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POVZETEK

Zagotavljanje obravnave dusevnih teZav prek digitalnih tehnologij ustvarja
veliko priloZznost za razsiritev dostopa do obravnave in zmanjsevanje vrzeli
med potrebami prebivalstva po podpori ob dusevnih stiskah in razpoloZljivimi
viri pomoci. Namen kvalitativne studije je bil raziskati izkusnjo uporabnikov
prototipa aplikacije With You, Always, ki je namenjena olajsanju trenutne
dusevne stiske. V studiji je sodelovalo pet uporabnikov aplikacije in uporabljali
so jo stiri tedne. Izsledki intervjujev z uporabniki so bili obdelani s pomocjo
interpretativne fenomenoloske analize. Pokazalo se je, da je aplikacija ponudila
nekaj dobrih pravocasnih prilagojenih ukrepov, s katerimi so bili uporabniki
zadovoljni. Aplikacija se je izkazala za najuporabnejso pri pisanju dnevnika,
dobro se je obnesel tudi ukrep postavitve prednostiin koristnih je bilo tudi nekaj
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predlogov, vezanih na vedenje. Uporabniki so kot pomanjkljivost izpostavili
predvsem prevec splosno odzivanje aplikacije in izrazili nezadovoljstvo z
nekaterimi predlaganimi ukrepi. Omejitev raziskave predstavlja kratek cas
opazovanja.

Kljuéne besede: dusevno zdravje, umetna inteligenca, aplikacije za pametne
naprave, pravocasni prilagojeni ukrepi

ABSTRACT

The provision of mental health care through digital technologies offers a great
opportunity to improve access to treatment and reduce the gap between the
population’s need for mental health support and the help available. The aim of
the qualitative study was to investigate the experiences of users of the prototype
application With You, Always, which was developed to alleviate current mental
health problems. Five users of the application took part in the study and used it
for 4 weeks. The results of the user interviews were analysed using interpretative
phenomenological analysis. It was shown that the application offered some
good just-in-time adaptive interventions with which users were satisfied. The
application proved to be most useful for journaling, the priority setting measure
also worked well, and some behavior-related suggestions were also useful.
Users highlighted the application’s overly general response as a drawback and
expressed dissatisfaction with some of the proposed measures. One limitation
of the study is the short observation period.

Keywords: mental health, artificial intelligence, smart device applications,
just-in-time adaptive interventions (JITAI)
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1 UVOD
1.1 Ozadje studije

Po najnovejSem porocilu Svetovne zdravstvene organizacije o dusevnem
zdravju za vecino sveta Se vedno velja, da so tezave z duSevnim zdravjem, Ki
mocno obremenjujejo zivljenja ljudi, zelo razsirjene, medtem ko vecina teh
ljudi ne prejema ucinkovitega zdravljenja, predvsem zato ker poleg stigme,
ki jih odvraca od iskanja pomoci, ni dovolj sluzb in strokovnjakov za duSevno
zdravje (WHO, 2022).

Porocilo dalje poudarja pomembnost zagotavljanja obravnave tezav zdusevnim
zdravjem z uporabo digitalnih tehnologij — od spletnih strani in platform do
pametnih telefonov in mobilnih aplikacij. Zakaj je to pomembno?

Zagotavljanje obravnave dusevnih tezav s pomocjo digitalnih tehnologij ustvarja
veliko priloznost za razsiritev dostopa do obravnave, saj je po vsem svetu Stevilo
njenih uporabnikov veliko, pri C¢emer ne smemo pozabiti, da niso le v drzavah
z vi§jimi dohodki, ampak tudi drugod (Molloy in Anderson, 2021; WHO, 2022).

Drugi mocan razlog, ki utemeljuje pomembnost zagotavljanja obravnave
duSevnih tezav s pomocjo digitalnih tehnologij, je priloznost za takojsni dostop.
Razli¢ne aplikacije omogocajo t. i. pravocasne prilagojene ukrepe (angl. Just-
In-Time Adaptive Interventions — JITAI). To pomeni, da so »zasnovane tako, da
zagotavljajo pravo vrsto podpore ob pravem ¢asu s prilagajanjem spremembam
notranjih stanj in zunanjih okvirov (kontekstov)« (Coppersmith in sod., 2022).

