Steps Forward to Meaningful Employment of young people
with emotional well-being problems

Technické nastroje a mladi dospeli s tazkostami v

oblasti dusevného zdravia a emocionalnymi

Co-funded by
UL the European Union

problémami

Author: Irene Rodriguez, iSocial Foundation

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an
endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission
cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.



ste
£ P@

1: Identifikovat aky typ technickych nastrojov existuje
a ako ich pouzivat na sociadlnu intervenciu s mladymi
dospelymi s tazkostami v duSevnom zdravi

2: Zamysliet sa nad pouzivanim technologickych a
digitalnych nastrojov vratane ich pozitivhych aspektov
a suvisiacich rizik

3: Identifikovat problémy sposobené nadmernym
pouzivanim socialnych médii a mozné protiopatrenia
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2: Digitdlna zavislost
3: Uginky socidlnych médii na dudevné zdravie
4:Aktivity

5: Zdroje
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Kapitola 1: Technoldgie a mladi dospeli
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Technoldgie a mladi dospeli

Dospievajuci a mladi dospeli su digitalni domorodci.

Smartfény a obrazovky su sucastou ich kazdodenného
Zivota, o moZe vyvolavat obavy v suvislosti s témami, ako
su:

konstrukcia identity
vplyvy na vztahy a ich budovanie
dbsledky a rizika digitalnych nastrojov

Na druhej strane, technolégie mozu byt ndstrojom na
spojenie s dospievajucimi a mladymi dospelymi: zostat v
kontakte s mladezou, vytvarat zaujem, zlepSovat
efektivnost starostlivosti o mladych dospelych atd.

Picture by Arpdd Czapp on Unsplash
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https://unsplash.com/de/fotos/person-mit-schwarzer-fernbedienung-Cg94g0QFHv4?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

step
Technoldgie a mladi dospeli: technické nastroje @

Svetova zdravotnicka organizacia vo svojom komplexnom
akénom plane dusevného zdravia na roky 2013 - 2030 S
zahffia technické nastroje ako jeden zo svojich cielov Technicke nastroje je
tykajucich sa poskytovania sluzieb dusevného zdravia a potrebné vnimat ako
socialnej starostlivosti v komunitnom prostredi (WHO, doplnok k sluzbam

2021). dusevného zdravia, nie

Jednym z prikladov je podpora svojpomoci ako ciel sam o sebe.

prostrednictvom vyuzivania zdravotnickych technoldgii.
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Uvod do technologickych nastrojov a dusevného zdravi; @

"Digitalne intervencie v oblasti duSevného zdravia mozu byt uzitocné pri
znizovani nedostatkov v sluzbach dusevného zdravia a poskytnut mladym
dospelym inovativnejsie a pre nich atraktivnejsie techniky." (Orsolini et al.,

2022)
.0 o Nekonecné moznosti technickych nastrojov: nastavenia virtualnej reality
O.Q, (VR), umela inteligencia (Al), strojové ucenie, aplikacie, online informacie
. ® (spravované profesionalmi), gamifikacia atd", etc.
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Uvod do technickych nastrojov

Tento modul poskytuje prehlad beznych typov
digitalnych nastrojov v oblasti dusevného zdravia,
najma tych, ktoré suvisia s mladymi dospelymi,
ako sa skuma v ramci projektu StepForME.

Nastroje su zoskupené podla ich hlavného ucelu.

Co-funded by
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Interakéné nastroje

Pouzivatelia mozu s aplikaciou alebo
nastrojom komunikovat a dostanu odpovede,
nie statické informacie.

Mo6Zu sa obracat na tento ndastroj so svojimi
otazkami, obavami atd. a interakcia sa liSi v
zavislosti od nastroja. Moze ist o asynchrdonny
alebo synchrony kontakt s clovekom alebo
umelou inteligenciou (Al).

Napriklad: elektronicka terapia, krizové
textove linky atd.

Co-funded by
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Nastroje, ktoré poskytuju informacie

Ide o nastroje, ktoré poskytuju overené
informacie mladym dospelym, rodinam a
dokonca aj odbornikom.

ZvyCajne ide o webové stranky vytvorené
odbornymi organizaciami, verejnou spravou
atd.

