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ABSTRAKT

Tato prace navrhuje mobilni aplikaci pro sledovani a podporu dusevniho zdravi uZzivatele.
Vyuziva ptfitom podplrnych mechanismi, které se bézn¢ doporucuji pro prevenci vzniku
¢i rozvoje dusevnich onemocnéni. Poskytuje néstroje k vytvareni a udrzovani zdravych

navykd, ke zpétné sebereflexi, spolupraci s Iékafem a dlouhodobé kontrole nad Zivotem.

Kli¢ova slova: mobilni aplikace, uzZivatelské rozhrani, zdravi, psychika, osobni rozvoj,

Zivotni styl, kouCovani, mentoring, navyk, 1é¢ba, psychiatrie

ABSTRACT

This work describes designing of a mobile application for user’s mental health support.
It uses support mechanisms, that are commonly recommended in mental illness prevention.
The app provides the user with tools to create and maintain healthy routines, practise

a good self-reflection, cooperate with doctors and have a long-term overall control of life.

Keywords: mobile application, user_interface, health, psyche, personal development,

life style, coaching, mentoring, habit, treatment, psychiatry
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UVOD

Béhem péti let v pozici digitalniho designéra jsem si zacal stale vice klst otazku, jak mohu
svym digitalnim produktem usnadnit a vylepsit zZivoty jinym lidem. Rozhodl jsem se opét
vyuzit ve znacné mife poznatky, které jsem nashromdzdil v del§im casovém useku,
a nasledné je uplatnit v této praci. Tentokrat je tématem duSevni zdravi coby dilezita
slozka celkového zdravi €loveka, o kterou je potieba se dobie starat. Vystupem této diplo-
mové prace je mobilni aplikace, kterd ma usnadiiovat a motivovat uzivatele za pomoci
podpirnych mechanismi, podobné jako trenér ve fitness centru, ktery motivuje cvicence

a v tézké chvili mu kryje zada a pomiize zvednout zavazi.

Cilovou skupinou této mobilni aplikace jsou primarné lidé, ktefi jiz néjakym zptsobem ziji
s psychiatrickou diagn6zou, a nebo kdokoliv jiny, kdo chce mit sviij zivot a dusevni zdravi
ve svych rukou. Pro téma jsem se rozhodl z toho diivodu, ze jsem sdm prosel urcitym zdra-
votnim procesem, osobné jsem se setkal s mnoha rizné nemocnymi lidmi, a také s fadou
odbornikll — psychiatrli, psychologli a terapeutti. Ti vSichni mne inspirovali, at’ uz svymi
zivotnimi piib&hy, nebo svymi ndzory na nejriznéjsi véci, zejména na zdravi. Co pro né
pojem zdravi znamena, co jim pomaha a co naopak predstavuje vyzvy a prekazky. Navrze-
né feSeni mobilni aplikace je urceno lidem, ktefi maji vili a snahu na svém zdravotnim
stavu pracovat a udrzovat ho v kondici, a jsou ochotni néco délat. Lze je nazvat pojmem
»spolupracujici pacienti®. Existuje totiz nemald skupina lidi, jejichZ stav neumoziiuje pou-

zivani aplikace z rznych divodu.

Tato prace neni odbornym lékafskym textem, a ztoho divodu se velmi opatrné€ snazi
nakladat s Iékatskymi ¢i jinak odbornymi terminy. V teoretické rovin€ velmi obecné popi-
suje n¢kterd duSevni onemocnéni, avSak respektuje existenci odlisnych 1¢kaiskych nazort
a teorii, a zejména samotny lékaisky obor, ktery je velmi komplexni. Informace v textu
této prace je tedy potieba vnimat s urCitou rezervou, protoze je piSe Clovek, ktery neni
I¢kafem, ale designérem digitalniho produktu. V textu se nachazeji odborné vyrazy, jejichz
vysvétleni je k dispozici v seznamu odbornych pojmil na strané 70, (zejména pro oblast

digitalniho designu).
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I. TEORETICKA CAST
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1 DUSEVNI ONEMOCNENI

Pojmem onemocnéni se v této teoretické praci rozumi stav, ktery ptinasi ¢lovéku dlouho-

doby psychicky diskomfort a omezuje kvalitu jeho Zivota.

1.1 Co je duSevni onemocnéni

Dusevni onemocnéni, t€Z oznacovano jako psychickd porucha, je onemocnéni, které ptiso-
bi na lidsky mozek, zejména na mysleni, prozivani, emoce, city a vztahy k okoli. Existuje
cela fada dusevnich onemocnéni, které se od sebe lisi. Jsou proto rozdéleny do nékolika
cloveéka. Lidsky mozek je natolik komplikovany, Ze existuje mnoho zpusobu, jakymi se

muze pokazit jeho fungovani.

Dusevni onemocnéni, respektive jeho symptomy, se mohou projevit také u jinych tvord,
kteti maji podobné rozvinuty mozek. Oproti tomu jsou také druhy, které maji mozek jed-
nodussi, a tedy 1 mén¢€ nachylny k,zdvazné poruse”. Hlavnimi védnimi obory, které

zkoumaji dusevni onemocnéni, jsou psychiatrie a psychologie (Kucerova, 2013).

V Ceské republice plati takzvana ,Mezinarodni klasifikace nemoci®, coz je publikace
Svétové zdravotnické organizace (WHO). Ta kodifikuje oznacovani a klasifikaci vSech
lidskych onemocnéni, zdravotnich problémi, poruch, symptomi, a souvisejicich okolnosti.
Obsahuje tedy i kapitolu s pismenem F — takto jsou oznaceny vSechny psychiatrické

diagnoézy. Pismeno F je vzdy doprovozeno ¢iselnym oznacenim piislusné diagnozy:

e FO00-FO09: Organické poruchy

e FIO-FI9: Poruchy zpiisobené psychoaktivnimi latkami

e F20-F29: Schizotypalni poruchy

e F30-F39: Afektivni poruchy (poruchy nélady)

o F40-F49: Neurotické, stresové a somatoformni poruchy

e F50-F59: Syndromy poruch chovani, spojené s fyziolog. poruchami
e F60-Fo69: Poruchy osobnosti a chovani u dospélych

e F70-F79: Mentalni retardace

e F80-F89: Poruchy psychického vyvoje

e F90 - F98: Poruchy chovéni a emoci se zacatkem v détstvi / dospivani

e F99: Nezataditelné duSevni poruchy
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1.2 Popis nékterych prikladii onemocnéni

Néktera onemocnéni jsou pro svoji povahu znaméjsi, ne vzdy se vsak jimi trpici pacienti
setkaji s pochopenim vetejnosti. Mnohdy je samotny nazev nemoci jakousi nalepkou,
navic jen maloktery bézny ¢lovek dokaze plné a presné popsat, co nemoc obnasi a co ne.
Nékteré vyrazy a jejich variace také bohuzel zlidovely v hovorové feci, coz vlibec neni
k prospéchu skute¢né nemocnych lidi. Neni vyjimkou zaslechnout v bézné feci, ze ma

n¢kdo ,,schizu, depku®, nebo Ze je to ,,maniak, dement, ¢i retard®.

Pfitom mnohé dusevni nemoci (¢i poruchy) predstavuji zdvaznou prekazku, kterd vyznam-
nym zpusobem ovliviiuje zivot pacienta. Nékteré z nize popsanych jsou navic de facto
neodstranitelné a takfikajic ,,na cely zivot®™, kdy jejich pribéh lze pouze mirnit ¢i do urcité
miry kontrolovat. Proto se nasledujicich par odstavcli zaméfi na zdkladni ptedstaveni

a popis nekterych téchto onemocnéni.

1.2.1 Endogenni deprese

Deprese je stav, ktery pacientovi znemoziuje dé€lat jinak bézné ¢innosti, a vyznamné
potlacuje jeho schopnost se radovat, smat, mit zajmy ¢i vyvijet aktivitu (Paykel, 2008).
Nelécena deprese umi byt smrtici, zejména pokud je fe¢ o endogenni depresi. Jinak téz
nazyvana jako ,,pravéa deprese®, je zptsobena chemickou nerovnovédhou v mozku a vroze-
nymi predispozicemi — je tedy do jedince ,,zakodovana“ a béhem jeho Zivota se mize opa-

kovang vracet, aniz by k tomu byl zjevny vnéjsi diivod.

V protipdlu endogenni deprese je deprese exogenni (reaktivni), ktera je zptisobena vnéjSim

vlivem (smrt blizkého ¢lovéka, ztrata zaméestnani...) (Paykel, 2008).

Podle zavaznosti projevl je deprese rozdélena na nékolik trovni — lehka deprese, stfedné
tézka deprese, tézka deprese a t&zka deprese s psychotickymi ptiznaky. Clovék, ktery trpi
depresi je pasivni, melancholicky, stadle dusevné i fyzicky unaveny, nékteré druhy aktivity
jsou pro né&j nepiedstaviteln¢ tézké. Citi se byt osamély, zniCeny, beznadéjné ztraceny
se Cloveék nedokaze sam o sebe postarat a ztraci jiz 1 schopnost citit emoce — stdva se apa-

tickym, neni schopen ani plakat, nebo se jakkoliv jinak projevovat.
Lécba deprese byva nejCastéji feSena formou antidepresiv, doprovozenych anxiolitiky
(Iéky na zklidnéni uzkosti). Antidepresiva vSak maji dlouhy nastupni interval, zacinaji

ucinkovat pfiblizn€ 4 az 6 tydnii od zapoceti 1écby, a navic v tomto obdobi miize paradox-
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n¢ dojit k vétSimu ohrozeni pacienta sebevrazdou, protoze je mu nahle doddna vnitini
odvaha se k takovému ¢inu odhodlat a po tydnech, mésicich ¢i letech utrpeni a Cernych

uvah svij zivot skuteéné ukoncit (Paykel, 2008).

Proto je zejména u tézSich forem deprese vhodné zacit s 1écbou v nemocnici a vyvazit

ucinek 1€k tak, aby ¢loveéku poskytly oporu, ale zaroven neptinesly nezddouci ucinky.

1.2.2 Generalizovana uzkostna porucha

Uzkostna porucha, pro niz je typicka velkd mira obav, strachu, stresu a tizkosti z b&Znych
zalezitosti. VEétSinou vznikd vlivem dlouhodobého stresu ¢i prozitého traumatu a ovliviiuje
kazdodenni zivot ¢lovéka (Kucerova, 2013). Ten miize mit strach a izkost z finan¢ni situa-
ce, ze ztraty zaméstnani, nedostatku jidla, ale 1 z necistoty v domdcnosti a na pracovisti,
nebo z nedochvilnosti. Lécba kromé medikace mtize zahrnovat psychoterapii s domécim
ukolem, kterym je sepsani katastrofického scénafe, ktery popisuje to, co pacientovi
zpusobuje uzkost a co nejhorsiho se tedy v této véci mize stat — vysledkem ma byt zjisténi,

ze dany problém nemusi byt tak zavazny, jak se pacientovi zda.

1.2.3 Obsedantné kompulzivni porucha

Specificka uzkostna porucha (zkratka OCD), kterd zpisobuje vnitini diskomfort ¢lovéku
formou neustalych vtiravych myslenek, které zpiisobuji nutkani délat opakované urcité
tikony (Ginnosti, jednani). Clovék je naptiklad zvykly chodit po chodniku po jedné fadé
dlazdic, zarovnavat predméty na stole podle geometrického tadu, dilezitosti, velikosti
nebo barvy. V extrémnich ptipadech je nucen se opakované ujistovat o tom, Ze nezapo-
mnél po odchodu z bytu vypnout zehli€ku, zaviit okna, zamknout, ¢i zhasnout svétla.
K projevim OCD patii i velmi Casté myti rukou, usilovné ¢isténi jiz Cistych predméti,
nebo jakdkoliv jina ¢innost, pfi¢emz myslenky k ni vedouci povazuje Clovek za vlastni

(Kucerova, 2013).

1.2.4 Hraniéni porucha osobnosti

Lidé s hrani¢ni poruchou osobnosti mohou byt velmi zjednoduSené¢ popséani jako lidé
bez vlastni osobnosti — jejich osobnost je tak silné ovliviiovana okolim, Ze ztraci vlastni
hranice. Takovy Clovék trpi extrémni emocni nestabilitou, neschopnosti urcit své cile,
preference, své pravé ja, svoji povahu a naladu. Nalada se béhem dne muize opakované

prudce ménit, stejné tak i vztahy k okoli.
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Kromé neschopnosti orientovat se ve svych emocich je u ptipadd hrani¢ni poruchy typicka
také Casova dezorientace, a ackoliv muze ¢loveék navenek plisobit angazované a emotivng,
uvniti sebe citi nesnesitelny pocit prazdnoty a indiference, coz ¢asto vede k sebeposkozuji-

cimu ¢i sebevrazednému jednani.

Témto lidem mlze pomoci psani osobniho deniku, do kterého zaznamenévaji své pocity
a zazitky, aby se v nich pozdé¢ji mohli snaze orientovat — a napiiklad si udrzet piehled

o tom, co se kdy stalo, jak se v tu chvili citili a co se stalo potom.

Hrani¢ni porucha osobnosti se miize projevit také v takzvané tiché formé — takovy cloveék
nema tendenci se roz¢ilovat a snazit se rozproudit emoce v okoli, ale naopak své emoce

pted okolim skryvé a drzi je v sobé, vCetné vesSkeré mizérie a nevyrovnanosti.

Hodné vstupii pro tivahu mi poskytla kamaradka s touto diagnozou, ktera se navenek jevi
jako zdravy clovek, vnitin€ vSak bojuje s pocity prazdnoty, nepochopeni a zmateni. Jeji
osobnostni rysy se méni podle toho, s kym zrovna je ve spolecnosti — takze se v podstaté
neustale ptrizptisobuje a ,,ptelad’'uje na vinu jiného ¢lovéka*, protoze vlastni hranici osob-

nosti nema. Hrani¢ni porucha osobnosti je tedy velmi zadvazné diagnéza.

1.2.5 Bipolarni afektivni porucha

Bipolarni afektivni porucha patii k afektivnim poruchdm osobnosti a vyznacuje se stiidaji-
cimi se obdobimi — protipdly (Latalova, 2010). Prvni obdobi je manické — ¢loveék je velmi
aktivni, pocituje euforii, §tésti, silu a povzneseni. Je obecné zrychleny, hyperaktivni, mtze
byt i neklidny a nebo tieba né€kolik dni nespat, aniz by mu to chyb¢lo. V protipdlu je obdo-
bi depresivni, které je pfiznacné extrémnim utlumem, neschopnosti konat, premyslet, sou-
stfedit se nebo mit o néco z4jem, projevovat a citit emoce. Tyto dva protipdly pacient stfi-

da v pravidelnych intervalech, vétSinou v fadu mésicii az let (Vieta, Berk, Schulze, 2018).

1.2.6 Schizofrenie

Schizofrenie patifi mezi znaméjsi, ale Casto nepochopené dusevni poruchy. Jedna se
0 zavazné onemocnéni, které je pfiznacné selhdvanim myslenkovych procest, omezenou
schopnosti rozliSovat emoce a reagovat na né. K projeviim patii nejcastéji sluchové haluci-
nace, bludy, zmatena fe¢ i mysleni, paranoidni pfedstavy a socidlni dysfunkce. Schi-
zofrenie je mnohymi lidmi myln¢€ oznaCovéna za poruchu, pfi niz mé pacient rozpolcenou

osobnost. Nemocny sice mize slySet v ramci sluchovych halucinaci rizné hlasy, které
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vniméa jako samostatné osoby, sdm vSak nezaujima roli nékolika rtiznych osobnosti.
Pro schizoftrenii je typické zhorSené socidlni védomi, tedy moznost vciténi se do druhych
lidi a vnimani sebe sama jako soucést spolec¢nosti. Pacient se Casto uplné izoluje od okol-
niho svéta, mize mit potize s béznymi ukony (hygiena, jidlo ¢i komunikace), nékdy muize
neadekvatné reagovat na vnéjsi podnéty, byt mrzuty, podrazdény, ptipadné i agresivni

(Harvey, Strassnig, Silberstein, 2019).

1.2.7 Paranoidni porucha osobnosti

Paranoidni porucha osobnosti se také fadi k obecné znamym pojmlim. Ve zkratce lze fici,
ze Clovek, trpici touto poruchou, mé problém s divérou ke svému okoli. Neustale se musi
ujistovat, ze jsou zachovavana jeho prava, soukromi, a také ma neustaly pocit, ze za jeho

neuspéchy nesou vinu ostatni.

