednictvom online socidlnych interakcii. Jej zdmerom je vytvarat a spravovat
sukromné a verejné komunity. Pouzivatefom poskytuje pristup k nastrojom zameranym na
komunikaéné sluzby ako su hlasové spravy, videohovory, trvalé chatové miestnosti a
prepojenia s inymi sluZzbami spolu so vSeobecnou moznostou posielat’ priame spravy a
vytvdrat osobné skupiny. Hoci sa spoCiatku moZe zdat, Ze sluzby Discord si zamerané len na
hraCov, v poslednych rokoch sa vdaka niekolkym novym aktualizaciam stali uZitoCnejSimi
pre SirSiu populaciu.

Komunity platformy Discord su organizované do samostatnych kanalov nazyvanych servery.
PouZivatelia moZu bezplatne vytvarat tematické servery, spravovat ich verejnu viditelnost a
vytvarat hlasové kanadly, textové kandly a kategodrie, do ktorych sa kanaly triedia.

Komunity vytvorené v takychto kanaloch su vybavené moderatorskymi nastrojmi a
prispdsobenym pristupom Clenov a réznymi Clenskymi rolami a pravami. Napriklad: The
Haven, komunita vzdjomnej podpory pre duSevné zdravie nad 18 rokov, ktord funguje na
sluZzbe Discord.

Viac informacii o projekte The Haven ndjdete tu: https://thehaven.support/

6. Readydlife

Ready4life (priprava na Zivot) je kouding program zameany na prevenciu zavislosti, ktory bol
vyvinuty Specidlne pre Ziakov a Studentov vySSich roCnikov strednych Skél.

Stres, konflikty a negativne pocity su suCastou tejto Zivotnej fazy dospievania a €asto Uzko
sUvisia s uzZivanim navykovych latok a problémovym spravanim. Ready4life si preto stanovil
za ciel senzibilizovat' dospievajucich v ranom Stadiu a posilnit ich zdroje, ¢im sa podpori
zdravie a predide mozZnému vzniku zavislosti. SluZba Ready4life je dobrovolnd, anonymna a
bezplatna.

Cielom je podporit odolnost, Zivotné zruCnosti a socidlne kompetencie ako aj posilnit
odolnost’ voCi rizikovému uzivaniu navykovych latok (alkohol, tabak, kanabis) a predchadzat’
problémovému pouzivaniu internetu a smartfénov. Ready4life obsahuje seminar ("be
smart"), ktory sa kond v odbornej Skole alebo v Skoliacej firme, a nasledny 4-mesaCny
digitalny kouCing.

Viac informacii najdete tu: https://www.ready4life.at/

7. VOS: dennik Al a meranie nalady

VOS je Ceska aplikacia zamerana na budovanie kazdodennej duSevnej rovnovahy s pomocou
umelej inteligencie, psycholégov, terapeutov a personalizovanych aktivit. PouZivatelovi
aplikacie staCi, aby si kaZdy den naSiel chvilu pre seba a spolu s VOS absolvoval niekolko
aktivit vyvinutych Specidlne pre konkrétneho pouzivatela od zaznamu nélady cez dychové
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cviCenia Ci kratku mediataciu az po dennd aktivaCnu vyzvu alebo pozastavenia sa nad
afirmaciou.

VOS ponuka aj psychologické poradenstvo prostrednictvom rozhovor s poradcom, ktory
vypoCuje a poradi, kedykolvek je to potrebné. PouZzivatel s nim mdéze hovorit' tvarou v tvar
vo dne aj v noci, podobne ako pri funkcii nudzového kontaktu.

Vdaka umelej inteligencii, monitoru nalady a osobnej analytike VOS mo6Zu pouZivatelia
vidiet’ svoje duSevné zdravie v SirSom kontexte a zistit, Co ich m6Ze privadzat do depresie a
Co im pomaha citit sa lepSie.

