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1. uvoD

Zdravlje je prema Svjetskog zdravstvenoj organizaciji (SZO): ,stanje potpunog
fizickog, psihickog i socijalnog blagostanja, a ne samo odsutnost bolesti ili
onesposobljenosti“ (Babic i sur., 2018). Iz ove definicije je vidljiv naglasak na pozitivnoj
dimenziji mentalnog zdravlja. NaruSeno mentalno zdravlje dovodi do l0Sijih ishoda pri

lijeCenju tjelesnih bolesti te njegovo oCuvanje predstavlja znacajan socijalni cilj.

.,Mentalni poremecaji zbog relativho visoke prevalencije, Cestog poCetka u mladoj
odrasloj dobi, moguceg kroni¢nog tijeka, naruSavanja kvalitete Zivota oboljeloga i
njegova okruzenja te znatnog udjela u koristenju zdravstvenom zastitom jedan su od
prioritetnih javnozdravstvenih problema i u svijetu i u Republici Hrvatskoj.“ Na razini
stacionarne zdravstvene zastite skupina mentalnih poremecaja i poremecaja
ponasanja sudjeluje s udjelom od oko 6 % u ukupnom broju hospitalizacija u Republici
Hrvatskoj. Najveci broj hospitaliziranih osoba u dobi je od 20 do 59 godina Sto tu
skupinu poremecaja svrstava u vodece uzroke bolnickog pobola u radno aktivnoj dobi.
Osim toga, svaki Cetvrti ili peti dan bolni¢kog lijeCenja koristi se za mentalne
poremecaje te su oni i vodeca skupina bolnickog pobola prema koriStenju dana
bolni¢kog lije€enja. U 2019. godini zabiljezeno je 38.422 hospitalizacija zbog mentalnih
poremecaja, od kojih se gotovo 70 % odnosi na osobe u dobi od 20 do 59 godina (MZ,
2022).

Oc¢uvanje mentalnog zdravlja vrlo je izazovan posao za svakog pojedinca. Uloga
zdravstvenih djelatnika je prevencija mentalnih poremecaja i edukacija populacije o
vaznosti oCuvanja mentalnog zdravlja. U danasnje vrijeme kada je tehnologija sastavni
dio Zivota gotovo svakog pojedinca potrebno je iskoristiti njene dobrobiti. Aplikacije za
mentalno zdravlja osmis$ljene su kako bi olak8ale pojedincu da o€uva svoje mentalno

zdravlja, pa ¢ak i pomognu u lije€enju onima kojima je potrebna pomoci.



2. MENTALNO ZDRAVLJE

,Mentalno zdravlje definira se kao stanje dobrobiti u kojem pojedinac ostvaruje

svoje potencijale, moze se nositi s normalnim Zivotnim stresom, moze raditi
produktivno te je sposoban pridonositi zajednici.“ Prema definiciji Svjetske zdravstvene
organizacije duSevno zdravlje dio je opCeg zdravlja, a ne samo odsutnost bolesti.
Svjetski dan mentalnog zdravlja obiljeZzava se 10. listopada, a osnovala ga je Svjetska
federacija za mentalno zdravlje u uspjeSnoj suradnji sa SZO (SZO, 2023). Cilj im je
senzibilizirati zajednicu na promicanje i unaprjedenje preventivnih mjera u najrizi¢nijim
skupinama, kako bi se na vrijeme prepoznala i pruzila psiholoSka pomoc.
Stru€njaci procjenjuju da svaka osma osoba u svijetu ima problem s mentalnim
zdravljem. Uslijed pandemije Covid-19 doslo je do uCestale pojavnosti anksioznih i
depresivnih poremecaja i do 25 %. Novonastala kriza koja je pogodila cijeli svijet pa i
Hrvatsku ostavila je ogromne posljedice na mentalno zdravlje kojem je potrebna
posebna paznja i zastita. Hrvatski zavod za javno zdravstvo tijekom pandemije objavio
je ,5 jednostavnih aktivnosti za o€uvanje mentalnog zdravlja u doba koronavirusa“. U
tih pet aktivnosti istaknuli su (HZJZ, 2020):

1. ,Povezite se !“— Naglasavaju potrebu njegovanja odnosa s drugima bez obzira
na fiziCku distancu.

2. ,Odvojite trenutak i obratite paznju.“ — Naglasavaju vaznost pronalazenja sebe
u trenutku. Svijest 0 samospoznaji i samorazvijanju.

3. ,Uzvratite !“ — Pomaganje, ljubaznosti i dijeljenje prema drugima promice
osjecaj vlastite vrijednosti.

4. ,Ucite nove stvari.” — PotiCe samopouzdanje i usmjeravanje na pozitivhe misli o
vlastitom napretku.

5. ,Budite aktivni.” — Tjelesna aktivhost smanjuje stres, poveéava energiju i jaca

imunoloski sustav.

Dostupni resursi za zastitu mentalnog zdravlja su nedovoljno pristupacni, posebno u
sredinama sa niskim i srednjim dohotkom. Stigmatizacija i diskriminacija i dalje
predstavljaju prepreku socijalnoj uklju€enosti i pristupu kvalitetnoj skrbi. Potrebno je
stvoriti uvjete u kojim se mentalno zdravlje cijeni, Cuva i osnazuje. Jedino na taj nacin

bi pojedinac bio u mogucnosti uzivati u mentalnom zdravlju te ostvarivanju svojih



ljudskih prava. Mentalno zdravlje je klju€an element za dobrobit i dobro funkcioniranje
kako pojedinca tako i zajednice. Za unaprjedenje vaznosti brige o mentalnom zdravlju
potrebno je senzibilizirati zajednicu da poStuje i Stiti temeljna ljudska, ekonomska,
socijalna, kulturna i politicka prava. Od izuzetne je vaznosti povjeriti paznju na onu
skupinu drusStva koja je najranjivija kao i zajamciti jednaku raspolozivost sluzbi za
mentalno zdravlje svim osobama u Hrvatskoj bez obzira na dobnu skupinu (Grad
Zagreb, 2023).