Pfi navstéveé psychiatra ma obavy, aby divérny rozhovor nezaslechl nikdo zpoza zavie-
nych dvefi, v milostném vztahu (jenz je mimochodem obtizné navéazat) ma sklony
k podeziivavosti, zarlivosti a urdzlivosti. M4 rad své soukromi, pokud si piSe denik,
uchovavd ho na bezpetném misté. Pfi dlouhodobé zatézi se mize paranoidni porucha
osobnosti rozvinout do poruchy s bludy, uzkostné poruchy, deprese, nebo zavislosti

na navykovych latkdch (Momen, Plana—Ripoll, Agerbo, 2020).
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2 JAK VYPADA LECBA A PSYCHIATRICKA PECE

Kazdé onemocnéni vyzaduje 1écbu, at’ uz se jedna o jakykoliv typ nemoci. Diky moderni
medicing€ a prilomovym objevim je dnes mozné uspésné 1éCit celou fadu nemoci, avSak
zejména v psychiatrickém oboru byva 1é¢ebny proces vétSinou dlouhodobého charakteru.
Obéti dopravnich nehod, hromadnych nestésti a podobnych udalosti se (obecné feceno)
rychleji uzdravi po fyzické strance, ale zazité trauma muze piasobit problémy mnohem
déle. Svédci o tom vypovédi riznych lidi, ktefi naptiklad ptezili srazku vlakd, teroristicky
utok, zemétreseni, a nebo znasilnéni ¢i prepadeni. To v§e miize zanechat dozivotni nasled-

ky, jak fyzické, tak psychické.

Kromé diagndz, zpisobenych vnéjsim vlivem, existuje celé fada téch, se kterymi se ¢loveék
jiz narodi a jsou v ném takiikajic ,,zakddovany*. Lécba psychického onemocnéni tedy neni
o tom, ze se pacient jednoho dne probudi, ud€ld za nemoci ,,tlustou ¢aru“ a pokracuje
po zbytek Zivota jako zdravy jedinec. Je o neustalém balancovani a postupném zlepSovani

se, piipadné o nauceni se Zit s neodstranitelnym handicapem (Toman, 2016).

2.1 Ambulantni péce

Ambulantni péce je zadkladnim néstrojem pro detekci a monitoring duSevniho onemocnéni.
Jak nazev napovidd, jedna se o formu pomoci, kterou vyuziva spiSe stabilizovany pacient,
jehoz stav nevyzaduje akutni pobyt v nemocnici. Takovy ¢lovék sice vi o tom, Ze je
nemocny, ale snazi se zit vlastni zivot, chodit do prace, starat se o rodinu a pfipadné se
vénovat i zajmovym aktivitdm. Pravidelné pfitom navstévuje nékterého z nize uvedenych
specialist, témé&f vzdy je hlavnim znich psychiatr. Cetnost navitév (kontrol) je déna
povahou onemocnéni a stavem pacienta. Obvykle je planovana jedna kontrola za dva az tfi
meésice, pfi prekonavani tézSich obdobi je interval mezi kontrolami samozfejmé kratsi

(Kugerova, 2013).

2.1.1 Psychiatricka ambulance

Psychiatr je 1¢kat, ktery ve vétSin€ pripadi pirevezme piipad nemocného Cloveka, ktery
pomoc sam vyhleda, nebo je k psychiatrovi indikovéan jinym lé¢kafem, v extrémnich piipa-
dech je pacientem c¢lovek, kterého se podafilo zachranit pii pokusu o sebevrazdu ci
pti obdobné zavazném incidentu. Psychiatr uréi na zédkladé pozorovani a opakovanych vy-

Setfeni jednu nebo vice diagnéz (kombinaci) a stanovi potfebnou 1écbu. Predepise 1éky,
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nastavi jejich davkovani, sleduje jejich ucinky a ve vétsiné pripadt indikuje dalsi zpisoby
1é¢by, které jsou uvedeny nize. Navstéva psychiatra se nelis$i od navstévy jinych Iékari.
Pacient popisuje své symptomy a celkovy stav, psychiatr si vSe zapisuje a vyhodnocuje
ucinnost 1é¢by, do jisté miry miize zastoupit roli psychologa — tedy poradi, podpofi, slovné
pomuze pacientovi pochopit situaci a pripadné¢ mu popsat, pro¢ zvolil danou 1écbu a co by

meélo byt jejim optimalnim vysledkem (Dusek, Vecetfova—Prochdzkova, 2010).

2.1.2 Individualni psychoterapie

Hlavnim zplisobem podpiirné 1é¢by je psychoterapie, tedy 1écba slovem. Ta vétSinou pro-
biha paralelné s péci psychiatra a cili na to, aby se pacientovi dafilo pfekonavat néstrahy
jeho onemocnéni. Pokud psychoterapie funguje, je to v prvni fad¢ zasluha pacienta,
protoze spoluprace a sebereflexe jsou klicovymi faktory pro uspésnost této 1éCby. Jinymi
slovy psychoterapie ztraci na uc€innosti, pokud se ji ucastni ¢loveék, ktery nekomunikuje,
neplni dil¢i ukoly, zaml¢uje mnohé skutecnosti, nebo i oteviené vzdoruje Iékaiim a vSem

pokustim o 1é¢bu, protoze se napiiklad domniva, ze se 1€Cit nepotiebuje.

Psycholog, ktery psychoterapii vede, je samoziejmeé také dilezity, v idealnim piipad¢ tedy
musi vzniknout vzdjemna diivéra — psycholog neni pouze ,,vrba“, do které¢ se pacient
»zpovida®, je to Cloveék s velmi dobrou schopnosti empatie, ktery zaroveil musi zustat

objektivni a nepodsouvat pacientovi prili§ navodné ¢i zavadéjici zaveéry.

Nastavuje pacientovi jakési vnitini mantinely, spravné na¢asovanymi dotazy ¢i komentafi
posouva jeho mysleni spravnym smérem a je schopen zhodnotit a ocenit dlouhodobé
zlepseni pacienta, byt je tieba jen malé. Spravné probihajici psychoterapie neni vétSinou
nic piijemného, protoze se jedna o jakési pfepisovani vnitiniho fadu v mozku, otevirani

traumat, problému, pfiznani vlastni viny, nebo pfehodnoceni riznych priorit.

Samoziejmée jsou i pfijemné momenty psychoterapie, zejména kdyz pacient prekona dil¢i
milnik a dosdhne vnitini katarze. Nékdy i samotné mluveni o problému a diskuze
s psychologem maji uvoliujici efekt, jelikoz pacient se postupné dobira pravdy, zjistuje
rozdily mezi svym vnimanim a realitou, a najednou je schopen (tfeba po tydnech tvrdé
prace) podniknout néco, ¢im problém vyiesi nebo zmirni — naptiklad nékomu néco odpusti,

Xee

smifi se s né¢im, nebo si uvédomi, ze ,,to celé bylo v jeho hlaveé®. Podstatou je, ze pacient
na tyto skutecnosti pfichazi ve velké mife sam, spravné nasmérovan psychologem. Pfitom

se ale citi byt v jeho spole¢nosti, miize se na n¢j spolehnout a mize si fict o radu.
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2.1.3 Skupinova psychoterapie

Skupinova terapie funguje na principu sdileni vlastnich potizi s dal§imi pacienty a naslou-
chéani tém jejich — to vSe pod vedenim jednoho ¢i vice psychologt, kteti aktivné zasahuji
do diskuze a zaroven dohlizi na Cleny skupiny a na dodrZzovani nastavenych pravidel.
Skupinové terapie byva doplnéna psanim deniku, ktery pacient pravidelné¢ odevzdava
psychologovi k nahlédnuti. Psycholog si tak udrzuje ptehled o tom, jak jednotlivi ¢lenové

skupiny vnimaji sezeni a piSe jim do denikll zpétnou vazbu a individualni tkoly.

Existuji i1 specidlni terapie, zamétené na konkrétni onemocnéni (napiiklad hrani¢ni poruchu
osobnosti), tyto terapie se skladaji z prace ve skupiné a z individudlnich ukold, byvaji
vétSinou naplanovéany napiiklad na 6 mésicii, mohou trvat i déle. Jedna se o velmi inten-
zivni zplsob terapie s mnoha piisnymi pravidly a ve striktni supervizi n€kolika psychologli

(Dusek, Vecetova—Prochazkova, 2010).

2.1.4 Prace se zviraty

Velmi ptijemnd forma terapie, pfi niz je vyuzivan terapeuticky tvor, naptiklad pes (caniste-
rapie), specidlné vycviceny k tomuto tcelu. Také lze pracovat s kockami (felinoterapie),
konmi (hipoterapie), ptipadné s drobnymi tvory — ptaky, rybkami, plazy, kiecky... Terapie
nezahrnuje jen fyzicky kontakt se zvifetem, ale také péci o néj, ¢i spole¢né vénovani

se n¢jaké aktivite.

2.1.5 Fototerapie

Néktera onemocnéni vyzaduji 1écbu pomoci svétla (fototerapie), kdy je pacient po urcitou
dobu osliiovan prudkym a jasnym svétlem. Tuto 1écbu lze s certifikovanym pfistrojem
praktikovat 1 doma, zdsadni je zde pravidelnost a spravné nacasovani (idedln¢ kazdy den
po probuzeni, aby se zastavila doznivajici produkce spankového hormonu melatoninu).
Fototerapie je uCinna tim, ze simuluje dostatek denniho svétla v zimnich mésicich nebo
pokud ¢lovék dlouhodobé pobyva v uzavienych prostorach. Uéinek fototerapie lze
vyzkouset pohledem do Slunce se zavienyma ocima, a na n¢kolik minut se nechat pohlit
intezivni zafi a teplem hvézdy, kterd dala zivot ndm vSem. Sledovéani Slunce otevienyma

o¢ima je nebezpecné — hrozi trvalé poskozeni zraku.
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2.1.6 Krizova intervence

Jinymi slovy téz okamzitd pomoc v nouzi — kazdy Clovek, ktery se citi byt v tisni, miize
vyuzit poradenskych sluzeb skrze telefonni hovor, nebo online podporu. Pti ohrozeni zivo-
ta je na mist¢ volat standardni zachrannou sluzbu, piipadné univerzalni tisiovou linku,
jejiz operatofi jsou Skoleni ke komunikaci s lidmi ve stresovych situacich. V. mém zivoté
se objevil Clovek, ktery se pokusil spachat sebevrazdu predavkovanim, avsak ihned poté
se mu dostavil pud sebezachovy. Diky rychlému zasahu IZS se ho podafilo zachranit.
Podobnych ptipadt, kdy si samotny pacient jesté zpétné pfivold pomoc, neni vibec malo

(Dusek, Vecetova—Prochazkova, 2010).

Dalsi moznosti je krom IZS zavolat na nékterou z tuzemskych linek divéery. Patfi k nim
,Linka bezpe¢i“ a ,,Modra linka“. Zde si lze i anonymné promluvit s profesionalnim
poradcem, ktery dokéze pomoci pfi riznych tisnovych situacich a vyhlasit poplach, pokud

rozhovor dojde k nebezpecnym hranicim (Modré linka, 1994).

Podstatou krizové intervence je ulevit clovéku od akutnich potizi a nasmérovat jeho piipad

ke spravnym specialistim, ktefi s nim dale mohou pracovat (Linka bezpeci, 1994).

2.2 Hospitalizace

Pokud se pacient pii setkani s psychiatrem nachdzi v zdvazném stavu, muze byt naplano-
vana hospitalizace, nebo-li pobyt v psychiatrickém zafizeni. Podle diagnozy a aktudlniho
stavu je pacient umistén do nékterého z nize uvedenych oddéleni, ve vétsing pripada jsou
tito pacienti v nemocnici z vlastni vile a mohou tedy kdykoliv svoji lécbu ukoncit

a z nemocnice odejit (takzvan¢ podepsat ,,reverse®).

2.2.1 Dobrovolna docasna hospitalizace

Utelem hospitalizace je stabilizovat zdvazny stav pacienta, intenzivné pozorovat pribéh
jeho onemocnéni a nastavit adekvatni 1é¢bu, ktera se odehrava ptimo v nemocnici. Pii dob-
rovolné hospitalizaci se nejcastéji hovoii o otevieném oddé€leni — to je rezim, ve kterém ma
pacient sviij volny ¢as a mize opoustét budovu za ucelem nékupu ¢i prochazky po aredlu.
Béhem dne ma stanoveny program, ktery se sklada z rznych aktivit (skupinové terapie, art
terapie, dilny, sportii, psychoterapie), spolecné snidan¢, obédu a vecete, uziti podanych

1€k, prostoru pro navstévu zvenci, a podobné.
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Soucasti otevieného oddéleni vSak muze byt i PSP (pokoj s pozorovanim). To je lizkova
cast, ktera je urCena pacientim v té¢zkém stavu. Ti cely den pouze lezi, mohou odejit
na WC a na jidlo, ale jinak jsou i vlivem silné medikace spiSe unaveni a hodné spi. Mist-
nost v tomto rezimu je prosklenym priizorem oddélend od sesterny, takze jsou tito pacienti
pod stilym dohledem, a také nemohou mit u sebe cokoliv, co by mohli pouzit
k sebeposkozeni ¢i k sebevrazdée (ziletka, niz, tkanicka, nabijeci kabel k telefonu, sklenéna
lahev). Jsou pravidelné navstévovani lékatem, ktery hodnoti jejich stav a pfipadné

je pfesune na pokoj bez pozorovani — s otevienym rezimem, popsanym vyse.

Pozor — 1idé na oddilu PSP nejsou pod dozorem jako vézni — niceho se nedopustili a pouze
prochazeji tézkym zivotnim obdobim, kdy je lepsi, aby na n¢ n¢kdo déaval pozor a chranil
je. Mohou pfijimat navstévy, podepsat reverse, jit za sestrami je o néco pozadat, telefono-
vat, povidat si a jist s ostatnimi pacienty. Na oknech budov nemocnice byvaji mfize, véetné

otevienych oddéleni — nemaji vSak branit Gtéku, ale zoufalému ¢inu sebevrazdy.

2.2.2 Uzaviené oddéleni

Uzaviené oddéleni je urceno pro ty pacienty, ktefi dlouhodobé trpi zdvaznymi projevy
nemoci (preludy, halucinace, manie, agitace...). V takovéto budové Ize nalézt mistnosti
s bezpecnostnim polstrovanim stén, s kurty, svéracimi kazajkami, pevné ukotvenym vyba-
venim, pozorovacimi pruzory, kamerami ¢i tureckymi zachody. Prostfedi i postupy
v téchto typech zafizeni jsou pfedmétem dlouhodobych kontroverzi a debat, protoze samo-
zifejmé znacné zasahuji do prav lidi, ktefi jsou zde hospitalizovani. Svoji roli sehravaji také
zabéry ve filmech, které neptesné vykresluji uzaviena oddé€leni jako sterilni bila vézeni,

na ktera dohlizeji dozorci s elektrickymi obusky a I€kati se silnymi sedativy.

2.3 Stacionar

Stacionat je specialni zafizeni pro pacienty, ktetfi jiz byli znemocnice propusténi,
ale potiebuji dlouhodobou pomoc s kazdodennimi tikony. Cast dne tedy travi ve stacionaf,
kde je jim poskytnuta strava, zdzemi a asistence, a také zde mulze probihat sezeni
skupinové ¢i jiné terapie. Druhou ¢ast dne travi doma v péci svych blizkych, ¢i zakonem
ziizenych pecovatelll. Do stacionafe muize dochazet 1 zdanlivé zdravy a fungujici ¢lovek,
ktery zde navsStévuje pouze napiiklad zminénou intenzivni terapii. Stacionafe nejsou
ur¢eny jen lidem s psychiatrickou diagnézou — stejné dobte slouzi i télesné postizenym,

starym ¢i jakkoliv jinak znevyhodnénym lidem.
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3 JAK VYPADA ZIVOT DUSEVNE NEMOCNEHO CLOVEKA

Nenajde se jediny clovek, ktery by mohl fici, Ze jeho Zivot bézel celou dobu perfektné,
bez jediné¢ho problému. U lidi s duSevnim onemocnénim velmi zalezi na tom, v jaké fazi
je onemocnéni diagnostikovano a zda-li existuje G€inna 1écba. I ptes prekondni prvotniho
nastupu potizi se onemocnéni, zejména je-li vrozené¢ho charakteru, mize opakované vracet
a ovliviiovat kvalitu zivota. V nésledujicich odstavcich je tedy pfiblizné¢ popsano klidové
i tézké obdobi, ovSem je tfeba brat na zfetel, ze néktera zavazna onemocnéni zplsobuji
pacientovi velké utrpeni téméf neustale, navic se od sebe jednotlivé nemoci 1isi celou fadou

symptomu a aspekti. Nize je tedy popsan velmi obecny ramec.

3.1 Normalni obdobi

Normalnim obdobim miizeme nazyvat stabilizovany stav pacienta, kdy je nemoc bud’ zcela
upozadéna, nebo je jeji aktualni vyvoj relativné ptiznivy. U ¢loveéka, trpiciho endogenni
depresi je to tedy stav, kdy mize bez vyraznéjSich obtizi vykondvat nékteré Cinnosti,
dokaze citit radost, ustat neCekané piekazky, je méné unaveny, ptipadné je i plny pozitivni
energie a chuti do Zivota. U ¢lovéka s hrani¢ni poruchou osobnosti je to stav, kdy se citi
byt relativné vnitiné vyrovnany, dokaze vcelku relevantné reagovat na své okoli, netrapi

ho akutni projevy nemoci, halucinace, nebo cerné myslenky.