Mobilna JITAl-aplikacija With You, Always (slov. Z vami, vedno) je nastala na
podlagi sodelovanja avtorjev pricujocega zapisa, pri Cemer smo stremeli k ¢im
kakovostnejsi storitvi, Ki jo ves ¢as znanstveno spremljamo.

Cilj mobilne aplikacije With You, Always je ponuditi oporo v trenutku dusevne
stiske. Udelezenci studije so s prototipom aplikacije komunicirali preko
uporabniskega vmesnika za klepet (angl. chat). V trenutku stiske je lahko vsak
udelezenec uporabil klepet, da bi opisal svoje trenutno ¢ustveno stanje, in dobil
pomoc za zmanjSanje trenutne stiske s pomocjo umetne inteligence (Ul). Vpeljali
smo klepetalnega robota z Ul ChatGPT in Ul zasnovali tako, da se uporabljajo
posamezne tehnike kognitivno-vedenjske psihoterapije. Prototip vkljucuje
kontekstualne informacije. Podatki o spanju, spremenljivosti srcnega utripa
(oboje ¢e ima uporabnik pametno uro), trenutnem kraju nahajanja, trenutnem
vremenu, uriin datumu se zbirajo samodejno. Dodatno pa lahko uporabnik poda
informacije, ki jih bo aplikacija upostevala v prihodnjih pogovorih. Uporabnik
lahko v aplikaciji shrani svoje cilje in vse podatke o sebi, za katere meni, da bi jih
aplikacija morala vedeti. V ta namen je v aplikaciji na voljo poseben razdelek,
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pri Cemer je zagotovljeno varovanje osebnih podatkov. Na podlagi pogovorov
aplikacija samodejno predlaga cilje, ki jih uporabnik potrdi ali zavrne.

Poleg glavne funkcije klepeta so lahko udelezenci izbrali $e naslednje:
preoblikovanje misli, postavljanje dnevnega cilja, razmislek o svojem dnevu na
koncu dneva in moznost, da aplikacija stopi v stik z uporabnikom zjutraj. Svojo
izkusnjo so lahko prilagodili tako, da so za Ul nastavili avatar, ga poimenovali
in mu dolocili znacaj (izbirali so lahko med bolj usmerjevalno in bolj podporno
obliko). Z uporabo lestvice Subjektivne mere stiske (angl. Subjective Units of
Distress Scale —SUDS) aplikacija ponuja moznost podajanja povratnih informacij
o stiski pred in med klepetom in po vsaki seji klepeta. Udelezenci so lahko
dologili tudi dolzino sporocil, ki so jih v odgovor prejeli od Ul.

Potek pogovorov je zasnovan tako, da se pribliza interakciji med dvema
Clovekoma. Ko uporabnik odpre aplikacijo, ga Ul pozdravi po imenu in ob&asno
ze vkljuci kontekstualne informacije, kot so trenutno vreme, datum ali npr.
trajanje spanja prejsnjo noC. Pri podajanju predlogov za ukrepe aplikacija
uposteva kontekstualne podatke, pa tudi pretekle pogovore z uporabnikom —v
ta namen po koncu vsake seje klepeta ustvari povzetek pogovora.

1.2 Namen studije

Namen Studije je raziskati izkusnjo uporabnikov z aplikacijo With You, Always,
natancéneje je cilj ugotoviti, ali jim ta aplikacija dejansko omogoca olajsanje
trenutne stiske, ki jo dozZivljajo kot oviro oz. jim povzro¢a nelagodje.

2 Metoda

Prototip aplikacije smo preizkusili v kvalitativni studiji s petimi udelezenci. Da bi
nabrali udelezence, smo se obrnili na spletno platformo User Interviews (slov.
intervjuji z uporabniki) in na nas poziv se je javilo 55 kandidatov.

