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Technologia és Mentalis Egészség

1. Az Alkalmazis Ertékelési Modell
2. Online Tdmogatéi Halézatok: Utmutaté




Alkalmazasok a
Mentalis Egészség
Tamogatasara

Egy értékelési modell, amely segit megtalalni a megfeleld

alkalmazast a mentalis egészségedhez.

Az Amerikai Pszichiatriai Tarsasag altal kidolgozott keretrendszer
alapjan adaptalva [1]




Megkozelités

- Személyre szabott dontések:

e A mentalis egészséggel kapcsolatos alkalmazasvalasztasok egyediek és

személyfliggdk.
e Nincs altalanos ,igen” vagy ,nem” valasz — az egyéni igények megértése
elengedhetetlen.
- Célok:

e Egy hierarchikus értékelési rendszert és szempontrendszert vezet be az
alkalmazasok kiértékelésének tamogatasara.

® Segiti a szakembereket és a felhasznalokat az egyéni igényekhez illeszkedd
szempontok mérlegelésében.

- Eredményorientalt megkozelités:

e Segiti a megalapozott dontések meghozatalat, igazodva a klinikai
sziikségletekhez.

e (élja a dontéshozatal javitasa és a pozitiv felhasznaléi kimenetek elésegitése.




1. lépés — Az alapok megértése

Kérdések, amelyeket fel kell tenni az alkalmazassal kapcsolatban:

Ki a tulajdonosa az alkalmazasnak? Megbizhat6 forrasbdl szarmazik?
Vilagosan megfogalmazza a céljat? (pl. relaxacio, hangulatkovetés)
Vannak rejtett koltségek?

A felhasznaloéi vélemények gyakran hasznos betekintést nyujtanak.
Mikodik offline 1s?

Elérhet6 fogyatékossaggal él6k szamara (pl. latassérilteknek)?

Frissitették nemrégiben?

Miért fontos:

Ha megérted az alkalmazas alapjait, jobban megbizhatsz annak mindségében és
hasznalhatésagaban.




2. lépes — Adatvedelem és biztonsag

Mit érdemes ellenorizni:
Van egyértelmii adatvédelmi iranyelv?
Az alkalmazas elmagyarazza, hogyan hasznalja az adataidat?
Torolheted az adataidat vagy leiratkozhatsz a nyomkovetésrol?
Hol taroléodnak az adatok — az eszk6z6don vagy online?

Biztonsagos rendszereket alkalmaz?

Mieért fontos:

Védd meg személyes adataidat, és gy6z6dj meg arrol, hogy felel6sségteljesen
kezelik 6ket.




3. 1épés — Bizonyitékok ellendrzése

Fo6 kérdések, amiket érdemes feltenni:
Teljesiti az alkalmazas az igéreteit?
Pontos, j6l megirt és relevans a tartalom?
Van kutatas vagy visszajelzés, amely alatamasztja a hatékonysagat?

Hasznosnak tinik a céljaid eléréséhez?

Mieért fontos:

Egy megbizhat6 hattérrel rendelkezé vagy pozitivan értékelt alkalmazas
nagyobb valészinliiséggel nyajt valodi segitséget.




4. 1épés — Hasznalhatésag tesztelése

Tedd fel magadnak a kérdést:
Konnyi és élvezetes hasznalni az alkalmazast?
Kielégiti a sajatos igényeidet?
Testreszabhat6?

Elég érdekes ahhoz, hogy rendszeresen visszatérj hozza?

Mieért fontos:

A legjobb alkalmazas az, amelyet rendszeresen hasznalsz.




5. lépés — Adatok és célok

Fontold meg:
Te iranyitod az adataidat?
Segit az alkalmazas nyomon kovetni az elérehaladasodat a céljaid felé?

Osszekapcsolhaté méas eszkozokkel, amelyeket mar hasznélsz (pl.
fitneszora)?

ElGsegiti a pozitiv viselkedésvaltozasokat?

Mieért fontos:

Az alkalmazasoknak segiteniiik kell céljaid elérésében anélkiil, hogy tovabbi
bonyodalmat okoznanak.




Osszegzés & Gyakorlati Tippek

Hogyan valassz megfelel6 mentalis egészségligyi alkalmazast:
Ertsd meg az alapokat: Bizz a forrdsban, és ellendrizd az eszkéz kompatibilitdsat.
Helyezd el6térbe az adatvédelmet és a biztonsagot: Védd az adataidat.

Keresd a bizonyitékokat: Olyan alkalmazasokat valassz, amelyeknek bizonyitott
elényeik vannak.

Teszteld a hasznalhatésagot: Legyen konnyen kezelhet6 és élvezetes a hasznéalata.

Illeszkedjen a céljaidhoz: Olyan alkalmazast valassz, amely tamogatja a
fejlodésedet.

