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Posadte se a oprete se 0 néco pevného, radi aplikace Nepanikar, co délat pfi Uzkosti a panice. Foto: Veronika
Vindy3ova, Denik N

Lidi s duSevnimi problémy pribyva, kapacity psychologii, 1ééeben i ambulanci
jsou casto naplnéné a potfebni na pomoc ¢ekaji i celé mésice. Zhorsujici se
situace s dostupnosti psychologické péce oteviela dvere alternativam, které se
lidem snazi pomoci jinak. Okamzité a online. V poslednich letech tak vznikaji
aplikace, které maji za cil poskytnout akutni prvni pomoc, ale i takové, které se
snazi psychické zdravi a pohodu udrzovat a rozvijet.

Do svého telefonu si mtZete stahnout pomocnika se zvladanim uzkostnych
a panickych stavii, sebevraZednych myslenek, sebeposkozovani, depresi ¢i poruch

prijmu potravy, ale i poporodnich depresi nebo domaciho nasili.

Jednim z takovych je ¢eska aplikace Nepanikar. Tu pfi né€kolikamési¢nim c¢ekani na
navstévu terapeuta pouzivala i dvaadvacetileta studentka Barbora Karlikova. ,Zacala
jsem mit dost akutni tizkostné stavy, které ovliviiovaly mij fyzicky stav i kaZdodenni
zivot. Po néjaké chvili jsem se obratila o pomoc. NezZ se ale ¢lovék dostane

k terapeutovi, trva to. O to spis, pokud ho shani pres pojistovnu,’ svéruje se

s problémy, které ji potkaly.

Aspon néco

,Fakt jsem potrebovala pomoc, a ta prosté nebyla dostupna - z ¢asovych nebo
kapacitnich dvodi. Tohle mi usnadnilo vyplnit to prazdné misto,” vysvétluje, v ¢em ji
aplikace pomohla. I kdyZ to samozfejmeé viibec neni plnohodnotna ndhrada terapie,

1 tak to bylo alespor néco,’ dodava.

Pravé jako doplnék vnima tento druh aplikaci také psycholog a terapeut Vit Petrti
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z Krizového centra Zamberk. ,,Umoziuji efektivnéjsi spolupraci pfi FeSeni probléms,
ale i prevenci. U lidi, ktefi jsou v hluboké krizi, predstavuje aplikace alespori néjakou
formu pomoci - podobné jako napriklad Linka bezpeci,” vysvétluje. Pravé aplikaci

Nepanikaft podle svych slov doporucuje pacientlim nejcastéji.

Prectéte si také

»Gelé tydny jen hlidate, aby si dité nevzalo
Zivot." Systém péce uz neexistuje, na pomoc
se ¢eka mésice

+Klienti v ni naleznou pomoc pri nacviku relaxacnich technik, jako jsou dechova
cviceni nebo rtizné hry’ na odpoutani pozornosti pri navalu uzkosti. UZiteéna je také
jako soucast antisuicidalniho kontraktu (smlouva o preZiti pacienta mezi nim

a odbornikem k ziskdni prostoru a casu pro zajisténi adekvdtni pomoci, pozn. red.) nebo jako
prostredek pro oddaleni sebeposkozujiciho chovani,’ popisuje Petri1. , Aplikace
umoznuje také sledovat vyvoj nalady klienta v priibéhu ¢asu, coZ je nékdy uZitecné

pro porozumeéni problému pri dlouhodobéjsi spolupraci,” dopliuje.
Hledani spoustéci

S doporucenim svého psychologa aplikaci vyuzival také Matéj Ka¢mar. , Nejvic jsem
aplikaci pouzival k mapovani ndlad. Dechova cvi¢eni u mé bohuzel nefunguji

a potfebné rady uz mi dal psycholog. S nim jsem aplikaci po kratkém pouZzivani
konzultoval a on mi doporudil si nalady zapisovat, aby se lépe hledaly ,triggery’ (spinace