Pozitivno mentalno zdravlje obuhvaca slijedece (Berk, 2005):

- samopostovanje, pozitivha slika o sebi samome kao osjec¢aj osobne vrijednosti

- prihvacanje vlastitog emocionalnog stanja i reakcija

- nacin kako da se promijenimo, prilagodimo i nau€imo nositi sa stresnim
situacijama

- ovladavanje korisnim aktivnostima koje nam mogu pomoc¢i da rastemo i
razvijamo se

- vjestinu gradnje i odrzavanja prijateljstava kao i meduljudskih odnosa

Koliko je mentalno zdravlje vazno mozemo vidjeti i na primjeru naglasavanja oCuvanja
mentalnog zdravlja. Postoje razni programi o oCuvanju mentalnog zdravlja koji su
usmijereni podizanju svijesti o vaznosti odrZzavanja pozitivnog mentalnog zdravlja. Oni
su uglavnom osmisljeni na nacin da pomocu pet do deset smjernica usmjeravaju ljude
na jednostavne postupke koji ¢e im doprinijeti u svakodnevnom oc€uvanju mentalnog
zdravlja. Tijekom pandemije mnoge ustanove pravile su pakete preporuka kako
bi pomogli stru¢njacima koji pruzaju usluge skrbi iz podruc¢ja mentalnog zdravlja u
pruzanju psihosocijalne podr8ke, potom zdravstvenom osoblju za prevenciju
sagorijevanja na radnom mjestu i gradanima za samopomoc¢ u prevenciji negativnih

posljedica stresa (Grad Zagreb, 2023).

Stres moZe imati negativan utjecaj na mentalno i tjelesno zdravlje, stoga je vazno
upoznati se sa strategijama koje nas mogu zastititi od negativnih posljedica.
Usmjeravanjem paznje i aktivnosti na brigu o vlastitom mentalnom zdravlju radimo na
odrzavanju ravnoteze, oCuvanju svog mentalnog zdravlja i kvalitete Zivota (NZJZAS,
2020).



Danasniji nacin zivota ucinio je stres sveprisutnim. Vecina ljudi Zivi ubrzanim Zivotnom,
postavljaju si visoke, nerealne ciljeve, oCekuju da mogu ispuniti mnostvo obaveza
tokom dana te ih neispunjavanije istih dovodi do stresnih situacija. Izjave poput ,nemam
vremena“ i ,imam puno obaveza“ danas su postale svakodnevnica, te se ljudi na njih
ugledaju jer se podrazumijeva da imas ispunjen zivot i da Zivi§ dobro. Danas se osobe
koje rade svoj posao i nakon toga odmaraju, uzivaju s obitelji, rade svoje hobije,
smatraju besposlenima i ljudi u njih upiru prstom. Potrebo je stati, razmisliti o svom
Zivotu i jesmo i uistinu sretni naginom kojim Zivimo. Sto ¢e nam veliki novac zaraden
teSkim radom ako ga nemamo kad potroSiti jer smo u slobodno vrijeme toliko umorni
od posla da ne mozemo nista drugo raditi. U svemu treba naci mjeru i ne pretjerivati.
U danasnjem svijetu treba nauciti ljude da realno sagledaju svoj zivot odluce jesu li
sretni ili ne, i Sto mogu napraviti po pitanju da budu sretniji. Vrijeme uloZeno u sebe i
na oCuvanje svog mentalnog zdravlja nije uzaludno potroSeno vrijeme, ve¢ vrijeme
koje je nuzno odvojiti jer tek kad budemo sretni i zadovoljni samim sobom moc¢i cemo

doprinijeti i zajednici koja nas okruzuje.

Reakcija na stresnu situaciju razlikuje se obzirom na dob i spol. Zene uglavnom
reagiraju puno emotivnije nego muskarci. Prema dobnoj skupini izrazena je velika
razlika na stresne situacije. Primjerice ako promatramo dijete, odraslu osobu i stariju
osobu u situaciji smrtnog slu€aja primijetit éemo da svatko od njih ima potpuno
drugadcije reakcije. Vrlo je vazno znati koje su reakcije primjerene kojoj dobnoj skupini

kako bi mogli primijetiti dali osoba treba stru¢nu pomoc¢ ili ne.

2.1. Medicinska sestra kao potpora u ouvanju mentalnog zdravlja gradana

Medicinske sestre dio su interdisciplinarnog tima zajedno s psihijatrom, socijalnim
pedagogom, rehabilitatorom, socijalnim radnikom, radnim terapeutom i
fizioterapeutom, koji sudjeluju u pruzanju potreba osobama kojima je naruseno
mentalno zdravlje. Medicinska sestra €lan je tima koji najviSe boravi uz pacijenta i kojoj
se pacijent najCeSce prvoj obraca za sve svoje potrebe. Ona je najCeSce posrednik
izmedu pacijenta i ostalih ¢lanova tima. Cilj njenog djelovanja je stvoriti pozitivan
terapijski odnos (Ribari¢ i VidoSa, 2014). Da bi to mogla posti¢ci neophodno je
posjedovanje vjestina aktivnog slusSanja i dobre komunikacije. Vazno je naglasiti da

sestra mora postaviti jasne granice u odnosu s pacijentom, mora se ponaSati



profesionalno, te uvijek pristupati pacijentu s postovanjem primjenjujuéi nacelo

jednakosti.

Medicinska sestra pruza potporu pacijentu kroz male aktivnosti svakodnevnog Zivota
poput razgovora, dok je fiziCki kontakt neizostavan kod osoba s depresijom i slicnim
poremecajima. U svom radu sestra se Cesto susrece sa preprekama, u ovom slucaju
to je lijeCenje bolesti umjesto provodenje promocije zdravlja. Danasnja populacija
nazalost ima vrlo nisku razinu osvijeStenosti 0 mentalnom zdravlju pa i to predstavlja
veliki izazov za medicinsku sestre. U promicanu mentalnog zdravlja vrlo je vazno

strpljenje, ustrajnost i upornost medicinskih sestara (Antoli¢ i Novak, 2016).

