Univerzita Karlova

Pedagogicka fakulta

Katedra psychologie

DIPLOMOVA PRACE

Aplikace podporujici dusevni zdravi a jejich vyuziti studenty vysokych kol
Mental health applications and their use by university students

Bc. Lenka Petrzelkova

Vedouci prace: PhDr. Anna Frombergerova, Ph.D.
Studijni program: Psychologie
Studijni obor: N PSYCH

2023



Prohlasuji, Zze jsem diplomovou praci na téma ,,Aplikace podporujici dusevni zdravi a jejich
vyuziti studenty vysokych skol“ vypracovala pod vedenim vedouciho diplomové prace zcela
samostatné za pouziti v praci uvedenych prament a literatury. Dale prohlasuji, ze tato

diplomova prace nebyla vyuzita k ziskani jiného nebo stejného titulu.

VPrazedne...............oooiininiin Podpis.....coovviiiiiiiii



Réda bych na tomto misté podékovala PhDr. Anné Frombergerové, Ph.D., vedouci mé
diplomov¢ prace, za cenné naméty a podporu pii psani prace. Rada bych také pod¢kovala Mgr.
Katefiné¢ Lukavské, Ph.D., za pomoc pfi statistickém zpracovani dat. Podékovani také patii
vSem studentiim, ktefi se vyzkumu zucastnili, zejména pak tém ucastnicim se rozhovort. A
nakonec bych rdda podékovala své rodin€ a prateltim za neutuchajici podporu béhem celého

studia.



Nazev: Aplikace podporujici dusevni zdravi a jejich vyuziti studenty vysokych skol
Autor: Be. Lenka Petrzelkova
Katedra: Psychologie
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Abstrakt:

Diplomova préace se zabyva vyuzitim mobilnich aplikaci podporujicich duSevni zdravi
vysokoskolskymi studenty. Cilem prace je zanalyzovat potize, se kterymi se vysokoskolsti
studenti na tyto aplikace obraceji, pozitivni 1 negativni aspekty, které na aplikacich vnimaji a

divody, které studenty vedou k odinstalovani aplikace ¢i k jejimu dal§imu nevyuzivani.

Teoretickd ¢ast obsahuje kapitoly o vyvoji a klasifikaci aplikaci, o vyuzivanych
ptistupech v ramci aplikaci, mapuje efektivitu téchto aplikaci, jejich vyhody, ale i limity, véetné
limitd etickych. V ramci teoretické €asti jsou také uvedeny a analyzovany konkrétni aplikace,
na které se nasledn¢ zaméruje empiricka ¢ast prace. Jedna z kapitol je vénovana dusevnimu

zdravi vysokoskolskych studentt.

V empirické ¢asti byl vyuzit smiSeny vyzkumny design, ktery zahrnoval dvé vyzkumné
metody, a sice dotaznik a rozhovor. Pro vyhodnoceni kvantitativnich dat byla vyuZita

deskriptivni analyza, pro analyzu rozhovort byla vyuzita tematicka analyza.

Vysledkem prace je analyza potizi vedoucich k vyhledani aplikace podporujici duSevni
zdravi, vnimanych vyhod, nevyhod i divodid k odinstalovani aplikaci z pohledu
vysokoSkolskych studentii. Funk¢énim vysledkem tohoto vyzkumu mize byt zmapovani
vybranych aplikaci, pfedev§im téch, za nimiz stoji CeSti vyvojafi, popsani jejich fungovani,
oblast potizi, na které se zamétuji, ale také informace o tom, zda jsou aplikace podporené
evidence-based vyzkumy. Dal$im prakticky aplikovatelnym vysledkem prace jsou také
doporuceni, kterd by mohla byt implikovana do praxe tak, aby pomohla zlepSovani sluzeb
téchto aplikaci. Ta jsou navrhovéna jednak samotnymi uZzivateli aplikaci, jednak ale také

autorkou prace na zaklad¢ analyzy dat.
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Abstract:

This thesis focuses on the use of mobile apps to promote mental health by university
students. The aim of the thesis is to analyse the difficulties that university students have in
accessing these apps, the positive and negative aspects they perceive about the apps and the

reasons that lead students to uninstall the app or not to continue using it.

The theoretical section includes chapters on the development and classification of apps,
the approaches used within apps, and maps the effectiveness of these apps, their benefits, and
their limitations, including ethical limitations. Within the theoretical part, specific applications
are also presented and analysed, which are then the focus of the empirical part of the thesis.

One of the chapters is devoted to the mental health of university students.

The empirical part used a mixed research design that included two research methods,
namely questionnaire and interview. Descriptive analysis was used to evaluate the quantitative

data, while thematic analysis was used to analyze the interviews.

As aresult, the paper analyses the difficulties leading to finding a mental health support
app, perceived advantages, disadvantages and reasons for uninstalling apps from the
perspective of university students. A functional outcome of this research may be a mapping of
selected apps, especially those backed by Czech developers, describing how they work, the area
of difficulties they address, as well as information on whether the apps are supported by
evidence-based research. Another practically applicable outcome of the work is also
recommendations that could be implicated in practice to help improve the services of these
applications. These are suggested both by the users of the apps themselves, but also by the

author of the thesis based on data analysis.
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1 Uvod

,»Covidovy rok 2020 pfinesl narast poctu pacientd, ktefi se 1é€ili s psychickymi problémy,
a to navzdory tomu, ze vloni klesl pocet provedenych vysetieni v ordinacich psychiatri. Mezi
klienty VZP ptibylo 7 % lidi, ktefi se 1é¢i s duSevnimi chorobami, podle odbornych odhadt ale
psychické problémy mohla pandemie zpisobit az u tietiny populace... Usp&ina 16¢ba, ale i
pfedchézeni zavaznych chorob vyzaduje vénovat pozornost vzdy obéma témto slozkam.
Nezvratitelnym faktem je, Ze pandemie narusila psychickou pohodu fady lidi, podle odhadu se
negativné podepsala na dusevnim zdravi az tfetiny populace. Strach, izolace, obavy o zdravi
své 1 svych blizkych vedly k nartistu depresivnich ¢i uzkostnych stavl, ale napfiklad i

sebevrazednych tendenci.” (Plivova, 2021, odstavec 1 a 4)

,Kwvili strachu z nezndma, zmatku a frustraci ze soucasné epidemické situace ¢im dal vice
lidi vyhledava pomoc psychologa nebo psychiatra. Jejich ordinace se plni takovym tempem, Ze
kapacity odbornych pracovist’ nestihaji a nékde pacienti musi ¢ekat 1 n¢kolik mésicii. Podle
odbornikli soucasna situace jen prohlubuje dlouholety problém Spatné dostupnosti

psychologické péce.” (Dohnalova, 2021, odstavec 1)

Uvedené citace z ¢lankll ukazuji, jak r0znorodé spoleCenské udélosti, at’ uz je to
koronavirova krize, valka na Ukrajiné ¢i energetickd krize a nartst inflace, prohloubily
problém, ktery se v Ceské republice ukazuje jiz del§i dobu. Podet lidi, ktefi potiebuji pomoc
odbornikt kvili svému dusevnimu zdravi, neustale stoupd, ordinace psychologt, psychiatri a
psychoterapeutli vSak na tyto rostouci potfeby neumi reagovat, nemaji kapacity a nestihaji.
Ceska republika je v hlubokém evropském podpriméru poétu psychologli hrazenych
pojistovnou na 100 tisic obyvatel. Pro srovnani, Ceska republika ma aktualné 7 psychologt na
100 tisic obyvatel, Némecko 49, Nizozemsko dokonce 150. Svétova zdravotnickéd organizace
doporucuje alespon 26 klinickych psychologii na 100 tisic obyvatel. (Géalova, 2020) Nejlépe je
na tom v Ceské republice Praha, kde situace s odborniky neni tak vazna, v jinych regionech lidé

na odbornou pomoc ¢ekaji i n€kolik mésici.

Clanky pouze potvrzuji mou zkusenost, kterou mam nejen ze své prace v pedagogicko-
psychologické poradng, ale také z probihajicich praxi. Pro mnoho klientl je nemozné sehnat
pottebného odbornika, poptipadé¢ nejsou schopni sluzby soukromych psychoterapeutli a

poradct zaplatit. Co se ty¢e déti a mladistvych, situace se zda jest¢ vaznéjsi, jelikoz ,,détskych*



odbornikl je jeSt€¢ méné nez téch specializujicich se na dospélou klientelu, ale déti
s riznorodymi potizemi stale pfibyva. Jde o uzkosti déti a dospivajicich ze Skoly, Skolnich
povinnosti, sebeposkozovani, Sikanu, vztahové problémy — at uz se tykaji vztaha
kamaradskych, prvnich lasek ¢i vztahti s rodici. Skupinou, ktera se nachazi mezi t€émito poly,
jsou mladi dospéli, konkrétné studenti vysokych skol, kterym ve vyzkumech nebyva davéana az
takova pozornost. Nicméné se jedna o velmi vyznamnou skupinu se specifickymi problémy,
pramenicimi nejen z vyvojového obdobi mladé dospélosti, tedy piechodného obdobi mezi

ditétem a dospélym, ale také z narok, které na studenty klade samotné studium.

Jako odbornici se vzdy snazime klientim pomoci zvladnout prvotné akutni stav, ve kterém
se nachazeji tak, aby se zklidnili, ukotvili a mohli svou situaci dale fesit. Existuje mnoho
technik, které¢ vedou ke zklidnéni a zvladnuti krizovych stavii (hvézdné dychéani; uzemnéni;
technika 5-4-3-2-1), avSak, jak jiz bylo feceno, v mnoha ptipadech pro klienta neni k dispozici
odbornik, ktery by mu pomohl s provazenim v naro¢né, krizové, akutni situaci a ukazanim

téchto technik.

Jako jedna z moZnosti ,,ndhrady* pracovnika se jevi aktualn€ rozmahajici se aplikace, které
se zam&fuji na dusevni zdravi. V Ceské republice jsou mobilni aplikace a webové stranky na
svém zacatku, nicméné pandemie vznik a rozvoj téchto alternativnich pomocnikl urychlila.
Aktualné v Cesku existuje nékolik aplikaci (Nepanikaf, Kogito, digitdlni denik VOS) ¢&i
webovych stranek (Terap.io, Opatruj.se), které se zaméfuji nejen na zminénou prevenci, ale

také na zklidnéni v akutni krizi, meditaci ¢i mindfulness.

