NEPANIKAR
Mobilni aplikRace, Rterd zachranuje Zivoty

Svét kolem nas se méni a stale rychleji pfinasi nejriznéjsi technické
novinky a vymoZzenosti. Casto na né nadavdme. Mnozi uz se nescha-
zeji osobné, neb travi svij ¢as s prateli ,na fejsbuku, seznamujeme
se diky internetu a rozchazime se po esemeskach. Nasledujici fadky
jsou ale dokladem toho, Ze technika mtiZe pomahat, a to dokonce
i v pripadé psychickych problémt. Tak si fikam, ze kdyby néco po-
dobného existovalo pred lety, kdyz jsem témér tfi ctvrté roku bojoval
s totalnim vyhotfenim, mohlo to byt pro mé a mé okoli jednodussi.
I pro mé psychiatry, které bych mnohem méné ve dne v noci otravo-
val svym zoufalym fiiukanim.

S panickymi atakami nebo dokonce s myslenkami na sebevrazdu
pomahé od roku 2019 mobilni aplikace NEPANIKAR. Tu vymys-
leli studenti Vysokého uceni technického v Brné a za jejim vznikem
stoji kromé jiného i osobni boj jedné ze spoluautorek s psychickymi
potiZemi. S napadem na okamzitou pomoc v mobilu pfisli brnénsti
studenti Veronika Kamenska a Tomas$ Chlubna. Inspiraci bylo Ve-
ronice pravé jeji vlastni psychické onemocnéni: ,,V Ceské republice
tehdy nebyla zZddnd podobna aplikace k dispozici. A kdyz u clovéka
propukne panickd ataka, neni schopen si jesté v tom stavu prekladat
pokyny z anglictiny do cestiny,“ fekla jedna z autorek aplikace. Sama
priznava: ,,Prosla jsem tizkostmi, depresemi, sebeposkozovanim i my-
Slenkami na sebevrazdu, dvakrdt jsem byla hospitalizovdna na psy-
chiatrickém oddéleni a chybéla mi aplikace, kterd by mi mohla s mymi
stavy pomoci.“
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Pti jeji tvorbé spolupracovali autofi s fadou psychiatrii, psycho-
logti z brnénské ¢i bieclavské nemocnice, ale i se specialisty ze sou-
kromych praxinebo z organizaci Nevypust dusi ¢i Centrem Anabell.
Své poradni slovo dostali i lidé potykajici se s duSevnimi onemocné-
nimi. Aplikace je nyni dostupna pro vSechny telefony s opera¢nim
systémem Android i iOS. Zaroven byla aplikace pfelozena do deviti
jazykl, a mtze tak pomahat i zahrani¢nim uzivatelim.

Podle spoluzakladatelky Nevypust dusi Marie Salomonové muize
ptvodni ryze ¢eska aplikace pomoci predevsim teenagertim, ktefi
jsou zvykli pouzivat svlij mobilni telefon pfi feSeni nejrtiznéjsich zi-
votnich problémii. UZivatelim nabizi jednoduchou okamzitou pomoc
v okamziku, kdy je prepadne ataka. V pripadé uzkosti nebo panického
zachvatu si tak clovék muaze vyzkouset naptiklad dechova cviceni,
uklidnyjici poc¢itani nebo vyuzit dalsi napady a rady, co v dané situ-
aci délat. MiiZete si také tfeba zahrat jednoduchou hru, ktera odvede
vasi pozornost od prichazejici ataky.

Nepanikaf podita i s prevenci, a proto tfeba nabizi lidem s depre-
semi, aby si preventivné pfipravili plan na dobu, kdy jim bude ne-
dobre. Aplikace také obsahuje pomoc pro ty nejhorsi pripady, a to
myslenky na sebevrazdu.

Nepanikaf méa sedm zakladnich moduld: Deprese, Uzkost/panika,
Sebeposkozovani, Myslenky na sebevrazdu, Poruchy ptijmu potravy,
Moje zaznamy a Kontakty na odbornou pomoc. V kazdém uzivatel
najde riizné tipy a osvédcené postupy pro danou situaci.

Modul DEPRESE zahrnuje funkci ,,Co mi mtzZe pomoci“, kde
uzivatel nalezne fadu tipu a rad. Obsahuje také interaktivni ¢asti,
kde si uzivatel tvoii seznamy véci, co ho v dany den potésilo. Mize
si tam sepsat své uspéchy nebo si naplanovat své aktivity na nasle-
dujici den. Tento modul se snaZi pracovat hlavné jako prevence pied
moznym zhorSenim stavu.