Extra tipp:
Kezdd ingyenes probaverzidokkal vagy jol értékelt appokkal, miel6tt elkotelezédnél.




Utmutaté az (online)
Tamogatol
Halozatokhoz

Lépésrol 1épésre szolo utmutato tizenévesek szamara.

Az utmutaté alapja az Anxiety & Depression Association of America
anyaga [2].




M1 az a Tamogaté Csoport?

Bevezetés

A tamogato csoport olyan, amikor emberek 6sszegyiilnek, és
megosztjak személyes torténeteiket és tapasztalataikat az altaluk
atélt kihivasokrol és azok kezelésérol.




M1 az a Tamogaté Csoport?

Bevezetés

A csoport célja, hogy tamogassa
minden tagjat, és segitsen nekik
abban, hogy ne érezzék magukat
egyedil.

A csoport biztonsagos, itéletmentes és
bizalmas teret biztosit az érzések
megosztasara.

Ez hozzajarulhat a mentalis
problémakhoz kapcsolodo stigma
csokkentéséhez is.




Hogyan csatlakozz egy tamogato
csoporthoz

a Keressen csoportokat iskolakban, kozosségi kozpontokban
w vagy online platformokon.
0e® Gondolkodjon el azon, hogy mire van sziiksége a csoporttol
T

Csatlakozzon egy talalkozohoz, hogy lassa, megfelel-e a
csoport az On igényeinek.

Dontse el, hogy kész-e elkotelezni magat a rendszeres
talalkozok mellett.




Sajat tamogato
csoport 1nditasa

Lépésrol 1épésre utmutatod




1. lépés: Hatarozd meg a céelodat

Hatarozd meg a csoport elsédleges
fokuszat:

Egy konkrét érzelemre, betegségre vagy élethelyzetre

szeretnél fokuszalni? (szorongas, depresszio, PTSD
stb.)

Vagy egy altalanosabb megkozelitést szeretnél,
amely minden résztvevo jolétét tamogatja?




2. lépés: Kutatas és tervezés

Ismerd meg a meglévo Dolgozd ki a struktuarat:
tamogatocsoport-modelleket.
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A helyben elérhet6 csoportok - A talalkozok szabadon zajlanak
keresése segithet a sajat majd, vagy lesz elére
csoportod céljanak meghatarozott napirend?

pontositasaban, és abban 1is,
hogy jobban megértsd a
kozosséged szilikségleteit.




3. lépés: Tagok toborzasa

Hatarozd meg, kikbdl szeretnéd,
hogy alljon a csoport:

Nyitott lesz mindenki szamara,
vagy csak ndknek/férfiaknak szdl
majd?

Nyitott lesz cisznemi és transznemi
résztvevok szamara is, vagy
kizarolag transznemii embereknek?

Célozd meg a célcsoportodat:

Hasznalj k6zosségi médiat, iskolai
hirdetétablakat vagy kozosségi
forumokat, hogy olyan érdeklodéket
talalj, akik szivesen
csatlakoznanak.




4. lépes: Alapszabalyok kialakitasa
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- Alakits ki olyan iranyelveket, amelyek biztositjak a
biztonsagos és tiszteletteljes kornyezetet minden résztvevo
szamara — példaul titoktartasi megallapodasokat.
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5. lépés: Talaljon egy facilitatort
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- Keress egy felndttet vagy szakembert, aki képes
iranyitani a beszélgetéseket anélkiil, hogy
eluralna a teret.




6. lépés: Folyamatos fejlesztés

1

- Rendszeresen értékeld a csoport mikodését, és
végezz modositasokat, ha sziikséges, annak
érdekében, hogy jobban szolgalja a tagokat.




Online tamogato
csoportok

Kilonbségek és elonyok




Kulonbségek

Platform: Valaszd ki, hol fog miikédni a csoport (pl. Discord, Zoom,
Facebook csoportok)

Biztonsagos tér: Allitsd be az adatvédelmi bedllitdsokat, és alkoss
szabalyokat a biztonsagos megosztas érdekében

Toborzas: Oszd meg a csoport linkjét kozosségi médian, emailben
vagy k6zosségl forumokon




Elonyok

+ Hozzaférhetoség: Barhonnan csatlakozhatsz, ahol van
Internetkapcsolat

+ Anonimitas: Lehetéség anonim részvételre, ami 6sztonozheti az
O0szinte megosztast

+ Soksziniiség: Lehetoség arra, hogy kiilonb6z6 hattérrel rendelkezd
emberekkel 1s kapcsolatba 1épj




Osszegzés

Az online tamogato6 csoportok értékes erdéforrast jelenthetnek,
kiilonosen azok szamara, akik f6ldrajzi, tarsadalmi vagy idébeli
korlatok miatt nem tudnak személyesen részt venni.

Mindig helyezd eléotérbe a maganszféradat és
jollétedet, amikor online kozosségekben
veszel részt!
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