Viac informacii ndjdete tu: https://vos.health/
Umela inteligencia

8. Woebot

Tento chatbot pomaha lepSie zvladat nalady, spoznavat samého seba a zvladat duSevné a
emocionalne taZkosti.

V ramci kognitivno-behavioralnej terapie sa Woebot v krdtkom rozhovore pyta pouZivatela,
ako sa citi a €o sa deje v jeho Zivote. Woebot tiezZ hovori o duSevnom zdravi a emocionalnej
pohode, zdiela vided a dalSie uzitoCné nastroje na rieSenie naroCnych situacii a potrieb
pouzivatela suvisiacich s jeho duSevnou a emociondlnou pohodou. Woebot je ako
svojpomocna kniha, ktora sa prispdsobuje roznym potrebam a problémom kazdého Cloveka.

Woebot vyuZiva kombindciu spracovania prirodzeného jazyka, psychologickych znalosti,
vynikajuceho pisania a zmyslu pre humor na vytvorenie informativneho a priatel'ského
konverzaCného zazitku.

V Studii, ktord uskutoCnila Stanfordska univerzita, sa ukdazalo, Ze pouzivanie Woebota
spbsobilo vyrazné zniZzenie Uzkosti a depresie, predovSetkym u ludi vo veku 18-28 rokov,
ktori sa s Woebotom rozpravali takmer kazdy den.

Viac informacii najdete tu: https://woebothealth.com/

Poskytovanie informacii

Tato sekcia zahffia technické nastroje, ktoré su zaloZené na poskytovani informacii
pouzivatefom, p6sobia ako spolahlivy zdroj informacii zobrazenych atraktivnym sp&sobom,
aby ich pouzivatel mohol lahko konzultovat.

9. SOM Salut Mental 360
Tato digitdlna platforma je zaloZend na spolupraci medzi pouzivatelmi, rodinnymi

prisluSnikmi, zdravotnickymi pracovnikmi, socidlnym sektorom a vzdeladvacim prostredim a
Sirokou verejnostou, ktorej ciefom je informovat, sprevadzat, posilfiovat a zvySovat
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povedomie verejnosti o duSevnom zdravi bez ohladu na vek a na to, €i maju alebo nemaju
diagnostikovany problém s duSevnym zdravim.

Portal obsahuje aktudlny obsah z oblasti duSevného zdravia a postupne bude rozSirovat
rozmanitost formatov. Ciefom je wvytvorit' inteligentnd platformu, ktord ponudka obsah
prispésobeny preferencidam jednotlivca a vytvara optimalny pouZivatel'sky zaZitok. Vzhfadom
na to, Ze pouZivatelia su hlavnymi predpisovatelmi platformy je portal spolahlivym a
bezpe€nym zdrojom informacii pre kaZdého, kto potrebuje presné informacie z oblasti
duSevného zdravia.

SOM Salut Mental 360 v suCasnosti ponuka okrem iného digitalne stretnutia, odborné
konzultacie, vyjadrenia zdravotnickych pracovnikov, uZivatelov, rodinnych prisluSnikov,
pedagdgov a zdruZeni, ako aj informaCné a monografické Clanky. VSetky informacie na
platforme preveruje multidisciplinarny vedecky vybor, ktory zaru€uje ich pravdivost.

Projekt ponuka aj tematické portdly, kde ndjdete vSetky informacie o danej téme alebo
patoldgii. Prvé tri si zamerané na poruchy prijmu potravy (PP), poruchy autistického spektra
(PAS) a depresivne poruchy.

Viac informacii najdete tu: https://www.som360.org/es

10.Nepanikafr (celosvetovo)

Veronika Kamenskda, 20-roCna Studentka biomediciny, vytvorila aplikdciu Nepanikaf na
zaklade vlastnej skusenosti, ked prechadzala tazkym obdobim a potrebovala psychologicku
pomoc. Aplikdcia je dostupnad vSade zadarmo. Aplikdcia obsahuje sedem zakladnych
modulov: depresia, Uzkost/panika, sebapoSkodzovanie, samovrazedné mysSlienky,
sledovanie nalady, poruchy prijmu potravy a kontakty na odbornd pomoc.