Dospievajuci a mladi dospeli m6ézu
konzultovat informacie poskytované
odbornikmi a dozvediet sa o dusevnom zdravi
bez toho, aby potrebovali konkrétnu
diagnostiku.
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Nastroje na pomoc pri diagnostike

Tieto nastroje pomahaju odbornikom
analyzovat spravanie jednotlivcov alebo
skupin pocas urcitého ¢asového obdobia.

Zahrnaju okrem iného dotazniky alebo
sledovace nalady.

Napriklad: aplikacie na sledovanie nalady,
aplikacie na sledovanie zvykov, meditacné
aplikacie, aplikacie na Zurnalovanie.
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Aplikacie zamerana na dusevnu pohodu

Aplikacie zamerané na dusevnu pohodu
pomahaju pouzivatelovi zlepsit jeho Zivotny 4 N/ I
styl bez priamej pomoci odbornikov.

M6Zu mat mnoho poddb, aby sa prisposobili interakcia informacia
preferenciam kazdého.

\_ /
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Iné vyuzitie technoldgii - virtualna realita (VR)

VR sa pouziva na zlepsenie zvladania
medzilfudskych konfliktov medzi rodiémi a
mladymi dospelymi a na kondic¢né cvicenia
(Cemiloglu a kol., 2022). Pouziva sa aj na znizenie
urovne stresu u deti s poruchou autistického
spektra (ASD) a u ludi s velmi narocnym
zamestnanim.

| E »
-
X,
» ,’

Tato technoldgia sa moze pouzivat
prostrednictvom nahlavnych suprav VR alebo s
imerzivnou technoldgiou, ktora umoznuje aj
skupinové sedenia. Pomocou tejto technologie
mozno napriklad pri terapii pouzivat redlne obrazy
na postupné vystavovanie pacientov s fobiou v
bezpecnom a kontrolovanom prostredi.

Source: Broomx
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Rizika technoldgii

Digitalne technoldgie su spojené s rizikami,
najma ak ich pouzivaju dospievajuci alebo mladi
dospeli v obdobi, ked' sa ich predstavy o svete a
o sebe samych este len formuju.

Nadmerné pouzivanie digitalnych nastrojov, ako
su socialne média a chaty, videohry, online
stavky, streamovanie a online nakupovanie,
moze okrem iného viest k narastu problémov s
dusevnym zdravim a zavislosti.

Nasledujuce kapitoly sa zameriavaju na digitalnu
zavislost a na vplyv socidlnych médii na
sebauctu.

Source: lcons8
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Kapitola 2: Digitalna zavislost
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Co je digitalna zavislost?

Existuje niekolko definicii a merani.

WHO definuje poruchu internetového hrania iba
vo svojej 11. revizii Medzinarodnej klasifikacie
chorob:

"Vzor herného spravania ("digitalne hranie" alebo "videohry")
charakterizovany zhorSenou kontrolou nad hranim, rasticou
prioritou hrania hier pred inymi aktivitami do takej miery, ze
hranie hier mé prednost pred inymi zdujmami a kazdodennymi
aktivitami, a pokraCovanim alebo stupriovanim hrania hier
napriek vyskytu negativnych dosledkov." Picture by Mateo on Unsplash

Studie viak ukazuju, 7e tato obava sa moze tykat aj inych spdsobov pouzivania digitalnych
nastrojov alebo zariadeni s obrazovkou, ako su smartfony, tablety, pocitace atd.
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https://unsplash.com/de/fotos/%EA%B2%80%EC%9D%80%EC%83%89-%ED%82%A4%EB%B3%B4%EB%93%9C-nCU4yq5xDEQ?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

Ako mozeme merat digitalnu zavislost?

casu straveného na zariadeniach?
D Vyhodnotenim zobrazeného obsahu?

vplyvom na vztahy?

I/ "Rastuca tendencia pristupovat ku vSetkym formam digitalnej zavislosti
ako k spravaniu, ktoré je spojené so skodou a ktoré by jednotlivci mohli
chciet zmenit." (Cemiloglu et al., 2022)

/!
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Digitalna zavislost: niektoré znaky, ktorym treba venovg : @
pozornost