Aplikacije za mentalno zdravlje nazalost nisu popularne u hrvatskoj. Medicinske sestre
koje poznaju svrhu aplikacija mogu pojedinim pacijentima preporuciti koriStenje te ima
olaksati njihove tegobe. Vrlo je vazno da sestra poznaje kome je aplikacija
namijenjena, kako se koristi, te da zna uvesti pacijenta u osnovne smjernice za lakse
snalazenje. Medicinska sestra mozZe se dogovoriti s pacijentom da nakon mjesec dana
koriStenja aplikacije ponovno dode na savjetovanje te po dolasku moZzZe provjeriti
njegovu aktivnost na aplikaciji, uvidjeti dali se dobro koristi aplikacijom i primjecuje li
ikakav napredak. KoriStenje aplikacije u konacnici bi trebala doprinijeti i pacijentu i
zdravstvenim djelatnicima. U danasnje vrijeme kada je sve uzurbano i kad ljudi nemaju
vremena za dugo Cekanje u bolni¢kim ¢ekaonicama, guzve, i ostale probleme s kojima
se susrecu prilikom dolaska k lije€niku, pomocu aplikacije mogu iz topline svoga doma

uzivati u terapiji.

Cilj svakog drustva bi trebao biti odrzavanje stanovnistva zdravim te raditi na suzbijanju
zdravstvenih rizika. Mentalno zdravlje najbolje se moze zastiti ulaganjem u prevenciju
mentalnih bolesti i poteSkoéa. Briga za mentalno zdravlje trebala bi zapocCeti Sto je
ranije moguce. Prevencija oznaCava sve akcije, temeljene na poznavanju nastanka
smetnji, sa svrhom da se izbjegne daljnji razvoj postojecih smetnji, odnosno da se
reducira njihovo Sirenje i intenzitet. Prevencija u zastiti mentalnog zdravlja veoma je
vazna narocito kod adolescenta zbog oCekivanja da se moze sprijeCiti kasniji razvoj
mentalnih bolesti u odrasloj dobi, praéenje reverzibilnih poremecéaja te zbog

kompleksnosti obrade na odjelima adolescentne psihijatrije (Antoli¢ i Novak, 2016).



Ministarstvo zdravstva izdalo je strateski okvir razvoja mentalnog zdravlja do 2030. U
okviru su navedene mjere za ocCuvanje i unapredenje mentalnog zdravlja opcée

populacije, a neke od njih su (MZ, 2022):
e podizati svijest o vaznosti mentalnog zdravlja i Cimbenicima koji ga podupiru

e povecati zdravstvenu pismenost na podru¢ju mentalnog zdravlja te vjeStine prve

pomoci i podrske kod problema mentalnog zdravlja

e unaprijediti i ojacati socijalne i emocionalne kompetencije te povecati otpornost

na svakodnevni stres provedbom psihosocijalnih intervencija
e Osigurati promicanje mentalnog zdravlja u svim sredinama

e povecati svijest o socijalnim odrednicama zdravlja i njihovu utjecaju na

mentalno zdravlje

e provoditi mjere prevencije i ranog prepoznavanja svih oblika nasilja te

Zlouporabe alkohola i ostalih sredstava ovisnosti

e poticati i provoditi programe i kampanje unaprjedivanja zdravstvene pismenosti
usmjerene na rano prepoznavanje i prevenciju samoubojstava te smanjenje
negativnih stavova prema mentalnim poremecajima i problemu suicida te

traZenju struéne pomaoci

e provoditi edukacije i programe s ciliem smanjenja stigme prema mentalnim
poremecajima i trazenju stru¢ne pomoci, educirati cjelokupnu javnost o

diskriminaciji i poticati prijavu diskriminirajuéeg ponasanja

e razvijati i provoditi aktivnosti oCuvanja i unaprjedivanja mentalnog zdravlja.



3. MOBILNE APLIKACIJE ZA OCUVANJE MENTALNOG ZDRAVLJA

Mobilne aplikacije za mentalno zdravlje osmi$ljene su da pomognu korisnicima
poboljSati svoje emocionalno blagostanje te kako bi postali svjesniji 0 istome i imali
mogucnost rijeSiti uobiCajene probleme vezane za mentalno zdravije. Aplikacije
kombiniraju telemedicinu i moguénosti umjetne inteligencije za poticanje angazmana
pacijenata i jaCanje usluga mentalnog zdravlja. Ovakvi proizvodi pacijentima nude
razliCite usluge na daljinu, od besplatnih procjena mentalnog zdravlja pomoc¢u umjetne
inteligencije do terapijskih vjezbi za emocionalnu regulaciju. Dok podrzavaju zdravlje
pacijenata, aplikacije umjetne inteligencije takoder osnazuju zdravstvene stru¢njake
automatiziranjem trijaze, prikupljanjem simptoma i povijesti pacijenata, isticanjem
C¢imbenika rizika i rutinskom provjerom pacijenata (Giota i Kleftaras, 2014). Neke
aplikaciie za mentalno zdravlje korisnicima omogucéuju pristup online terapiji
razgovorom ili psihijatrijskoj njezi. Neke pruzaju pomo¢ kako pravilno meditirati, kako
se nositi sa stresom i tieskobom ili poboljSati kvalitetu sna. Aplikacije su dostupne za
iOS i Android korisnike, te su dizajnirane za koriStenje putem pametnog telefona ili

tableta. Obiljezja najkvalitetnijih aplikacija su (Dorwart, 2023):

e Pristupacnost
e Jednostavne za koristenje
e Dobro dizajnirane

e Besplatne

Visokokvalitetne terapijske aplikacije uklanjaju neke od uobicajenih prepreka za brigu
o mentalnom zdravlju, dok aplikacije za podizanje svijesti sluze postizanju boljeg

fokusa i produktivnosti.