Viac informdcii ndjdete tu: https://nepanikar.eu/

Diagnostické nastroje

Tato Cast' obsahuje technické nastroje, ktoré moZno pouZit na pomoc pri diagnostike
pacientov réznymi spdsobmi: kolektivne na sledovanie skupin, individudlne, pretoZe sa
Clovek citi neobvykle a chce vediet, €i sa ma poradit' s odbornikom, pretoZe aj odbornik
potrebuje diagndzu atd. Kazdy technicky nastroj sa liSi od ostatnych, Co ukazuje, Ze existuje
viacero moznych pristupov.

11.Emantik

Emantik je zaloZeny na aplikacii (Kanjo), ktora systematicky zaznamendava emociondlny stav
Ziakov troch Skél, ktoré program realizovali. Ide o systém, v ktorom deti a dospievajlci musia
na tablete oznaCit emdciu, ktord najlepSie odraza ich naladu spomedzi pokoja, spokojnosti,
hnevu, strachu, znechutenia a smutku trikrat denne (pri prichode do Skoly, po skon€eni hry a
na konci Skolského dfia). Takto sa chlapci a diev€ata uCia identifikovat' svoje emadcie a na
druhej strane analyza Udajov umoZnuje zistit emocionalne stavy, ako aj ich vyvoj o mo6Zze
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predchadzat’ situaciam izolacie, Sikany alebo inym typom situacii nepohody alebo
zranitelnosti.

Systém Kanjo nema v Ziadnej faze procesu pristup k osobnym udajom chlapcov a dievCat a
iba Skoly maju moZnost prepojit anonymizované identifikaCné Cisla algoritmu s udajmi
svojich Ziakov.

V sugasnosti sa vyvija v Baskicku v Spanielsku.

Viac informdcii najdete tu: EmanTik: programa para el abordaje precoz del malestar infantil

(berrituz.eus)

12.StressHelp

Aplikacia StressHelp obsahuje Specifikované skriningové testy, na zaklade ktorych je mozné
urCit psychicky stav pouZivatela z hladiska stresu, Uzkosti alebo depresie. Prostredie
aplikacie je intuitivne, jednoduché a vysledky po vyplneni testu jasne ukazuju, Ci je potrebné
vyhladat odborni pomoc.

Pomocou StressHelp je mozZné merat’ a diagnostikovat’ stupen zavaZnosti akutnej stresovej
poruchy, depresie a Uzkosti. Aplikacia vyhodnoti odpoved, vypo ita skére, prevedie ho na
vysledok, edukuje, odporuéi prvi pomoc a kontaktuje lekara (v pripade klinicky vyrazného
vysledku) a najblizSich  psychoterapeutov v jeho obvode. Existuje databaza
psychoterapeutov, ktori si ochotni pomahat v okresoch a prihlasili sa, aby sa ich mena a
kontakty objavili v uvedenej aplikacii. Psychoterapeutické sluZzby moZno vyuZzit osobne, ale
aj na dialku.

Viac informacii najdete tu: https://stresshelp.psychologin.sk/

13.Sensa

Sensa je mobilnd aplikacia navrhnuta ako kompletny sprievodca na zlepSenie duSevného
zdravia. Aplikacia Sensa je postavena na principoch kognitivno-behavioralnej terapie (KBT) a
vyuziva vyvinuté techniky na boj proti mnoZstvu problémov duSevného zdravia vratane
Uzkosti, stresu, depresie, prokrastinacie, ADHD, nedostatku sebavedomia a vyhorenia. Tento
zoznam sa vSak neustadle rozSiruje a Sensa neustale hladd nové sposoby, ako poméct
pouzivatefom bez ohladu na to, &im trpia.