¢i spoustéce, pozn. red.) emocnich vykyvly,’ vzpomind Matéj.
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S ~-‘ - R
S ¢im miZzeme pomoci? ptaji se aplikace na podporu dusevniho zdravi a nabizeji svym uZivatellim mozna reseni.
Foto: Veronika VindySova, Denik N

Pravé osobni zkuSenost s duSevnim onemocnénim stoji i za samotnym vytvorenim
aplikace. ,V dobé, kdy zakladatelka Nepanikar Veronika Kamenska prochazela terapii
a 1é¢bou, hledala aplikaci, ktera by slouZzila jako podptirny ndastroj pti jejich tiZivych
stavech. V té dobé Zadna podobna aplikace v ¢eStiné neexistovala a ty cizojazy¢né
neposkytovaly plnou podporu, jelikoz v tizivém stavu, jako je napriklad uzkost, je pro
¢lovéka obtiZzné uvaZovat v cizim jazyce,” popisuje koordinatorka a lektorka Nepanikaf

Markéta Vankova.

.V obdobi, kdy se Veronice datilo dobfte, se k myslence aplikace vratila. Jejim cilem bylo
navazat na vlastni zkuSenost a poskytnout pomoc lidem, ktefi prozivaji podobné

potize,’ vysvétluje Vankova.
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Aktualné aplikace Nepanikat funguje ve 12 jazycich a pouziva ji celkem

713 205 uzivatel@l po celém svété.

Pocet vyuziti pomoci v jednotlivych modulech za rok 2023:

e 1320 000 pripadi v modulu tuzkosti a panika,
* 799 000 sebeposkozovani,

* 670 000 deprese,

e 490 000 sebevrazedné myslenky,

e 342 000 poruchy prijmi potravy.

Motivacni citatek

Se svou zkuSenosti s aplikaci se svérila také Kristyna, ktera si vzhledem k citlivému
tématu prala ztistat v anonymité. , KdyZ mi bylo hir a aplikaci jsem si oteviela,
vysloveneé to na mé puisobilo, jako by se mi vysmivala. Byl tam néjaky motivacni
citatek a ja si fikala: A co ted? To mi ma néjak pomoct? Ja se chci zabit," priblizuje

Kristyna svoje pocity, které v ni pouzivani aplikace vyvolalo.

,Prijde mi, Ze tyhle aplikace nejsou délané pro psychicky nemocné lidi. Kdyz je na tom
nékdo opravdu Spatné, zadna aplikace mu prosté péci psychologa nenahradi. Naopak
to mtZe plisobit spi§ minimalné nebo negativné,’ li¢i svlij pohled. Zaroven si ale umi

predstavit, Ze nékterym lidem pomoct mtiZe.

Neuroveédkyné a zakladatelka neziskové organizace Nevypust dusi, ktera se zaméruje
na prevenci a péci o psychiku, Marie Hajek Salomonova vysvétluje, na co si pti
doporucovani podobnych aplikaci davaji pozor a na co je pri jejich pouzivani dobré

myslet.
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Vzdycky jsme opatrnéjsi u nastrojf, které slibuji néjakou pomoc, protoZe tam se uz
samozrejmeé jedna o lidi, ktefi opravdu mohou mit vyraznéjsi potiZe a problémy.

U téchto aplikaci nas vZdy zajima hlavné to, jestli ¢lovéka dokaZou nasmeérovat

k odborné krizové pomoci, protoZe to je nesmirné dilleZité," vysvétluje Hajek
Salomonova a dodava: ,,Snazime se, aby se lidé idealné zamérili na preventivni

nastroje, protoZe ty je v soucasné dobé bezpecné délat i pres aplikaci.”