Aplikacije za mentalno zdravlje uvelike se razlikuju u pogledu funkcija, dizajna,
namjene i znacCajki. Postoji Sest glavnih vrsta aplikacija za mentalno zdravlje, a svaka
je usmjerena na pomo¢ u odredenom podrucju mentalnog zdravlja. Ta podrucja su
(Chanderashekar, 2018):

e Drustvena podrska zajednice
e Pracenje simptoma stanja mentalnog zdravlja

e Trening zivotnih vjestine



e Briga o sebi
¢ PoboljSanje obrasca razmisljanja

e Prikupljanje podataka o raspoloZenju i drugim aspektima mentalnog zdravlja

Aplikacije za mentalno zdravlje nude jedinstvene mogucnosti za samostalno
upravljanje mentalnim zdravljem i dobrobiti na mobilne, isplative nacine. Postoji obilje
aplikacija dostupnih potroSaCima, ali odabir korisne predstavlja izazov. Vecina
dostupnih aplikacija nije potkrijeplijena empirijskim dokazima i stoga potrosaci imaju
pristup nizu neprovjerenih aplikacija Cije prednosti nisu poznate niti podrzane. lako
korisniCke ocjene postoje i potrosaci ¢e ih vjerojatno uzeti u obzir pri odabiru aplikacije,
one zapravo ne daju informacije o prikladnosti aplikacije. Moguci alternativni nacin da
potro$aci odaberu aplikaciju bilo bi koristenje platforme za pregled aplikacija (Dorwart,
2023).

Na internetskom portalu ,Very well mind“ koji je nagradivani resurs za pouzdane i
azurne informacije na teme o mentalnom zdravlju, mozZe se pronaci popis deset
predloZenih najboljih aplikacija za mentalno zdravlje koji je objavljen 7. ozujka 2023.
(Dorwart, 2023):

e Najbolje za terapiju razgovorom: Better Help

e Najbolje za depresiju: Talk space

e Najbolje za svjesnost: Headspace

¢ Najbolje za ublazavanje stresa: Sanvello

e Najbolje za djecu: Breathe, Think, Do with Sesame
¢ Najbolje za ovisnost: | am sober

¢ Najbolje za CBT: Mood Kit

e Najbolje za bolji san: Calm

e Najbolje za pozitivho razmisljanje: Happify

e Najbolje za anksioznost: Worry Watch

Postoji niz Cimbenika koje treba uzeti u obzir pri odabiru aplikacije za mentalno zdravlje
koja je najbolja. Ti €¢imbenici ukljuuju (Dorwart, 2023):

e Cijenu: Mnoge aplikacije rade na modelu koji se temelji na mjesecnoj pretplati,

ali Cesto pruzaju mogucnost kupnje godisnje pretplate s popustom. Stoga je



pozeljno potraZziti aplikaciju s besplatnim probnim razdobljem kako bi se kasnije
moglo odluciti o eventualnoj kupniji.

e Teme o kojima se raspravlja: Svaka aplikacija za mentalno zdravlje ima
razliCite ponude poput pruzanja pomoci s paznjom, oslobadanje od stresa,
pomoc s tjeskobom ili depresijom.

e Moguénosti komunikacije: Neki ljudi imaju koristi od online terapije uzivo, kao
Sto su live video, audio ili chat sesije s pruzateljem skrbi, no aplikacije takoder
nude moguénost komuniciranja putem teksta ili dopisivanja.

e Znaéajke: Trazite li aplikaciju koja ukljuguje igre i zabavne aktivnosti? Sto je sa
sesijama meditacije, pejzazima spavanja i satovima kretanja? lli trazite online
terapiju koja bi mogla zamijeniti osobnu terapiju? Potrazite aplikaciju koja

odgovara vaSim potrebama i ciljevima.

Ponekad terapeutske aplikacije mogu biti korisna zamjena za osobnu terapiju. Neka
istrazivanja pokazuju da je terapija putem interneta s akreditiranim terapeutom jednako
uCinkovita kao i terapija licem u lice u lije€enju stanja poput depresije, anksioznosti i
posttraumatskog stresnog poremecaja (PTSP). Aplikacije koje ne pruzaju izravnu
terapiju kao Sto su aplikacije temeljene na pozornosti i aplikacije za ublazavanje stresa,

ne smije se korisiti kao zamjena za terapiju (Greenwood, Peiris i Clark, 2022).

Sto se tie cijena aplikacija za mentalno zdravlje, postoje one potpuno besplatne kao
Sto su aplikacije za uCenje tehnika dubokog disanja. Mnoge aplikacije nude besplatnu
osnovnu verziju, no premium verzija dodatnim uslugama se napladuje. MjeseCna
pretplata za premium verziju uglavnom se kre¢e od oko 8,99 USD do 14,99 USD
mjesecno. Aplikacije koje nude terapiju razgovorom s licenciranim terapeutom

uobicajeno iznose 200 do 600 USD mjesecno (Dorwart, 2023).

IstraZivanja pokazuju da su aplikacije za mentalno zdravlje ucinkovite u lije€enju
simptoma odredenih stanja. Na primjer, jedan sustavni pregled iz 2022. godine otkrio
je da je upotreba Headspacea poboljSala simptome kod osoba s depresijom u 75%
studija. Medutim, istrazivanje o aplikacijama za mentalno zdravlje je u tijeku, a rezultati
su mijeSoviti. Oko 40% studija otkrilo je da Calm i Headspace mogu pomo¢i kod

problema kao $to su tjeskoba, san i stres (Colt, Wasil i Lau, 2022).



3.1. NAOMI

NAOMI je mobilna aplikacija koja se moze smatrati osobnom asistenticom za
mentalno zdravlje. Naomi je prva aplikacija za mentalno zdravlje na hrvatskom jeziku
a namijenjena je svima koji na anoniman, edukativan i zabavan nacin Zele raditi na
sebi. Ideja za aplikaciju nastajala je za vrijeme pandemija korona virusom, odnosno
tijekom prvog lockdowna. Tim tri struCnjaka koja Cine Sandro Kraljevi¢, Nikolina
Saravanja i Marino Sabijan odlugili su iskombinirati svoje psiholosko i tehni¢ko znanje
te su u svega pet dana kreirali prvu verziju aplikacije Naomi. Aplikacija omogucéava
pomo¢ da se smirite od napetosti i negativnhe misli zamijenite pozitivnima. Aplikacija
nudi viSe od 50 razli¢itih tehnika komunikacije. Naomi postavlja paZljivo formulirana
pitanja koja potiCu na razmisljanje i kreiranje problema. Naomi takoder pruza
emocionalnu potporu temeljenu na kognitivno — bihevioralnoj terapiji. Aplikacija je
dostupna na iOS i Andoid uredajima, a mjese€na pretapala iznosi 29,99 €. GodiSnja
pretplata na aplikaciju iznosi 119,00 € (Naomi, 2021). Prosje¢na ocjena aplikacije 91
korisnika je 4,3.