3.1.1 KaZdodenni ukony

Kazdodenni tikony, souvisejici s hygienou, jidlem, nebo vykonem prace, jsou pfi stabilizo-

vaném stavu v podstaté stejné jako u zdravého cloveéka.

3.1.2 Ambulantni psychiatricka péce

Stabilizovany pacient i v klidovém obdobi vétSinou dochazi do ambulance k psychiatrovi,

ktery sleduje vyvoj onemocnéni a koriguje davky 1éku.

3.1.3 Terapie

Terapie vétSinou bézi nepfetrzité bez ohledu na aktudlni situaci pacienta. V klidovém
obdobi je vEtsi prostor na samotnou praci s pacientem, otevirani naro¢nych témat a zpétnou
sebereflexi. Navic 1 pfi klidovém obdobi se stavaji véci, které je tieba fesit, protoze zpliso-

buji problémy.
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3.1.4 Medikace

I pii bezproblémovém vyvoji zdravotniho stavu je vétSinou dlouhodobé predepsana
medikace, kterd se pfipadné snizuje. Néktera onemocnéni ovSem vyzaduji celozivotni
medikaci, ktera naptiklad kompenzuje chemickou nerovnovdhu v mozku coby jednu
z pfi¢in. Pfi vysazeni nebo pfiliSném snizeni 1€kti miZze nemoc udefit v plné sile

a zdravotni stav se opét zhorsi.

3.1.5 Volnocasové aktivity

Ve stabilnim obdobi neni diivod nevénovat se zajmiim a konicktim. Obecné se doporucuje
sportovat a fyzicky zaméstnavat té¢lo, coz prospiva jak télu, tak dusi (Toman, 2016). Vzdy
zalezi na ¢loveéku, co ho v klidovém obdobi bavi, napliiuje, nebo mu pomaha udrzet se
,V provozu“. Prochazka v parku, zahradniceni, hra na ndstroj, navstéva rodiny, péce
o mazlicka, tanec, béhani, plavani, posilovna — to v§e dokaze vyznamné ptispét k celkové

pohodé¢. V tézkém obdobi by na to nemusela byt energie nebo chut’.

3.2 Tézké obdobi

Tézké obdobi je Casova perioda, béhem které je ¢loveéku zle, protoze se jeho potize proje-
vuji v plné sile. Neznamena to, Ze by napiiklad neustéale plakal nebo byl zklesly, ale je cel-
kové mnohem zranitelnéjsi a sndze se dostane do indispozice ¢i zadchvatu. Obdobi potizi
mize byt zptisobeno riiznymi pfi¢inami, vnéjSimi i vnitinimi. Obvykle trvd v fadu mésici,
v mimotadnych ptipadech i roky, avSak intenzita potizi se mize samoziejm¢é ménit. Tézké
obdobi je o neustalém piekonavani strachu, pochyb, deprese, nebo jinych piekazek. Lidé
s t€z8imi formami poruch mohou castéji Celit halucinacim, nebo vypadkiim paméti, coz ma

za nasledek, ze jsou celkoveé zmateni v Case a nejsou schopni se ukotvit.

3.2.1 Zachvat a docasna indispozice

Zachvat je pomérn¢ silné a dramatické slovo, Casto jej lze slySet ve spojitosti napiiklad
s epilepsii, astmatem, hysterii, nebo tfeba i projevem emoce — zachvat vzteku, place. Pokud
se bavime o zachvatu u ¢lovéka s psychickymi potizemi, jedna se v podstaté o stav, kdy
dany ¢lovek ztrati docasné kontrolu nad sebou samym a je plné ovladnut ptiznaky nemoci.
Neni schopen racionaln¢ uvazovat, Cinit rozhodnuti, ale pouze tfeba intenzivné plakat,
kticet, trast se, nebo zlstat paralyzovan. Nékterym lidem se to déje Casto a pravidelné,

jinym jen sporadicky a v mensi intenzité — zalezi to na aktudlnim stavu pacienta.
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Cloveék, ktery dostal zachvat, by mél mit nablizku nékoho, kdo mu pomtiZe epizodu pieko-
nat, pfipadné zavold o pomoc odbornikiim. Zachvat mize pfijit bez vnéjsi pficiny, i jako
reakce na néco, ¢eho byl ¢lovék svédkem — naptiklad pii setkdni s nékym, zaslechnuti
hudby, leknuti se, nebo zjisténi n¢jaké skutecnosti. Zvladani tézkych situaci je vSak také
o tréninku — ¢im vice zachvatt ¢lovek prekonal, tim vice si miize byt jisty, ze to vzdy néjak
zvladne. Intenzivni zachvat muze trvat desitky minut, které postupné vystiida stav vycer-

pani, rezignace €i otfeseni — ten muze pievladat jesté nékolik dni poté.

3.2.2 KaZdodenni prekazky

Tézké obdobi s sebou pfindsi fadu piekazek a problému, které zavisi na povaze nemoci.
Clovek, ktery napiiklad trpi depresemi, je v tomto obdobi extrémné neéinny, pasivni, citi
tlak a nejistotu, nebo upadd do pocitii rezignace, beznadéje, myslenek na sebevrazdu.
Nékteré diagndzy jsou priznacné zrakovymi a sluchovymi halucinacemi, pteludy, poktive-
nym vnimanim reality. VSechny tyto symptomy jsou obvykle v té¢Zzkém obdobi silnéjsi
a mén¢ ovladatelné. Z toho plynou i kazdodenni piekazky, kterym ¢loveék v té¢zkém obdobi
celi. Prekdzkou muze byt vstani z postele, vyciSténi zubl, uvafeni jidla, ale i pobyt
v kolektivu lidi, nakupovani, mluveni s jinymi lidmi, GCast na spolecenskych akcich,
cestovani hromadnou dopravou. Také samota a izolace mohou byt pro n€koho problémem,

zejména kdyz Cloveék ¢eli zminénym halucinacim a vnitinim hlastim.

3.2.3 Hospitalizace

Hospitalizace je v textu popsana vySe, béhem zivota se samoziejmé miize mnohokrat opa-
kovat, tedy pacient je ¢as od Casu pfijat na n€kolik mésicti do intenzivni péce, protoze
prestane zvladat samostatny Zivot ve vnéjsim svéts. Casto se jedna o dobrovolnou hospita-
lizaci, kterou sice indikuje lékat, avSak pacient s ni souhlasi a chce si nechat pomoci.
Je velmi dulezité zminit, ze hospitalizace neni jen o podavani 1€kii a terapiich — samotny
rezim pobytu v nemocnici je lécebny. Pravidelné jidlo, vstavani, ukladani se ke spanku,
komunikace s l€kati — vSechny pravidelné ¢innosti, které navic bézi v bezpecném prostredi,

jsou soucasti lé¢ebného rezimu (Paykel, 2008).
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3.2.4 Ukondeni hospitalizace

Pokud to zdravotni stav ¢lovéka umoziuje, je vzdy smétovano k jeho samostatnému zivotu
mimo nemocnici. Kazdy psychiatr si pteje, aby se jeho pacientim dafilo dobie a aby byli

schopni zit vlastni Zivoty.

3.3 Podpiirné mechanismy

Podpirnym mechanismem nazyvam takovou véc nebo Cinnost, kterd pozitivné pusobi
na zivot ¢lovéka. Kazdy odbornik i zkuseny pacient fekne, ze zlepsit psychicky stav nelze
pouze medikaci ¢i pasivni ucasti na néjaké terapii. Pokud se ¢loveék chce opravdu posu-
nout, musi se snazit predevsim sdm (Toman, 2016). V prvni fad¢€ je to tedy naprostd spolu-
prace s 1ékari, kteti 1é¢i — pokud predepisi medikaci, pacient ji musi fadn€ uzivat (i doma),
pokud predepisi psychoterapii, pacient ji musi pravidelné navstévovat, dodrzovat dohodnu-
té terminy, plnit zadané ukoly psychologa a snazit se uplatiiovat naucené véci ve vSednim
zivoté. Léky samy o sobé nikoho nevyléci, ale spiSe maji poskytnout potiebnou oporu
(,,berlicku®), od které se pacient dokaze s jistotou odrazit. Podptirné mechanismy jsou tedy

jakousi druhou polovinou 1é¢by — tu ma v rukou predevsim sam pacient.

3.3.1 Rutiny

Rutiny a zvyky, opakujici se v pravidelném cyklu, mohou byt povazovany za zaklad
na cest¢ k uzdraveni. Rutiny totiz nastavuji rezim, o ktery se lze v pfipad€ potizi opfit.
Jedna se tedy o kazdodenni Cinnosti, jako je CiSténi zubd, sprcha, vstavani, ukladani se
ke spanku, uziti 1€k, sledovani vecernich zprav, nebo tieba venceni psa. I zdravi jedinci
maji mnohdy tendenci délat spoustu véci béhem dne nebo tydne v pfiblizné stejny cas.

(Harris, 1997).

3.3.2 Denik vdécénosti

Denik vdécénosti je v zakladu jednoducha technika, ktera spoc¢iva ve vSimani si a zapisova-
ni drobnych osobnich uspéchi. Kazdy den vecer je potieba na chvili si sednout a zhodnotit
uplynuly den, polozit si vnitini otazku: ,,Co se mi dnes podafilo?“. Jde o ty nejobycejnéjsi
véci, které by se daly zhodnotit jako vlastni tispéch, nebo které zkratka stoji za pozornost.
,Povedlo se mi dobfe zaparkovat pted 1ékarnou. Stihl jsem dob&hnout na autobus.
Dal jsem si rano dobry ¢aj. Pokladni v supermarketu se na mé usmala. Odepsal jsem

na e-mail hned pfi pfecteni. Upozornil jsem kolemjdouci na to, Ze ji vypadla penézenka.*
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Vsechny tyto drobné, nékdy skoro az bandlni zélezitosti se na prvni pohled zdaji jako néco,
co se déje kazdému, co patii ke kazdodennimu zivotu. Véci se nam dafi i nedafi.
Je ale potfeba vSimat si prave téch, které se nam dati (Ruiz, 2016). A kazdy den se alesponi
jedna takova najde. Psani deniku vdécnosti chce trénink, protoze zprvu se miZze zdat,
Ze nic nestoji za zapis. Je tedy nutno zapojit kreativitu a oceniovat jakékoliv véci. A také se
naucit proménovat negativni véci v pozitivni: ,,Sice jsem pfisel pozde do skoly — ALE! —to
zpozdéni bylo jen par minut, tuto situaci jsem zvladl vyfesit, misto abych do Skoly nesel

vibec. Pozdni pfichod jsem si fddné omluvil.“ (Toman, 2016).

Do deniku se samoziejmé slusi zapsat i vSechny oc¢ividné uspéchy, jako je slozeni zkousky,
ziskani fidi¢ského opravnéni, dokonceni studia, povyseni v praci, nebo navazani milostné-
ho vztahu. Také prekonani téZkého obdobi, které zdanlivé nic hezkého nepfiineslo, je tieba
vnimat jako posun: ,,Dnesni den byl opravdu o ni¢em, ale aspon jsem si vzpomnél na denik

vdéénosti a zkusil néco napsat®.

Podstatou techniky deniku vdécnosti je naucit se vnimat svét kolem sebe pozitivné, a uveé-
domit si, ze vzdy je za co se v koutku duse ,,poplacat po rameni®“. A Ze prava hodnota
Gspéchu neni v jeho velikosti, ale ve vnitinim pocitu vitézstvi (Birkmann, 2019). Clovek,
trpici depresi, ma sklony k tomu vidét v§e kolem $patné€, negativné, smutné ¢i bezvyznam-
né. A prave proto je dalezité se uz od zacatku zaméfit na nejpodivnéjsi drobnosti, jaké jen
¢lovéka napadnou, protoze pokud je denik vdé€nosti psan vytrvale po uréitou dobu, zaénou
se v Clovéku piepisovat vnitini destruktivni vzorce, které mu fikaji, Zze je vSe Spatné.
Neni — v deniku je to vSe zdokumentovano (Gteskova, 2014). Pacient nahle neni bridil,
ale bytost, které se kazdy den néco dafi, kterd se mize podivat na seznam vSech svych

uspéchti a poohlédnout se zpét (Ruiz, 2016).

3.3.3 Osobni denik

Psani osobniho deniku je trochu jind ¢innost, nez vSimani si uspéchii. Osobni denik
je jakdkoliv forma psaného textu, nema zadné omezeni, pacient si Casto takovy denik vede
z riznych osobnich diivodi. Napiiklad zminovana kamaradka s hrani¢ni poruchou osob-
nosti si ob¢as zapiSe do deniku své pocity, zaznamend udalosti, které ji potkaly, a mize

si tak do urcité miry udrZet orientaci v Case, kterou jinak ztréci.

Pokud pohlédne na n¢kolik let stary zdznam, dokéze ocenit svlij posun — vidi to, co feSila
pred lety, ale jinak. Osobni denik tedy slouzi k tomu, aby se do né&j ¢lovek ze svych pociti

a emoci ,,vypsal®“. Pro n¢koho je to i jedina moznost, jak ze sebe tyto véci dostat, jak



UTB ve Zliné, Fakulta multimedialnich komunikaci 27

Lupustit paru“. Nékdo sportuje, nékdo hraje na néstroj, nékdo piSe, nebo jakkoliv jinak
néco tvoii. Psany denik v tradicni podobé je jakymsi posvatnym piredmétem, knihou,
kterou zna jen pacient, ma ji schovanou na tajném misté¢ a obycCejn¢ nechce, aby ji Cetl
kdokoliv jiny.

Deniky se vSak daji pouzit i ke spolupraci s psychologem ¢i psychiatrem. Bud’ je denik
soucasti jiz zminované skupinové terapie, nebo lze psat vlastni osobni denik a ten ukazat
odbornikovi pfi kontrole, aby vid¢l do Zivota pacienta i po zavieni dvefi. Osobni deniky
tedy mohou byt plné nejriznéjsich textii, predstav, ¢asto se v nich mohou objevit vnitini

uvahy o sebeposkozeni, sebevrazde ¢i jiné negativni myslenky, doprovozené i obrazky.

Osobni denik ma dva zakladni ucely — ulevit pacientovi ,,vypsanim se“ do ngj, a také
dokumentovat myslenkové pochody pro pozdéjsi reflexi. Denik je tedy doporuceno psat
v pravidelném intervalu (naptiklad jednou tydn¢) a vydrzet to dlouhou dobu (idedln€ néko-

lik let nebo i desetileti). Je samoziejmé vhodné si tyto ,,paméti* casoveé znacit.

Zajimavy efekt na lidskou psychiku ma tradi¢ni fyzické psani na papir. V mozku se pfi této
¢innosti d&ji procesy, diky kterym se Clovek citi, ze ze sebe néco dostava (Greskova,
2014). Zaroven si i1 Iépe pamatuje, co napsal, coz je obecné zndma rada pro studenty, ktefi

si pisi poznamky k pfipravé na zkousky.

3.3.4 Dlouhodobé sledovani nalady

Zména nalady je velmi ¢astym symptomem u mnoha vySe popsanych diagnéz. Zejména
u afektivnich poruch je dobré naladu néjakym zplisobem monitorovat. V nemocnici u hos-
pitalizovaného pacienta je to jednodussi — Iékafi i persondl si neustale v§imaji a znaci, jak
dany clovék béhem dne vypadd, jak se chovd a jakou ma naladu pfi podéavani 1€k,

v jideln€, nebo tieba po skonceni navstévy.

Néladu je ale tfeba sledovat i v bézném zivoté. Nékterym lidem se ndlada béhem dne
razantn€ zméni 1 ne¢kolikrat, jini maji naladu po cely den stejnou a ke zméné dochazi spise
v dlouhodobém horizontu na trovni dnti, tydnii a mésict. Jako lidé vSak mame tendenci
vnimat svét po jednotlivych dnech, a delSi ¢asové tseky po letech. Pokud je nalada dlou-

hodobé¢ poklesla, indikuje to zdravotni problém.
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3.3.5 Odména sebe sama

Pii kognitivné behavioralni terapii, a nejen pfi ni, lze uplatiiovat princip odménovani se.
Nejdiive je potfeba si v§imat toho, za co se budeme odménovat. Je tedy dulezité vnimat
vlastni tspéchy, at’ uz jsou jakkoliv drobné ¢i absurdni. Pomutze jiz vySe zminovany denik
vdéénosti. Jesté 1épe mechanismus zafunguje, budeme-li se o néco cilen¢ snazit, napiiklad
si stanovime vnitini cil: ,,Dnes budu alespon dvé hodiny pracovat na né¢em do Skoly. Kdyz

se mi to podaii, ddm si veCer oblibeny €aj a pustim si film.“ (Harris, 1997).
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4 SOUCASNE ZDRAVOTNI A MOTIVACNI APLIKACE

Ptipravnd faze pied tvorbou vlastniho feSeni zahrnuje resersi jiz existujicich mobilnich
aplikaci, které jsou zaméteny na podobné téma — tedy na zdravi, duSevni pohodu, sledova-
ni nalady a na motivaci. Tyto aplikace jsou dostupné na App Store (pro iOS) a nékteré také
na platformé Google Play (pro Android). Ve vstupni resersi jsem prozkoumal deset mobil-
nich aplikaci, z nich ¢tyfi nejzajimavéjsi popisuji podrobnéji nize — jako ptiklady moznych

pristupti. Ostatni zkoumané aplikace jsou funk¢ni, avSak sdileji podobné ptistupy.