Nadmerna koncentracia Vela vzrusenia pocas , , . . .
i L e . . , Neschopnost fungovat na Uzkostné, depresivne
na internetové aktivity a aktivity s neprerusovanym . . . .
.. . , . miestach bez pripojenia, alebo nahnevané reakcie,
ziadna reakcia na zameranim mimo , v o , P :
A , smartféonu alebo pocitaca ked" sa zabrani Cinnosti
vonkajsiu stimulaciu obrazovky
Boj s rodinou a blizkymi Nedostatok spanku z L o
L v . L Strata zaujmu o iné
sUvisiaci s pouzivanim dévodu hrania hier alebo . e
i , . . spolocenské aktivity
pocitaca, telefonu, nocného pripojenia k , , ,
: : , L s mimo online priestoru
videohier atd. digitalnym médiam

(Generalitat de Catalunya, 2022)
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MozZné protiopatrenia

Existuju styri typy protiopatreni, ktoré studie
preukazali ako ucinné.

Tento kurz odbornej pripravy vsak bude
zahrnat len tie, ktoré su relevantnejsie pre
kontext StepForME, t. j. psychosocialne a
softvérom sprostredkované opatrenia.

Ak niekto, koho poznate, potrebuje
farmakologickeé alebo kombinované

protiopatrenia, nasmerujte ho na odbornika.

Co-funded by
the European Union
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Psychosocialne protiopatrenia

— Kognitivne behavioralna terapia (KBT):
Cieflom KBT je pomoct jednotlivcom pochopit
behavioralne a kognitivne zlozky ich nadmernych Cinov
a trénovat ich v zvladani reakcii a prostriedkoch na
zabranenie relapsu. Vzdelavacie stratégie
uskutocnované v skolach

— Zasah proti tuzbe:
Tato intervencia je zamerana na rozpoznanie
iracionalnych presvedceni a negativnych emacii
tykajucich sa tuzby a naucenie sa s nimi vyrovnat.

— Pozitivna uloha rodinnej dynamiky:
Cielom tohto opatrenia je vyhnut sa pouzivaniu
digitalnych zariadeni alebo ho zniZit posilnenim Picture oy, FlisciliailifiP(eeeion Unsblash
rodinnych vztahov.

Co-funded by
the European Union
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step
Protiopatrenia sprostredkované softvérom @

p——
2
zvysovanie povedomia priama intervencia iné (VR)
Webova stranka ako platforma samoregulacia a socialna pouzivanie VR na zlepSenie
Pristup gamifikacie , konjcrola riadenia medzil’udsk}'/ch
vzajomna podpora konfliktov medzi rodi¢mi a

Aplikacie vsimavost:i mladymi dospelymi, ako aj na

pouzivanie aplikacii na . .
podmienovanie

obmedzenie pouzivania inych
aplikacii

g Co-funded by
the European Union 21




Kapitola 3: U¢inky socidlnych médii na dusevné zdravie
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Pouzivanie socialnych médii medzi mladymi fudmi %
I

L

— 88% —90 % mladych ludi pouziva socidlne siete

socialne média.

— Na socidlnych sietach trdvia denne

9 az 12 hodin (Nielsen, 2018). o
. . S ey wiki U podcasty
— Socialne siete su najbeznejSou

formou socialnych médii.

mikro E

blogy fEI‘==: blogy
, komunity
fora obsahu

Co-funded by Source: own elaboration
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Socialne média a spolahlivost informacii

Socidlne média mozu ludi informovat o Pozor! Prijimanie nespravnych
rizikach dusevného zdravia a alebo dokonca neupinych informacii
rieSeniach tychto nebezpecenstiev moze predstavovat vacsiu hrozbu
vytvorenim efektivnej komunikacie. pre zdravie ludi.

Co-funded by
the European Union
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Presné a spolahlivé
informacie by mali byt
dostupné z
doveryhodnych zdrojov.
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Socialne média: negativne ucinky

Osamelost
Studie zistili, Ze pouzivanie
socidlnych médii m6ze mat Sebapoikodzovanie
nasledujuce negativne ucinky
(Sadagheyani & Tatari, 2020).