Choose an area you
want to work on

Scientifically based and Easily monitor
efficient techniques your progress

r
What & the cirrent level of
discamfart gou are feeling?

Extrdmity
wncomforia
ble 8

NG
dissomfon

Control Your Sleep Bettey
Anger

Slika 1. Slika zaslona aplikacije NAOMI (lzvor:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.naomi.app&hl=en_US)
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3.2. PRETEZNO VEDRO

.Pretezno vedro®“ mobilna je aplikacija koja ima za cilj zastitu i unapredenje mentalnog
zdravlja djece i mladih. Nositelj projektnih aktivnosti je Nastavni zavod za javno
zdravstvo Splitsko-dalmatinske Zupanije - Sluzba za mentalno zdravlje. lzrada i
implementacija aplikacije se realizira u suradnji s dionicima, partnerima i
suradnicima iz odgojno-obrazovnog i zdravstvenog sustava uz potporu, Ministarstva
zdravstva i odobrenje Ministarstva znanosti i obrazovanja. Aplikacija se sastoji od

Cetiri komponente pod nazivom:

e Kako si danas?

e Ah! Ti osjecaiji!

e Pretezno vedro (igra)

e Pitaj? Ne skitaj! (E- savjetovaliste)
Nakon Sto odredite svoje trenutno raspolozenje biljeze¢i ugodne i neugodne
osjecaje mozete se dodatno informirati koristeci vizualne, edukativne i/ili zabavne
sadrzaje koji su vezani uz emocionalnu pismenost. MoZete zatraZziti i savjet struéne
osobe ako je to potrebno, kako bi bolje razumjeli sebe i svijet oko sebe. Aplikacija je
osmislijena 2021. godine, a dostupna je samo za Android uredaje i potpuno je
besplatna (NZJZSDZ, 2019).
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Slika 2. Slike zaslona aplikacije "Pretezno vedro" (Izvor:
https://play.google.com/store/search?q=Prete%C5%BEn0%20vedro&c=apps&hl=en_US)

3.3. BETTERHELP

BetterHelp jedna je od najvecih i najpopularnijin svjetskih online tvrtki za skrb o
mentalnom zdravlju (WHO, 2023). Osnovana je 2013. godine. Platforma nudi video,
audio, chat i terapiju porukama putem pametnih telefona, tableta ili raCunala. Aplikacija
je dostupna i na iOS i Android uredajima. Terapeuti koji djeluju preko aplikacije imaju
licence, odgovaraju¢e magisterije ili doktorate, te imaju najmanje ti godine radnog
iskustva. BetterHelp terapeuti pomazu s mnogim problemima mentalnog zdravija
poput tuga, tjeskobe, stresa, traume. Proces prijave u aplikaciju vrlo je jednostavan.
Potrebno je odgovoriti na par pitanja o tome kakav oblik pomoci trebate, te ¢e vam
aplikacija ponuditi odgovarajuceg terapeuta. Preko aplikacije organizirani su sastanci
s terapeutom jedan put tjedno. BetterHelp nudi fleksibilnije komunikacijske opcije od
mnogih konkurenata, Sto ga Cini dobrim izborom za ljude sa zauzetim ili nepredvidivim
rasporedima. BetterHelp ne prihvaca osiguranje. Nakon Sto se spojite s BetterHelp

terapeutom, bit ée vam naplac¢eno 60 do 90 USD tjedno, svaka Cetiri tiedna (240 do
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360 USD mjesecno). Mjesecna pretplata na BetterHelp uklju€uje jednu sesiju terapije
uzivo svaki tjedan, plus neograniCenu razmjenu poruka s vasSim terapeutom
(Bettherhelp, 2023).

Prema na$oj anketi korisnika, vec¢ina korisnika BetterHelp-a misli da je aplikacija laka
za koriStenje i ucinkovita. Sveukupno, 72% korisnika ocijenilo je svoje iskustvo s
BetterHelp kao vrlo dobro ili izvrsno. U meduvremenu, 81% korisnika izjavilo je da je
BetterHelp platforma jednostavna za koriStenje, a 84% je reklo da cijeni broj razlicitih
vrsta ponudenih terapija. Mnogi korisnici izjavili su da je BetterHelp prakticha usluga,
a polovica korisnika izjavila je da im je za prijavu trebalo 10 minuta ili manje (Dortwart,
2023).

v Communicate

via phone, video,
or live chat.

3e€a®

0OE ¢
)35 68
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\ with a licensed therapist.

<> betterhelp

\

Slika 3. Slike zaslona aplikacije BetterHelp (Izvor:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.betterhelp&hl=en_US)

3.4. MEDITOPIA

Meditopia za razliku od vecine drugih aplikacija nudi viSe od samo kratkoro¢nog
rieSenja za uspavljivanje i oslobadanje stresa. Meditopia je vodeca aplikacija koja
pomaze da se smirite, smanjite stres, dobro spavate, volite, pronadete mir i

zapocnete duboko otkrivanje u sebi. Svakom ¢lanu Meditopia pruza vise od 1000
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dubinskih meditacija koje ulaze u pravu srz onoga s ¢ime se mi kao ljudi, bez obzira
na dob ili iskustvo svakodnevno suoCavamo. Meditacije su ponudene na dvanaest
jezik. Meditopia ne Zeli biti samo flaster za rane za koje znamo da zahtijevaju trajno
zacjeljenje. Njihov cilj je stvoriti utoCiSte za one koji Zele izgraditi mentalni mir.
Aplikacija je dostupna i na iOS i na Android uredajima. Cijena aplikacije ovisi o raznim
programima koji su dostupni. Meditopia Premium Annual najprodavanija je ponuda Cije
cijena za godinu dana iznosi 30,52€. Meditopia Premium Weekly ponuda iznosi 3,32€,
dok Meditopia Premium Monthly ponuda u trajanju od mjesec dana iznosi 9,95€
(Meditopia, 2023).