Aplikacia Sensa je aplikacia vhodna na pisanie dennikov, ktoré sa zameriavaju na vyuZitie
kognitivno-behaviordlne] terapie (KBT), aby pomohli Cloveku zvladnut negativne priznaky
spojené s uzkostou, chronickym stresom alebo depresiou. Okrem poskytovanych dennych
cviCeni ponuka aplikdcia Sensa aj sledovanie ndlady a aktivity, ktoré moZe pouZivatef
pouzivat na sledovanie svojej nalady a posudenie, &i doSlo k relevantnym zmenam.
Pouzivatel musi zaplatit’ urCitd sumu, aby dostal vysledky a ich plan do svojho e-mailu.

Viac informacii ndjdete tu: https://sensa.health/
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Aplikacie pre duSevnu pohodu

Tato Cast' sa tyka aplikacii, ktoré st urCené na zlepSenie Zivotného Stylu pouzivatelov bez
potreby odbornej pomoci. Preto sem patria aplikacie na sledovanie, meditaciu, pisanie
dennikov atd. Tieto nastroje pomahaju Cloveku skimat a premyslat o sebe a m6zu poméct
zlepSit kvalitu Zivota, pokial sa nevyskytuju zavazné problémy s duSevnym zdravim, ktoré si
vyZaduju odbornu pomoc.

14.Symple

Symple je mobilna aplikacia, ktora pouzivatelom ponuka rézne sluzby, ktorych hlavhym
ciefom je pomdct pouZivatefom sledovat, ako sa citia, a monitorovat’ ich zdravie.

Jeho hlavnymi funkciami su: sledovanie priznakov (pouzivatel si m6Ze vybrat zo zoznamu
priznakov alebo si m6Ze vytvorit nové priznaky a sledovat’ ich poCas dfia tak, Ze ich ohodnoti
na stupnici. To umoZnuje pouZivatelovi mat’ zaznam o réznych priznakoch a mat’ moznost
Casového porovnania), sledovanie faktorov, ktoré ovplyvAuju to, ako sa Clovek citi
(pouZivatel moézZe denne zaznamenavat rézne faktory, ako je poCet krokov (presunov na
voziku), Statistiky spanku, srdcova frekvencia a kaldrie v strave), denné fotografie (aplikacia
ma priestor, kde m6Ze pouzivatel nahrat’ fotografie s €asovou pecCiatkou, aby mal prehfad
najma o liekoch a jedle kazdy den) a dennik (pouZivatel ma denne priestor na napisanie
opisu dna alebo otazok pre lekara, zdravotnu sestru alebo lekarnika).

Symple poskytuje dva rézne spdsoby zobrazenia Udajov, grafy zamerané na symptémy a
grafy zamerané na faktory. Obe moznosti je mozné zobrazit podfa dni, tyZdhov alebo
mesiacov. UmoZnuje tieZ pouZivatefovi exportovat’ udaje na export Udajov do roznych
aplikacii tabulkového procesora. DalSou uZito&nou funkciou je kalendar, ktory ulahéuje
navigdciu medzi mesiacmi a rokmi.

Tato mobilnd aplikacia je uZitoCna pre pouzivatelov, ktori chcd mat pod kontrolou svoj
kazdodenny Zivot, aj pre tych, ktori chci mat prisnejSie sledovanie, aby sa mohli preukazat
svojim zdravotnickym pracovnikom.

Viac informacii ndjdete tu: https://www.sympleapp.com/
15.Daylio

Je to aplikacia pre osoby s analytickymi sklonmi. Pomocou tejto aplikacie mé6Zu pouzivatelia
dokumentovat’ svoju dennd naladu a ziskat prehlad o svojich Statistikiach. To umoZznuje
identifikovat' vzorce v ich spravani a vytvarat nové navyky.

Vypifianie dennika je pomerne jednoduché: kliknete na smajlika, ktory zodpoveda vaSej
nalade, potom si zapiSete, Co ste dnes robili, a pridate poznamku.