4.1 Jak vypadaji mobilni aplikace

Obecné lze fici, ze mobilni aplikace, zaméfené na téma zdravi, péce a duSevni podporu
nijak vyrazné nevybocuji z béznych vizualnich standardd. Téméf vSechny zkoumané apli-
kace v ramci reSerSe pracovaly se svétlym uzivatelskym prostiedim, doplnénym o akcentni
barvy. Nemald c¢ast takto zaméfenych aplikaci také pracuje se zjemtujicimi prvky

v podobé vlastnich emotikontl, zaoblenych box1l, ptepinacii, nebo drobnych ilustraci.

4.1.1 Zakladni funkce

Zakladni funkci mnoha podobné orientovanych aplikaci je vytvafeni zaznamu néalady.
Proces zaznamenévani se lii, obecné vSak funguje celkové zhodnoceni nalady na skale,
nasledované zaznamendnim dennich aktivit. Do zakladnich funkci patii také vSechny for-
my statistik, graf a srovnani, které pracuji s vytvofenymi zdznamy a zobrazuji vyvoj

situace v kratkém i del§im ¢asovém méftitku, nebo generuji riizné skoére a osobni rekordy.

4.1.2 Pokroéilé funkce

K pokroc¢ilym funkcim se tadi rzné moznosti exportu zaznamenanych ¢asovych usekd,
nejcastéji do formatu PDF, nebo PNG. N¢které aplikace umoziuji pravidelné zpracovavani
a odesilani téchto dat jinam, nebo vytvaieji tydenni, mési¢ni ¢i rocni reporty, jez nabidnou
uzivateli jako jiz pfipraveny bali¢ek, hodny revize. Dalsi pokrocilou funkci mize byt
poskytovani zpétné vazby v redlném CcCase, nejcastéji zobrazenim vitézného symbolu,
oslavné animace ¢i notifikace, kterd uzivatele pochvali za pravé zaznamenanou véc
(dosazeny uspéch). Nakonec, k pokro¢ilym funkcim fadim také vSechny dals§i extenze,
edukativni rozcestniky, sestaveni osobniho nouzového planu, nebo moznosti personalizace,

zmény barev, pisma, pfipadné nastaveni zabezpeceni.
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4.2 Konkrétni priklad €. 1 — aplikace Daylio

Daylio je hlavnim inspiraénim zdrojem pro tvorbu praktické Casti, jelikoz tuto
konkrétni aplikaci v praxi pouzivam jiz n¢kolik let (témé&f neptetrzité) ke sledova-

ni vlastniho zdravotniho stavu a k ovéfovani funk¢nosti vySe zminovanych podplrnych

. o
mechanismu.
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4.2.1 K ¢emu slouzi Daylio

Daylio je ,,sledova¢ nélad a aktivit. Hlavnim Gc¢elem této mobilni aplikace je pravidelné
zaznamenavani nalady a aktivit, kterym se uzivatel béhem dne vénoval. Aplikace je velmi
dobfe ptizplusobitelna, avSak nepamatuje na uzivani 1€kl ani na zdznam symptomi. Zato
vsak generuje velké mnozstvi statistik a grafii, které maji uzivateli pomoci 1épe pochopit

svij osobni rozvoj a vliv aktivit na naladu.

4.2.2 Funkcionalita

Hlavni funkeci je vytvareni zdznamu (idealné alespon 1x dennég). Nejdiive se zobrazi Skala
peti emotikond raznych barev, z nichz uzivatel vybere jeden, ktery odpovida jeho naladé.
Emotikony, popisky i barvy si uzivatel mize libovolné nastavit a také pfidat upfesnujici
emotikony, které se rozbali pti vyberu dané barvy. Svoji sadu nalad (chceme-li stavil) mam
ladénou do logiky semaforu — zelena je kladnd, zlutd neutrdlni, oranzova a Cervena repre-

zentuji Spatné rozpolozeni. V nastaveni aplikace je vS§ak mnoho jinych nabidek barev.
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Po zadani nalady ptejde uzivatel k zadavani aktivit, které v daném dni délal. Tyto aktivity
si opé€t prednastavi ptedem, a poté pouze ,,zaklikava“ policka. Aktivity lze spojit do skupin.
V poslednim bod¢ je moznost pfidat textovou poznamku a také potidit fotografii (ta se

ulozi mimo hlavni galerii fotoaparatu a lze ji zobrazit jen v aplikaci Daylio).
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Obrazek 4 — Aktivity Daylio Obrazek 5 — Dokonceni zdznamu
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Po dokonceni tohoto procesu se uzivatel vrati na piehled zdznami a vyskoc¢i na né¢j nékolik
pop-up oken, kterd jej informuji o tom, Ze naptiklad praveé prekonal milnik 100 zaznamu

v nepietrzité fadé, nebo ze ma jiz splnén tydenni cil (naptiklad fitness 2x tydn¢).

V sekei statistik si uzivatel mize prohlédnout, jak si dlouhodobé vede, jak se mu dafi plnit
stanovené cile, kolik dni v fadé dokazal dodrzet bez vynechani zaznamu (v¢etné osobniho
rekordu), ptipadné lze zobrazit i pokrocilé rocni statistiky, které pracuji s mnoha zdznamy

a mapuji celé dokoncené roky.

4.2.3 Vyhody

Daylio lze vizualné pfizpUsobit, v placené verzi je prakticky neomezena moznost prace
s barvami i emotikony. Aktivity, kterym se uzivatel ptestal vénovat, Ize bud’ smazat (¢imz
dojde 1 k odstranéni ze zdznami), nebo archivovat (aktivita je uspana, ale ztistane ve vSech
dosavadnich zaznamech). Vyhodou je i moznost exportovat zdznamy do souboru pro tisk,

nebo do zélohovaciho souboru pro ptrenos do jiného zafizeni. Pfi pouzivani aplikace lze
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ziskat odznaky uspéchtl, které prednastavili tviirci — pfi ziskani odznaku se ptehraje mala

oslavné animace a nabidne se moznost sdilet tspéch na socidlnich sitich.

K vyhodam patfi i spolehlivy systém notifikaci, ktery upozorni na zapomenuté provedeni
zapisu (vypadek), a to i zpétné (ndsledujici den ve stanoveny cas). Notifikace lze také
ptizplsobit — kromée Cetnosti a ¢asu i osobnim motivacnim textem, ktery si uzivatel pfedna-

stavi (mlze se jednat o motto, nebo jiny vzkaz sobé samému — ,,vydrzim, vedu si dobie®).
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4.2.4 Nevyhody

K nevyhodéam patii misty az pfili§ komplikované a extrémné slozité statistiky, které se zob-
razuji spolu stémi zékladnimi, takZe znesnadiiuji orientaci a navigaci v uzivatelském
rozhrani. Daylio je uzavieny systém, bézici pouze ve form¢ mobilni aplikace — neni tedy
mozné si svilj vykon zkontrolovat v jiném nez mobilnim rozhrani (web ani tablet). Aplika-
ce je navrzena pro provoz na jednom fyzickém zafizeni, nejedna se tedy o platformu, ktera
by umoznovala pfidavat zdznamy nélady z vice zafizeni.

Prochazeni hotovych zdznam miZze byt zdlouhavé, jelikoz pifi fadném plnéni aktivit
a zejména pfi psani poznamek je délka vysledného panelu i za hranici displeje a je nutné
hodné¢ scrollovat.

Jak bylo zminéno vySe, aplikace je zaméfend predevSim na zdznam ndlady a aktivity,

ale postrada funkci hlidani 1€kii nebo symptomu, které by mohly byt monitorovany
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v souvislosti s [é¢bou onemocnéni. UZzivatel si tak musi vystacit napiiklad nastavenim cile

,fadné uzitych 1€kt a zapsanim piipadnych potizi do poznamkového pole.

4.2.5 Shrnuti osobni zkuSenosti

Mobilni aplikaci Daylio jsem zacal pouzivat pfed vice nez tfemi lety, od té¢ doby doslo
z mé strany pouze ke kratkodobym vypadkim a podafilo se mi vytvofit nepierusenou fadu
806 dnd. Mimojiné detailné mapuje, jak se na mém zdravi odrazila pandemie Covid-19,
jak jsem si vedl béhem zkouskovych obdobi a také jaké aktivity jsou v mém piipade spoje-
ny s vétsi psychologickou zatézi. Pii prochazeni zaznamenanych dat je vSak obtizné orien-

tovat se v zaplavé mnoha statistik, skore a dalSich tdaju.

4.3 Konkrétni priklad €. 2 — aplikace Fabulous

Fabulous mé odlisny pfistup, nez Daylio. Rozhrani je plné ilustraci a dokonce
a v n¢kterych Castech je doprovozeno hudebnim podkresem. Béhem prvotniho pro-
cesu si uzivatel nastavi, v jakych aspektech zivota se chce zlepsit. Pak jej aplikace seznami
s vnitiné uplatiiovanou technikou tfi hor (,,Three Mountains®), ktera spociva v plnéni

nastavenych cilt a posouvani se po ilustrované zivotni ceste.

Kazdy den se spusti n€kolik notifikaci, které uzivatele vedou ke splnéni cile a ke shlédnuti
kratkého motivacniho ptibéhu na pokracovani. Animovana ilustrace je doprovozena profe-

sionaln€ namluvenym uklidfiujicim hlasem a hudbou.
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4.3.1 K ¢emu slouzi Fabulous

Aplikace je zaméfend na sledovani a plnéni zivotnich cilti, drobnymi pocinaje, velkymi
konc¢e. Vyuziva ptitom pokrocilé audiovizudlni podnéty, syté barevné ilustrace a snazi se
vytvotit v uzivatelove telefonu jakysi motivacni terapeuticky prostor. Hlavni ptednosti je
vizualni zpracovani aplikace, které vSak pro nékoho mize byt az pfili§ rusivé, nebo infan-

tilni. PInéni cilt a dil¢ich rutin je misty trochu matouci, mozn4 je to vSak dano zvykem.
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4.3.2 Funkcionalita

Fabulous neposkytuje uzivateli pfili§ mnoho prostoru pro personalizaci, v prvostnim pro-
cesu pii spusténi aplikace jasn¢ vede uzivatele k vytvotfeni prvniho jednoduchého cile.
Plnéni cilt je hlavni naplni aplikace. V testovacim rezimu je mozné vytvofit pouze omeze-
ny pocet cilll a aplikaci pouzivat jen par dni. Béhem seznamovani se s funkénimi principy
je uzivateli pfedstaveno jeho druhé ,,ja“, které s nim komunikuje skrze texty a motivuje
ho k vytvofeni a plnéni prvniho cile. V sekci nastaveni lze upravit Casy a Cetnost notifikaci,

vypnout zvuk, nebo rovnou ptihlasit odbér placené sluzby Fabulous Premium.

4.3.3 Vyhody

Na prvnim misté je bezesporu vizudlni zpracovani celého rozhrani, které velmi ilustrativ-
nim a lidskym zptisobem komunikuje s uzivatelem. Zafivé barvy, jemné animace, zvukové
efekty, terapeuticky voiceover, misty i abstraktni vektorova grafika — na to vSe sazi tvirci

této aplikace. Pro nekteré uzivatele se skute¢né¢ mulize jednat o ten spravny pfistup.

4.3.4 Nevyhody

Pouziti aplikace je vlastné trivialni a neni pfili§ mozné vymanit se z jejiho izkého zaméte-
ni, tedy z nastavovani a plnéni cilii. Také jiz zminéna vizuélni stranka nemusi byt pro kaz-
dého uzivatele atraktivni, ale spiSe ruSiva nebo pfiili§ zdobna. K nevyhoddm lze pficist

1 kratkou zkusebni dobu a cenu ptredplatného.

4.3.5 Shrnuti osobni zkuSenosti

Aplikace Fabulous ve mn¢ zanechala urcity dojem, nelze vSak fici, jestli bych ji dokézal
efektivné vyuzivat v dlouhodobém méftitku. Béhem testovaciho obdobi predvedla zajimavé
triky a pfispéla tak do vstupni analyzy zejména ukazkou, kam az lze pti designu prostiedi
zajit. Zaroven vsak bylo znat, ze je délana za ucelem profitu tvlrce a Ze jeji moznosti

nebyly dostateéné vycCerpany.
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4.4 Konkrétni priklad €. 3 — aplikace eMoods

Aplikace eMoods by se dala oznacit jako zdkladni nastroj pro monitorovani

| priabéhu duSevni nemoci. Jeji rozhrani je velmi strohé a indiferentni, ve své
podstaté nema ambice vytvorit piijemny vizudlni zazitek, jako spiSe funkéni a srozumitel-
ny zaznamnik pfiznakt. Kromé funkce zaznamenavani jsou zde i dalsi funkce, které jsou

pfimo urceny lidem s duSevnimi problémy.

4.4.1 K ¢emu slouzi eMoods

Aplikace eMoods je urena k monitorovani duSevniho stavu. Je pfimo urcena lidem,
kterym byla stanovena psychiatrickd diagnéza. Zakladnim ucelem eMoods je pomoci
takzvanych ,tracking pointd*“ (bodti zajmu) sledovat uroven nalady a ptitomnost riznych
symptomul. Je zde také edukativni sekce, ktera slouzi jako rozcestnik — lze zde najit odkazy

na pomoc, inspirativni ¢lanky, a také si lze sestavit osobni nouzovy plan.
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4.4.2 Funkcionalita

Aplikace je jednoduchd, pfitom obsahuje fadu drobnych a uzite¢nych funkci, diky kterym
ji povazuji za jednu z téch povedenych. I v zdkladni bezplatné verzi, kterd neni Casovée
omezena, je k dispozici pomérné Siroka Skala personalizace. Lze si nastavit velikost pisma,
rezim pro barvoslepého uzivatele, zabezpeceni pies otisk prstu nebo PIN kéd, automatické

lokalni zalohovani, upozornéni formou notifikaci, dokonce i vzhled ikony aplikace.
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Pti prohlizeni kalendafového nebo grafického prehledu 1ze zapnout i faze Mésice, které se
promitnou do vysledného grafu. Tviirci pamatovali také na 1éky, kterym je vénovan prostor

pfi vytvareni kazdodenniho zaznamu.
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4.4.3 Vyhody

Ptednosti eMoods je to, ze se jednd o aplikaci, ktera se nesnazi byt pfili§ univerzalni a cili
skutecné na uzivatele s duSevnimi problémy. Jde jim naproti edukativni sekci, nouzovym
planem, moznostmi zabezpeceni a zéalohovani, pfitom vsak neni plnd riznych barev
a nepusobi prespiilis hravym a détskym dojmem. Obsahuje 1 pokroc€ilé funkce personaliza-
ce, prepnuti do barvoslepého rezimu, moznost exportu a odeslani vystupl, a také

v jednoduché podobé pracuje s 1éky, které jsou tak pfimo soucasti statistik.

4.4.4 Nevyhody

Oproti jinym aplikacim zde neni kladen diraz na vizualni slozku, takze prostfedi muze
pusobit steriln€, unile, nebo indiferentné. Je to samoziejmé subjektivni vjem. Nekteré
grafické polozky nejsou moc elegantné¢ zapustény do prostiedi, tykd se to symbolil
z vychozi sady emotikontl, zeleného boxu s odkazem na jinou externi aplikaci (v sekci

»Rescources) nebo modrych pruhti s nabidkou na placenou verzi (,,Become a Patron®).

Také jsem objevil nesjednocenost nekterych interaktivnich prvki, které se v riznych

kartach aplikace chovaji rozdiln€, resp. jsou interaktivni pouze na nékterych. Nékteré
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odkazy v edukacni sekci (,,Resources) jsou neplatné — odkazuji na neexistujici stranky,

nebo na stranky v anglicting, které nemusi byt srozumitelné kazdému.
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4.4.5 Shrnuti osobni zkuSenosti

Obrazek 23 — Sledované polozky

I pfes misty neatraktivni vizualni stranku shleddvam eMoods dobrym ndstrojem pro moni-

toring symptomu a aspektli zivota. Obsahuje fadu uzite¢nych funkci, z nichz nékterymi

se nechavam inspirovat pii tvorbé vlastniho navrhu. Sila aplikace je v jeji jednoduchosti

a primocarosti, a také v prekvapiveé rozsdhlych moznostech nastaveni a ptizptisobeni.
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4.5 Konkrétni priklad ¢. 4 — aplikace Moodnotes

Poslednim detailnéji popsanym piikladem je Moodnotes — aplikace, kterd v sob&

| & |
« < spojuje hodné funkci a pfichazi s nékterymi zajimavymi principy pro vytvareni
zaznamu. Aplikace je velmi komplexni a jiz pfi onboardingu uzivatele provede procesem

nastaveni a prvniho pfidani zaznamu.