@ weorron

Fall asleep in minutes Relax deeply with
Release stress with sleep stories natural sounds

with meditations

O Trusted by 35 million+ users

Slika 4. Slike zaslona aplikacije aplikacije Meditopia (lzvor:
https://play.google.com/store/apps/details?id=app.meditasyon&hl=en_US)
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3.5. CALM

Cesto opisana kao aplikacija broj jedan za spavanje, meditaciju i opustanje,
Calm je jedna od najpopularnijih aplikacija na trziStu za osobe koje imaju nesanicu ili
spavaju loSe kvalitete. Calm je dostupan za iPhone i Android korisnike diljem
svijeta. Pretplata na Calm Premium daje pristup bogatstvu resursa koji mogu pomoci
u postizanju boljeg san. Aplikacija omogucuje slusanje priCe za laku no¢ koje
pripovijedaju slavne osobe kao Sto su Matthew McConaughey i Pink, ekskluzivne
umirujuée glazbene zapise poput Disneya i tematske zvuéne krajolike. Calm takoder
nudi teCajeve joge, istezanja i plesa te tematske meditacije. Uz besplatnu verziju
programa Calm mozete pristupiti nekoliko ograni¢enih znacajki, kao $to su meditacije
u odredeno vrijeme, scene spavanja, jedna prica za laku no¢ i jedna vjezZba
disanja. Mozete isprobati Calm Premium uz besplatnu sedmodnevnu probu prije nego
Sto se obvezZete na pretplatu. Dostupni su obiteljski i studentski planovi, Sto uklanja
prepreku pristupu za neke korisnike. Calm Premium iznosi 14,99 USD mjesecno,
69,99 USD godisnje, 399,99 USD za doZivotno ¢lanstvo. Obiteljski plan Calm Premium
iznosi 99,99 USD godisnje za do 6 raCuna. Calm za studente prva 3 mjeseca je
besplatan, zatim 8,99 USD godiSnje za studente Amazon Prime (Calm, 2023).
U dostupnim recenzijama, vecina korisnika oduSevljeno je Calmom, posebno njegovim
umirujuéim, lijepim estetskim i privlanim vizualnim prikazima. Mnogi su korisnici
cijenili Calmove visokokvalitetne vodene meditacije i dobro producirane pri¢e za laku
no¢ koje su izrekli poznati, iskusni glasovni glumci. Neki su rekli da su se stalno
oslanjali na Calm da im pomogne da dobro spavaju. Medutim, neki slijepi i slabovidni
korisnici rekli su da bi Zeljeli da aplikacija ima viSe opisa slika i znacajki prilagodenih

CitaCu zaslona radi bolje pristupacnosti (Dorwart, 2023).
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Slika 5. Slike zaslona aplikacije Calm (Izvor:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.calm.android&hl=en_US)

3.6. HEADSPACE

Headspace osnovana je 2010. godine te je od tad jedna od vodecih online
platformi za svijenost, meditaciju i brigu o sebi. Vodene meditacija pomaZzu kako nauciti
Zivjeti u sadasnjosti i vrlo su lake Cak i za poCetnike. Headspaceova golema zbirka
vodenih meditacija — od 3-minutnih “mentalnih resetiranja” do dnevnih tematskih
meditacija i vjezbi svjesnosti pomaze kako bi meditaciju uklopite u naporan dan.
Meditacije su prilagodene pocetnicima tako da naue meditirati kroz mini teajeve.
lako je meditacija okosnica Headspaceove ponude, aplikacija se takoder moze
pohvaliti zna¢ajkama koje pomazu u suo€avanju sa svakodnevnim izazovima. Za ljude
s anksiozno$¢u, Headspaceove ciljane "SOS" sesije osmisljene su kako bi pomogle
da se osoba smiri u teSkom trenutku. Bilo da se nosi s tugom, ljutnjom ili stresom, moze
pronaci sesiju koja ¢e odgovarati specificnim potrebama. U meduvremenu, vjezbe
disanja, kardio i vjeZbe kretanja koje vode fitness stru¢njaci mogu pomodéi da osoba
ostane prisutnija u svom tijelu dok radi od kuce (169. Headspaceovi “sleepcasts”
(zvukovi okoline upareni s umirujuéim narativima) omiliena su znacajka mnogih

korisnika. Dostupna za korisnike iOS-a i Androida, premium verzija aplikacije
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Headspace radi na modelu koji se temelji na pretplati. Aplikacija pruza sedmodnevno
besplatno probno razdoblje uz mjese¢nu pretplatu i 14-dnevno besplatno probno
razdoblje uz godiSnju pretplatu. Pretplate s popustom dostupne su za provjerene
studente sveuciliSta i obitelji. Headspace pretplata iznosi 12,99 USD mjesecno (nakon
7-dnevnog besplatnog probnog razdoblja), 69,99 USD godiSnje (nakon 14-dnevnog
besplatnog probnog razdoblja), 99,99 USD godiSnje za obiteljsku pretplatu s do 6
racuna, te 9,99 USD mjeseCno za provjerene studente u odredenim zemljama.
Headspace neki poslodavci takoder nude kao besplatnu naknadu za mentalno
zdravlje. Recenzije korisnika pokazuju da su korisnici Headspacea zadovoljni brojnim
znaCajkama aplikacije, posebno umirujuéim spavanjem i visokom kvalitetom

produkcije vodenih meditacija (Dortwart, 2023).

