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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Tento modul se snazi pracovat hlavné jako prevence pfed moznym
zhorSenim stavu.

Modul UZKOST/PANIKA ma za tikol pomoci uzivateli rychle
prekonat pocity tizkosti nebo panickou ataku. Nabizi tfi druhy de-
chovych cviceni, rady, co mtze pti tzkosti vyzkouset, a také ¢innosti
na odvedeni pozornosti - poc¢itani lehkych matematickych priklad
nebo dvé minihry.

Modul CHCI SI UBLIZIT se snazi odvést pozornost od myslenek
na sebeposkozovani. Nabizi opét dechova cvi¢eni a cenné rady, které
¢lovéku mohou pomoci. Uzivatel si tu mizZe vytvaret seznam ¢innosti,
které mu jiz dfive pomohly pfekonat nutkani na sebeposkozeni. Dale
vypliiuyje zachranny plan, kterym se muze pfi tomto nutkani fidit,
a motivaci mu muaze dodat funkce , Jak dlouho to zvladam®, kde
se nacita ¢as, po ktery si ¢lovék zvladl neublizit.

V modulu MYSLENKY NA SEBEVRAZDU jsou k dispozici ¢in-
nosti, které by mohly pomoci pfedejit 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 diivody, pro¢ by sebevrazdu nemél pachat.

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

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

V poslednim modulu KONTAKTY NA POMOC najde uZivatel
telefonni ¢isla s moznosti pfimého telefonovani na zachrannou sluz-
bu, tisniové volani i linku bezpeci. Je tu i sit krizovych center po celé
Ceské republice. Pro ptipad, Ze by ¢lovék upiednostnil kontakt bez
mluveni, miiZe si v aplikaci otevfit seznam internetovych stranek
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na chat krizovych center. Pro studenty vysokych skol je zde pfistupny
seznam psychologickych poradenskych center viech univerzit v CR.
Ddle si zde mtiZe uzivatel vytvorit vlastni sit kontaktt jak na své pii-
buzné, osettujici lékate nebo jiné linky divéry. Novinkou 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 CASE 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 spolec¢enského zemétteseni, zatimco od biezna 2020 jsme
pod sedm neklesli.

Situace, ktera nastala, uz ma své patentované mezinarodni oznace-
ni: dread risk. Désivé riziko - to by byl asi odpovidajici cesky preklad,
ale pocitejme s tim, Ze kdyz se tenhle pojem vynotil, bude Zit. Je pro
situace vyznacujici se tfemi charakteristikami: ne¢ekané enormni
Skody a ztraty na Zivotech, nemoznost G¢inné pomoci racionalnimi
a dostupnymi cestami a po celé dlouhé generace se lidé k této udalosti
vraceji.

Z historickych udalosti z naseho stoleti je to napft. utok na Twin
Towers v zati 2001 nebo zemétieseni na Haiti. Co neni uvadéno

45 MuUj piinos spociva v tom, Ze klasickou Richterovu stupnici jsem aplikoval
na socialni situaci.
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v definici, jsou nasledky: panika, vétsi soudrznost a nasledné zvysena
religiozita. Bozi tresty ale nikdy lidstvo na delsi ¢as nepolepsily
a htichy se po otfepani vesele rozvijely. Jsou-li vSak Brueghelovy
obrazy jednim z vysledka 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 porad stejny, nikdo ho nezméni,
plivni si stokrat do mofte, ono se nezpéni, a Perunem, ktery védeél,
Ze jenom cafi, samovlada a takové sloty pretrvaji vé¢né vék, 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
hodnotam, nebylo by to $patné.

Co vsechno zasahlo v$echny 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,
stala masaz strachem a zcela nesystematické a ¢asto den ze dne
proti sobé jdouci ptikazy vlady, ktera se ochotné vratila k nékterym
totalitnim praktikam, opakovana informace, Ze na soucasnou nemoc
neni lék. A dalsi skutecnosti, které rozbily iluzi jistot a zcela vyvratily
blaboly nasich politikt o neustale rostouci prosperité. Optimismu
pochopitelné nepfidaly objektivni zpravy o tom, Ze mezi nakazenymi
je 10 % zdravotnik, ktef'i neméli dostate¢nou ochranu (a mohou mezi
pacienty ndkazu ifit dal, neZ manifestné onemocni). A ekonomicka
nejistota, co se tyka budoucnosti.

Jako psychiatr s pfedvale¢nym 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 zustal
v emailovém a internetovém kontaktu v takovéto ambulantni sluzbé
dvakrat tydné. A mé sluzby se rozrostly o dvoudenni telefonni linku
pivodné vytvorenou jako kontakt na TV program, ale za kratky ¢as
se z ni stala standardni psychiatricka poradna.

Nemam tedy vSeobecny pfehled (a ten jesté néjaky ¢as vibec
nebude k dispozici), mdm svou zkuSenost. Tisniva socidlni atmosféra,
na niz bylo zhorsujici to, Ze lidé ,nemohli do houfu®, v némz se citi
bezpecénéji, byla podle mého soudu pfi¢inou, Ze nékolik - a kdyZ to
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