Diplomova préce se sklada z ¢asti teoretické a empirické. Teoreticka ¢ast obsahuje kapitoly
o vyvoji aplikaci, jejich mozné zakladni klasifikaci, teoretickych zékladech, ze kterych aplikace
Cerpaji, efektivité aplikaci, jejich vyhodach, ale 1 limitech (vCetné etickych aspekti), ale také o
divodech, které mohou vést uZivatele k odinstalovani aplikace. Popsany jsou také vybrané
konkrétni aplikace (v souladu s vyzkumnou ¢asti) a obtize, se kterymi se mohou vysokoskolaci
potykat. Empirickd ¢ast je zalozena na smiSeném vyzkumném designu, v némzZ jsou
kombinovany dvé metody, a sice dotaznik a polostrukturovany rozhovor. Obsahuje cile
vyzkumu, popis metodologie, prubéh vyzkumu a jeho etické aspekty, vysledky vyzkumu a
jejich analyzu. V diskuzi jsou uvedeny vysledky v kontextu SirSich souvislosti a dalSich

vyzkumt v této oblasti.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Aplikace podporujici duSevni zdravi — vyvoj a klasifikace

»Podle prizkumu Svétové zdravotnické organizace 29 % z celkového poctu 15 000
aplikaci v oblasti mobilniho zdravotnictvi (tzv. mHealth), je zaméfeno na diagnostiku, 1écbu ¢i
podporu dusevniho zdravi.“ (Salehi et al., 2019, s. 303) Pocet chytrych telefont neustale roste
a digitalni technologie se neustale vyvijeji. S postupnym nartistem a rozvojem pronikaji tyto
technologie do stale vice oblasti naseho Zivota. Jedni z prvnich odbornikd, kteti zacali cilené
vyuzivat mobilni technologie v kazdodenni praxi pro zvyseni efektivity a kvality sluzeb, byli
zdravotnici. Sluzby elektronickych zatfizeni pro komunikaci, vyzkum, ale i edukaci zacali
vyuzivat jiz v 90. letech minulého stoleti. (Luxton et al., 2011) Od 90. let tyto technologie
prosly velkym vyvojem. Postupny vyvoj pfinesl jak zmény kvantitativni (nartist poctu
mobilnich chytrych telefonl, nariist poctu samotnych aplikaci), tak kvalitativni (nové,
vylepSené aplikace a systémy, zacileni do rtiznorodych oblasti). Jednou z téchto novych oblasti
je prave i oblast péce o dusevni zdravi. A jak vyplyva z vySe zminovaného vyzkumu, oblast
dusevniho zdravi je jeden z vyznamnych kontextd, v némz se tyto technologie vyuzivaji. (Giota

& Kleftaras, 2014)

Hlavnim cilem aplikaci podporujicich duSevni zdravi je podpora duSevniho zdravi a
wellbeingu, at’ uz se jedna o prevenci zdravého zivotniho stylu, a tedy i1 prevenci v oblasti
dusevniho zdravi, ¢i o samotné provazeni v 1ébé jiZz rozvinutého dusevniho onemocnéni. Ctyfi
hlavni oblasti, na které tyto aplikace cili, jsou vzdélavani, sledovani a hodnoceni, intervence a

socialni podpora. (Salehi et al., 2019)

PiestoZe rozvoj a vyzkum eHealth!, do néhoz spada také jiz zmifovana oblast mHealth,
se kvili vyraznym spolecenskym a ekonomickym zménam po roce 1989 v zemich byvalého
Sovétského svazu (tedy i Ceské republiky) rozvijel pomaleji (Cwiklicki et al., 2020), Narodni
plan rozvoje eHealth vypracovany Ceskym narodnim forem pro eHealth akcentuje tuto oblast
jako jednu ze zékladnich podminek udrZitelnosti a rozvoje ¢eského zdravotnictvi: ,,Zavedeni

eHealth prispdje k lepsimu zdravi obéant Ceské republiky, k efektivnimu poskytovani

1 ;o o o . . - o
eHealth = ,Souhrnny nazev pro fadu néstroji zalozenych na informacnich a komunikac¢nich

technologiich, které podporuji a zlepSuji: prevenci, diagnostiku, 1é¢bu, sledovani a fizeni zdravi a zivotniho stylu.

(Ceské narodni forum pro eHealth, 2022, s.4)
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zdravotni péée obéantim nejen CR a EU a tim v koneéném diisledku zvysi kvalitu a dostupnost

této péce a bezpeéi pacientil.” (Ceské narodni forum pro eHealth, 2022, s. 4)

Ackoli je tedy rozvoj tohoto trendu v Ceské republice pomalejsi, piesto nyni i Ceska
republika nasleduje trend piedev§im zapadni Evropy a eHealth je jeden zrozvijejicich se
sektoril, v€etné oblasti podpory duSevniho zdravi. I v této oblasti vznikaji ceské aplikace, stejné
tak mé ale uzivatel moznost vyuzivat aplikace vznikajici v zahrani¢i. Jak jiz bylo feceno,
aplikaci v oblasti dusevniho zdravi je nespocet, zamétujici se na rtizné druhy pomoci, na riizné
spektrum uzivatelli 1 vyuzivajici rizné ptistupy. Pro lepsi orientovanost v tématu nyni uvedu
zakladni d€leni internetovych a mobilnich aplikaci tak, jak je ve své studii uvadéji Ebert a kol.

(2017).

Autofi této studie uvadéji, ze aplikace mohou byt kategorizovany na zaklad¢ jejich vyuziti

technologie, rozsahu lidské podpory, teoretického zékladu ¢i zacileni aplikaci:
1) Technologicka provedeni

Technologickych moznosti, které vyuzivaji aplikace podporujici dusevni zdravi, je
nespocet. Autofi uvadéji, ze aplikace mohou vyuzivat emailovou, chatovou komunikaci ¢i také
sezeni s virtualnim ¢i redlnym odbornikem. Dal§imi moZnostmi jsou interaktivni svépomocné
lekce, virtudlni realita, expozi¢ni intervence, vyuzivani her ¢i monitorovani uzivatelova zdravi
a vyuzivani téchto udaji pro maximalizaci u¢inku intervenci a maximalni moznou miru
personalizace. Pokud se podivdme na rozdéleni v kontextu aplikaci uvedenych v této
diplomové praci (kapitola 2.4 Vybrané konkrétni aplikace), svépomocné lekce a moznost
sledovani individudlniho pokroku nabizeji naptiklad aplikace Nepanikat ¢i Fabulous, pfimou
chatovou komunikaci s virtualnim robotem nabizi Wysa, zatimco analyzu idaji o uzivateli pro

naslednou vhodnou intervenci provadi aplikace Endel ¢i digitalni denik VOS.
2) Rozsah lidské podpory

VétSina aplikaci funguje na principu tzv. guided self-help. To znamena, Ze za aplikaci a
jejimi metodami stoji odbornici, kteti zajist'uji, ze aplikace, a metody v ni uzivané, jsou védecky
ovéfené. Nicméné uzivatel nasledné na plnéni téchto ukolil pracuje sam (tj. bez doprovodného
odbornika). Nékteré aplikace nicméné nabizeji doprovodné kouce. Tito odbornici nepracuji
s uzivateli jinymi zpisoby, nez jak je uzivatel veden aplikaci, ale slouzi spiSe jako podpora pfi
plnéni kol a cviCeni, které aplikace nabizi, zodpovidaji dotazy ¢i poskytuji uzivatelim
zpétnou vazbu k jejich pokroku. Jde tedy o kvalifikovanou osobu, ktera je uzivateli k dispozici

a doprovazi ho na jeho cesté aplikaci. Vyhodou plsobeni téchto kouct milize byt samotné
11



propojeni aplikace a lidského odbornika. Kou¢ tedy mize podporovat uzivatele v jeho pokroku,
uzivatel mé zaroveil moznost obratit se na ,,zivého* odbornika v ptipadé¢ jakychkoli dotazl ¢i
obtizi. Komunikace mezi uzivatelem a koucem muiize probihat tzv. synchronné, tedy pies online
chat, ¢i nesynchronné, tedy naptiklad ptes email. Tento zpiisob komunikace muze byt pro
uzivatele narocny, jelikoz odpovéd’ mize dostat az v fadu nékolika dnli, zaroven samotna
komunikace s kou¢em zabira urcity ¢as. Pro nékteré uzivatele, pro které je primarni predevsim

rychla pomoc, muze byt tento faktor problematicky.
3) Teoreticky zaklad

Stru¢nost, jasnost, efektivita, dil¢i cile, prace s myslenkami a projevy v chovani. |
témito slovy by se dala vyjadrit kognitivn€ behavioralni terapie. Vzhledem k jejimu zaméfeni
(vice viz kapitola 2.2 Vybrané teoretické piistupy a vyuzivané metody v aplikacich) neni
ptekvapenim, ze nejcastéji vyuzivanym psychoterapeutickym ptistupem v aplikacich je pravé
kognitivné behavioralni terapie. Dostupné aplikace Casto cili pravé na zménu urcitého chovani
¢i dysfunkéniho mysleni, pracuji s dil¢imi cili a jejich postupnym napliiovanim, stejné jako
s odménami za splnéné ukoly. Na zaklad¢ uvedenych principt funguji naptiklad aplikace My
Possible Self, Calmio, Cesk4 aplikace Kogito ¢i aplikace Fabulous, kterd vyuzivad Siroké
spektrum technik zalozenych na principech kognitivné behavioralnich terapii (diléi cile,
postupné zmeny chovani, odmény, psani dopisti sam sob¢ apod., vice viz kapitola 2.4 Vybrané
konkrétni aplikace).

Ackoli je tedy ptistup KBT dominantni, neni jediny. Ebert a kol. (2017) poukazuji také
na existenci aplikaci, které¢ vyuzivaji ptistupti mindfulness, dialektické behavioralni terapie ¢i
psychodynamické psychoterapie.