4.5.1 K ¢emu slouzi Moodnotes

Utel Moodnotes neni jiny nez u Daylio nebo eMoods — podstata spo&iva v pridavéani
zdznamu a jejich zpétném vyhodnocovani. Moodnotes vSak procesu zdznamu vénuje vetsi
prostor a zamétuje se predevsim na pocity. Cilem Moodnotes je tedy vést uzivatele ke sle-
dovani a hodnoceni vlastnich pocitii a k ptipadnému pifehodnocovani. V tomto ohledu lze
fici, Zze jde naproti jako suplement bézné psychoterapii, kterd rovnéz pracuje s vnimanim

sebe sama a naslednym piehodnocovanim na zaklad¢ novych poznatk.

4.5.2 Funkcionalita

Vytvéfeni zdznamu je detailnéjsi a trva déle, nez u jinych zkoumanych aplikaci. Moodno-
tes pfinaSi moznost piedni kamerou v realném Case skenovat vyraz v obliceji a zrcadlit jej
do zivého emotikonu, podobn¢ jako takzvané ,,Animoji* a ,,Memoji*, které u spole¢nosti
Apple pracuji také s pfednim LiDAR senzorem pro rozpoznavani obliceje a ihned jej

pretavuji do virtudlniho 3D modelu hlavy clovéka, zvifete, nebo do jiného emotikonu

' ' Intensity Select Feelings

Positive (4)
Calm

Confident

Content Eager Ecstatic Engaged

Excited Grateful Happy

Tap the button and show how you

feel for 3 seconds Inspired Humorous Loving

Scan My Mood

Obrazek 24 — Moodnotes skener Obrazek 25 — Zaznam pocitil Obrazek 26 — Vybér pocitl
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s vyrazem v obliceji. Pro zménu vyrazu Ize také vyuzit v aplikaci Moodnotes gesto piejeti
nahoru nebo doll pies displej. Emotikon si lze nastavit jako osobni avatar, ktery neni limi-

tovan jen na ,,smajlika®, ale miize mit i jinou podobu.

Pfi zdznamu detailti 1ze vybrat nékolik pocitil, jejichz intenzitu poté nastavuje uzivatel
pomoci sliderti (posuvnikll), takze neni omezen jen na ANO / NE. Pak ale ptichazi
z aplikace otazka, kterd se uzivatele ptd, co si mysli, Ze pfispélo k jeho negativnim
pocitim. Nasleduje zajimava sekce ,,mentdlnich pasti“, kterd nabizi moznost ¢astecné
odpovédét na predchozi otazku o negativnich pocitech. V posledni ¢ésti procesu je uzivate-
li nastaveno zrcadlo otazkou, zda-li byla moznost vyhnout se mentdlnim pastem,
a nechce-li pfipadné upravit nastaveni sliderti u jednotlivych pocitii. Plivodni pozice zlsta-
va vyznacena, takze uzivatel méa okamzitou zpétnou vazbu a mize videt, jak se jeho pohled

na véc zménil.

« « “
o 9 d 9 d 9
L — L — L —
What thought contributed Select Traps Reassess Feelings
most to your negative
feelings?

Calm
All-or-Nothing Thinking

Content

Blaming

Obrazek 27 — Zapis myslenek Obrazek 28 — Mentalni pasti Obrazek 29 — Pfehodnoceni



UTB ve Zliné, Fakulta multimedialnich komunikaci 41

Dulezitou funkei je zpétna revize zaznamd, kterd je dostupnd kdykoliv, a umoziuje pro-
hlédnout si provedeny zapis vcetné prehodnocenych pocitii a mentalnich pasti, u kterych

je rovnéz uvedeno, jak se jim efektivné vyhybat.

Mentalnimi pastmi je oznaCovano sebedestruktivni mysleni, napiiklad ,,Cernobilé vidéni
problémii, obvinovani, odivodinovani emocemi, nalepkovéni, pfiliSnd vztahovacnost,

vyvozovani domnének* (Ruiz, 2016).

4.53 Vyhody

Nejvétsi vyhodou je jemna prace s pocity a okamzitd zpétnd vazba, zalozend na racional-
nim pfistupu a logické metodice. Aplikace tedy neni jen pasivnim tloziSt€ém zaznamd,

ale snazi se uzivatele ucit zdravym myslenkovym procestim a sebereflexi.

4.5.4 Nevyhody

Byt se jedna o subjektivni hodnoceni, aplikace pasobi az prili§ jemné a détsky. Pastelové
barvy, velké ovladaci prvky s velmi zaoblenymi hranami, outline ikony a omezené moz-
nosti nastaveni. Moodnotes pracuje se zajimavymi myslenkami, ale vizualni zpracovani Ul

muze byt pro nékoho nepohodiné, i kdyz se nedopousti zasadngjsich funkénich chyb.
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Obrazek 30 — Ptehled Moodnotes Obrazek 31 — Citaty Obrazek 32 — Statistiky
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5 ZAVER TEORETICKE CASTI

Zavér teoretické ¢asti slouzi k sumarizaci doposud zjisténych poznatkd, ke zpétnému popi-
su, co ktera kapitola pfinesla a co bylo jejim obsahem. Nasleduje vyvozeni a specifikace

cilti pro tvorbu praktické ¢asti, a popis problémt, které se pokousi fesit.

5.1 Shrnuti kapitol teoretické casti

Prvni kapitola slouzi k sezndmeni se s problematikou dusevnich onemocnéni. Kromé
zéakladniho diagnostického ramce FO00 az F99 je zde popsano n¢kolik konkrétnich druhii
onemocnéni ¢i poruch, av§ak pouze z obecného a velmi zjednoduseného hlediska. Lze zde
vyvodit zavér, ze nékterd onemocnéni s sebou nesou trvalé potize, vyzaduji systematickou

1é¢bu a nemuseji byt vzdy zcela 1é¢itelnd, zejména jedna-li se o vrozené poruchy.

Ve druhé kapitole je popsana 1éCba riznymi prostiedky, véetné psychiatrického zdravot-
nického systému. Ten hraje dileZitou roli v péci o pacienty. Je zde popsan rezim hospitali-

zace a jeho ucel, a také rezim ambulantni [éCby u psychiatra a psychologa.

Tteti kapitolu vénuji obecnému popisu zivota ¢loveka, ktery ma psychické potize. Dilezi-
tou ¢asti kapitoly jsou podpiirné mechanismy, které shleddvam ucinnymi pro spolupracuji-
ci pacienty, ktefi maji vili a ochotu pro sebe dé¢lat vic. Tyto mechanismy jsem mimo jiné
vypozoroval také v praxi, bud’ je sdm v zivoté¢ uplatiuji, nebo dobte slouzi jinym lidem,

ptipadné jsou vSeobecné doporucovany.

Ctvrtou kapitolou se teoreticka ¢ast dostava k vyzkumu jiZ existujicich mobilnich aplikaci,
zamétenych na podobné téma. Prvni detailné¢ popsany piiklad (Daylio) vyuzivam
pro vlastni ucely jiz téméf Ctyfi roky, pfiCemz je zde az na par vyjimek jeden zdznam
denné. Dale jsou blize popsany jesté dalsi tii aplikace (Fabulous, eMoods a Moodnotes),
které jsou svym zpracovanim i funkcnosti zajimavé. Vyzkumu bylo podrobeno jesté
dalsich Sest aplikaci, které vSak pracuji s podobnymi principy i designovymi piistupy.
Z reserSe vyplyva, ze aplikace jsou z hlediska designu jemné a hravé, funkcemi se lisi

podle toho, co ktera aplikace primarné sleduje.

5.2 Problémy a nedostatky zkoumanych aplikaci

I kdyz kazd4 jednotliva aplikace uréitym zpisobem funguje, lze definovat nedostatky

a hledat lepsi feSeni. Zavéry vychazeji ze subjektivnich i1 objektivnich poznatki.
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5.2.1 Komplikovany design

Mnohé zkoumané aplikace jdou po designové strance vlastnim smérem, pfi¢emz
se ne vzdy dafi udrzet konzistenci rozhrani jak v samotné aplikaci, tak i ve vztahu
k opera¢nimu systému telefonu a ostatnim ovladacim prvkiim. Jsem toho nadzoru, ze kazda
soukromné vyvinutd aplikace by méla ctit principy opera¢niho systému a pracovat

s kreativnimi ambicemi tak, aby byla dodrzena kontinuita a provézanost.

5.2.2 Problém zaméreni

Spravné vyladit zaméfeni digitdlniho produktu je mnohdy velmi tézké. Nekteré aplikace
jsou i pfes zaméteni na psychiku stale velmi obecné a maji piili§ velké zorné pole — tedy
snazi se ,,chytat ptili§ mnoho zajicti zaroven“. V protip6lu jsou pak aplikace, jejichz zamé-
feni je tak uzké, ze vyhovi jen hrstce uzivateli — typicky se jedna o jednoduchou aplikaci

s jednim cilem (napfiiklad piti vody) a omezenymi moZznostmi pfizpisobeni.

5.2.3 Omezena funkcionalita

Prakticky vSechny zkoumané aplikace nabizeji bezplatnou zkuSebni verzi, kterou lze bud’
pouzivat trvale, nebo po urcitou dobu. I placené verze aplikaci vSak nemuseji nabizet vse,
co uzivatel potfebuje — Casto pravé vlivem piili§ Sirokého nebo naopak tzkého zaméteni
aplikace. Refenim nema byt instalace nékolika mensich aplikaci s riiznym zaméfenim,

ale sjednoceni a vyvazeni vSech relevantnich funkci do jednoho piehledného rozhrani.

5.3 Cile pro tvorbu praktické casti

Mnohé zde popsané problémy lze feSit. Praktickd ¢ast této prace by méla odrézet reakci
na ziskané poznatky a na potieby lidi s psychickymi potizemi, ktetfi dokdzi obsluhovat
chytry mobilni telefon a vyvinout snahu se udrzet ,,u kormidla®. Dostupné aplikace jsou

vSak Casto zamétené prilis Siroce, nebo uzce, takze dohromady neposkytuji nasledujici:

e Sledovani celkové nalady s konkrétnimi pocity

e Vytvareni cill a jejich odménovani

e Piehledny monitoring Ikt a rezimovych opatieni
e Rozcestnik pro pomoc nejen v nouzi

e Elegantni design, navazujici na operacni systém

e Dostate¢né moznosti nastaveni



UTB ve Zliné, Fakulta multimedialnich komunikaci 44

Vyjmenované polozky jsou cili pro tvorbu praktické ¢asti. M¢lo by tedy vzniknout sjedno-
cené a vizualné pfijemné rozhrani, které zkombinuje vSechny relevantni funkce tak, aby

v telefonu vznikl jakysi ,,terapeuticky prostor, vyhrazeny pro péci o dusevni zdravi.

Cilem praktické ¢asti bude vytvorit interaktivni dotykovy prototyp aplikace, ktery bude

v méfitku 1:1 vystaven na fyzickém zatizeni.

Cilovou skupinou uzivatell jsou lidé s psychiatrickou anamnézou, kteti maji dostatek vile
k zapisovani a pouzivani aplikace na pravidelné bazi, snazi se byt zodpovédnymi a spolu-
pracujicimi pacienty. Aplikace neni uréena tém, ktefi o pomoc nestoji, nedokazi pouzivat

chytry telefon, nebo maji problémy s plnénim elementarnich kol osobniho zivota.



UTB ve Zliné, Fakulta multimedialnich komunikaci

45

II. PRAKTICKA CAST
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6 TVURCI PROCES

Pted popisem samotné¢ho findlniho feSeni se slusi popsat i proces, ktery k nému vedl.
V ptipravné Casti se jednalo o jiz zminovanou resersi a definici cild, avSak i béhem tvorby
prototypu doslo nékolikrat k upravé priorit a zpesnéni zamyslenych funkci. Tvlrci proces

nekon¢i u perfektné naplanovaného projektu, jehoz realizace poté trva kratkou dobu.

6.1 MySlenkové mapy a design thinking

Pro organizaci a utfidéni myslenek jsem vyuzil osvéd¢enou efektivni metodu myslenko-
vych map, kterymi lze popsat vSechny mozné (i nemozné) funkce, aspekty, scénaie pouZiti,
nebo uzivatelské potfeby. Pravé pii procesu tvorby map lze snadno pfichazet s novymi
napady a objevovat skryté moznosti, které poté maji Sanci dostat se do finalniho feSeni. Je
vzdy lepsi mit vice napadl a cest, a postupné se nekterych napadu ¢i funkei ,,vzdavat®,

nez-li mit napadti malo a zoufale jimi plnit produkt za kazdou cenu.

Pti rozvazovani moznych funkei, vizualniho feseni a celkového zaméteni aplikace jsem se
fidil procesem ,,design thinking™ — tedy nejdiive vygenerovani velkého mnozstvi feSeni

a poté jejich redukce podle zajimavosti, proveditelnosti, nebo piinosu.

6.2 Wireframe

Pied kompletnim sestavovanim prototypu je vhodné vyuzit mezikrok v podobé wireframo-
vani — tvorby zjednodusenych draténych modelt uzivatelského rozhrani. Wireframy slouzi
k zakladnimu rozvrzeni ovladacich i pasivnich prvka. Az poté, co se zda byt celé rozhrani
logicky a smysluplné zorganizovéno, Ize pfistoupit k samotnému designu a jeho nasledné-

mu ,,brouSeni, ladéni a variovani®.

6.3 Testovani ergonomie a barevnosti

Prototypovaci nastroj Figma, uzity k vyrob¢ prototypu, nyni umoziuje v pfimém pienosu
kontrolovat kompozici, ¢itelnost a barvy na skute¢ném cilovém zatizeni — v tomto piipadé¢
na chytrém telefonu Apple iPhone SE. Z pracovni stanice jsem tedy ovladal nastaveni

a intenzitu barev, testoval rozmisténi a dostupnost tladitek, kontrast rozhrani, a podobn¢.
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6.4 Zvazovana reseni

Proces navrhovani aplikace a uzivatelského rozhrani s sebou ptinasi celou fadu rozhodnuti,
ktera je potieba udélat. Néktera vychodiska vyplynou pfi procesu, jina je potieba dikladné
zvazit v kontextu celé prace. U rozsahlych projektl, které lze rozpracovavat dal a dal je
nutné stanovit "stop stav", tedy zastavit pfemysleni o novych inovacich a funkcich, a pte-
smérovat veskerou pozornost na fadnou realizaci véci, které byly uznany za dulezité

¢i fundamentalni.

6.4.1 Designové pristupy

Spravné zvolit designovy smér produktu je narocné. V piipadé mobilni aplikace pro pod-
poru dusevniho zdravi jsem zvazoval dva hlavni pfistupy — abstraktni (efektni, netradi¢ni)

a funkcionalisticky (sndze predvidatelny a ovladatelny).

Abstraktni smér m¢l ambice dostat do uzivatelského rozhrani naptiklad rizné interaktivni
castice, shlukujici se k zobrazeni n&jaké statistiky, nebo aktualniho mentalniho stavu. Také
se objevily napady, Ze by cela aplikace reprezentovala jakousi virtualni bytost, strdzného
andé¢la, ktery k uzivateli skrze tyto efektni prvky mluvi. Rozhrani by mohlo ménit barvu
podle denni doby, ¢i se v pomalém rytmu zesvétlovat a ztmavovat, aby uzivateli pomohlo
zklidnit dech a soustfedit se na zhodnoceni dne. Nebyly by zde tradi¢ni ovladaci prvky, ale

spiSe ovladani pomoci gest, jednoduchych ukond, ptipadné i vyuziti gyroskopu.

Druhym zvaZzovanym pfistupem bylo udrzet v popfedi piedev§im piehlednost a funkci
za vyuziti standardnich ovladacich prvka — tlacitek, ikon, vertikdlniho scrollu, textovych

poli, navigacni listy, boxi s popisky a barevné hierarchie.

Z konzultaci a zvazovani postupné vyplynula volba druhého pftistupu, spoléhajici se
na ptehlednost a silu jiz ovéfenych designovych principti a ovladacich prvki. I kdyz
prostiedi aplikace vychézi z designového systému i0S, snazi se zaroven pfichazet s vlast-

nimi variantami nékterych prvkl a zasahovat do rozhrani autorskym zptisobem.

6.4.2 Expanze na dalSi zatizeni

Jednou z velmi zvazovanych funkci pfi navrhovani feSeni bylo rozsifeni mobilni aplikace
na webové rozhrani, pfipadné na aplikaci pro velké displeje, skrze kterou by bylo mozné
prehlednéji vidét statistiky 1 veSkery obsah synchronizované mobilni aplikace. Timto zpa-

sobem by mohl mit 1ékaf ¢i rodinny piislusnik (pokud by to pacient dovolil) vzdaleny
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prehled o tom, jak se pacientovi dafi. Systém by se tak rozrostl v podstaté na platformu,
ktera by operovala s citlivymi udaji pacienta a zobrazovala néktera data tfetim osobam

podle toho, co by pacient ve své aplikaci nastavil.