Reduce stress with Start the day
@ headspace guided meditations  healthier and happier

Good Morning, Katie Qo4

Meditation
made simple

Slika 6. Slika zaslona aplikacije Headspace (Izvor:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.getsomeheadspace.android&hl=en_US

3.7. HAPPIFY
Ukorijenjen u nacelima pozitivhe psihologije i svjesnosti, Happify je usmjeren na
pomo¢ Kkorisnicima da iskuse viSe pozitivnih emocija, povecaju produktivnost i

poboljSaju opée zadovoljstvo Zivotom. Happify identificira gdje vam je potreban najvedi
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rast, kao Sto je izgradnja samopouzdanja, iskljuCivanje negativnih obrazaca
razmiSljanja ili postizanje veceg uspjeha u karijeri, i pruza vam ciljane igre i aktivnosti
koje mozete izvrsiti u samo nekoliko minuta svaki dan putem pametnog telefona,
tableta, ili raCunalo. Postoji viSe od 65 "staza" rasta koje je moguce izabrati.
Happifyjeve igre, meditacije i vjezbe mogu se rjeSavati u kratkim vremenskim
razmacima dok ste u pokretu. To je dobra aplikacija za koriStenje ako trazite
produktivan nacCin da potaknete svoj osobni rast i dobrobit dok se vozite u automobilu,
Cekate u redu u trgovini ili Cak izmedu setova u teretani. S pretplatom na Happify Plus
moZete otkljuCati dodatne staze, igre i aktivnosti (Happify, 2023). Osnovna verzija
Happifyja je besplatna. Happify Plus dostupan je po sljede¢im cijenama pretplate
14,99 USD mjesecno, 139,99 dolara godiSnje i 449,99 USD za dozivotno &lanstvo.
Recenzije Happifyja uglavnom su pozitivne, a mnogi korisnici dijele da im je pristup
aplikacije mentalnom zdravlju pomodu igrica pomogao da se "oslobode" kada su bili u
kolotecini. Neki su korisnici izvijestili da su im personalizirane znacCajke Happifyja
omogucile da dobiju pogled iz ptiCje perspektive gdje trebaju rasti i kako mogu postici
svoje ciljeve. Neki korisnici istaknuli su kako je pla¢ena verzija preskupa (Dortwart,
2023).

Devéloped with Doctors.
Delivered with Al.

Slika 7. Slike zaslona aplikacije Happify (Izvor:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.happify.happifyinc&hl=en_US)
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3.8. TALKSPACE

Talkspace je prema uredni¢kom tim internetske stranice ,Very well mind®
najbolji izbor za najbolje aplikacije za mentalno zdravlje 2023. Zbog svoje
sveobuhvatne platforme, raznih opcija terapije, osiguranja i predanosti
privatnosti. Osnovan od strane bra¢nog para Roni i Oren Frank, Talkspace nudi online
skrb o mentalnom zdravlju putem sigurne aplikacije koja je sukladna HIPAA-i i
jednostavna za koristenje. Aplikacija Talkspace dostupna je u trgovinama Google Play
i Apple App i mozZe se Koristiti na bilo kojem uredaju, ukljuCujuéi tablete, prijenosna
racunala i pametne telefone. Talkspace je jedna od najsvestranijih terapijskih aplikacija
na trzistu, sa Sirokim rasponom dostupnih pruzatelja usluga i specijalnosti. Moguce je
birati izmedu nekoliko razli€itih opcija pretplate po Sirokom rasponu cijena, od jeftinije
opcije samo za slanje poruka do plana koji ukljucuje jednu tjednu video sesiju uzivo uz
neograniceno slanje poruka i tiedne radionice mentalnog zdravlja koje vode strucnjaci
(Talkspace, 2023). Nakon kratke pocCetne evaluacije, osoba ¢e bit spojena s
licenciranim Talkspace terapeutom i zakazat ¢e svoju prvu sesiju. KliniCari tvrtke
temeljito su provjereni i provjeravaju se. Terapeuti u Talkspaceu pruzaju neograni¢enu
razmjenu poruka u privatnoj "sobi" za terapiju pet dana u tjednu. Uz terapiju
razgovorom, Talkspace nudi usluge psihijatrije i lijeCenja lijekovima s certificiranim
psihijatrom koji ima pravo prepisivati lijekove u vasoj drzavi. Ostale opcije ukljuCuju
terapiju za parove, terapiju za tinejdzere od 13 do 17 godina i osmotjedni program za
nesanicu u aplikaciji s terapeutom obucenim za kognitivno-bihevioralnu terapiju za
nesanicu.

Devedeset i tri posto korisnika reklo je da bi preporucili Talkspace prijatelju, a 97% je
reklo da je zadovoljno ili vrlo zadovoljno izborom dostupnih terapeuta. Korisnici su bili
posebno zadovoljni opcijom terapije chatom uzivo, s 87% koje je svoje iskustvo s

online chatom ocijenilo dobrim do izvrsnim (Dorwart, 2023).
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Slika 8. Slike zaslona aplikacije Talkspace (lzvor:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.talkspace.talkspaceapp&hl=en_US)

3.9. SANVELLO

Sanvello pruza pomo¢ u Cetiri klju¢na podrucja: briga o sebi, podrdka vrdnjaka,
poducavanje i terapija. Ovaj model omogucuje korisnicima da dobiju pomoc¢ kada im
je potrebna, bez obzira na to gdje se nalaze u spektru mentalnog zdravlja ili koliko
podrSke bi mogli koristiti u ovom trenutku. Sanvellovi alati za samonjegu osmis$ljeni su
kako bi pomogli da se osoba nosi s uobi€ajenim stresorima na jedinstvenom Zivothom
putu. Pomoéu praéenja raspoloZzenja osoba moZe pratiti svoje obrasce tijekom
vremena—ukljucujuéi misli, navike, tjelovjezbu, san i emocije. Mnogi korisnici Sanvella
odusSevljeni su Vodenim putovanjima aplikacije, od kojih je svako usmjereno na
izgradnju razli€itih Zivotnih vjestina tijekom vremena. Pomocu tjednih procjena moguce
je pratiti napredak i identificirati potencijalna podru¢ja za poboljSanje. Sanvellova
drustvena ploca i teCajevi uzivo u aplikaciji mogu biti izvor ohrabrenja i motivacije
(Sanvello, 2023).