Podstatné je také vnimat, jakou maji aplikace cilovou skupinu. ,NeZ néco doporucime,
reSime, jak zfejma je cilova skupina. Vime, Ze pro teenagery je napriklad skvéle
pristupna aplikace Nepanikat, ale pro starsi vékové skupiny uz to tfeba neni to, co
vyhledavaji’ objasniuje zakladatelka Nevypust dusi a podotyka, Ze Zadny ndstroj
nebude ve stejné verzi fungovat pro kohokoliv - at uz jde o vék, nebo raizné typy

obtizi.
Zaznamnik nalad a chytry denik

Jako chytry denik funguje dalsi ¢eska aplikace VOS health. , K napadu vytvoreni
aplikace pro komplexni prevenci duSevniho zdravi mé privedly vlastni zkuSenosti
s uzkostmi a panickymi atakami. Z téchto stavi mi pomahala sebereflexe, na které

jsme poté VOS.health vystavéli,’ prozrazuje Jifi Diblik, co ho privedlo k vyvoji aplikace.

Praveé jako cestovni nahradu fyzického deniku pouzivala VOS.health také Alzbéta
Novotna. , Ve dnech, kdy toho na mé bylo moc, bylo pfijemné, Ze aplikace méla predem
pripravené otazky. Kdyz jsem odpovédéla, trochu se mi ulevilo a vlastné jsem

nemusela moc premyslet, jak zapis vést,’ popisuje svou zkuSenost.

Kromé zaznamnik® nalady a chytrého deniku naleznou uZivatelé v aplikaci také
dechova cviceni, relaxace, meditace ¢i afirmace. ,Prinasime funkce, které uZivateli
pomohou se lépe poznat, coz je zakladem péce o duSevni zdravi. Tak uzivatele

poznavame i my, a mtZzeme mu tak doporudit cviceni na miru,’ komentuje aplikaci jeji
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,IKoneckonct vsichni chceme byt Stastni a Zit naplnény Zivot. Toho dosahneme jediné tak, Ze budeme pecovat
nejen o své fyzicno, ale také o svou mysl,” fika zakladatel aplikace VOS.health Jifi Diblik. Foto: archiv VOS.health

Podle psychologa a terapeuta Vita Petrti aplikace VOS nabizi vice funkei neZ naptiklad
Nepanikat, ¢ast jich je ale zpoplatnéna. To podle jeho slov nékteré lidi od instalace

odrazuje, a proto ji svym klientim tolik nedoporucuje.

Aplikace VOS.health m4 vice neZ 3 500 000 uZivatelt ze 170 zemi. Je dostupna
v deviti svétovych jazycich a kolem 200 000 uZivatelt se do ni pravidelné vraci

kazdy den.

Sdileni tézkosti
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Konkrétnéji zameérené jsou aplikace Kogito a Bright Sky CZ. Obé funguji zdarma

a jsou k dispozici v Ceském jazyce. Aplikace Kogito vznikla pro Zeny, které na materské
nebo rodicovskeé dovolené zaZzivaji tzkosti nebo depresivni nalady. Podle Narodniho
ustavu dusevniho zdravi, ktery na aplikaci spolupracuje spolu s organizaci Usmévy
mamy, aZ kazda patd Zena v obdobi téhotenstvi a po porodu zaZije néjaké priznaky

duSevni nepohody, jako je uzkost nebo deprese.

Psychologicka podpora vsak byva ¢asto nedostupna a nakladna. Az 75 % Ceskych Zen
na rodi¢ovské dovolené, které zazivaji pfiznaky dusevnich poruch, tak podle NUDZ
nevyhleda odbornou pomoc. ,,Problematika duSevniho zdravi v obdobi téhotenstvi

a po porodu je stale velmi stigmatizovana. Toto obdobi je vhimano jako radostné

a krasné, a pokud béhem néj Zeny zazivaji psychické obtiZe, je toto stigma prekazkou
ve vyhledani pomoci,’ potvrzuje asistentka vyzkumu z Centra prenatalniho dusevniho

zdravi NUDZ Hana Némcova.