Kromé zvétSeni rozhrani na velky displej je také moznost pfenést nékteré funkce do nosi-
telného prislusenstvi (chytrych hodinek ¢i naramki), které by umoziovalo jednak okamzi-
té reagovat na notifikace (pfipominky 1€k a dalsi), a také by mohlo obohatit zaznamy
nalad o pribézné namétené hodnoty srde¢niho pulzu, krevniho tlaku ¢i jinych fyziologic-

kych méfeni, ktera jsou v takovychto zatizenich bézn¢ dostupna.

V ponékud extrémnéjSim piipadé by zfejmé bylo mozné i pienést cely proces vytvareni
zdznamu dne na displej napt. Apple Watch, kdy by za pouziti oto¢né korunky ¢i uzivatel-
skych gest bylo mozné zadat uroven nalady, oznacit aktivity i pocity, a mozna i nadiktovat

a prevést na text vstupy pro denik vdécnosti.

Tato diplomova prace bere v potaz nekoncici moznosti rozsifovani, ale zamétuje se pouze

na proritni vystup, jakym je mobilni aplikace — ta tvoii nepostradatelny zaklad.

6.4.3 Pokrocilé funkce

Mezi pokrocilé, avsak (prozatim) ne zcela promyslené funkce by mohla patfit zminiovana
integrace um¢l¢ inteligence, kterd by vyhodnocovala na zéklad€ vstupnich dat dlouhodoby
i akutni stav pacienta a podle toho mu posilala na displej odpovidajici notifikace (tim by
v podstaté byla naplnéna vize virtudlni bytosti, kterd na uzivatele dava pozor, a i kdyz je
pouze v telefonu, pfesto mu dokaze ve spravny ¢as nabidnout pomoc, povzbuzeni, nebo
mu tuto pomoc automaticky zprostiedkovat skrze napojené kontakty a sluzby — vyslanim

nouzového signalu nebo predbézného varovani).

K pokrocilejsim funkcim, i kdyz v tomto piipadé spiSe Iépe rozpracovanym stavajicim
funkcim, by patfilo také podrobnéjsi nastaveni sad tlacitek pro pocity a pfiznaky. Prototyp
prezentuje jednu unifikovanou sadu tlacitek, spolecnou pro vSechny barevné urovné
nalady. At uz uzivatel vybere oranzovou néladu, nebo zelenou, vzdy se mu zobrazi stejna
sada pociti a pfiznakd. Podrobnéj$i nastaveni by znamenalo nastavit riizné presety
pro kazdou uroven zvlast, nebo vyuzit jeden preset pro horni tii zelené, dalsi preset pro tfi
prostiedni (kde je i zIuta stfedni Groven), a tfeti preset pro posledni tfi, nyni jiz oranzové

spodni urovné. V kazdém presetu by byla jind paleta tlacitek, takze by bylo mozné
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pti kliknuti na zelenou uroven vybirat z vice pozitivnich pocitli, a naopak pii Spatné naladé

v oranzové¢ urovni vyuzit bohatsi vybér negativnich pocitt.

Zvazovany byly také moznosti vizualni personalizace — ptizptsobitelnosti. Ta by se nasta-
vovala v sekci nastaveni a mohla by uzivateli nabidnout snadné pfeladéni rozhrani do jiné
barevnosti, véetn¢ stupnice pro zdznam nalad. Nemusela by tak byt zachovana ptivodni
logika semaforu. Barevna paleta by se propsala do vSech aktivnich i pasivnich prvki

v rozhrani, ¢imz by se mohla uzivateli zpfijemnit obsluha aplikace.

Personalizace nakonec nebyla do finalniho prototypu zahrnuta z prioritnich a casovych
divoda, navic jsem nenabyl stoprocentni jistoty, ze tuto funkci skute¢né pro svoji aplikaci
chci umoznit — zména barevného nadechu aplikace je pomérné razantnim zisahem

do celkového uzivatelského zazitku.

6.4.4 Nazev, branding a propagacni argumenty

Jakmile je projekt do urcité faze rozpracovan, je na misté zvazovat, jak jej pojmenujeme
a jakymi prostfedky jej budeme prezentovat. Projekt s konkrétnim ndzvem ma pro mne
vys$$i hodnotu a lepsi uchopitelnost nez projekt, ktery je pouze pracovné oznacovan jako

"ta moje zdravotni aplikace".

Pfi navrhovani ndzvu bylo shromazdéno nekolik klicovych slov, ktera by se dala do nazvu

zahrnout. Pracoval jsem zejména s t€émito vyrazy:

e MIND Mysl, rozum, psychika

e SOUL Duse

e GUARD Strazce, ochrance

e MOOD Naélada, psychické rozpolozeni

e SAFE Trezor, bezpecné misto (v tomto kontextu), bezpeci

e CONTROL Ovladani, kontrola, nadvlada (schopnost ovladat néco / sebe)
e LOG Zaznam, zapis, zaregistrovani zadaného vstupu / stavu

e LIFE Zivot (nejen fyziologicky, ale i dusevni a spole¢ensky)

e MATE Kamarad, partner, spolehlivy podporujici ¢lovek

vvvvvv

znéjici ndzev, ktery bude poskytovat co nejméné moznych misinterpretaci a zamen s jiny-
mi vyznamy. Mezi favoritizované navrhy se dostala tato jména: "MindGuard, SoulMate,

MindMate, MoodGuard, MoodSafe, MindSafe a SoulGuard".
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Téz byly zvazovany zcela odliSné nazvy, které zdanlivé nesouviseji s tématikou aplikace,
podobn¢ jako tomu bylo u nékterych zkoumanych aplikaci v resersi (Daylio, Fabulous).
Jednim z favoritnich vyrazi byl Minder a jeho upravena verze ReMinder (v ptekladu by se
dal oznacit jako jakysi "Restartova¢ mysli"). Od tohoto nazvu bylo upusténo kvuli

moznym zaménam s aplikacemi pro pfipominky a produktivitu.

Findlnim ndzvem je MoodGuard, lze jej chapat jako strazce nalady, ochrance psychického

rozpolozeni a "opatrujici entitu".
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7 FINALNI RESENI

Vystup této prace je vytvofen formou interaktivniho prototypu, pfipravené¢ho pro mobilni
zafizeni v néstroji Figma. Jelikoz zdmérem je vystavit kromé prezentacnich dat i fyzické
mobilni zafizeni, snazi se prototyp byt co nejvice interaktivni a omezit mnozstvi "slepych

cest", aby uzivatel pfi prohliZzeni prototypu neuvizl na jedné obrazovce.

Nekteré typy interakci nelze vérné simulovat — napiiklad psani na klavesnici, vypliiovani
vlastnich udaji v nastaveni, automatické skryvani a odkryvani zahlavi, propisovani vytvo-
fenych zdznaml do piehledovych statistik, nebo skenovani EAN kodi skrze fotoaparat

v aplikaci. Tyto funkce jsou tedy pouze naznaceny.

7.1 Ovladaci prvky rozhrani

Aplikace je tvofend zakladni Grovni, rozdélenou na pét sekci — zdznamy, cile, 1éky, pomoc
a nastaveni. Tyto sekce lze pfepinat ikonkami ve spodni listé, kterd zde zlstava ukotvena
1 pfi posuvu napii¢ obsahem, stejné jako horni navigacni liSta. Pfi interakci (zejména pfi
nastavovani cilli, nebo pfi zdsahu do sekce nastaveni) se uzivatel ptesune do druhé urovné,
kde spodni navigaéni lista chybi a uzivatel zde pouze upravi detailnéj$i nastaveni a vrati

se zpét na hlavni uroven.

Pfi vytvafeni zaznami, nebo pfi pfidavani novych baleni 1¢kti do zasoby se pred hlavni
urovenn nasune obrazovka, ktera slouzi jako "wizard" pro odbaveni daného procesu.
Po skonceni se opét odkryje ptivodni obrazovka v prvni urovni s aktualizovanymi hodno-
tami. Interaktivni prvky jsou odliSeny jinym barevnym odstinem, ptipadné vyuzivaji ikonu
ve formé Sipky ¢i jiného symbolu. Nékteré polozky jsou doplnény o népoveédu, zejména
jedné-li se o nastaveni ¢i prepnuti nckterych funkci. Jednotlivé sekce aplikace jsou
popsany nize. Principy interaktivity byly pfejaty ze systému i0S, takze se naptiklad tlacit-

ka v nastaveni chovaji stejn¢, jako v systémovych aplikacich telefonu.

7.2 Vizualita a barevna hierarchie

Barevnost je v této aplikaci pouzita jako jeden z jednoticich prvki, zarovein se ji vyjadiuje
stav, zejména u zdznami a piehledi nalad. Cervené a oranzové odstiny zna&i problém
¢i zhorSenou naladu, zlutd je pouzita pro relativné normalni stav a odstiny zelené
signalizuji ptiznivy vyvoj nélady, pfipadné stav "v potadku". Vizualita otevien¢ vychazi

z grafického usporadani systému iOS a jeho prvkd, mnohé z nich dale pfizpisobuje
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(naptiklad box s ktivkou vyvoje nalady, rocni statistiku, historii uziti 1€kti, nebo nasuvny

panel zdznamu).

Rozhrani je zaténovano do svétle zeleného "matového" odstinu, ktery je vyuzit napfiic
celou aplikaci jako jednotici a harmonizujici prvek (i v drobnych detailech). Pii otevieni
aplikace v 10S tak neni uZzivatel "hozen do hluboké vody" a do neznamého rozhrani,
ani nezazije pfili§ velky vizudlni skok, pokud chvili pfedtim vyuzival vychozi aplikace

¢i prostiedi systému.

7.3 Popis sekei a jejich funkei

Sekce, jiz zminéné vySe, lze prochdzet ve spodni navigacni list€. Dohromady tvofi

zakladni uroven navigace v aplikaci.
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Obrazek 33 — Hlavni ptehled Obrazek 34 — Archiv zdznamt Obrazek 35 — Archiv tispéchti

7.3.1 Zaznamy

Zaznamy jsou prvni v fad¢ a predstavuji v podstaté¢ domovskou obrazovku, ktera se zobrazi
pfi novém nacteni aplikace. Uelem zaznami je ihned poskytnout zékladni vizulni pie-
hled, ktery reflektuje jiz zadand data — k dispozici je né€kolik riznych ptehledi, které

mapuji urcita casova obdobi.

Karta zaznam1 je jako jedind rozd€lena na tfi podstranky, mezi kterymi se pfepina pomoci

horniho selektoru. Vychozi stranka prehledu miize byt ptepnuta na archiv vSech zadznamd,
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ktery chronologicky tadi zaznamenané dny pod sebe a nabizi moznost vidét detailné;jsi
informace o pocitech, nalad¢, aktivitich, nebo o uzitych lécich (a tedy zda-li mohlo mit
néco z toho vliv na celkovou néladu).

Tteti stranka patfi deniku vdécnosti, ktery je podrobnéji popsan déle, piipadné byl téZz zmi-
nén v teoretické ¢asti jako jeden z velmi uc¢innych terapeutickych prvka. Uzivatel tak mize
snadno vidét vSechny své zaznamenané uspéchy, procitat si je, vyhledavat, pfipadné jen
spoCinout o¢ima na karuselu, ktery stfidavé zobrazuje vyznamné uspéchy, oznacené
hvézdi¢kou. Takto oznacenych tspéchlti miize byt neomezené mnoho, takze piti dostatecné

naplnéné databdzi se zde nebudou uspéchy castokrat za sebou opakovat, ale spiSe

nahodné vybirat.

Vychozim CTA tlacitkem na karté zdznamu je akce "zaznamenat dnesni den". Toto tlacit-
ko vyvola kazdodenni vecerni "wizard", ktery provede uzivatele procesem pifidani nového
zdznamu. Po ulozeni zdznamu se uzivatel vrati zpét na ptivodni pohled v sekci zaznamd.
Pfidéni zdznamu o uplynulém dni by se mélo dit vzdy vecer pfed spanim, dokud ma ¢lovék
cerstvy prehled o tom, co v daném dni délal a jak se citil. Zaznamovy wizard je slozen
z n¢kolika po sob¢ jdoucich krokl. Nejdiive se uzivateli zobrazi barevna paleta se zeleny-
mi, zlutymi a oranzovymi pasky. Podle nalady vybere prstem jeden z nich a odkryji se

tlacitka pociti. Témito tlacitky mize oznacit n€kolik pocitl, které mu den ptinesl.
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Podobnym zpiisobem pak oznaci na dalsi sad¢ tlacitek i fyziologické piiznaky, napiiklad
bolesti ¢i nevolnost. Nésleduje kontrola uzitych 1€kii, z nichz nékteré jiz mohou byt
automaticky odskrtnuty jako uzité — pokud byly béhem dne vyfizeny v ramci notifikace

(toto je popsano dale v textu v podkapitole multifunkénich notifikaci).

Pozici wizardu lze vidét na pageru v horni ¢asti obrazovky, kde postupné ptibyvaji tmavé
teCky jako jiz odbavené kroky. Léky jsou néasledovany zdznamem aktivit, kterym se uziva-
tel béhem dne vénoval — opét pomoci "multiselect” tlacitek mlze vybrat libovolné mnoz-
stvi. Pokud pfitom oznaci i aktivitu, spojenou s plnénim cile, automaticky se mu tento cil

za dany den uzna.

Pfi dosazeni vyznamného milniku (splnéni docasného cile, pfekondni rekordni fady dnii
bez vypadku, nebo jiné uznanihodné udalosti) je uzivatel "odménén" v podobé nasuvného
banneru, ktery jej pochvali za tispéch a po n¢kolika vtetindch zase zmizi, aby mohl uzivatel

dokoncit posledni kroky zdznamového wizardu.
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Obréazek 39 — Zaznam aktivit Obrazek 40 — Pochvalny banner Obréazek 41 — Denik uspéchi

Je zde denik vdécnosti, do kterého by si kazdy den mél uzivatel zapsat idedlné pét ¢i vice
drobnych uspéchii. Pokud je na néktery z nich obzvlast¢ pysny, muze jej opatfit hvézdic-
kou, coz zajisti, ze se mu tento Uspéch bude zobrazovat mezi vyznamnymi uUspéchy

a s vétsi pravdépodobnosti také na karuselu ¢i v povzbuzujicich notifikacich.
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Prazdna textova pole v deniku obsahuji riizné navodné otdzky, aby pomohly nejistému
uzivateli najit uspéch odpovédi: "Komu jsem dnes udélal radost? Co se mi dnes podafilo?

Jaka je ma silnd stranka?". Otazek muze byt k dispozici vice.

Kazdy uspéch ma vlastni textové pole, protoze tak lze poté snadno spocitat a zobrazit cel-
kovy pocet vSech uspéchii od pocatku pouzivani aplikace. Toto ¢islo se béhem mésici a let
postupné¢ "nafukuje" a plsobi motivaénim efektem na uvodni obrazovce v piehledech
zdznamu, pii dosazeni urCité vyse se samoziejmé nabizi pochvalit uzivatele za napiiklad

prvni tisicovku zaznamenanych tspéchu.

V poslednim kroku je jest¢ moznost pfidat si ke dni néjakou vzpominku, nebo se néjak
vyjadfit formou fotografie, nebo drobné kresbicky na displeji. Fotografii lze bud’ piimo
poridit, nebo ji vybrat z galerie existujicich. Vzpominka se miiZze poté objevit v povzbuzu-

jicich notifikacich, nebo ji eventuelné¢ mize vidét opravnéna osoba.

7.3.2 Cile

Karta cili zobrazuje, o€ se uzivatel aktudlné snazi a jak si pfitom vede. Lze si nastavit
libovolny pocet cilti, nékteré z nich mohou byt dlouhodobého charakteru (naptiklad ¢isténi
zubll nebo odvykani od koufeni), jiné mohou byt nastaveny jen jako kratkodobé vyzvy,
které po uplynuti stanovené¢ho poc¢tu dnil nebo splnéni piestanou nadale platit (tfeba dietni

opatfeni, spofeni penéz, nebo brzké ranni vstavani).
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Obrazek 42 — Nastaveni cile

Obrazek 43 — Ukonceni cile

Obrazek 44 — Opakovani cile
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Cile se vytvareji CTA tlacitkem "vytvofit novy cil", které uzivatele prenese ke konkrétni-
mu nastaveni cile, pojmenovani, urceni platnosti a pfidruzenych aktivit. Plnéni cile je
vazéano na aktivity, které uzivatel béhem dne déla. Ke splnéni cile je tedy mozné pfiradit
1 vice nez jednu aktivitu, pfi¢emz lze stanovit, kolik jich musi byt pro splnéni cile v daném

dni udélano.

Také lze nastavit zakazané aktivity, které splnéni cile vylucuji (naptiklad cil s ndzvem
"Zdravé jidlo" muze byt blokovan aktivitami "Alkohol, FastFood, Mlsani, nebo Popcorn").