4) Zacileni aplikaci

Vzhledem k vysokému poctu aplikaci podporujicich dusevni zdravi je jasné, Ze oblasti,
na které tyto aplikace cili, jsou velice Siroké a riznorodé. Existuji aplikace, které jsou cilené
pfedevsim na prevenci, tedy pfedchazeni urCitym negativnim jeviim, at’ uz se jedna o prevenci
primarni, sekundarni ¢i tercidlni. Existuji vSak také aplikace, které maji za cil pfimé lécent
urcitych duSevnich poruch, ale také ty, které jsou konkrétné¢ zmeétené na redukci relapst
onemocnéni.

Dle zacileni ¢1 fungovani mizeme aplikace rozdélit do tii hlavnich oblasti:

A. Stand-alone measure
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V ramci této oblasti jsou aplikace pouzivany samostatné. To znamend, Ze
aplikace je jedinou intervenci, kterou klient vyuziva (neni tedy doprovazena jakymikoli
odborniky ¢i jinou péci). Vyhodou této oblasti je naprosta svoboda uzivatele, tedy
moznost vyuzivat intervenci kdykoli a kdekoli, podle vlastnich ¢asovych moznosti.
Diky této vysoké flexibilité se zvysuje pravdépodobnost, ze se uzivatel bude k aplikaci
(intervenci) vracet, tedy ze diky ,,nizké investici® (jak Casové, tak finan¢ni), bude do
vlastni prace na sob¢ vice motivovan. V této oblasti vyuziti odpada také problém
s nedostatkem odbornikt a jejich kapacit. Nemén¢ diilezitou vyhodou je dle autort také
fakt, ze diky jisté anonymité a soukromi, se zmenSuje bariéra a jisté stigma, které mize
u urcité skupiny uzivatell branit ve vyhledani ,,lidského* odbornika. Diky vSem témto
faktorim mohou intervence v oblasti duSevniho zdravi zacilit na velké mnozstvi lidi,
coz zase naopak muize vést k snizovani ostychu mluvit o svém duSevni zdravi a starat

se o n¢j. Tyto faktory tedy vedou k jisté prevenci v oblasti dusevniho zdravi.
B. Blended concept

Tato oblast by se dala pfelozit jako ,.kombinovany* ¢i ,,smiSeny* ptistup. Jak uz
znazvu vypovida, jde o soub&zné pisobeni aplikace a redlného odbornika. Tento
koncept miize byt vyuzivany napiiklad jako doplné€k mezi jednotlivymi sezenimi ¢i jako
roz§iteni piisobeni realného odbornika. Odbornik tedy mtize aplikaci vyuzit jako jistého
pomocnika, napiiklad pii zadavani ukolt klientovi, monitorovani nalad klienta,
k pfipominani zékladnich tezi, na kterych se s klientem domluvili ¢i jen k samotné

podpoie klienta.
C. Stepped-care approaches

Tzv. stupniovity koncept je zaloZen na individualnich potfebach klienta. Aplikace
jsou vyuzivané na zakladé¢ stavu, progresu ¢i regresu klienta. VyuZiti aplikaci v tomto
pfistupu miiZe mit rostouci tendenci. Tento pfistup se vyuziva napiiklad u nizce
motivovanych klientil, které by intenzivni sezeni mohla od péce odradit. Naopak,
klesajici vyuzivani aplikaci a intervenci miiZze byt vyhodné u klientt, ktefi se jiz vylécili,
¢i zbavili svého problému a intervence mobilni aplikace je pouze ,,udrzovaci.* (Ebert et

al., 2017)
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2.2 Vybrané teoretické ptistupy a vyuzivané metody v aplikacich

2.2.1 Kognitivn¢ behavioralni terapie

Kognitivné behavioralni terapie vznikla ve druhé poloviné 20. stoleti, a to spojenim
dvou hlavnich piistupti, kognitivni terapie a behavioralni terapie. Zatimco behavioralni terapie
je charakteristicka cilenim na zmény v chovani, kognitivni terapie se zamétuje na zvédomovani
dosud neuvédomovanych strategii chovani a mySleni, na identifikaci dysfunk¢nich
kognitivnich schémat a praci s nimi. Kognitivné behavioralni terapie usiluje o integraci téchto
dvou pfistupli a snazi se o to, aby si pacient uvédomil sviij zkresleny zptisob mysleni a
dysfunk¢niho jednani, nasledné psychoterapeut pomoci systematické prace a behavioralnich
ukolll pomaha pacientovi ménit zkreslené myslenky a pokusit se zmény implementovat také do

pacientova jedndni a chovani. (Kratochvil, 2017; Prochaska & Norcross, 1999)

K zakladnim charakteristikdm kognitivné behavioralnich terapii patii (Mozny & Prasko,

1999):

e Casové omezeni, relativné kratké trvani

e Struktura, jasné vymezené cile

e Aktivita a direktivita psychoterapeuta

e Aktivni a oteviend spoluprace

e Zaméfeni na konkrétni, jasné definované problémy

e Zaméfeni na faktory, které problém udrzuji

e Zaméfteni na konkrétni zmény v zivote klienta

e Reseni pfitomnych problémi

e Uplatnovani védecké metodologie

e Vychazi z teorii uceni a poznatkl kognitivni psychologie
e Zaméfeni na pozorovatelné chovani a védomé psychické procesy

e Konecnym cilem je samostatnost a sobéstacnost klienta

Kognitivné behavioralni psychoterapie vyuziva ¢tyti zdkladni techniky, a to kognitivni
restrukturaci, aktivaci chovani, expozici a feSeni problému. Kognitivni restrukturace poméaha
klientovi rozpoznat, zhodnotit a ptipadné¢ modifikovat neuzite¢né ¢i neprospésné¢ myslenky.
Behavioralni aktivace poméha klientovi se aktivné znovu zapojit do svého zivota a aplikovat
do jeho Zivota pifipadné zadouci zmény. Expozice vyuziva systematického vystavovani se
stresovym stimuléim, s cilem sniZovat negativni reakce na tento podnét. Reseni problémi slouzi
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k identifikaci pacientovych problémi, jejich analyzou, hledanim vhodnych feSeni a naslednou

implementaci téchto feSeni do redlného zivota. (Wenzel, 2017)

Na vyuziti téchto ¢tyt zakladnich technik v prostfedi mobilnich aplikaci vyuzivajici
pristup kognitivné behavioralni terapie se ve své studii z roku 2022 zaméfili Denecke a kol.
V ramci metaanalyzy 34 studii zjistili, ze mobilni aplikace s teoretickym zékladem Cerpajici z
kognitivné behaviordlni terapii dokazi pii praci s klienty aplikovat tfi ze Ctyf zminénych
technik. Jedna se o kognitivni restrukturaci, pfi niz aplikace vyuzivaji pfedevsim vedeni denika
a podporu pifi zméné¢ negativnich myslenek, aktivaci chovani, ktera je zajiStovana
poskytovanim informaci ohledné aktudlniho stavu dusSevniho zdravi u uzivatele,
zaznamenavanim aktivit ¢i nastavovanim cilii a feSeni problémi, kde se nejvice uplatiiuje
zadéavani ,,domacich ukoli*, poskytovani informaci o moznostech efektivnich strategii feSeni
problémt a zaddvanim riznych cviceni. Expozici, jakoZzto ¢tvrtou z uvedenych technik, autofi
v zadné aplikaci nenasli, ackoli upozoriiuji na rostouci trend vyuzivani technik virtudlni reality,
v ramci, které je mozné expozice realizovat. (Denecke et al., 2022) Tento trend potvrzuje
napiiklad vyzkum Bentzeové a kol. (2021), ktefi ovétovali efektivitu mobilni aplikace, jez
vyuzivala virtudlni realitu pro 1écbu strachu z vysSek pravé zminénou expozici. Prokazali, ze
opakované vyuzivani této aplikace vedlo k redukci vyhybavého chovani a projevi strachii

z vysek, tedy efektivitu této aplikace.

Mezi dal$i vyuZivané techniky témito aplikacemi patii napiiklad vyuzivani
interaktivnich chatboti?>, audio a video nahravek, které slouzi k fizenym relaxacim ¢&i
poskytovani informaci ¢i automaticky generované odpovédi na riznorodé otazky uzivateld.
Nekteré aplikace vyuzivaji také rtizné Skaly, na nichz si klient miize v pribéhu casu
zaznamenavat své udaje (napfiklad intenzitu prozivani riznych emoci). V nékterych aplikacich
jsou také integrované dvé specifické techniky, které slouzi predevsim ke zvySovani efektivity
intervenci, k vedeni uZivatele k dodrZzovani postupli a zvySovani atraktivity aplikaci. Jedna se
o tzv. gamifikaci® a socidlni sit&. Socidlni sité umoziuji propojeni uzivatele s dal§imi lidmi, a
tim také sdileni spolecnych cilii a uspéchil, coz nasledn€ mizZe vést ke zvySovani motivace
uzivateld. (Denecke et al., 2022) Mezi techniky gamifikace patii naptiklad zpé&tné vazby o

pokrocich, body a skérovani ¢i odmény a ocenéni. (Cheng et al., 2019)

2 Chatbot = po¢itatovy program, ktery simuluje redlnou lidskou komunikaci (Adamopoulou & Moussiades,
2020)
3 Gamifikace = pouziti hernich prvkd pro jiné nez herni ti¢ely (Cheng et al., 2019)
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Aplikace vyuzivajici KBT principy se podle hlavniho cile daji rozdélit do tii kategorii.
Aplikace zaméfujici se pfedevSim na preddvani informaci, aplikace vyuzivajici koucink a
aplikace zamérujici se na terapii. Typické je vSak prolinani vSech téchto cilii ¢i zaméfeni,
aplikace zamétujici pouze na piedavani informaci téméi nenajdeme. Autofi vSak zdlraziuji
dilezitost této kategorie, jelikoz pfedavani informaci mize byt pro odborniky rutinni, opakujici
se ¢innosti, ktera zabird Cas, a pfitom je to jedna z kategorii, v nizZ odbornik mtize byt snadng&ji

doplnén aplikaci (oproti koucinku a terapii). (Denecke et al., 2022)

Zajimava je také klasifikace aplikaci dle zamétfeni na konkrétni dusevni poruchy.
Aplikace s KBT prvky byly nejéastéji vyuzivany pro podporu lidi s depresi, uzkostmi,
problémy se zavislostmi, ale také v 1é€bé schizofrenii, bipolarn¢ afektivnich poruch ¢i pii

podpoie lidi se sebevrazednymi tendencemi. (Denecke et al., 2022)

Vyuzitim aplikace s kognitivné behavioralnim pozadim u studentii vysokych Skol se
zabyvali Patel a kol. (2021). Techniky KBT uvad¢ji jako velmi efektivni metodu pomoci
studentim s jejich problémy. Tyto techniky pomahaji identifikovat negativni myslenky a
procesy, poznat je a pomoci riznych mechanismil je zménit. Poméhaji fesit problémy tim, ze
nam umoziuji zménit nds nahled na né. Dle autorl se studenti nejcastéji potykaji se stresem ze
zkousek, ktery je doprovazeny tuzkosti, riiznorodymi projevy stresu, ale také fyzickou a
mentalni unavou. Velmi Casto se studenti cykli ve svych negativnich myslenkach a pocitech,
coz vede k negativnimu proZivani sebe sama a dalSimu stresu. Dle autori KBT a jeji

mechanismy mohou pomoci se z tohoto ,,bludného* kruhu dostat.

