NEPANIKAR
Mobilni aplikRace, Rterd zachranuje Zivoty

Svét kolem nas se méni a stale rychleji pfinasi nejriznéjsi technické
novinky a vymoZzenosti. Casto na né nadavadme. Mnozi uz se nescha-
zeji osobné, neb travi svij ¢as s prateli ,na fejsbiku®, seznamujeme
se diky internetu a rozchazime se po esemeskach. Nasleduyjici fadky
jsou ale dokladem toho, Ze technika muze 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 otravoval
svym zoufalym friukanim.

S panickymi atakami nebo dokonce s myslenkami na sebevrazdu
pomaha od roku 2019 mobilni aplikace NEPANIKAR. Tu vymysleli
studenti Vysokého uc¢eni technického v Brné a za jejim vznikem stoji
kromeé jiného i osobni boj jedné ze spoluautorek s psychickymi potiZe-
mi. S napadem na okamzitou pomoc v mobilu ptisli brnénsti studenti
Veronika Kamenska a Tomas Chlubna. Inspiraci bylo Veronice pravé
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jeji vlastni psychické onemocnéni: ,,V Ceské republice tehdy nebyla
Zddnd podobnad aplikace k dispozici. A kdyz u ¢lovéka propukne panicka
ataka, neni schopen si jesté v tom stavu preklddat pokyny z anglictiny
do Cestiny,“ fekla jedna z autorek aplikace. Sama ptiznava:,,Prosla jsem
uzkostmi, depresemi, sebeposkozovdnim i myslenkami na sebevrazdu,
dvakrdt jsem byla hospitalizovdana na psychiatrickém oddélent a chy-
bela mi aplikace, ktera by mi mohla s mymi stavy pomoci.“

Pti jeji tvorbé spolupracovali autofti s fadou psychiatri, psychologt
z brnénské ¢i breclavské nemocnice, ale i se specialisty ze soukro-
mych praxinebo z organizaci Nevypust dusi ¢i Centrem Anabell. Své
poradni slovo dostali i lidé potykajici se s duSevnimi onemocnénimi.
Aplikace je nyni dostupna pro vSechny telefony s opera¢nim systé-
mem Android i iOS. Zaroven byla aplikace prelozena do deviti jazyka,
a muze tak pomahat i zahrani¢nim uzivatelim.

Podle spoluzakladatelky Nevypust dusi Marie Salomonové muze
puvodni ryze ¢eska aplikace pomoci predevsim teenagertim, ktefi
jsou zvykli pouZzivat sviij mobilni telefon pfi feSeni nejriznéjsich
zivotnich problémt. Uzivatelim nabizi okamzitou jednoduchou
pomoc v okamziku, kdy je pfepadne ataka. V pripadé uzkosti nebo
panického zachvatu si tak ¢lovék miize vyzkouset naptiklad dechova
cviceni, uklidnujici po¢itani nebo vyuzit dalsi napady a rady, co
v dané situaci délat. Muzete si také tfeba zahrat jednoduchou hru,
ktera odvede vasi pozornost od pfichazejici ataky.

Nepanikaf poc¢ita i s prevenci, a proto tfeba nabizi lidem s deprese-
mi, aby si preventivné pripravili plan na dobu, kdy jim bude nedobfe.
Aplikace také obsahuje pomoc pro ty nejhorsi ptipady, a to myslenky
na sebevrazdu.

Nepanikaf méa sedm zakladnich moduli: Deprese, Uzkost / panika,
Sebeposkozovani, Myslenky na sebevrazdu, Poruchy pfijmu po-
travy, Moje zaznamy a Kontakty na odbornou pomoc. V kazdém
uzivatel najde rizné tipy a osvédcené postupy pro danou situaci.

Modul DEPRESE zahrnuje funkci ,,Co mi mtzZe pomoci“, kde
uzivatel nalezne fadu tipti a rad. Obsahuje také interaktivni ¢asti, kde
si uzivatel tvoti seznamy véci, co ho v dany den potésilo. MuzZe si tam
sepsat své tspéchy nebo si naplanovat své aktivity na nasledujici den.
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