Je tedy na uzivateli, jak moc "na sebe bude ptisny". Nastaveni je oteviené.
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Obrazek 45 — Statistiky 1¢ki Obrazek 47 — Pfidavani 1ékt

7.3.3 Léky

Léky jsou témét nedilnou soucasti 1écby, a bezpochyby velmi dilezitou. Pokud uziva
pacient léky jen sporadicky ¢i nahodile, nemtze ocekavat kyzeny efekt. Spravné je brat
Iéky tak, jak byly pfesné¢ lékafem piedepsany, a to pravidelné, dlouhodobé, a snazit se
omezit mnozstvi zapomenutych ddvek na minimum. Proto je 1¢ékiim vénovana samostatna
sekce, kterd zobrazuje poslednich 30 dni z hlediska uzivani pravidelnych a nouzovych

1€kd. I zde Ize poté vidét ro¢ni piehled, ve kterém jsou vidét vypadky v uzivani.

Pro snaZzsi orientaci v medika¢nim rezimu je na karté 1ékti uveden také soupis vSech 1€k,
seskupenych podle denni doby, ve kterou se maji uzit. Pfi zméné davkovani l1ékatem staci

upravit nastaveni, aby se z celkové zasoby 1ékti odecitala spravnd mnozstvi tablet.
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Nahl¢ ztenCeni zasob 1€ki je nepfijemné — staci, aby si lékai vzal dovolenou, nebo
si pacient zapomnél vyzvednout nové 1éky. Eventuelné tak muze dojit az k vycCerpani
zasob a rychlému shanéni predpisu a nového baleni, pficemz samoziejmé miize snaze dojit

k zanedbani spravného uzivani.

Proto je u kazdého 1éku v aplikaci uveden pocet tablet, které zbyvaji v zasobé. Tablety se
odecitaji automaticky podle toho, jak je pacient uziva (¢i neuziva), a s predstihem tak lze

pacienta varovat pomoci notifikace, aby si zajistil dalsi.

Po prichodu z Iékarny Ize nova baleni 1€kt snadno ptidat do aplikace pomoci skeneru.
Uzivatel fotoaparatem postupn¢ nacte EAN kody na vSech donesenych krabic¢kach,
a systém sam rozpozna nazvy 1ékl, gramaze a pocty tablet v krabickach. Po potvrzeni
se tyto 1éky ptidaji do skladu a stavy zasob se navysi. Alternativné Ize donesené 1éky zadat

do aplikace i ru¢nim vypsanim pozadovanych informaci.

7.3.4 Pomoc

Tato karta ma zvlaStni vyznam — obsahuje vse potfebné ke zdolani kritické chvile. Hlavni
funkci zde je takzvany Nouzovy plan, ktery predstavuje sadu prednastavenych otazek

a odpovédi, které si pacient pripravi v klidu a nejlépe za asistence 1¢ékate ¢i terapeuta.

Pokud dojde kdykoliv béhem dne ke zhorSeni, nahlému zachvatu uzkosti, ¢i jinym potizim,
tyto otazky a jejich odpovédi mohou pacienta ukotvit a stabilizovat, v idedlnim ptipadé
si muze napiiklad nekteré ze zapsanych véci i trvale pamatovat — naptiklad otazku: "Jaké
jsou moje varovné piiznaky?" a odpoveéd’: "Napéti, tlak v hrudi, buSeni srdce, studeny pot,

pocit beznadéje ¢i zoufalstvi".

V navaznosti na tuto otdzku si t€Z mize pamatovat (nebo pro jistotu piecist): "Co budu
délat, kdyz pocitim své varovné ptiznaky? Pétkrat se zhluboka nadechnu, a pak vydechnu
postupné po péti prerusovanych davkach, nez se znovu zhluboka nadechnu. Pak se napiju
vody a budu si alespon pét minut ¢ist denik vdéénosti. Prectu si své diivody zit a bojovat.
Pokud mi stale bude zle, zkusim zavolat komukoliv blizkému ze seznamu. Mam kontrolu
nad svym zivotem, jsem ¢lovek, jsem jedineCny, na celém svété neni nikdo takovy jako
jsem ja."

V karté pomoci jsou také pfipraveny nouzové kontakty pro okamzité zavolani ¢i poslani
SMS, jejich varovani lze také automatizovat a spustit v piipadé€, ze aplikace vyhodnoti

zadvazny vyvoj problémi (zejména vicedenni Spatné obdobi) ¢i dlouhodoby vypadek
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v zdznamech. Toto nastaveni je samoziejmé volitelné a je podiizeno Uzavienému rezimu,

ktery je popséan dale v textu.

Pomoc zajist'uji i vefejné dostupné sluzby, jejichz kontakty jsou zde uvedeny také, takze
mohou byt snadno vytoceny a ihned propojeny s pacientem — kromé standardnich slozek
IZS jsou to i mistni linky bezpeci, online pomoc nestastnym lidem, nebo krizova interven-
ce pro zoufalé sebevrahy, ktefi volaji o pomoc z poslednich sil. Sebevrazda ¢i ublizovani si
nejsou zbabélymi €iny, ale mimofadné zoufalymi Ciny z nestésti a nesnesitelnych problé-

md, nekteii lidé se i presto snazi chytit poslédniho stébla nadéje a zavolat o pomoc.

Kromé¢ kontaktd na sluzby je v sekci také rozcestnik pro nejbliz§i nemocnice, pohotovosti,
ordinace odbornikti, nebo tfeba na lékarny v okoli, které jsou roziazeny podle toho, zda-li
maji skladem pacientem uzivané l1éky, ¢i nikoliv. Je velmi frustrujici navstévovat rizné
Iékarny a shanét 1€k, ktery je u mnohych prodejcti docasné nedostupny. Lékarny by mohly
sdilet své stavy skladii na pobockéch, podobné jako tomu byvé u e-shopii. Léky jsou velmi
choulostivymi polozkami, u kterych se obecné dbé zvySené opatrnosti, aby vzdy souhlasily

pocty baleni ve skladu s tidaji v elektronickém systému lékarny.
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7.3.5 Nastaveni

Sekce nastaveni je standardni soucasti vétSiny aplikaci, tuto nevyjimaje. Nastavované
polozky jsou zde spiSe dlouhodobého charakteru — tedy jsou zaddny na zacéatku jednou,
a poté takto ponechany a zménény jen pfilezitostn€, nebo vilbec. Uzivatel si nastavuje
zakladni osobni idaje, jako je jméno a piijmeni, datum narozeni, nebo jiz zjisténé psychiat-
rické diagnoézy. Pfi nastaveni pohlavi lze detailné upravit zpiisob oslovovani, spravné

vysklofiovat své jméno, nebo si pro oslovovani zvolit prezdivku.

Dalsimi ¢astmi nastaveni jsou moznosti zabezpeceni pomoci TouchlID, kédu a Uzavieného
rezimu, ktery ma pod kontrolou ochranu soukromi (popsan je nize). Také jsou zde moznos-
ti nastavit si pfipominky zaznamu, uziti 1€k, nebo dochézejicich zasob léka. Nékteré
notifikace, jako jsou napiiklad motivacni zpravy, lze vypnout, ¢i upravit jejich Cetnost.

Motivaéni zpravy jsou spolu s dal§imi typy notifikaci popsany nize.

7.4 Dalsi funkcionalita

Nékteré funkce nespadaji piimo pod urcitou sekci a jsou tedy popsany nize jako funkce

obecnéjsiho charakteru, které dotvateji celkovy uzivatelsky zazitek.

7.4.1 Prehledy a statistiky

Mit prehled nad ¢imkoliv lze zatradit k témét zdkladnim lidskym potfebam. Technologie
jsou v poskytovani ptehledu silnym nastrojem, protoze mohou zpracovat velké mnozstvi
dat a zobrazit jej ve vizualizované podobé. V aplikaci vyuzivam statistik a ptehleda
k zobrazeni rizné dlouhych casovych tsekl a véci, které se v nich odehraly. Pokud kazdy
den po dobu jednoho roku vyplni uzivatel svilj zaznamovy formuladf, mize ze statistiky

N2

celého roku veelku stabilng, bez vyraznych a dlouhodobych vykyvii.

Cim vice dat je do aplikace vloZeno, tim 1épe lze vyuzit silu statistik. Nékolik let pod sebou
lze ve statistice snadno porovnat a vypozorovat tak opakujici se vzorce, naptiklad vliv jara
vlivy riznych zkouskovych obdobi, svatkl, narozenin, nebo jinych osobnich udalosti,

zejména téch, které se v n¢jakém intervalu opakuyji.

Statistiky jsou v aplikaci vedeny pro néladu, denik uspécht, 1€ky, cile, a pro jakékoliv

vykyvy nebo vypadky v téchto oblastech. Je zde vyuzito jak kratkodobé, tak dlouhodobé
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zobrazeni dat (poslednich 30 dnti, poslednich 180 dnii a 1 rok — ten poté ziistdva uzavieny
jako samostatnd kapitola, kterd se pficitd k dal§im uzavienym rokim). NejjemnéjSim
"dilkem skladacky" je jeden den — ten ma ptifazenou naladu, né€kolik vstupi v deniku
uspécht, splnéné cile a uzité 1éky. I prazdné dny jsou z pohledu monitorovani dualezité.
Pokud se uzivatel na n¢kolik dni odml¢i a piestane vyuzivat aplikaci, ve statistikach se to
projevi prazdnym bilym mistem, které signalizuje, Ze pokracovani ziejmé docasné nebylo

v silach uzivatele.

Kromé uziteCnych poznatki, které lze statistikami ziskat, maji tyto i vedlej$i motivacni
efekt — pfi pohledu na stale narGstajici pocet uspéchu, ktery se ¢asem "$plha" az k tisictim,
je uzivatel vnitiné posilen pocitem, ze toho ma za sebou uz hodné¢ a ze "to ma smysl"
(vypliiovani zdznamt, vyuzivani aplikace, uvédomovani si a zapisovani vlastnich uspéchii

a dalsich véci).

7.4.2 Uzavieny rezim

Tento pojem, diive také pracovné nazyvéan jako hermeticky rezim, predstavuje funkci
pro ochranu soukromi. Lze jej aktivovat symbolem zamku v pravém hornim rohu navigac-
niho zahlavi, je pfistupny ze vSech obrazovek prvni a druhé urovné. Uzavieny rezim utésni
data v telefonu (resp. v aplikaci), a znemozni aplikaci odesilat jakakoliv data z telefonu
pry¢, ¢i je sdilet s jinymi aplikacemi v telefonu. A to i1 pfesto, ze si uzivatel predtim
nastavil automatické zalohovani ¢i odesilani zprav 1ékarim. Uzavieny rezim vSechny tyto
moznosti "ptebije" a zakaze, a je aktivni po celou dobu, dokud jej uzivatel ruéné nevypne
ikonou zamku a potvrzovacim dialogem. Pak budou moznosti sdileni opét fungovat.

Uzavieny rezim je tak jakousi psychologickou pojistkou pro lidi, kteti chtéji mit neustale
na ocich, ze je jejich aplikace bezpecné izolovana — nechtéji zkoumat nastaveni, jestli

omylem nezapnuli néjakou funkci sdileni, a nebo maji obecnou nedivéru ¢i paranoidni

nutkani kontrolovat si, ze jsou jejich data v bezpeci a neptistupna.

Aplikaci lze také opatfit ziamkem TouchID a kédem pro vstup, navic jsou data aplikace

v telefonu Sifrovéana (i pfi vypnutém Uzavieném rezimu).

7.4.3 Sdileni dat s lékarfem

Lidem, ktefi chtéji sviij pokrok a vyvoj oteviené sdilet s 1ékaiem (jsou tedy velmi spolu-

pracujimi pacienty), je k dispozici funkce pravidelného odesilani dat e-mailem, takze 1ékat
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vidi uplné, nebo ¢astecn¢ omezené informace o tom, jak si pacient vede, co mu déla potize,
nebo jestli se to, o ¢em mluvi pii kontrole, shoduje s tim, co ukazuji data. Muze se tak

doptat na konkrétni obdobi a poskytnout pacientovi zpétnou vazbu.

Funkci sdileni netfeba limitovat jen na lékafe — cilovym adresatem mutze byt i blizky
Clovek, ktery méa zdjem na dlouhodobém sledovani — mlze dostdvat e-maily s reporty
pravidelng, nebo jen tehdy, pokud se projevi ptetrvavajici problém. Pro ptipad okamzité

intervence je k dispozici i zminéna zprava SMS o tom, Ze se déje néco vazného.

7.4.4 Multifunk¢ni notifikace

Notifikace je kratka textova zprava, kterd se zobrazi v rozhrani telefonu ve form¢ upozor-
néni (na zamcené obrazovce, v oznamovacim centru, nebo jako banner na hornim okraji
displeje). Spolu s ni se piehraje notifikacni zvuk, nejcastéji byva notifikace také doplnéna
o ikonu aplikace, nebo jiny obrazovy prvek — pro jasnou identifikaci aplikace, ktera tuto

notifikaci vygenerovala.

wil emtecko T @ 3100% == ull emtecko & uil emtecko T

13:56 2015 13:56

utery, 7. bfezna utery, 7. bfezna utery, 7. bfezna

pred 5 min pred 1 hod
dzku - Sel jsi? f esni z: v otvrdit uZiti Ikt s
. A A\
\ v ‘ \ 1 \

dal téZce, ale zvladl jsi to!

Kkliknutim sem!

Obrazek 51 — Piipomenuti cile Obrazek 52 — Piipomenuti zdznamu Obrazek 53 — Dalsi notifikace
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M¢ teSeni aplikace vyuziva notifikace jako ndstroj pro pfipominani nékterych dilezitych
véci, zejména vyzvy k uziti 1ékl, k provedeni denniho zdznamu, nebo ke splnéni cile
béhem dne. Jedna-li se o Iéky ¢i cile, je notifikace prostredkem, skrze ktery lze rovnou
potvrdit, ze si uzivatel 1éky vzal, nebo ze svij cil (resp. aktivitu k nému vedouci) splnil.
Tim si mize usnadnit vecerni vyplnéni zdznamu, protoze uzité 1éky ¢i sledované aktivity

jiz budou ve formuléfi predvyplnény a uzivatel pouze zkontroluje, ze vSe souhlasi.

Notifikace mohou ptedejit nepiijemnostem s 1éky — pokud zlstane notifikace rannich 1€ka
nevyfizend (uzivatel si ji nerozklikne), po uplynuti urcitého ¢asu se notifikace 1ékt pfipo-
mene, resp. naskoc¢i varovani na pravdépodobné zapomenuté 1€ky (toto varovani se mize
zobrazit az po n¢kolika hodindch, nejedna se zde o kazdou minutu). Nékteré 1éky totiz
vyzaduji pomérné presné Casovani davek a i jediné vynechani mize citlivému pacientovi
zpusobit nepfijemné pocity béhem dne ¢i noci (silné bolesti hlavy, zvraceni, Suméni

v usSich, navaly horka ¢i zimnice, problémy s vidénim, nebo psychicky vykyv).

Kromé upozornovani cilti a 1¢kti jsou vSak notifikace také silnym néstrojem pro obcasné
povzbuzeni uzivatele, pokud se mu n€kolik dni po sobé nedaii (nebo naopak velmi dafi).
Vice nez tii po sob¢ jdouci zdznamy v oranzovych urovnich vygeneruji notifikaci, ktera
mize povzbudit, pfipomenout uzivateli denik vdécnosti, ukazat mu jeho uspéchy, ptipadné

1 pfipomenout nouzovy plan.

Notifikace se nemusi spustit jen pfi uréeném poctu Spatnych dnd, ale i na zaklad¢ dlouho-
dobého zhorSeni primérné ndlady — ze zaznami lze pomérné snadno automaticky
vypocitat, jak moc pfevazuji pozitivni zdznamy nad negativnimi, kolik je zde zdznami
neutralnich, a zda-li je tedy viditelnd vzrustajici nebo klesajici tendence u dlouhodobé
nalady. V notifikaci se mize objevit i1 text: "Vypada to, Zze posledni mésic byl pro Tebe

narocny, Alberte. Co si prohlédnout své nejlepsi tspéchy za tuto dobu?".

7.4.5 Presné oslovovani

Jak je patrné z predchoziho tadku textu, aplikace miize uzivatele oslovovat jeho jménem
a spravné jej skloniovat, aniz by dochazelo ke komoleni nebo "vtipnému" vsunuti jména
do véty, jak se n¢kdy stava u mnohych aplikaci. Pfikladem mutze byt uvitaci obrazovka
s oslovenim: "Dobry den, Albert!", nebo ozndmeni typu: "Janovi Novak se libi pfispévek

na Vasi strance".
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Jelikoz oslovovani u lidi s duSevnimi problémy mtize byt velmi citlivym tématem, rozhodl
jsem se do aplikace umistit podrobné nastaveni, kde 1ze ptizptsobit jak jméno, tak jeho
presné sklonovani. Tyto moznosti jsou dostupné spolu s nastavenim pohlavi, které pamatu-
je 1 na osoby, které¢ se neidentifikuji byt muzem ani zenou, a také si mohou nastavit kromé
tykani nebo vykani i alternativni zptisob osloveni — onikéani. N&kteti nebinarni lidé se takto

nechavaji skute¢n¢ oslovovat, i kdyz to neni zcela bézné.