Vsak kandidat je moral izpolniti presejalni vprasalnik, ki je bil sestavljen iz treh
vprasanj - dveh zaprtega in enega odprtega tipa. Zaprti vprasanji sta sluzili za
izloCitev tistih, ki ne uporabljajo pametnega telefona z operacijskim sistemom
iOS, in tistih, ki nimajo izkusenj z navedenimi moznimi oblikami pomodi v
primeru tezav zdusevnim zdravjem (terapija, aplikacije, pisanje dnevnika, knjige
o dusevnem zdravju). Odprto vprasanje je kandidata sprasevalo o trenutku v
preteklosti, ko mu je katerakoli od zgoraj omenjenih moznosti pomoci koristila.
Namen tega je bil prepoznati tiste, ki so se sposobni podrobno izraziti in podati
izCrpen vpogled v svojo izkusnjo uporabe pripomockov za zmanjsanje dusevne
stiske, saj je bila ta sposobnost pogoj za vkljucitev kandidata v Studijo.
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Udelezenci so pisno privolili v sodelovanje. Pred aktiviranjem aplikacije so
opravili intervju z raziskovalcem, ki jim je predstavil aplikacijo in jih poucil
glede uporabe. Nato so aplikacijo stiri tedne uporabljali po lastnih zeljah in z
neomejenim dostopom. Po Stirih tednih uporabe aplikacije smo z njimi opravili
individualne intervjuje: Zanimalo nas je naslednje:

1) Je uporabnik od sogovornika (Ul) prejel v odgovor nekaj, kar mu je koristilo
v danem trenutku?

2) Mu je aplikacija pomagala usmeriti pozornost na lastne cilje in stran od
nelagodja?
3) Je lahko s pomocjo aplikacije bolje uravnaval svoje vedenje?

4) Mu je aplikacija pomagala vzpostaviti pozitiven notranji pogovor s samim
seboj?

Pri analizi intervjujev smo uporabili interpretativho fenomenolosko analizo
(angl. interpretative phenomenological analysis — IPA), ki je kvalitativna oblika
psiholoSkega raziskovanja. IPA se osredotoca na idiografijo, kar pomeni, da
namesto da bi posplosila ugotovitve, Zeli ponuditi vpogled v to, kako doloceni
¢lovek v dolo¢enem kontekstu razume doloceni polozaj (Alase, 2017). Pri tem
smo bili pozorni na to, ali je bila aplikacija sposobna pripraviti JITAI ki so bili za
uporabnika sprejemljivi in ucinkoviti.

3 REZULTATI

Iz intervjujev z udeleZzenci smo izluscili odgovore, ki so neposredno povezani z
nasimi raziskovalnimivprasanji. Izsledki analize intervjujev so prikazaniv tabeli.
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Tabelal: Izsledki analize intervjujev z Dario, Raymondom, Jemimo, Dano
in Emirjem (imena so izmisljena, da se prikrije identiteta udelezencev).

1. Ali si od Ul prejel/-a
v odgovor nekaj,

kar ti je koristilo v
danem trenutku?

Da

Daria:

»Uporabila sem jo tako, da sem
namesto pisanja dnevnika ali
zapisovanja, kako se pocutim, za
naslednji obisk pri svoji terapevtki
samo odprla aplikacijo, vtipkala,
kako se pocutim, in videla, kaj je
Ul rekla.«

Aplikacija ji je torej sluzila kot
nadomestilo za pisanje dnevnika.
»Ampak namesto da si samo
zapisal, si tudi dobil povratno
informacijo. In nekatere od njih
so bile iziemno koristne.«
Jemima:

Ul ji je predlagala, naj poklice
sestro, in to je storila ter se zato
dobro pocutila.

Resila je njeno zacasno tezavo
(tesnobo) - spodbudila jo je, da
je nekaj naredila in se v trenutku
pocutila bolje.

Emir: /

Ne

Daria:

Bila je jezna na moza in je vzela
telefon, da bi se pogovorila z Ul, ta
pa se je z njo prepirala. Vztrajala

je, naj se samo osredotoci nase
namesto na druge —z njenega vidika
se Ul ni ustrezno odzvala na njeno
razpolozenje.