Viac informacii ndjdete tu: https://daylio.net/
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Tato aplikdcia pozostdva z pisania dennikového zdznamu v klasickom zmysle, vyberu
vhodnych kfu€ovych slov a pridania nalady. PouZivatelia m6Zu tieZ vkladat obrazky a miesta.
V prehlade mézu pouzivatelia vidiet nahfad zaznamov a tiez ich triedit’ podla fotografii,
pomocou kliCovych slov mozno rychlo najst’ aj starSie zaznamy.

16.Diaro

Viac informacii najdete tu: https://diaroapp.com/

17.Breathe2Relax

Tato aplikacia, ktord navrhlo Narodné centrum pre telezdravie a technoldgie je prenosny
nastroj na zvladanie stresu, ktory poskytuje podrobné informacie o ulinkoch stresu na
organizmus ako aj pokyny a cviCenia, ktoré pomahaju pouzivatelom nau it sa zruCnosti
zvladania stresu nazyvanej branicové dychanie. Bolo zdokumentované, Ze dychové cviCenia
zniZuju reakciu tela "boj alebo utek" (stres) a pomahaju pri stabilizacii nalady, kontrole
hnevu a zvladdani Uzkosti. Breathe2Relax sa mdzZe pouZzivat ako samostatny nastroj na
zniZzenie stresu alebo sa modzZe pouzivat spolu s klinickou starostlivostou vedenou
zdravotnickym pracovnikom.

Breathe2Relax pomaha upokojit reakciu "boj alebo utek", ktord vyvoldvaju uUzkostné
poruchy, pomocou cviCeni branicového dychania.

Viac informacii najdete tu: Breathe2Relax

18. Headspace

Aplikacia Headspace moéze pomoct znizit Gzkost a stres a zlepSit pohodu tym, Ze
pouzivatelov vedie pri meditacidach. Headspace poskytuje stovky relaxaCnych meditacii,
zvuky na podporu spanku, hudbu na sustredenie a dalSie zdroje, ktoré pomahaju
pouzivatefom Zit menej stresujuci Zivot. Okrem toho tim, ktory stoji za aplikaciou, vykonava
pravidelny vyskum, aby zistil, aky vplyv ma meditacia na pouzivatefov a Co by sa malo
zlepSit, aby svojim pouzivatelom poskytol viac zdrojov.

Viac informacii najdete tu: https://www.headspace.com/

19.Dennik MoodTrack

Dennik MoodTrack umozZiuje volne sledovat nalady a hodnotit ich od 1 do 5. Nélady sa
zobrazuju na Casovej osi, ktora ulahCuje vizualizaciu cyklov nélad. Aplikacia tiezZ umoznuje
spojit sa s ostatnymi pouZzivatelmi aplikidcie a podporovat’ ich, ¢im sa vytvara komunita
medzi pouzivatelmi aplikacie.

Viac informacii najdete tu: http://www.moodtrack.com/
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20.Einblick (Rakusko)

"Einblick" je nastroj, ktory podporuje zhromaZdovanie a odborné hodnotenie rbéznych
vyrokov a nazorov. Je mozné Cokolvek, od internej spatnej vazby v ramci inStitucie, cez
prieskumy mladeZe v obciach aZ po tematizaciu dialégu EU o mladeZi.

"Einblick" mozno pouzit na prieskum medzi mladymi fludmi na rézne témy. Predpokladom je
skupinové prostredie, ako je to bezZné pri otvorenej a asociativnej praci s mladezou, kde
existuju vztahy alebo fyzické kontakty s jednotlivymi mladymi ludmi. To je obzvlast délezité,
pretoZze vysledky ziskané pomocou "Einblick" sa maju poskytnut zdCastnenym mladym
f[udom na uCely spatnej vazby.

Kazdych 1,5 roka sa vyberaju nové témy, na ktoré sa potom zbieraju nazory mladych ludi.

Viac informacii ndjdete tu: https://einblick.azurewebsites.net/

* Co-funded by
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