Kogito pouziva techniky kognitivné-behavioralni terapie, které maji Zenam pomoci
pochopit, jak jejich myslenky ovliviiuji jejich emoce a jak s nimi pracovat. Soucasti

jsou také techniky peer podpory, tedy sdileni tézkosti.

Aplikace doted fungovala v beta verzi a jeji tvlirci momentalné pracuji na nové
podobé. V tuto chvili proto neni dostupna. ,Kogito 2.0 bude ke staZeni zdarma a ihned.
Nenahradi sice odbornou péci, ale méiZze pomoci pri mirnéjsich priznacich nebo
béhem c¢ekani na termin u odbornika. Zaroven je anonymni, a pro mnohé Zeny tak

miiZe byt timto zptisobem jednodussi ono stigma preklenout,’ dodava Némcova.

Béhem prvnich mésicti testovani aplikaci Kogito vyuZilo vice neZ 4000 Zen.
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Prectéte si také

Krik v hlavé, buseni srdce, strach o zivot.
Zachvat je pétiminutova vécénost, rikaji lidé
s panickou poruchou

Jsem v ohrozeni?

Podle prazkumu Svétové zdravotnické organizace z roku 2021 kazda tfeti Zena na
svété zaZije alespor jednou v Zivoté néjakou formu domaciho nasili. Pro kohokoliv,
kdo by se mohl nachazet v nasilnickém vztahu nebo kdo ma takové obavy o nékoho ze
svych blizkych, je britska aplikace Bright Sky CZ. Ta uzivatelim nabizi podporu

a informace, jak reagovat na domadci nasili a jak takovou situaci spravné vyhodnotit.
Poskytuje pomoc s vytvorenim bezpecnostniho planu nebo se zjiStovanim

dostupnych moZnosti pomoci.

Bright Sky CZ z bezpe¢nostnich divod svym uZivateliim umoZiuje pouZzivani
v diskrétnim modu. Diky tomu neni na prvni pohled zfejmé, o jaky druh aplikace se

jednd, a vizualné vypada napriklad jako predpovéd pocasi, kalendar ¢i mobilni hry.

NejpouzivanéjSimi funkcemi jsou podle Nadace Vodafone, ktera aplikaci provozuje,
dotaznik Jsem v ohrozeni?, Formy nasili a praktickeé tipy, jak ze vztahu bezpec¢né

odejit.

Bright Sky v ¢islech

e Aplikaci si mohou stahnout lidé ve 13 zemich svéta a ma 24 jazykovych
mutacl.
e V Cesku si ji od roku 2020 stihlo vice neZ 10 500 lidi.

e Kazdy mésic registruje 300 novych aktivnich uZivatelt.
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e KaZdy den skrze ni pramérné 11 lidi zjiStuje, zda jsou ve svém vztahu

v bezpeci.

Boj se zavislostmi

Jako pomoc v boji se zavislostmi doporucuje psycholog a terapeut Vit Petrti aplikaci

I Am Sober. Ta funguje na principu sledovani strizlivosti, podpory a zaznamenavani
milnik® pro rtizné typy zavislosti. ,Aplikaci I Am Sober pouZzivam naptiklad s klienty,
ktefi se sebeposkozuji. Pomaha jim v motivaci si neubliZovat,’ vysvétluje Petrt.

Aplikace je dostupna zdarma a v Ceském jazyce.

Strucné

e Lidem, kteri trpi psychickymi potiZemi, se snazi pomoci nékteré aplikace.

e Ty pomahaji preklenout dobu, nez ¢lovéka prijme odbornik, pripadné
pomahaji monitorovat nalady ¢i zvladat uzkosti.

e PrinaSime jejich prehled a vysvétlujeme, v jakych situacich jsou aplikace

vhodné.

Pokud mate pripominku nebo jste nasli chybu, napiste na editori@denikn.cz.
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