Jméno uzivatele se nastavuje v hlavni sekci nastaveni, ale pii volbé oslovovani lze jesté
upravit jméno pro oslovovani — naptiklad jej nahradit oblibenou ptezdivkou (a u té nastavit
sklonovani). Ne vSichni lidé totiz maji radi své jméno, n¢ktefi dokonce vyzaduji pouzivani

prezdivky pii komunikaci s prateli a své pravé jméno slysi pouze pii formalnim jednani.

7.5 Vyhodnoceni naplnénosti cilii praktické ¢asti

Posledni cast této kapitoly se vénuje revizi stanovenych cili a jejich vyhodnoceni.
Hlavnim tkolem bylo vytvofit pfijemnou a intuitivni aplikaci s elegantnim, ale pfehlednym

designem, ktera v sob¢ zkombinuje v§echny funkéni principy pro podporu zdravi.

7.5.1 Atraktivni a sjednoceny design

Design aplikace MoodGuard byl vyvijen a upravovan dlouhou dobu, pfestoze mnoha
prvky vychdzi ze systému i0S. Cilem bylo spravné vyvazit miru originality a pfitom
neporusit nadvaznost na tento systém. Pfi testovani na iPhonu byly kontrolovany barvy
a spravné zatonovani vSech tmavych i svétlych prvki, které jsou jinak v systému cerné
nebo Sedé. Tim padem naptiklad tmavé texty v aplikaci jsou vyvedeny v tmavé zelené
(méatové) barve, a svétlé prvky v podobé Sipek, oddélovaci, pagerd, nebo textovych poli
jsou svétle zelené. Az na systémové zahlavi ptfi rozbaleném wizardu jsem se snazil vyvaro-
vat nasazeni ¢erné, aby nedoslo k pfili$ silnému kontrastu mezi svétlym pozadim a tmavym

textem ¢i jinym prvkem.

Nastaveni designu lze samoziejmé neustdle zlepSovat a hledat co nejdokonalejsi jemnost
a Citelnost, upravovat velikosti textl pro snazsi pfistupnost, nebo cely vzhled pieklopit
do tmavého moédu. Ke splnéni cile atraktivniho a jednotného designu se vSak domnivam,

ze je nyni pfinejmensim spravné nakroceno.
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7.5.2 Monitoring dilezitych aspektu Zivota

Monitorovani a zpétné vyhodnocovani je fundamentalni podstatou MoodGuardu. Uzivatel
tak ma piesné stanoveno, co musi délat a kdy. Nejedna se jen o pasivni ulozisté informaci,
v némz se po Case ztrati i sdm uzivatel. Pfi spravném pouzivéani je Sance zlepsit své zdra-
votni rutiny a uzivani 1ékd, naucit se vnimat a byt vdéény za své uspéchy, vidét sviij

dlouhodoby rozvoj a ucit se z padu ¢i Spatnych obdobi.

Pfi vypnutém Uzavieném rezimu je moznost schvalenou ¢ast svého zivota sdilet s 1€kati
a blizkymi lidmi, nebo si pojistit sva data zalohou na externi ulozi$t€. Monitoring zahrnuje
nejen obecnou uroven nalady, ale i jemné&j$i praci s pocity, pfiznaky, s aktivitami, ¢imz
muze vznikat pro lékafe cenny material k pribéznému vyhodnocovani. Monitorovani je

v aplikaci MoodGuard dle mého nazoru vyteseno dobte (co do mé spokojenosti).

7.5.3 Podpora v tézkych situacich

Podpora v tézkych situacich je v aplikaci MoodGuard zajistovana motiva¢nimi notifika-
cemi, autonomnim sledovanim vyvoje nalady a pfipadnym kontaktovanim tfetich stran,
nebo nabidnutim jejich pomoci. Hlavni bezpecnostni funkci ptfedstavuje nouzovy plan,

ktery umoziuje uzivateli pfedem si pripravit scénaf a pak jej dodrzet.

Byt jsou mnohé z uvedenych funkci spise teoretického charakteru a v prototypu je nelze
simulovat, véfim, ze mohou v praxi fungovat spolehlivé. Diiraz je kladen nejen na inter-
venci, ale i na prevenci tézkych situaci — naptiklad sledovanim zasob 1€ki, obcasnym
pfipomenutim uspéchill, nouzového planu a péknych vzpominek. V rozhrani se tedy snazim

jit uzivateli pfi feSeni tézkych situaci "naproti" a nabizet mu néstroje a vychodiska.
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ZAVER

Virtudlni svét s mobilnimi aplikacemi je stale vétsi, chytra zafizeni jsou chytiejsi, techno-
logie jsou schopnéjsi, a doba je bohuzel uspéchanégjsi a plnd kazdodenniho stresu. Navrze-
nim aplikace MoodGuard chci pomoci psychicky nemocnym ¢i zatizenym lidem udrzovat

své zivoty v mezich vlastni kontroly, pfiCemz vyznamnym dilem k tomu nechavam

prispivat pravé technologie a chytra zatizeni.

Kazdy clovek si zaslouzi byt $tastny, ale ne kazdy k tomu ma piiznivé podminky.
Aplikace MoodGuard tedy vznikd jako virtualni "berlicka" ¢i zdravotni pomticka, ktera
ma ambici ve spolupraci s dalsi 1écbou zlepsit zivot duSevné znevyhodnéného cloveéka.
Podobné jako ¢lovéka se srdecnimi problémy jisti kardiostimulator nebo Holter, ¢lovéka
s pohybovymi problémy jisti hil, choditko ¢i vozik, nebo clovéka s alergii ¢i cukrovkou
jisti EpiPen a inhaldtor, MoodGuard jisti ¢loveka, ktery celi psychickym problémtm,

zejména pokud jej mohou provazet po delsi dobu nebo po cely zivot.

Vysledny prototyp prezentuje ty nejhlavngjsi funkce, které by méla kazda podobna aplika-
ce obsahovat. Propracovanost prototypu je samoziejmé ovlivnéna ¢asovou dotaci projektu,
prioritnimi funkcemi a v neposledni fad¢ i technologickymi limity. Pti tvorbé se ukazalo,
fam vyjadfit urcitou spokojenost s vyslednym prototypem, jehoz vzhled i interakce

vypadaji ptiblizn¢ tak, jak jsem si je predstavoval na zacatku tvorby a tvah o projektu.

Psychické problémy vykazuje posledni dobou stale vice lidi — je to zplisobeno riznymi
faktory, zejména stale se zrychlujici neptatelskou dobou, plnou stresu, dale vnéjSimi
udalostmi, které pifimo ¢i nepiimo zasahuji zivoty lidi (nemoci a pandemie, ptirodni
zivelné katastrofy, valecné konflikty, hospodarské krize, klimatické zmény), a zfejme

1 zménami ve fungovani spolecnosti jako celku.

I kdyz jsem se v pribéhu svého Zivota setkal s n¢kolika lidmi, ktefi chtéli ukoncit ten sviij,
vzdy jsem dospél do stavu empatie a pochopeni — nikoho bych samoziejmé nenechal
spachat sebevrazdu ¢i si ublizit, to ale neznamena, Ze nemam pro takové ¢iny pochopeni,
kdyz uz k nim dojde, nebo pokud o nich doty¢ny mluvi. Proto jsem navrhl MoodGuard,
aby se pfipadné (nejenom) témto lidem mohlo dostat v€asné pomoci a aby jejich zivoty

mohly byt byt i o kousek snesitelné;si.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

3D

CTA

EAN

i0S

1ZS

OCD

PDF

PIN

PNG

PSP

Ul

UX

WHO

Trojrozmérnost objektu (vyska, Sitka, hloubka) — pifi zobrazeni objektu

na dipleji je samoziejmé trojrozmérnost simulovana

Call To Action — tlacitko, které mé hlavni vyznam na strance, ptipadné

svym chovanim ptimo vyzyva uzivatele k provedeni zadouci akce

European Article Number — ¢arovy kod s Cisly, ktery identifikuje na mezi-
narodni Grovni vSechny produkty, které se prodavaji a jsou opatfeny timto
kédem nejcastéji na obalu. Kod obsahuje také rtizné informace, u 1kt to je

velikost baleni (pocet tablet), graméz, zemé ptivodu a ptipadné expirace.

Operacni systém mobilnich telefoni Apple iPhone, z jehoz designovych

principti vychazi uzivatelské rozhrani zde popsané navrhované aplikace
Integrovany zachranny systém (Policie, Hasi¢i, Zachranna sluzba)

Obsedantné¢ kompultivni porucha, nutici ¢lovéka opakovat urcité ukony

kvli strachu ¢i vnitfnimu napéti (zarovnavani véci, presvédCovani se)
Datovy format pro ukladani textovych, vektorovych i obrazovych souborti

Ciselna kombinace, nutnd napiiklad k odemceni telefonu, nebo pouziti

platebni karty
Datovy format pro ukladani bezztratovych obrazovych soubori

Pokoj s pozorovanim — chranéna mistnost pro n¢kolik pacientl na lizku se
sklenénym priizorem do sesterny, odkud jsou tito pacienti sledovani, zda

si neublizuji ¢i zda nemaji napiiklad zachvat nebo jiné akutni potize
Uzivatelské rozhrani
Uzivatelsky zazitek / zkusenost / pocit z pouziti produktu ¢i sluzby

Svétova zdravotnicka organizace — celosvétové uzndvana autorita, jejiz
¢innosti je klasifikace nemoci, monitoring a branéni v §ifeni, a také vyvoj

a distribuce nékterych 1é¢ivych ptipravki a vakcin v boji proti nemocem
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VYSVETLENI ODBORNYCH POJMU

ANAMNEZA

ANDROID

AVATAR

CLOUD

DEFAULTNI
DIAGNOZA

EXPORT

FIGMA

GYROSKOP

HALUCINACE

HOSPITALIZACE

KARUSEL

LIDAR

Zdravotni historie pacienta, nebo jeho rodiny. Byl-li naptiklad
jiz v minulosti pacient lé¢en, anamnéza uvadi s ¢im a jak,
ptipadné zda-li jsou k nemoci dany predispozice

Operacni systém mobilnich zafizeni, vyvinuty spole¢nosti
Google

ZjednoduSeny obrazek, reprezentujici uzivatele, ptfic¢emz vSak
vétSinou neodpovida jeho podobé, nybrz pracuje s kreslenou

nebo 3D grafikou a maze byt i pohyblivy

Centralizované on-line 0lozisté soubort, ke kterému lze pfi-

stoupit z vice rtiznych zatizeni
Vychozi, ptivodni (naptiklad nastaveni, obsah, hodnota)
Urc€eni typu a ndzvu nemoci, poruchy ¢i pficiny potizi

Ulozeni obsahu aplikace do datového souboru v zatfizeni,

nebo mimo zafizeni na cloud ¢i jiné zatizeni

Prototypovaci néstroj pro navrhovani a vyvoj uzivatelskych

rozhrani rznych druhti (mobilni, webové, nositelné...)

Vestavéné zafizeni v telefonu, schopné detekovat jeho pohyb

a orientaci v prostoru a ménit tak grafiku na displeji

Psychoticky symptom, pfi kterém ¢loveék vidi nebo slysi néco,

co neexistuje — mize zcela piekryt vnimani reality

Dobrovolné ¢i nedobrovolné umisténi akutné nemocného
clovéka na odpovidajici oddéleni (psychiatrické) nemocnice,

kde probiha intenzivni diagnostika, 1é¢ba a pozorovani.

Interaktivni nebo pasivni prvek, ve kterém stiidaveé rotuje

vyménny obsah, ptiadné jim Ize listovat vpied a vzad

Specidlni smérovy radar, schopny sestavit presny 3D model
povrchu objektu, na ktery je namifen (v telefonech je to

lidsky oblicej pro identifikaci uzivatele)
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MEDIKACE

MULTISELECT

NOTIFIKACE

ONBOARDING

ONIKANT

PAGER

PANICKA ATAKA

PRESET

PSYCHIATRIE

PSYCHOLOGIE

REVERSE

Lécba pomoci 1€ka, 1é¢ivych ptipravka
Vyraz pro oznaceni vice polozek, napiiklad pfi vybéru foto-

grafii z galerie nebo textovych polozek ze seznamu

Vizuélni a zvukové upozornéni, které obsahuje text a ikonu
aplikace a zobrazi se doCasn¢ nebo trvale v rozhrani telefonu,

aby informovalo uzivatele o n¢jaké skutecnosti

Proces prvotniho zavedeni uzivatele k zapoceti vyuzivani
produktu nebo sluzby, obsahuje naptiklad nastaveni jména,

preferenci, nebo uzivatelského uctu, a také navod k pouziti

Zastaraly zplsob oslovovani lidi ve tieti osobé — misto "Vy
jste hodny" nebo "Ty jsi hodny" je feceno "Oni jsou hodni",
pricemz toto osloveni je adresovano jednomu ¢lovéku. Diive
uctiva varianta vykani, nyni ob¢as vyuzivana jako alternativni

moznost pro oslovovani nebinéarnich lidi.

Indikator stranek ¢i fazeného obsahu, Casto feSen jako fadek

puntikd, Cisel, carek, nebo jako zapliujici se lista

Paralyzujici stav cCloveka, ktery citi velmi silnou akutni
uzkost, vnitini paniku a rozruseni. Dostavi se bolest na hrudi,
dychaci obtize, studeny pot, buseni srdce, zvySeny krevni tlak
a dezorientace. Pacient je zcela ovladnut timto stavem a ma
pocit, ze se mu zhrouti cely svét. Také mize nastat svalova

slabost, kie¢, nebo neschopnost pohybu, mluveni ¢i reakce

Prednastaveni, které lze ulozit a zpétné¢ vyvolat, napiiklad

nastaveni rznych skupin tlacitek pro rizné nalady
Lékatsky a védni obor, zkoumajici 1é¢bu duSe a mozku

Lékatsky a védni obor, zkoumajici zpisoby premysleni, jed-
nani, motivace a fungovani psychiky jako celku

Papirovy dokument ur€eny k podpisu — uplatituje ptfipadné
pravo pacienta odstoupit od 1écby a ihned se nechat propustit

z aredlu nemocnice se vSemi svymi vécmi
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SCROLL

SELECTOR

SLIDER

SWITCH

SYMPTOM

TOUCH ID
VOICEOVER

WINDOWS

WIREFRAME

WIZARD

ZACHVAT

Posouvani obsahu na obrazovce ve vertikalnim, nebo hori-

zontalnim sméru (tazenim prstu, nebo koleckem mysi)

Ovléadaci prvek, slozeny z nékolika tlacitek, z nichz vzdy
pouze jedno smi svitit aktivnim stavem — takto se zobrazuji

vicestrankova nastaveni nebo dil¢i ¢asti jedné stranky

Ovléadaci prvek uzivatelského rozhrani — posuvnik, pomoci
kterého lze taZzenim mysi €i prstu nastavit hodnotu v ur¢eném

rozmezi (horizontalni, nebo vertikalni)

Ovladaci prvek v podobé dvoupolohového piepinace, ktery
reprezentuje stavy "zapnuto" nebo "vypnuto" u jednotlivych

funkci v nastaveni

Projev onemocnéni — ptiznak (naptiklad tzkost, bolest),

na zéklad¢ kterého lze urcit moznou diagnozu
Funkce odemceni telefonu otiskem prstu na snimaci i0S
Mluvené slovo, které doprovazi video, animaci ¢i inforgrafiku

Operacni systém mobilnich zafizeni a pocitacl, vyvinuty

spole¢nosti MicroSoft

Dratény model rozhrani, ktery obsahuje zékladni rozvrZeni
prvki, naznaceni obsahu, pozice tlacitek a chovani interaktiv-

nich prvkd, pficemz ale neni zatizen designem

Sestava logicky sefazenych krokt, kterymi uzivatel projde
napiiklad pfi nastavovani pocitace, instalaci programu, nebo
v tomto piipadé pfi vytvareni denniho zdznamu. Proces je
pfedem pfipraveny a sklada se z n¢kolika obrazovek ¢i dialo-
govych oken, kterd uzivatele navedou a interaktivnimi prvky

mu umozni provést nastaveni ¢i odbaveni procesu.

Akutni silny projev onemocnéni ¢i nékterého symptomu,

napiiklad place, paniky, tfesu, strachu, uzkosti, paralyzy
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SEZNAM PRILOH

Prakticka cast diplomové prace je zpracovana v nésledujicim rozsahu:

e Interaktivni prototyp
e Prezentacni data pro ucely vystaveni
Ptilohy jsou dostupné on-line:

e Showcase FMK (digitalni design)
e Archiv FMK (ateliery/digitalni_design)

e  Webov¢ portfolio (albertweis.cz)