Raymond:

»Obcutek imam, kot da od terapevta
z Ul nikoli nisem dobil dejanskega
nasveta.«

»Iskal sem le bolj konkreten akcijski
nacrt.«

Upal je, da bo dobil konkreten nacrt,
kako se lotiti dneva od trenutka
stiske naprej — kako se pripraviti

do dela, ki ga mora opraviti.
»Resnic¢no osnovna raven ... Ce ste v
stresu, kaj pa, Ce si vzamete nekaj
¢asa za branje knjige ali gledanje
televizije. In sem si mislil, da mi to
ni ravno v pomoc.«

Dana:

Omenila je, da je razmisljala, ali je
postavila napacna vprasanja.
»Zdelo se mi je zelo enostransko.«
»Zdelo se mi je zelo plehko.«
»Nisem imela obcutka, da dobivam
kakrsnokoli podporo od te aplikacije.«
»Preprosto me ni pritegnila.«
»Morda sem iskala ve¢, kot naj bi ti
ta aplikacija ponudila.«

»Morda sem mislila, da bi aplikacija
morala prevzeti vec pobude.«

»Bolj lovesko.« - Zelela bi imeti
bolj cloveski pogovor.

Potrdila je, da je od aplikacije
pricakovala, da bo ustrezala ravni
pogovora s Cloveskim terapevtom.
Emir: /
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2. Ali ti je aplikacija
pomagala usmeriti
pozornost na lastne
cilje in stran od
nelagodja?

3. Alisilahko s
pomocdjo aplikacije
bolje uravnaval/-a
svoje vedenje?

4. Alitije

aplikacija pomagala
vzpostaviti pozitiven
notranji pogovor s
samim/-o seboj?

Daria:

Tistega dne je bila zelo
preobremenjena - zato ji je
aplikacija rekla, naj prednostno
razvrsti naloge na seznamu opravil
—to je storila.

»Verjeli ali ne, ve¢ naredis,

¢e jih prednostno razvrstis.«
Aplikacija ji je predlagala, naj si
vzame Cas zase, in to je storila
ter 8la ven.

»Tistega dne sem se na neki
tocki zjokala. Bil je naporen dan.
Ampak da ti nekdo konéno rece,
da si samo vzemi ¢as zase, je v
redu. To je bilo res pomirjujoce in
sproscujoce in kot da je nekomu
mar. Tega ne dobim pogosto.«
»Ves, prav imas. To moram storiti.«
Jemima:

Ul ji je predlagala, naj poklice
sestro, in to je storila, zato se je
pocutila dobro.

Resila je njeno zacasno tezavo
(tesnobo) - spodbudila jo je, da
Jje nekaj naredila in se v trenutku
pocutila bolje.

Emir: /

Daria:

Tistega dne je bila zelo
preobremenjena - zato ji je
aplikacija rekla, naj prednostno
razvrsti naloge na seznamu opravil
- to je storila.

Aplikacija ji je predlagala, naj si
vzame Cas zase, in to je storila ter
Sla ven.

Jemima:

Ul ji je predlagala, naj poklice
sestro, in to je storila.

Emir: /

Daria:

»Wse€ mi je, da se lahko vrnes in Se
enkrat preberes, kar so ti povedali.
Tako lahko razmislis ..«
Raymond: /

Jemima: /

Dana:/

Emir: /

Daria:

Bila je razburjena, ker odziv ni bil
taksen, kot ga je pricakovala

(Ul se je z njo prepirala ...).

»Ni bilo to, kar sem si zelela.
Pravzaprav me je spravilo v slabso
voljo.«

Raymond:

»VCasih zapustim aplikacijo bolj
razocaran, kot sem bil, preden sem
vstopil vanjo.«

Dana:

»Zaradi aplikacije se nisem pocutila
nic¢ bolje.«

»Nisem imela obcutka, da me
aplikacija podpira. Pocutila sem

se bolj Zalostno.«

Emir: /

Raymond:

Upal je, da bo od Ul dobil konkreten
nacrt, kako se pripraviti do dela,

ki ga mora opraviti, od trenutka
stiske naprej, a ga ni.

Dana:

Ni imela obcutka, da dobiva
kakrsnokoli podporo od te aplikacije.
Emir: /

Raymond: /
Jemima: /
Dana:/
Emir: /
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4 RAZPRAVA

Z analizo intervjujev z udelezenci smo poskusali ugotoviti, kakSne so njihove
izkusnje z uporabo aplikacije With You, Always.