I pfes vazné potiZe v oblasti dusevniho zdravi, jen minorita student vyhleda odbornou
pomoc. Podle autorii za tim stoji predevsim dva divody — finan¢ni naro¢nost konzultaci a
terapii a strach ze socialniho posméchu a pocit trapnosti. Strach ze zkousek, stres a uzkost
nicméné studenty ovliviiuji a zasahuji do vSech rovin osobnosti, do chovani i prozivani. Velmi
Casto jsou také spojené se Spatnymi navyky, nezdravym Zivotnim stylem, fobiemi, nizkymi
akademickymi uspéchy i sebevrazednymi mysSlenkami. A pravé proto se autoii zaméfili na
webovou aplikaci, kterd ma pomoci studentiim nejen s pritvodnimi obtizemi (jako je strach ze
zkousek), ale také s témi dalSimi, vyplyvajicimi z téchto prvotnich pficin. Aplikace je zalozena
pfevazné na mechanismech KBT, ale vyuziva i modul ,,virtudlniho psychiatra®, od kterého si
autofi slibuji, ze mtize pomoci sniZit ostych a strach studentii z redlnych odbornikli a pomutze

studentlim se nakonec i témto redlnym odbornikiim pfiblizit. (Patel et al., 2021)
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Aplikace se sklada z nékolika modulil a seket, které autofi v kratkosti predstavuji. Tiemi
hlavnimi uzivatelskymi moduly jsou modul studenta, modul psychiatra a modul admina, ty pak

obsahuji n€kolik dal$ich ,,podmodula®.

1) Modul studenta
A. KBT vyukové lekce
e Hlavnim cilem tohoto modulu je §ifit povédomi o mentélnich potizich. Autofi
toho dosahuji virtudlnimi video lekcemi, které jsou dopliovany kratkymi
texty. Autofi také vidi pfinos této sekce vtom, Ze pomahad vybudovat
teoretickou zadkladnu pro praktické metody.
B. KBT cvi€eni
e Tato sekce poskytuje nékolik cviceni zaloZzenych na metoddch KBT. Tyto
techniky mohou poskytnout nejen zdroje pro analyzu vlastniho duSevniho
zdravi, ale ukdzat moznosti svépomoci a sebepéce.
a) ASPMT testy
o Zde uzivatelé najdou nékolik screeningovych testli zamétenych na
ruzné dusevni potize (PHQ-9 — inventai deprese, GAD-7 — dotaznik
uzkostlivosti aj.). Tyto testy slouzi jednak studentiim, kteti diky nim
mohou dojit k lepSimu poznéni jejich obtizi a jejich nasledné analyze,
jednak ale také psychiatriim, kteti, pokud ma student zdjem o schiizku
s realnym odbornikem, mohou vysledky téchto testli vyuzit k lepSimu
poznani potizi konkrétniho studenta a ke zvoleni efektivné;si
intervence.
b) Vyzva — automatické myslenky
o Tato sekce je zaloZzena na konfrontaci negativnich mySlenek a
seberealizaci. Presnéji, zamétfuje se na vymanéni studenta z cyklu
negativnich mySlenek skrze seberealizaci. Pracuje na kontrole
negativnich myslenek a zakladnich presvédceni.
c) Terapie hlubokym dychanim
o Vtéto sekci jsou studentim poskytovana riznd dechovd cviceni
doprovédzena grafickymi animacemi. Hlavnim cilem této sekce je
relaxace a uvolnéni uzivatele.

C. Sezeni s virtualnim psychiatrem
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2)

3)

e Virtudlnim psychiatrem je ve skuteCnosti inteligentni pocitaé Watson
americké technologické firmy IBM. Hlavnim cilem Watsona je porozumét
aktudlnim obtizim konkrétniho studenta a nabidnout mu variaci moznosti, jak
aktualni problém zvlddnout. Vyhodou Watsona je anonymita, moznost

uzivatele kdykoli sezeni pierusit a dostupnost kdekoli a kdykoli.

. Sezeni s realnym psychiatrem

e Autofi v aplikaci nabizeji také moznost sjednat si sezeni s redlnym
odbornikem. O pfifazeni odbornika konkrétnimu klientovi se stard admin.
Schiizka se odehrava v soukromém chat-roomu, kam se odbornik i klient
dostanou pies pridéleny kod. Sezeni je online, opét tedy odpadd nutnost
kamkoli za odbornikem cestovat, staci pouze kliknout.

Modul psychiatra

Analyza ASPMT testil

e Zde odbornik muze analyzovat vysledky ASPMT testii jemu piitfazenych
klientd. Autoti aplikace si od tohoto modulu slibuji lepsi cilenou pomoc
klientim.

Analyza vyzvy — automatickych myslenek

e Sekce fungujici na podobném principu a sdilejici stejné cile, jako sekce
ptedchozi. Zde odbornik miiZe analyzovat klientovy aktivity v sekci Vyzva —
automatické myslenky.

Modul admina

Ptidat psychiatra

e Tato sekce slouzi adminovi k zafazovani odbornika do aplikace. Kontroluje,
zda jsou do aplikace ptidani pouze ovéteni odbornici.

Pfifadit psychiatra

e Tato sekce dovoluje ptifadit konkrétniho, ovéfeného odbornika konkrétnimu
studentovi. Zaroven ale slouzi jako kontrolni mechanismus, aby nedoslo
k ptehlceni jednotlivych odbornikii — kontroluje pocet ptifazenych klienti.

(Patel et al., 2021)

Vramci analyzy této aplikace se také zaméfili na vnimani samotnych uZivateld.

Recenze na aplikaci poskytlo 67 studentii ve véku 20 a 21 let. 94 % studentii shledalo aplikaci

jako velmi jednoduchou na orientaci. 75 % respondenti vyjadiilo spokojenost s pribéhem

aplikace a rtiznymi moduly. Velkou spokojenost s piesnymi vysledky uvadéli studenti 1 u
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modulu ASPMT testil (91 %). Béhem vyzkumu také vyslo najevo, Ze mezi respondenty, ale
také populaci je velmi nizké védomi o duSevnich poruchdch a moznostech jejich 1éCby.
Ptiblizn€ 98 % dotdzanych studentl vyjadfilo spokojenost s teoretickym modulem, ktery je
dokazal uspokojivé informovat o duSevnim zdravi a filosofii KBT. Studenti také velmi ocenili
moznost domluveni si schizky s redlnym odbornikem, protoze tato moznost velmi casto
v aplikacich chybi. Autofi ale zaroven uvadéji, ze si uvédomuji nékolik véci, u kterych by mélo
dojit ke zlepSeni. Zaprvé, virtualni asistent by mohl byt vice ,,vycviceny* a ,,vytrénovany tak,
aby mohl pruznéji reagovat na Sir§i spektrum obtizi a volit adekvatni postupy. A zadruhé si
autofi uvédomuji zamétenost aplikace pouze na studenty a potize spojené se studentskym

zivotem. Za cil si tedy kladou rozsiteni moznosti aplikace na Sir$i populaci a $irsi spektrum

psychickych obtizi. (Patel et al., 2021)

2.2.2 Psychodynamicka terapie

Psychodynamicka terapie, jak uz ze samotného nazvu vyplyva, akcentuje existenci
dynamického nevédomi, které¢ ovlivituje lidské chovani. Psychodynamické sméry vychazeji
z klasické psychoanalyzy, tedy sméru zalozeného na ptrelomu 19. a 20. stoleti Sigmundem
Freudem. (Kratochvil, 2017; Prochaska & Norcross, 1999) Navzdory raznym dil¢im ptistuplim
v psychodynamickych smérech, identifikoval Gabbard (2005) sedm zakladnich principt

psychodynamické prace:

e Sméry vychazeji z faktu, Ze velka ¢ast psychického Zivota je nevédoma

e Sméry vychazi z faktu, Ze dosp€lého utvareji zazitky z détstvi spolu
s genetickymi faktory

e Piedpokladd, Ze pacientiiv prenos® na terapeuta je primarnim zdrojem
porozumeéni

e Zkouma protipienos’® — také diky jeho zkoumani se terapeut i pacient dobiraji
porozumeéni tomu, co pacient vyvolava v druhych lidech

e Zkouma odpor vii¢i procesu (odpor je jednim z ohnisek terapie)

e Zkouma funkce symptomt, které jsou determinovany nevédomim

e Pomaha pacientovi dosahnout prozitki autenti¢nosti a jedinecnosti

4 Pfenos = ,,mechanismus 1é¢by b&hem niZ pacient ptenasi na terapeuta své minulé postoje, zkuSenosti, vztahy,
city a neuvédomovana oc¢ekavani, zejména z détstvi* (Hartl, 2004, s. 206)
5 Protiptenos = ,,ptenaseni neuvédomovanych ofekéavani terapeuta na pacienta &i snaha terapeuta vcitit se do
veédomych i nevédomych sd€leni a zazitkii pacienta a pochopit je* (Hartl, 2004, s. 203)
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Z nésledujicich  principt  vyplyva  dulezitost  psychoterapeutického  vztahu
v psychodynamickych terapii a narocnost samotného psychodynamického procesu. I proto neni
divu, Ze psychodynamické smeéry jakozto teoreticky podklad pro mobilni a webové aplikace,
nepatii k tém nejcastéjSim. Nicméné i presto urcité ndznaky najdeme. Jeden z nich nalezneme
v praci Anderssona a kol. (2012), ktefi porovnévali u¢innost kognitivné behaviordlnich a
psychodynamicky orientovanych internetovych intervenci v 1é¢bé generalizované uzkostné
poruchy. Metody, vyuzité¢ v psychodynamicky orientované internetové intervenci, byly
inspirované knihou ,,Make the Leap” od amerického psychoanalytika Farella Silverberga.
Z téchto principt byl vytvofen svépomocny program ,,SUBGAP*, ktery probandy provadél

celym intervencnim procesem. Program ,,SUBGAP* obsahuje Ctyti zakladni cile:

1) VSimnout si nevédomych vzorcii chovani, které zplisobuji emocni potize
2) Porozumét témto nevédomym vzorclim
3) Prolomit tyto nevhodné vzorce

4) Zabranit opétovnému navraceni t€chto nechténych vzorct chovani

Nékolikatydenni program provadzel probandy celym procesem, ktery obsahoval
systematickou praci na napliiovani vyse uvedenych cili. Slo napiiklad o metody motivujici
k objeveni negativnich vzorci chovani, porozuméni témto vzorciim z hlediska osobni historie
probanda a moznosti prolomeni téchto vzorcti. Nasledné program provadél probanda v procesu
aplikace téchto ziskanych dovednosti v riznych oblastech jeho Zivota (pracovni oblast ¢i oblast
vztahll). Dilezité je ale také zminit, Ze v ramci celého tohoto procesu byli probandim
k dispozici vycviceni terapeuti, kteti probandy programem provazeli. Neslo tedy pouze o
samotné pusobeni internetové intervence. Autofi potvrdili, ze efekt internetové
psychodynamicky zameétfené intervence v I1ecbé generalizované uzkostné poruchy je
srovnatelny s kognitivné behavioradlnim internetovym pfistupem. Obé tyto intervence vedly

k mirnému snizeni projevl zkosti. (Andersson et al., 2012)

Odlisny pfistup psychodynamické prace uvadi aplikace Dreamboard, ktera se zamé&fuje
na praci se sny. Pomoci monitorovani a zaznamenavani vlastnich sni pomdha tyto sny
analyzovat, identifikovat opakujici nevédomé motivy, a tim pomdaha uzivatelim v jejich
porozuméni. (Dreamboard, 2023) Sluzby této aplikace vyuzili ve svém vyzkumu také

vvvvv

snl pomoci umé¢lé inteligence. Ackoli autofi akcentuji, Ze je potieba dalSich vyzkum, v této
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studii potvrdili, Ze um¢la inteligence miize byt slibnym pomocnym nastrojem pro detailni

analyzu snovych vzorct.
2.2.3 Mindfulness

Ackoli se mindfulness netadi mezi klasické psychoterapeutické smeéry, pro ucely této
diplomové préace je zafazena mezi kognitivné behavioralni terapii a psychodynamickou terapii

z toho divodu, ze vSechny tyto sméry poskytuji teoreticky ramec pro fungovani aplikaci.

Mindfulness miizeme do ceského jazyka ptelozit jako ,,vS§imavost™. Jednd se o
schopnost byti v pfitomném okamziku a jeho uvédomovani. Da se také definovat jako ,,urCity
stav védomi, ktery zahrnuje védomou pozornost k momentalnimu prozivani“. (Shapiro et al.,
2006, s. 374) Koreny mindfulness mizeme hledat ve vychodnich tradicich, predevsim v
budhismu. Prvni pouZiti v zdpadni mediciné pfipisujeme profesorovi Jonovi Kabat-Zinnovi,
ktery na zakladnich principech mindfulness vyvinul program Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR). Tento program vyuzival pfedevsim pfi 1é¢bé chronickych onemocnéni.
Postupné se techniky mindfulness zatadily k védecky ovéfenym metodam, s prokazatelnymi
pozitivnimi G€inky na mentalni i télesné zdravi. K pozitivnim prokazanym uc¢inkiim patii
napiiklad vyssi odolnost vii¢i stresu, snizovani tzkosti ¢i deprese, zvySovani koncentrace ¢i

zvySeni kvality spanku. (Sharipo, 2006; Dvoték a kol., 2023)

K zékladnim aspektim mindfulness fadi Hassonova (2015) uvédomovani (tedy byti
v pfitomném okamzZiku a vé€novani pozornosti aktualnim myslenkam, pocitim a udalostem),
ptipusténi (tedy piijeti faktu, ze myslenky, pocity a udalosti se d&ji), akceptovani bez hodnoceni
(tedy snaha o neutralitu), neulpivani, soustifedénou pozornost a zapojovani se, otevieny postoj,

trpélivost a diveéru.

Technik, kterych mindfulness vyuziva, existuje celd fada. Podle nékterych autorti se
mindfulness d& definovat jako dovednost, tedy néco, co se miiZze kazdy z nas naucit a pomoci
tréninku zlepSovat. Dovednost mindfulness miizeme zlepSovat jednak pomoci formalnich
meditaci (k tém patii naptiklad zaméfend pozornost, uvédomovani si vlastniho dechu, emoci ¢i
myslenek), ale také pomoci neformalnich, kazdodennich ¢innosti (naptiklad uvédomovani si

vlastni chlize ¢i jinych béznych ¢innosti). (Gal et al., 2021)

Vzhledem k faktu, Ze mindfulness neni psychoterapeutickym smérem, neklade tedy tak
vysoké naroky na vztah mezi klientem a psychoterapeutem, neni divu, ze je ¢asto vyuzivané
v ramci mobilnich a internetovych intervenci a tvofi tedy teoreticky podklad pro mnoho

mobilnich 1 webovych aplikaci podporujicich dusSevni zdravi.
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Efektivitu ,,online mindfulness* zkoumali ve své studii napiiklad Mak a kol. (2015).
V ramci svého vyzkumu podrobili studenty a zaméstnance vysokych skol intenzivnimu online
mindfulness programu. Probandy celym procesem provazela webova aplikace, ktera méla za
cil probandy naucit dovednosti mindfulness. Kromé samotné dovednosti mindfulness ale autofi
také zjistovali efektivitu tohoto plisobeni na dusSevni well-being, spokojenost v zivot¢, uroven
stresu €i projevy Uzkosti a deprese. Probandi obdrzeli sviij vlastni ptistup do webové aplikace,
ktera je celym procesem provadéla a poskytovala potfebné informace. Primérné méli probandi
stravit 30 minut tydné studovanim riznych edukacnich materiali, naptiklad videi,
audionahravek, textl apod. Byli také motivovani k vyuzivani technik mindfulness ve svém
kazdodennim zivoté. Webova aplikace poskytovala tedy informacni podporu, ale slouzila také

jako jisty privodce a motivator celého procesu. Rizna cviceni zahrnovala naptiklad:

e Podporovani sebeucinnosti — aplikace probandy podporovala riznymi tvrzenimi
(napt: ,,Trénink trva pouze 20 minut, ty to zvladnes.* ¢i ,,VEF si, pokracuj!®),
kterd mé¢la za cil zvySovat motivaci uZivatele a tuto motivaci pfeménit
v samotnou akci

e Akeni planovani — probandi méli za ukol vzdy si na nasledujici tyden sepsat
podrobny pléan, kdy, kde a jak budou praktikovat sviij mindfulness trénink

e Planovani zvladani — v ramci planovani méli probandi za ukol identifikovat
jakékoli mozné piekazky, které by jim mohli branit v tréninku

e Obnovovani Uc¢innosti — pokud proband vynechal svou lekci, aplikace se
riznymi tvrzenimi snazila obnovit jeho motivaci, povzbuzovala k navratu do
procesu

e Vyskakovaci zpravy — na zdklad€ probandovych zaznamii pokroku aplikace
generovala rizné zaméfené zpravy s riznymi cili zaméfenymi na aktualniho
uzivatele (tedy naptiklad u uZivatell, ktefi lekce vice vynechévali, se snazila
nastolit motivaci do samotného procesu, ,,svédomité” kazdodenni uzivatele

chvélila za pravidelny progres atp.)

Studie prokézala efektivitu tohoto online mindfulness plisobeni a pozitivni vliv na
wellbeing participantd, ale také progres v samotné dovednosti mindfulness. Z tohoto zavéru
autofi usuzuji, ze internetoveé poskytované sluzby mindfulness mohou byt velmi dostupnou a
efektivni metodou podpory dusevniho zdravi. K mirné€ opatrnéj$im zaveériim dosly ve své meta-
analyze také Galova a kol. (2021), které uvadégji, ze: ,,Aplikace mindfulness se zdaji byt slibné

z hlediska zlepSeni pohody a dusevniho zdravi, ackoli vysledky je tieba interpretovat opatrné
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vzhledlem k malému poctu zahrnutych studii, celkovému nejistému riziku zkresleni a

heterogenité.” (Gal et al., 2021, s. 131)
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2.3 Vybrané konkrétni aplikace

Pro ucely své diplomové prace jsem si na zaklad¢ reSersSe literatury vybrala nékolik
aplikaci, jejichz mechanismy fungovani podrobnéji popisuji nize. V teoretické Casti jsou
uvedené stejné aplikace, na které se zamétuji v Casti empirické. Pro vétsi prehlednost jsou

aplikace uspotadany v abecednim poradi.
2.3.1 Calmio

Calmio je prvni ¢eskou meditacni aplikaci. Za jejim napadem stoji Tomas Volejnicek,
jehoz ve vytvoreni Ceské meditacni aplikace inspirovaly aplikace ze zahrani¢i, pfedevsim
Headspace a Calm. Ob¢ tyto aplikace jsou ¢eskym uzivatelim pfistupné, nicméné autor si
uvédomoval jednak limity jazykové bariéry (ob¢ aplikace jsou pouze v anglickém jazyce),
jednak také odlisné problémy, které fesi ceskd a americkd spolecnost. Zatimco zahrani¢ni
aplikace se vice specializuji na téma vykonnosti, dle vyvojari aplikace ¢eskou spolecnost trapi
predevsim snizené sebevédomi, Spatnd nalada a uzkostnost. K vyvoji aplikace prizval také
psycholozku a psychoterapeutku Markétu Jankovskou a Martina Kunderu, ktery se stard o

marketingové strategie a produktovy vyvoj. (Brejcak, 2019; Noskova, 2020)