Modul UZKOST/PANIKA ma za tkol pomoci uzivateli rychle
prekonat pocity tizkosti nebo panickou ataku. Nabizi tfi druhy de-
chovych cviceni, rady, co mtize pii tizkosti vyzkouset, a také ¢innosti
na odvedeni pozornosti - poc¢itani lehkych matematickych ptikladia
nebo dvé minihry.
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Modul CHCI SI UBLIZIT se snazi odvést pozornost od mysle-
nek na sebeposkozovani. Nabizi opét dechova cviceni a cenné rady,
které ¢lovéku mohou pomoci. Uzivatel si tu mize vytvaret seznam
¢innosti, které mu jiz diive pomohly pfekonat nutkani na sebepo-
skozeni. Dale vyplnuje zachranny plan, kterym se mutze pti tomto
nutkani Fidit, a motivaci mu mtze dodat funkce ,,Jak dlouho to zvla-
dam®, kde se nacita cas, po ktery si ¢lovék zvladl neublizit.

V modulu MYSLENKY NA SEBEVRAZDU jsou k dispozici ¢in-
nosti, které by mohly pomoci ptredejit myslenkam na sebevrazdu nebo
alespon presvédcit uzivatele o hodnoté jeho Zivota. Jedna se o za-
chranny plan, ktery si uZivatel sam vytvofi jesté ve stabilizovaném
stavu nebo si mtze sepsat divody, pro¢ by sebevrazdu nemél pachat.

V modulu PORUCHY PRIJMU POTRAVY, které vzniklo ve spo-
lupraci s Centrem Anabell, ¢lovék najde tipy, které se vztahuji k jed-
notlivym symptomim onemocnéni. Muze vyzkouset fadu tkol
na odvedeni pozornosti nebo prekonani strachu z nékterych potra-
vin. Najde tu i ukazky zdravého jidelnicku.

V modulu MOJE ZAZNAMY mtZe vyuzit uzivatel tif funkci.
MuzZe si zaznamenavat svou naladu, aplikace sama hlida stav uziva-
tele a v pripadé zhorseni vyzve k vyhledani pomoci. M4 zde moznost
psat si denik a také si zaznamenavat jidelnicek a pocity kolem jidla.
Ty pak muzZe odeslat odbornikim a zefektivni se tim terapie ptilécbé
poruch pfijmu potravy.

V poslednim modulu KONTAKTY NA POMOC najde uziva-
tel telefonni ¢isla s moznosti pfimého telefonovani na zachrannou
sluzbu, tisniové volani i linku bezpeci. Je tu i sit krizovych center
po celé Ceské republice. Pro ptipad, Ze by ¢lovék upiednostnil kon-
takt bez mluveni, miiZe si v aplikaci otevtit seznam internetovych
stranek na chat krizovych center. Pro studenty vysokych $kol je zde
pristupny seznam psychologickych poradenskych center vSech uni-
verzit v CR. Dale si zde muiZe uZivatel vytvofit vlastni sit kontakt
jak na své pribuzné, oSettujici lékate nebo jiné linky davéry. Novin-
kou je i moznost odeslani krizové zpravy.

Chcete si aplikaci stahnout? Chcete se dozvédét vic? Podivejte
se na www.nepanikar.eu.
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Panika v ¢ase koronaviru

Rok 2020 zattasl nasimi Zivoty vic nez poslednich dvacet let. Nastup
nového tisicileti byl sice doprovazen tradi¢nim chiliastickym blbnu-
tim, ale to zdaleka nedosahlo ani na tfeti stupen Richter-Honzakovy*
stupnice spole¢enského zemétieseni, zatimco od bfezna 2020 jsme
pod sedm neklesli.

Situace, ktera nastala, uz ma své patentované mezinarodni ozna-
Ceni: dread risk. Désivé riziko - to by byl asi odpovidajici ¢esky pre-
klad, ale pocitejme s tim, Zze kdyzZ se tenhle pojem vynoftil, bude Zit.
Je pro situace vyznacujici se tfemi charakteristikami: necekané
enormni $kody a ztraty na Zivotech, nemoznost u¢inné pomoci ra-
cionalnimi a dostupnymi cestami a po celé dlouhé generace se lidé
k této udalosti vraceji.