Postoji besplatna verzija Sanvella. Pretplata na Sanvello kosta 8,99 USD mjesecno ili
53,99 USD godisnje. Cijene tretmana kod licenciranog terapeuta putem Sanvella
uvelike variraju. Prema web stranici tvrtke, prosjec¢ni po€etni termin terapije kosta 140
dolara, nakon Cega slijedi 85 USD za svaku naknadnu sesiju. Vecina korisnickih
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recenzija Sanvella je pozitivha, osobito kada je rije€ o ciljanim vodenim putovanjima
po kojima je aplikacija najpoznatija. Mnogi su korisnici rekli da su uz pomoc¢ alata
aplikacije za brigu o sebi uspjeli izgraditi bitne Zivotne vjestine, kao Sto su strategije
polaganja ispita i samopouzdanje. Drugi su cijenili jednostavno, Cisto, korisniCko

sucelje i pristupacnost aplikacije (Dorwart, 2023).

Tap into feel-better Carry a full, self-care Feel supported by a safe
guides for any moment toolkit, wherever you go community that gets it

Moditate ANRIETY

Guided Journeys

Aly Raisman's ) _
Best Self-Care Thoughts

Health

Tuen s Bad Day Yaur Wirner Pigh-
Arng Hlp

Slika 9. Slike zaslona aplikacije Sanvello (Izvor:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.pacificalabs.pacifica&hl=en_US)
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4. ZAKLJUCAK

Za normalan rast i razvoj populacije neizostavno je raditi na o€uvanju mentalnog
zdravlja. Danasnja politicka i socioekonomska zbivanja stavljaju mentalno zdravlje u
sredite interesa. Kvalitetnim pristupom mentalnom zdravlju i djelovanjem svih ¢lanova
interdisciplinarnog tima osiguravamo optimalno mentalno zdravlje i kvalitetu Zivote
cijele zajednice. da bi to bilo moguée potrebno je pravovremeno poduzeti preventivne
mjere kod mladih. Potrebno je naglasiti razvijanje osje¢aja samopostovanja, sigurnosti

i pripadnosti, a smanijiti prisutnost osjec¢aja stigmatizacije i osudivanja.

Aplikacije za mentalno zdravlje jedan su od nacine promocije o€uvanja mentalnog
zdravlja. Njihovo Kkoristenje doprinosi svakodnevnom razvoju ugodnih osjecaja,
sigurnosti i samopostovanja kod pojedinca. Cilj njihovog koriStenja je da osoba sama
sa sobom postigne unutarnji mir kako bi kao takva mogla normalno djelovati i doprinosit
cijeloj zajednici. Medu populacijom bi trebalo proSiri svijest opcenito o mentalnom
zdravlju, a potop i o aplikacijama koje omogucavaju jednostavno koristenje i napredak
u oCuvanje mentalnog zdravlja. Tu glavnu ulogu edukacije populacije imaju zdravstveni
djelatnici. Bilo bi pozeljno da tema mentalnog zdravlja ljudima bude svakodnevno

dostupna naprimjer televizijskim reklama, radijskim emisijama, billboard plakatima.

Aplikacije za mentalno zdravlje mogu pomoéi osobama koje se suoCavaju sa
uobi€ajenim problemima mentalnog zdravlja poput depresije, stresa, tjeskobe ili tuge.
Aplikacije su takoder namijenjene osobama koje se bore sa nesanicom, nedostatkom
fokusa i odgadanjem. Vazno je naglasiti da aplikacije nisu namijenjene za svakoga.
Naime aplikacije ne bi trebale koristiti osobe s ozbiljnim dijagnozama poremecaja

raspolozenja, shizofrenije ili psihoze.

Mentalno zdravlje je sastavnica zdravlja i nikako ne smije biti zanemareno od strane
zdravstvenih djelatnika, pa ni od ikoga drugog. Medicinske sestre svojim primjerom
moraju djelovati na populaciju. One trebaju djelovati na promociji i unapredivanju
mentalnog zdravlja, ali isto tako trebaju postovati sebe i teziti kontinuiranoj cjeloZivotnoj

edukaciji kako bi mogle Siriti svoje znanje drugima.
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SAZETAK

Briga o0 mentalnom zdravlju neizostavan je dio zdravog Zivota. Svakodnevne situacije
vrlo Cesto dovode do stresa u naSem organizmu koji se, ako ga redovno ne filtriramo,
pocinje nakupljati u naSem organizmu i onemoguéava nam normalno funkcioniranje.
U moderno doba kad je tehnologija vrlo dostupna struénjaci s vise podrucja kroz timski
rad osmislili su mobilne aplikacije vezane uz mentalno zdravlje. Aplikacije funkcioniraju
na nacin da omogucuju pojedincu da svakodnevno izvodi jednostavne vjezbe disanja,
meditacije, da sluSaju opustajucu glazbu, prate vrijeme spavanja i pruzaju razne druge
mogucnosti povezane za o€uvanje i unapredenje mentalnog zdravlja. Vecina mobilnih
aplikacija u viSoj (premium) kategoriji omogucuje terapeutske seanse s licenciranim
terapeutima. Dosadasnja istraZivanja utvrdila su dobrobiti aplikacija vezanih uz

mentalno zdravlje, pa je njihova primjena itekako pozeljna.

Klju€ne rijeci: mentalno zdravlje, mobilne aplikacije, zdravstvena pismenost

SUMMARY

Taking care of mental health is an essential part of a healthy life. Everyday situations
often lead to stress in our bodies, which, if not regularly filtered, starts to accumulate
and hinders our normal functioning. In the modern age where technology is highly
accessible, experts from various fields have come together to develop mobile
applications related to mental health. These applications work by allowing individuals
to perform simple breathing exercises, meditation, listen to relaxing music, track their
sleep patterns, and provide various other options for preserving and improving mental
health. Most premium mobile applications also offer therapeutic sessions with licensed
therapists. Previous research has identified the benefits of mental health-related

applications, making their use highly desirable.

Key words: mental health, mobile applications, health literacy
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