Na prvo vprasanje, ali je uporabnik od aplikacije prejel v odgovor nekaj, kar
mu je koristilo v danem trenutku, smo dobili zelo raznolike odgovore: en da
(Jemima), en da in ne (Daria) in dva ne (Raymond, Dana). Pri tem je zanimivo,
da je Daria aplikacijo uporabila kot dnevnik, v katerega si je zapisovala vsebine
za nacrtovano uro terapije, in ji je bilo vieg, da je takoj dobila tudi povratne
informacije o svojih zapisih, od katerih je nekatere ocenila kot izjemno
koristne. Ni pa dozivela kot pozitivhega iz strokovnega vidika povsem ustrezno
ponujenega predloga ob razburjenju — da se osredotoci nase. Tu je mogoce,
da ji je Ul to predlagala na tak nacin, da predloga ni mogla sprejeti. Raymond
je bil razocaran, saj so bili zanj napotki premalo natanc¢ni in je pri¢akoval bolj
osebno svetovanje. Dana je ugotavljala, da je pogovor z Ul prevec povrsinski
in da je morda pri¢akovala prevec — da bo bolj podobno pogovoru s ¢loveskim
terapevtom. Povsem drugac¢no izkusnjo pa je navedla Jemima, saj ji je aplikacija
svetovala to¢no doloceno dejanje, s katerim se ji je tesnoba v trenutku znizala.

Ceprav se pri¢akovanja klienta pogosto obravnavajo kot pomemben dejavnik,
ki je skupen vecini terapevtskih pristopov, je njihov pomen slabo raziskan
(Greenberg in sod., 2006). Hkrati pa je ena uporabnica sama od sebe uporabila
aplikacijo kot dnevnik. Pisanje dnevnika se Steje za eno od najstarejsih
terapevtskin metod (Alexander in sod., 2016). ReCemo lahko, da je aplikacija
v tem primeru njena pri¢akovanja izpolnila. Razvoj aplikacije, ki podpira neke
vrste dnevnik, bi lahko imel dober uc¢inek. Raziskava, ki so jo opravili Smyth in
sodelavci (2018), je ugotavljala, da ciljano zapisovanje pozitivnih Custev pomaga
znizevati dusevno stisko in izboljsati delovanje. Raziskava, ki so jo izvedli Nepal
in sodelavci (2024), pa je pokazala, da lahko Ul pomaga pri pisanju dnevnika in
zmanjsuje stiske pri mladih odraslih.

Pridrugem vprasanju, ali je uporabniku aplikacija pomagala usmeriti pozornost
na lastne cilje in stran od nelagodja, smo prav tako dobili zelo raznolike odgovore.
Najbolj je bila zadovoljna Jemima, Ki ji je izvedba dejanja, ki ji ga je Ul svetovala,
prineslo olajsanje. Raymond je ocenil, da je v¢asih po uporabi aplikacije bolj
razoCaran, kot je bil pred njo. Tudi Dana je bila po uporabi aplikacije bolj zalostna
0z. se ni pocutila ni¢ bolje. Daria pa je bila oboje: zadovoljna in nezadovoljna.
Zadovoljna je bila, ko ji je aplikacija svetovala, da prednostno razvrsti naloge
v zelo zaposlenem dnevu, kar ji je pomagalo, da je opravila vse in se pocutila
bolje. Ni pa bila zadovoljna, ko je zaznala, kot da se aplikacija z njo prepira, in
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to jo je spravilo v slabo voljo. Postavitev prednosti je zelo u¢inkovita metoda
obvladovanja vsakdana in pristopov je veliko, raziskave pa se bolj nanasajo na
posebna okolja (delovna okolja z vegjim ¢asovnim pritiskom) kot na vsakodnevno
zivljenje. Middleton in sodelavci (2018) ugotavljajo, da je postavitev prednosti in
s tem obvladovanje €asa ena najdragocenejsSih vescin zdravstvenih delavcev.