Z historickych udalosti z naseho stoleti je to napf. itok na Twin
Towers v zati 2001 nebo zemétieseni na Haiti. Co neni uvadéno
v definici, jsou nasledky: panika, vétsi soudrznost a nasledné zvy-
Sena religiozita. BoZi tresty ale nikdy lidstvo na dels$i ¢as nepolepsily
a hfichy se po otfepani vesele rozvijely. Jsou-li v§ak Breughelovy ob-
razy jednim z vysledki téchto obdobi, stejné jako Dekameron, neni
to uplné beznadéjné.

Kdyz jsem byl dotazovan, jak vidim budoucnost, odpovédél jsem:
Jsem za jedno s Havlickem, Ze svét je potrad stejny, nikdo ho nezméni,

45 Muj pfinos spociva v tom, Ze klasickou Richterovu stupnici jsem aplikoval
na socialni situaci.
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plivni si stokrat do mofte, ono se nezpéni, a Perunem, ktery védeél,
Ze jenom cari, samovlada a takové sloty pretrvaji vé¢né véku, jak
juchtové boty. Jen budeme o néco chudsi. Nejen o hmotné statky, ale
také o iluze. Kdyby to vedlo k odklonu od konzumu k vy$sim hodno-
tam, nebylo by to Spatné.

Co vsechno zasahlo vsechny a mezi nimi i vice citlivé a izkostnéjsi
pacienty? Nedobrovolna izolace, naruseni standardnich mezilidskych
vazeb, vytazeni z béZného denniho rytmu s nebezpec¢im jeho rozbiti,
stald masaz strachem a zcela nesystematické a ¢asto den ze dne proti
sobé jdouci ptikazy vlady, ktera se ochotné vratila k nékterym to-
talitnim praktikam, opakovana informace, Ze na sou¢asnou nemoc
neni lék. A dalsi skutecnosti, které rozbily iluzi jistot a zcela vyvratily
blaboly nasich politiki o neustale rostouci prosperité. Optimismu po-
chopitelné neptidaly objektivni zpravy o tom, Ze mezi nakazenymi je
10 % zdravotnik, ktefi neméli dostate¢nou ochranu (a mohou mezi
pacienty nakazu $ifit dal, neZ manifestné onemocni). A ekonomicka
nejistota, co se tyka budoucnosti.

Jako psychiatr s pfedvalecnym datem narozeni jsem se ocitl
v ohrozené skupiné a byl jsem po celou dobu udrzovan v izolaci jako
zazdéné jeptisky, ale se svymi pacientkami a pacienty jsem zistal
v emailovém a internetovém kontaktu v takovéto ambulantni sluzbé
dvakrat tydné. A mé sluzby se rozrostly o dvoudenni telefonni linku
puvodné vytvotrenou jako kontakt na TV program, ale za kratky ¢as
se z ni stala standardni psychiatricka poradna.

Nemam tedy vSeobecny piehled (a ten jesté néjaky ¢as viibec ne-
bude k dispozici), mam svou zku$enost. Tisniva socidlni atmosféra,
na niz bylo zhorsujici to, Ze lidé ,nemohli do houfu®, v némz se citi
bezpecnéji, byla podle mého soudu pfi¢inou, Ze nékolik - a kdyZ to
odhaduju za tfi mésice, nebylo to vic nez 10% - dobie zkompenzo-
vanych pacientek a pacienti se dockalo nové panické ataky. Protoze
se ale zname roky, byl jejich navrat k ptivodnim jistotam celkem ne-
komplikovany. Hufe dopadli ti lidé, u nichz se rozvinula velka de-
prese a ktefi v té dobé ztratili kontakt se svymi blizkymi, nékdy do-
konce se svymi oSetfujicimi psychiatry, takZe nase komunikace pak
Sla pres jejich praktické lékaiky. Kdyz byla moznost odloZit rousky
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na zakladé lékarského potvrzeni, mél jsem jen jednu tzkostnou pa-
cientku, ktera to uvitala.

Ve chvili, kdy shrnuji sva dosavadni pozorovani, se stale ocitame
v akutni fazi krize. Zatim trva solidarita a pokud se objevi disocialni
jedinci, nemaji pfiznivé reakce od okoli. A to je asi ta nejlepsi obrana
proti Sifeni nedobrych emoci a afektt. Chronicka faze s poklesem
ekonomické situace jisté pfinese lidem dalsi znejistujici a ohrozu-
jici stresové situace, které s jejich psychikou mohou vazné pohnout.
Zkusenosti ale ukazuji, Ze to byva s odstupem nejméné roku, spise
dvou a Ze stresem spusténa zdravotnicka problematika se tyka vic
psychosomatickych poruch nez ¢isté panické ataky.
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