Aplikace Calmio na svych strankach uvadi nékolik pozitivnich disledkii pravidelného
pouzivani aplikace. Jedna se piedev§im o zlepSeni kvality spanku, zmirnéni stresu €1 posileni
psychiky. Aplikace se d4 stdhnout jak na platformy Android, tak 10S. Aplikace po stazeni
vyzaduje ptihlaSeni, nasledné¢ uvadi nékolik zasadnich krokl pro spravnou meditaci (citit se
pohodlné, nejit do pozice silou aj.). Jako privodce meditaci si mize uZzivatel vybrat jeden
ze ¢ty nabizenych hlast a nasledné aplikace jiz umoziuje vstup do jednotlivych lekci. Lekce
jsou tvoteny tfemi zdkladnimi kurzy, dalsi kurzy jsou tematicky zaméfené (klidny spanek,
zklidnéni mysli, lepsi soustiedéni, laskavost, strach, hnév, neklid aj.). Lekce se odemykaji
postupné. V ramci aplikace miize uzivatel také vyuZivat edukativni videa. Filosofii celé
aplikace je, aby si uZivatel naSel kazdy den par minut pro sebe, naucil se identifikovat mySlenky,
které se mu honi hlavou a dokdzal je ovladnout pfi prozivani riznych situaci. (Calmio, 2022;

Mertova, 2021)
2.3.2 Endel

Aplikace Endel je vysledkem prace stejnojmenné berlinské spolecnosti vyvojara a
umélct. Aplikace pracuje s hudbou, konkrétné s personalizovanymi melodiemi a skladbami,

které pomoci umélé inteligence analyzuji cirkadidnni rytmy jednotlivych uzivateld, a na
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zaklad¢ téchto informaci nabizi hudbu vhodnou pfimo pro konkrétniho uzivatele. Vzhledem
k propojeni spolecnosti se spolecnosti Apple a jejich chytrymi hodinkami, dokdze uméla
inteligence v pozadi aplikace sledovat udaje, na zéklad¢, kterych dokéaze nasledné uzivateli
nabidnout ideélni personalizovany hudebni play list. Ke sledovanym tudajim, které néasledné
aplikace analyzuje, patii naptiklad srde¢ni rytmus béhem dne ¢i informace o pfesné poloze
uzivatele pro stanoveni urovné svétla, pocasi, a tim i fyzické aktivity uzivatelti. Kompletni
syntézou téchto jednotlivych tidajit dokéaze aplikace stanovit cirkadidnni rytmus uzivatela, ktery
vyvojaii povazuji za zaklad dusevniho i fyzického zdravi Cloveéka. Aplikace dokédze rytmy
¢lovéka analyzovat, adaptovat se na n¢ a postupnymi kroky je zlepSovat. Aplikace obsahuje
nékolik moduld, patii k nim relaxace, soustfedéni, spanek a aktivita. (Endel, 2022; Hayes,

2020)

Vyvojafi aplikace se snazi reflektovat aktudlni védecké poznani a svou aplikaci zalozili
na zaklad¢ evidence-based poznatki. Pozitivni vliv hudby na fyzické i psychické zdravi ¢loveka
prokézali ve své studii naptiklad Knight a Rickard (2001), ktefi zkoumali vliv hudby na uroven
stresové hladiny u intaktnich muzi a Zen. Prokazali, Ze ucinky hudby snizuji subjektivni
prozitek uzkosti, srde¢ni frekvenci i systolicky krevni tlak. Jest¢ dale ve zkoumani pozitivnich
ucinkl hudby zasli Haruvi a kol. (2022), kteti zkoumali vliv hudby na uroven koncentrace
Cloveéka. V jejich studii rozdélili respondenty do tii skupin a zadali kazdému z nich n¢kolik
ukoll na tabletu. Jedna ze skupin plnila ukoly bez hudebniho doprovodu, druhéd skupina s
nepersonalizovanou hudbou (tedy naptiklad pfedem danymi skladbami z platformy Spotify) a
treti skupina s hudbou personalizovanou (tedy zaloZenou na udajich o uZivateli, jako je srde¢ni
tep, poloha GPS, denni doba aj.). Autofi prokazali, Ze Uroven koncentrace byla vyssi u
probandi, ktefi poslouchali hudbu. Nejvy$$i Uroven koncentrace se vSak prokdzala u

respondentll, ktefi poslouchali personalizovanou hudbu.

K vyhodam aplikace Endel patii védecké pozadi aplikace, sledovani aktuélnich trendi
a spoluprace s pfednimi odborniky na jednotlivé oblasti, které aplikace pokryva (napiiklad
spankové laboratoie). Aplikace je také velmi dobfe graficky zpracovana. Nevyhodami aplikace

jsou absence Ceského jazyka a nutnost piedplatného.
2.3.3 Fabulous

Aplikaci Fabulous zaloZil tym z Laboratofe behaviordlni ekonomie na Dukové

université, vedeny Danem Arielym. Jak uz ndzev laboratotfe napovidd, podklad aplikace je
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zalozeny na behavioradlni véd¢. Zakladem aplikace je tvofeni jednoduchych ndvyku, které

uzivatele postupné vedou ke zdravéjSimu zivotnimu stylu. (Fabulous, 2022)

Termin navyk se dle piehledové studie Gardnera (2015, s. 277) da definovat jako
»proces, pii némz podnét vytvari impuls k jednani v dasledku naucené asociace podnét-
odpoveéd™. A praveé s témito asociacemi se aplikace snazi pracovat. Aplikace jednak vyuziva
zakladnich behavioralnich poznatkii, tedy praci s odménami, rozdéleni dlouhodobéjsich a
komplexnich cili na mensi dil¢i jednotky, jednak také atraktivni grafické prostiedi, které
v urcitych rysech pfipomina hru ¢i digitalni ,,to-do list v némz uzivatel mize sledovat sviij
pokrok. (Barbu, 2021; Fabulous, 2022) Aplikace s motivaci uzivatele pracuje ihned po svém
otevieni. Ocenuje uzivatele za stazeni aplikace a generuje dopis ureny uzivateli od jeho
budouciho, zdravéjsiho ,,ja“. V prvnich dnech se aplikace sousttedi na zacatek kazdého dne —
uzivatel ma kazdé rano vypit sklenici vody, po tfech dnech nasleduje kol kvalitné se nasnidat.
Ukoly se oteviraji postupné, a tak jedna z hnacich motivaénich sil plnit tkoly, je pro uZivatele
také zvédavost, jaké dalsi ukoly si aplikace pripravila. Zména zvyku ¢i navyku v kazdodenni
trvaly ritudl aplikace podporuje jednoduchymi odménami. Ranni rutina (sklenice vody, ranni
meditace ¢i ranni prochdzka), je ndsledné odménéna moznosti zatancovat si na oblibenou
pisnicku. Po né€kolika splnénych tkolech aplikace uzivatele odméni certifikatem. Téchto
,malych® odmén aplikace nabizi opravdu spoustu, a tim se snazi upevnit zadouci zmény

v chovani jejiho uzivatele. (Balagam, 2022; Fabulous, 2022)

Aplikace nabizi n¢kolik modulii, na které se uZivatel mize zaméfit (cviceni, zdravé
stravovani, soustiedéna prace, vydatny spanek, price na sebevédomi ¢i stoické mysSleni).
Aplikace ptinasi do kazdého dne uzivatele jasnou strukturu, nicméné nabizi i moznost vytvoreni
vlastni rutiny samotnym uZivatelem. Kromé dennich tikola aplikace nabizi také tydenni sdilené
vyzvy, které jsou dostupné online pro vSechny ¢leny komunity. Obsahem vyzev je napiiklad
tyden bez koufeni, bez socidlnich siti ¢i mési¢ni vyzvy zdravého stravovani. Rubrika ,,Make
Me Fabulous* (v ptekladu: ,,Ud¢lej mé bajeCnym®) nabizi 13 riznych tematickych okruhii,
které¢ obsahuji variaci rtiznych cinnosti na vyzkouSeni dle zadanych ¢asovych moznosti
uzivatele. Mezi okruhy patii naptiklad prace s dechem, joga, meditace €i sezeni a pfemysleni.
Vyvojaii na aplikaci stale pracuji, pfidavaji nové moduly, aplikaci také rozSifuji o nové
moznosti, naptiklad tzv. koucovaci knihovny, v nichZ uzivatel nalezne spoustu ovéfenych studii
a ¢lankl, moznost sezeni s redlnym koucem ¢i sdileni svych pokrokil v komunité ostatnich

uzivatelii. (Balagam, 2022; Fabulous, 2022)
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Kritické zhodnoceni aplikace Fabulous provedli 1ékaisti experti na medicinském webu
Healthline. Tym odbornik tvofeny klinickymi psychology, psychiatry, socialnimi pracovniky
a terapeuty uvadi n¢kolik hlavnich vyhod a nevyhod aplikace Fabulous. Mezi vyhody patfi
predevsim evidence-based pozadi aplikace podporované nejnovejSimi védeckymi studiemi,
prostiedi aplikace, které velmi pfipomind herni prostiedi, a tak je pro uzivatele siln€ motivujici
a zdbavné, velmi propracovany design aplikace, jeji grafiku a snadné uzivani, velké mnozstvi
cviceni a meditaci a informace o trvani jednotlivych ukoli. Odbornici aplikaci doporucuji
predevsim lidem s chronickou unavou, tém, ktefi chtéji zlepsit svlij spanek, zvysit svoji energii
béhem dne ¢i chtéji zlepsit svou uroven koncentrace. Aplikaci také doporucuji lidem s ADHD
(Attention Deficit Hyperactivity Disorders) ¢i lidem trpicim uzkostmi. Mezi hlavni nevyhody
patii téméf nutnost placené verze aplikace (aplikace 1ze pouzivat i bez predplatného, nicméné
v tomto piipad¢ aplikace nabizi mnohem méné¢ moznosti, rubrik i cvieni) a nemoznost
nastaveni jinych nez dennich navykt. Odbornici také kritizuji notifikace (upozornéni) aplikace,
které jsou nevyrazné a uzivatel je mize lehce piehlédnout ¢i ignorovat. Déle se experti zamé&fili
konkrétné na jednu z rubrik, tykajici se zdravé vyZzivy a hubnuti, pficemz upozornuji, ze hubnuti
nemusi byt cilem kazdého uzivatele a pro nckteré¢ zuzivateli by mohla byt tato rubrika
nebezpecnd. Aplikace je k dispozici v n€kolika evropskych jazycich, ¢estina vSak v nabidce

jazykt chybi. (Balagam, 2022)
2.3.4 Kogito

Relativné novou aplikaci nabizenou v ¢eském prostiedi, je aplikace Kogito. Jeji ndzev
je odvozen od latinského slova ,,cogito®, coZ znamena myslet. JiZ z ndzvu je tedy patrné, Ze
aplikace pracuje predevsim s negativnimi mySlenkami, které se snazi identifikovat a nasledné
s nimi pracovat. Teoreticky podklad aplikace tvoti kognitivné behavioralni terapie. Aplikace
tematizuje psychosocidlni problémy Zen, které souviseji s matefstvim. Je tedy cilena na
nastavajici maminky ¢i Zeny po porodu, které trapi negativni mySlenky souvisejici

s matefstvim, pomdha se sniZovanim stresu a zlepSovanim nélady. (Kogito, 2022)