Poruchy spanku

Uzkost a depresia

Znizena kvali , spokojnost so
Zivotom

Kybersikana

Nespokojnost s obrazom tela

Co-funded by
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Socialne média: pozitivne ucinky

Rovnaky vyskum (Sadagheyani &
Tatari, 2020) vsak zistil, Ze
existuju dékazy o pozitivnych
ucinkoch socialnych médii na
dusSevné zdravie:

Co-funded by
the European Union

Ziskanie zdravotnych informacii

Dostupné zdroje dusevného zdravia

Nastroje na emocionalnu podporu

Udrziavanie vztahov / zniZenie rizika depresie

Zabava

Sebavyjadrenie

Zvysovanie sebaucty a Zivotnej spokojnosti

26




Socialne média a problémy so sebauctou

Ako uz bolo spomenuté,
socialne média maju

Ako vsak tento efekt socialnym

dolezity vplyv na
sebauctu a sposob,
akym sa vnimame.

funguje? porovnavanim sa

Co-funded by
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Socialne porovnanie smerom nahor a nadol

socialne porovnanie smerom nahor socialne porovnanie smerom nadol
porovnavanie sa s "nadradenymi” ostatnymi, ktori maju porovndvanie sa s "podriadenymi" ostatnymi, ktori maju
pozitivne vlastnosti negativne vlastnosti
Inspirativne vs. horsie sebahodnotenie zlepSenie sebahodnotenia vs. strach z toho, Ze sa stanete

Idlne média vytvaraju idealne prostredie pre ocidlne porovnanie smerom nahor:

"Prezentujete to, co chcete, aby ostatni videli."

Co-funded by

the European Union 28



Ukazovatele porovnavania sa

Realistické offline ja sa porovnava s idealizovanymi
online osobnostami inych.

Aktivita socialnej siete sa povazuje za ukazovatel
postavenia alebo uspechu.

Kvalitativne a kvantitativne udaje:
- obsah, ktory uverejnite o svojej kvalite zivota

- pocCet oznaceni paci sa mi a interakcii

Co-funded by 29
the European Union



https://unsplash.com/de/fotos/%EB%82%99%EC%84%9C%EA%B0%80-%EC%9E%88%EB%8A%94-%EB%B2%BD-%EC%98%86-%EC%B0%A8%EB%9F%89-gGoi4QTXXBA?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

L

MO&Zu socialne média zlepsit sebavedomie?

Studie ukazuju, Ze pri prezerani profilu alebo profilu blizkych
(namiesto cudzincov alebo znamych) sa zlepsuje sebatcta
(Wilcox & Stephen, 2013).

Pretoze namiesto toho, aby boli ucastnici vystaveni
spolocenskému porovnavaniu smerom nahor, mozu si
vychutndvat svoju vlastnu idealizovanu verziu seba samého,
vidiet svoju histdriu aj to, ako daleko sa dostali.

Socidlne média mozZu byt miestom na vyjadrenie vlastnych
myslienok, ale mozu sa stat zacarovanym kruhom vystavenia
sa porovnavaniu smerom nahor a zarovenn ma c¢lovek
moznost sa vyjadrit v prostredi, ktoré je vnimané ako
bezpecné.

Co-funded by
the European Union
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Kritika pouzivania socialnych médii

Socidlne média su dvojsecna zbran:

DéleZité je byt schopny zniZit negativne ucinky socialnych
médii na dusevné zdravie a premenit ich na pozitivhu
prileZitost zavedenim vhodnych stratégii a opatreni, ktoré
ZvySuju a posilnuju pozitivne ucinky.

Picture by Adem AY g
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Kapitola 4: Aktivity
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Cielom tychto jednoduchych cviceni je zamysliet sa nad doteraz poskytnutym obsahom a
preskimat, ako ho mozno zaclenit (ak uz nie) do odbornej praxe vasej organizacie:

Navrhnite dve stratégie na posilnenie pozitivnych ucinkov socialnych médiige

a technologickych nastrojov a na znizenie rizik.

Co-funded by
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Aktivita 2

Vytvorte si zoznam technickych nastrojov, ktoré

pouzivate pri svojej praci, a potom odpovedzte /7
nasledujuce otazky:

V4 )

—Vytazite z nich maximum? interakcia informacia

—Do ktorych kategorii vysvetlenych v tomto module
patria?

\_ AN /
—Existuje nastroj, ktory nepouzivate, ale myslite si, ze e N N

by bol uzitocny? Ak ano, z ktorej kategorie?
Teraz sa moOzete pozriet do prirucky postupov zaloZzenych . : dusevna
. . . . o diagnostika
na technolodgiach pre intervenciu s mladymi ludmi s pohoda
emociondlnymi problémami a zistit, o mozete ndjst.
Technology-based practices for the intervention with \_ AN -/

young people with emotional welfare issues (isocial.cat)

Co-funded by 34
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