Pritretjem vprasanju, ali je uporabnik lahko s pomocjo aplikacije bolje uravnaval
svoje vedenje, smo dobili dva pritrdilna in dva nikalna odgovora. Jemini in Darii
je vedenje po nasvetu Ul prineslo olajSanje. Raymond pa od Ul ni dobil natanénih
napotkov za svoje vedenje in Dana od nje ni dobila nobene podpore.

Na Cetrto vprasanje, ali je uporabniku aplikacija pomagala vzpostaviti pozitiven
notranji pogovor s samim seboj, smo dobilisamo en odgovor in ta je bil pritrdilen.
Darii je bilo vSe¢, da je lahko $e enkrat prebrala, kar je od Ul prejela v odgovor, in
tojije omogocilo, da je o tem razmislila. Razlog, da nismo dobili ve¢ odgovorov,
lahko vidimo v kratkem ¢asu trajanja raziskave, saj vecje spremembe notranjega
pogovora in zaznavanje pozitivnih sprememb lahko pri¢akujemo v daljSem
¢asovnem obdobju. Res pa je, da je bilo vprasanje zastavljeno zelo celovito in
zapleteno - Zeleli smo namrec¢ ugotoviti, ali se je razvil tak notranji pogovor, Ki
omogoci ¢loveku Cutiti vegjo samostojnost, ne pa samo spremenjen notranji
dialog, ki je lahko tudi negativen. Mellado in Del Rio (2024) ugotavljata, da se
spremembe v psihoterapevtskem procesu dogajajo zaradi vpliva vec dejavnikoy,
pri katerih so eni podporni, drugi pa proces ovirajo, vsi pa potrebujejo bistveno
vec Casa, kot je trajala raziskava.

4.1 Omejitve raziskave

Cas opazovanja je bil kratek, zato smo nekatera vprasanja — sploh zadnjega o
spremembi samogovora — zastavili preve¢ pogumno. Zavedati se moramo, da
je Ul na trgu zelo kratek ¢as in je nova tehnologija, ki se nenehno izboljSuje.
Omejitev raziskave je tudi ta, da so bili udelezenci placani.

Skupina opazovanih ljudi je bila premajhna, da bi lahko znanstveno ovrednotili
vplivizbora znacaja avatarja.

5 ZAKLJUCEK

Ul je v aplikaciji With You, Always pri vklju¢enih uporabnikih zelo zadovoljivo
svetovala doloCena vedenja oz. ukrepanja (postavitev prednosti, pogovor zdrugim
¢lovekom), pripomogla k dodatnim uvidom pri pisanju dnevnika in je v nekaterih
primerih prinesla olajsanje. So pa udelezenci porocali tudi o nezadovoljstvu.
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Kriti€¢no moramo oceniti tudi vprasanja, ki smo jih udelezencem zastavljali.

Prvo vprasanje, ki se je glasilo, ali je uporabnik od sogovornika (Ul) prejel v
odgovor nekaj, kar mu je koristilo vdanem trenutku, ocenjujemo kot ustrezno
za ocenjevanje, ali smo res dobili JITAI. Drugo vprasanje, ali je aplikacija
pomagala uporabniku usmeriti pozornost na lastne cilje in stran od nelagodja,
bi lahko izpustili, saj ga vklju¢uje Ze prvo — ustrezni JITAl dejansko preusmerijo
pozornost in zmanjsajo nelagodje. Tretje vprasanje, ali je lahko s pomocgjo
aplikacije uporabnik bolje uravnaval svoje vedenje, se je izkazalo za dobro,
saj smo dejansko ugotavljali, ali se je neko vedenje pojavilo zaradi predloga
aplikacije. Cetrto vprasanje, ali je aplikacija uporabniku pomagala vzpostaviti
pozitiven notranji pogovor s samim seboj, pa je po nasi oceni z vidika trajanja
raziskave neustrezno.

JITAI bi lahko bil dober pristop, ki ga je treba poosebiti (personificirati), da je
¢im manj neugodnih izidov.

Nobena aplikacija ne more nadomestiti Zivega terapevta in pristen odnos, je pa
lahko v veliko pomog, e imajo uporabniki ustrezna pricakovanja. Dobra stran
taksnih aplikacij pa je zagotovo nenehna dostopnost podpore.
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