Aplikace je podpofena multioborovou spolupraci. Za napadem vytvofit inovativni
aplikaci, ktera se zamé&fuje praveé na nastavajici maminky a zeny po porodu, pfiSel psychiatr
piisobici v Narodnim ustavu dudevniho zdravi (NUDZ), Antonin Sebela. Ke tvorbé samotného
obsahu Sebela piizval psychiatry a psychoterapeuty piisobici v NUDZu. Pro lepsi predstavu,
s jakymi konkrétnimi problémy se Zeny v dobé porodu a Sestined€li potykaji, se na tvorbé

aplikace podileli také odbornici a peer konzultanti z neziskové organizace Usmév mamy, jeZ se
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zaméfuje na psychické problémy Zen v dobé t&hotenstvi a porodu. (Usmév méamy, 2020;

Dolezalova, 2021)

Aplikace obsahuje dv¢ ¢asti —,,diagnostickou* a intervencni. Thned po stazeni aplikace
vybidne uZivatelku k vyplnéni dvou dotaznikt (v aplikaci nazvanych , Nalada“ a Uzkost“) a
nékolika zakladnich demografickych udaji o uzivatelce. Co se tyc¢e dotaznikll, jedna se o dvé
Skaly, Edinburskou $kalu perinatalni deprese a Perinatdlni screeningové skaly tuzkosti. Thned
po vyplnéni jsou vyhodnoceny jednak depresivni pfiznaky, jednak také piiznaky uzkosti,
pricemz depresivnim piiznakiim je kladena vyssi vaha. Intervencni ¢ast tvoii relaxacni cviCeni,
prvky psychoedukacnich aktivit, meditace, tréninky v§imavosti ¢i prvky peer podpory (sdilené
pribéhy Zenami, které se potykaly s psychickymi problémy v dobé téhotenstvi a matefstvi).
Stejné jako v pfedchozich aplikacich, uZivatelka prochéazi jednotlivymi urovnémi, celkem péti,
které se postupem Casu oteviraji. Kromé nabizenych moznosti v intervencni ¢asti aplikace také
nabizi moznosti monitoringu vlastnich emoci, zapis vlastnich myS$lenek ¢i planovani a
vyplnovani bludnych kruhti uzkosti a deprese. Dle autorti ma aplikace preventivni charakter —
uzivatelka si sama monitoruje vyvoj své ndlady béhem urcitého obdobi, vidi sviij pokrok, a
vhodnymi intervencemi aplikace miize pomoci zabrénit rozvoji vaznéjSich duSevnich obtizi.

(Sebela a kol., 2021; Dolezalova, 2021)

Cilem vyvojait a autorti této aplikace bylo vytvotit dostupnou a nizkoprahovou formu
psychosocialni pomoci Zenam v obdobi porodu a mateistvi, jelikoz dle autora aplikace Sebely
neni péée o tuto skupinu klientd v Ceské republice systematizovana. Uvadi také, Ze
s psychosocidlnimi problémy se béhem téhotenstvi a po porodu potyka velké mnozZstvi Zen,
jejichz problémy se jesté prohloubily v obdobi pandemie. Jen minimum z nich ale vyhleda
odbornou pomoc. Mezi vyhody aplikace se nepochybné tfadi fakt, ze aplikace je nabizena
v ¢eském jazyce a navic zdarma — je tedy dostupna kazdé uZivatelce, ktera disponuje chytrym
mobilnim telefonem. Aplikace také umi vyhodnotit riziko projevli deprese a uzkosti u
uzivatelky, a pokud jsou hodnoty S$kal ptili§ vysoké, a tedy rizikové, doporuci vyhledani
odborné pomoci psychologa, psychiatra ¢ psychoterapeuta, a navic uvede konkrétni kroky
domluveni této pomoci, aby je uzivatelce usnadnila. Za nevyhodu miizeme povazovat velmi
uzké uzivatelské zaméteni. Vyvojaii nicméné aktudlné pracuji na rozSifeni kognitivné

behavioralnich technik na dalsi potiZe (naptiklad potize s usinanim). (Dolezalova, 2021)
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2.3.5 My Possible Self

Cesta aplikace My Possible Self zapocala jiz vroce 2009. Zakladatelka, Joanne
Wilkinson, se po svych vlastnich zkuSenostech s naroénym dospivanim, rozhodla vytvofit
projekt, ktery slouzil k podpofe wellbeingu a emocionalniho zdravi, dostupny pro Sirokou
vetejnost. V roce 2016, za pomoci svych dvou dcer, tento projekt implementovala do mobilni
aplikace. Nedlouho poté si této aplikace vSimli odbornici z Priory Health Care. Priory Health
Care je jednim z pfednich nezavislych poskytovateli zdravotni péce ve Velké Britanii,
zamétujici se pfedevSim na wellbeing a duSevni zdravi. Diky podpofe této spolecnosti se
aplikace muze zaradit mezi aplikace podpoiené aktudlnimi vyzkumy (Evidence-based

Application). (My Possible Self, 2022; Priory Health Experts, 2022)

Jako jiz mnoho uvedenych aplikaci, aplikace My Possible Self cerpa ptedevsSim
z technik a teorie kognitivné behavioralni terapie. Soustfedi se na déleni velkych problémi na
mensi, zvladnutelné ¢asti. Konkrétné aplikace pracuje s jednotlivymi problémy na péti irovnich
— situace, myslenky, emoce, fyzické pocity a ¢iny. Zaznamenavanim a naslednou analyzou se
snazi zjistit, jaké faktory ovlivituji ndlady uzivateld, identifikuje negativni vzorce, ve kterych
uzivatel setrvava a snaZi se je postupné pfemeénit vty pozitivni. V rdmci aplikace je také
uzivateli nabidnuta moznost vyplnéni si Gvodniho dotazniku, ktery mu milze pomoci
v identifikaci oblasti, na které se uzivatel chce zaméfit. Aplikace je vhodné ptedevsim na potize
zpusobené tzkosti, depresi, potize se spankem ¢i obtize zptusobené pfiliSnym stresem. (My

Possible Self, 2022)

Kromé individudlniho uziti, nabizi aplikace také moZnost uziti v pracovnim prostiedi.
Poskytuje moznost monitoringu jednotlivych slozek wellbeingu u zaméstnanct, analyzu
naslednych dat a mozné tipy pro zlepSovani pracovniho prostfedi. Diky dalSimu rozvoji a
spolupréci s dalSimi organizacemi, se aplikaci My Possible Self podatilo také implementovat
do resortu zdravotnictvi. Ve spolupraci s dal$i monitorovaci spolecnosti (Inhealthcare), nabizi
aplikace pomoc v monitoringu jednotlivych pacientii a ve volbé naslednych intervenci. Tyto
intervence jsou soucasti vétsiho projektu IAPT (Improving Access to Psychological Therapies),
ktery se zamétuje na implementaci evidence-based programi a intervenci pro hospitalizované
pacienty. Filosofii tohoto programu je ptfedpoklad, Ze spravné zvolena intervence pomizZe
pacientovi k rychlej§Simu névratu do bézného zivota, tedy i do pracovniho procesu, coz

v disledku nese financ¢ni zisky. (My Possible Self, 2022; Wakefield et al., 2021)
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Ihned po otevieni aplikace uzivatele pfivita pratelské a kvalitné zpracované grafické
prostiedi s privodcem Bloopym, ktery uzivatele provazi celym procesem. Veskeré informace,
které aplikace uzivateli podava, jsou prezentovany ve forme chatovacich zprav. IThned v ivodu
se uzivatel dozvida informaci o relevantnich zdrojich aplikace, tedy o podpote Priory Health
Care. Zarovein ma uzivatel moznost se ihned podivat na nabizené rubriky. K nim patii meditace,
ktera slouzi pfedevsim ke zklidnéni, techniky mindfulness, které¢ slouzi ke zlepSovani nalady,
relaxaci, ale také ke zvySovani kvality spanku, tzv. moodtracker, tedy sledovani ndlad uzivatele
¢1 pferamovani negativnich myslenek. VSechny tyto rubriky jsou k nalezeni také v nékterych
uvedenych aplikacich. Co aplikace My Possible Self nabizi navic, jsou tzv. Mood Tags, které¢
souviseji s monitorovanim vlastnich nalad, zaroven tyto data ale analyzuji a nabizeji uzivateli
paletu moznosti, kdo, co, kdy a jak, mize mit vliv na jeho naladu. Zaroven v aplikaci najdeme
tzv. vhledy, tedy jistou formu sebepoznani, monitoring vlastniho procesu ¢i motivacni zpravy

a upozornéni. (My Possible Self, 2022)

Aplikace neni dostupnd v ¢eském jazyce, Cesky uzivatel se tedy muze potykat
s problémy zpiisobenymi jazykovou bariérou. Aplikace nabizi placenou prémiovou verzi,
nicméné lze vyuzivat i zdkladni verzi, ktera je zdarma. Vyhodou aplikace je zcela jisté jeji
evidence-based pozadi a multioborova spoluprace n¢kolika organizaci a odbornikti. Aplikace
nabizi také nékolik novych moznosti, a rozsifuje urcité rubriky — nezastavuje se pouze na
monitorovani nalad uzivatele, ale soustiedi se také na jejich analyzu a ndvodnymi otazkami (,,S
kym prave jste?*, ,,Jak se ted’ citite?*, ,,Kde prave jste?*, ,,Co prave délate?*) nabizi moznost
sebereflexe vlastnich pocitl, nachdzeni vlastnich zdrojli a eliminaci negativnich situaci. (My

Possible Self, 2022)
2.3.6 Nepanikaf

Aplikace Nepanikaf je poc¢inem tii brnénskych studentd Vysokého uceni technického,
Veroniky Kamenské, Alese Rezage a Tomase Chlubny. Za napadem vytvoreni aplikace, ktera
pomaha v akutnich psychicky naro¢nych stavech, stoji osobni zkuSenost autorky s dusevnimi
obtizemi. Pti vyvoji aplikace autofi spolupracovali jednak s fadou odborniki, s psychiatry,
psychology (pfedevsim z brnénské a breclavské nemocnice), jednak také s dalsimi specialisty
ze soukromych sektorti, ale také s neziskovou organizaci Nevypust’ dusi, kterd se zabyva
duSevnim zdravim a wellbeingem, pfedev§im u studentii, ale své sluzby poskytuje 1 Sirsi

vetejnosti. Pf1 vyvoji aplikace vSak autofi nezapomnéli ani na dualeZitost peer podpory, pii

30



vytvareni aplikace tak také pfizvali lidi s duSevnim onemocnénim. (Daiikova, 2019; Nevypust’

dugi, 2022)

Aplikace poskytuje prvni pomoc pii akutnéjSich psychickych stavech, jako jsou
naptiklad zachvaty paniky, akutni uzkostné stavy, depresivni symptomy ¢i myslenky na
sebevrazdu. Aplikace obsahuje sedm modult (Deprese, Uzkost/panika, Chci si ublizit,
Myslenky na sebevrazdu, Poruchy prijmu potravy, Mé zaznamy a Kontakty na pomoc). Kazdy
zmodulli obsahuje jesté nékolik dalSich casti. V modulu Deprese si uzivatel miize
zaznamenavat své zdroje (,,Co mi mtize pomoci®), na které¢ se v ptipad¢ obtizi mize obratit, své
Gspéchy, potéSeni ¢i si naplanovat své aktivity. V modulu Uzkosti uZzivatel najde nékolik
uziteCnych aktivit ¢i her, které miize vyuzit pfi akutnim zachvatu paniky ¢i uzkosti (pocitani,
hra s balonky, hra houpacka, relaxace aj.) Kromé toho ten modul také nabizi dalsi uzite¢né tipy,
co lze délat pii tzkostnych stavech (obejmuti blizké osoby, poslech hudby, prochizka na
cerstvém vzduchu). Praktické tipy a n¢kolik moznych aktivit nalezne uzivatel také v modulu
Chci si ublizit. Zde aplikace nabizi nékolik ovétenych tipt pii chuti si ublizit — pouzit kostku
ledu, pomalovat se Cervenou fixou, bouchnout do polstare, napsat blizké osob&. Zaroven si
v tomto modulu uzivatel mize zaznamenavat zpusoby, které se mu jiz osvédcily, a ke kterym
se muze vracet. Modul také obsahuje rubriku ,,Jak dlouho to zvladam®, v niz uzivatel mize
sledovat sviij pokrok, tedy jak dlouho jiz vydrzel bez ublizeni si. Na podobném principu, avSak
s mirn¢ odliSnym obsahovym zamétenim, stavi 1 modul Myslenky na sebevrazdu. Opét zde
uzivatel nalezne praktické tipy, dlivody, pro€ si neubliZit, ¢i dechova cviceni. Relativné novou
rubrikou, ktera v piivodni verzi aplikace chybéla, je modul Poruch prijmu potravy. V ném
uZzivatel opét nalezne tipy ke konkrétnim situacim souvisejicim s poruchami pfijmu potravy
(vycitky po jidle, selhani, nutkani cviit/zvracet, postava a dals$i). Dale jsou uzivatelim
k dispozici riizné tikoly, naptiklad vytvofit si seznam svych oblibenych jidel, véci, co na sobé
mame radi ¢i rizné vyzvy a motivacéni citaty. Praktickou ¢asti v této ¢asti modulu jsou i ukazky
receptll rozdélené podle Casti dne a uvedeni dulezitych kontaktd na odbornou pomoc. Modul
Mé zaznamy slouzi predevSim k sebereflexi a zdznamlm uZivatele. Ten si zde muzZe
zaznamenavat své nalady, informace o spanku, zdznamy o jidle ¢i jakékoli jiné mySlenky, které
uzivatele napadnou. Velmi dilezitym, poslednim modulem, je modul Kontakty na pomoc.
Aplikace v tomto modulu nabizi ucelené a ptehledné nabidku odborné pomoci, rozdélenou dle
typu pomoci (krizova centra, krizové linky, vysokoskolské poradny, online terapie aj.). UZivatel

si tyto formy pomoci muze filtrovat dle zvoleného kraje. (Moresova, 2019; Nepanikat, 2022)
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Aplikace je poskytovana zdarma a je dostupnd v deseti svétovych jazycich. Jedna se o
prvni aplikaci, nabizejici prvni psychickou pomoc, dostupnou také v ¢eském jazyce. Prave tato
vSeobecna dostupnost, kterd je podporovana ¢eskym jazykem, bezplatnosti, ale také moznosti
vyuzivat aplikace offline, patfi k vyznamnym plusim této aplikace. Odbornici na aplikaci
oceniuji predev§im inovativnost, odborné pozadi, dostupnost a odkazy na dal§i odbornou
pomoc. Nékteti vSak upozorniuji na nemoznost zjisténi efektivity tohoto druhu aplikaci a na
moznost, ze pro nekteré uzivatele aplikace nemusi byt vhodna, pro nékoho az Skodliva.
Nebezpecim také miize byt zaménovani aplikace s odbornou formou pomoci. Témto chybnym
zavérum se vSak vyvojari aplikace snazi predejit — na webech uvadéji, ze aplikace v zaddném
pripadé nenahrazuje odbornou psychologickou ¢i psychiatrickou pomoc. (Nepanikat, 2022;

Haitl, 2019)
2.3.7 VOS

Aplikace VOS je vysledkem prace Jifiho Diblika a Ondfeje Kopeckého, vyvojaia ze
studia Qusion. Primdrné se aplikace zaméfuje na wellbeing, nicméné nabizi také pomoc pfi
subjektivné prozivaném stresu, krizovych situacich, projevech uzkosti ¢i deprese. Aplikace
nabizi individualizovanou cestu za cili kazdého uzivatele. Thned po stazeni aplikace je uzivatel
vyzvan k vyplnéni kratkého dotazniku, v némz si uZzivatel zvoli oblasti, na kterych chce
fyzickéd kondice aj.). Na zadklad¢ odpovédi v dotazniku aplikace nabidne graf spokojenosti a
oblast, na kterou doporucuje se zaméfit. Jednotlivé cile 1ze v pribéhu procesu ménit. Aplikace
se nasledné jesté doptava na n€kolik zakladnich informaci, jako je v€k, pohlavi uZivatele, ¢i

stanovena diagnoéza. (VOS 2022; Slechta, 2022)

Stejn¢ jako naptiklad v aplikaci Endel, aplikaci VOS je mozné propojit s dalSimi
chytrymi zafizenimi (chytré hodinky ¢i dal$i aplikace v telefonu) a tim zdokonalit analyzu
okolnosti, které mohou mit vliv na wellbeing uzivatele (pocasi, ¢as straveny na socialnich sitich,
fyzické aktivita atp.). Konkrétnim doptavanim se, aplikace naladu uzivatele nejen analyzuje,
ale také nabizi mozna vysvétleni, co miZze naladu uZivatele ovlivnit a jak pfedchazet negativnim
pocitim. Vyvojaii se tedy pokusili o propojeni umel¢ inteligence, strojového uceni, technické
stranky chytrych mobilnich zafizeni, ale také nejaktudlnéjSich poznatkii z oblasti psychologie,
za nimiZ stoji predev§im odbornici z Oxfordu a tuzemské Univerzity Palackého v Olomouci.

(Vitova, 2021; Brejcak, 2020)
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Ptednosti aplikace je jeji velmi povedené grafické zpracovani. Uzivateli je kazdy den
nabidnuto nékolik ukold a vyzev, které ma splnit. Jde o kazdodenni zaznamenavani nélady,
jednoduchy ukol zaméfeny na primarni cil (tedy, pokud mame napiiklad za cil snizit izkost a
hladinu stresu, aplikace zadava ukoly zaméfené praveé na tento cil — tedy napiiklad zajit si na
prochazku). PInéni tkoll je doplnéno digitalnich denikem, ktery si uzivatel miize vést a mtize
ho dopliiovat fotografiemi, videi ¢i riiznymi audionahravkami. V aplikaci najdeme také modul
nazvany jako ,,Osobnostni testy*. V ném ma uzivatel k dispozici rizné dotaznikové metody,
které si mize vyplnit (naptiklad General Anxiety Disorder-7, Satisfaction with Life Scale). Dale
aplikace nabizi moznost chatu s odborniky na wellbeing a dusevni zdravi, pro ptipad krizi uvadi

také kontakty na krizovou pomoc. (VOS, 2022)

Jednou z rubrik, které aplikace nabizi je tzv. guided journaling®. Aplikace méd pro
uzivatele kazdy den pfipravenou urCitou otazku, na kterou uzivatel odpovida (naptiklad ,Je
néco, v ¢em bys momentaln¢ chtél ménit sviij zivot?*; ,,Jaké je praveé ted’ Tvoje nejvetsi prani?*,
»Jak travis ¢as se svymi blizkymi?* atp.). Dilezité je, ze otdzky se po roce opakuji, uzivatel
tedy muze vidét svlij osobnostni posun. Vyhodami techniky ,,guided journaling* u studenti se
ve svém Clanku zabyvala naptiklad Joanna Dunlap (2006). Ta uvadi, Ze fizené psani deniku
pomaha studentim v reflexi a artikulaci vlastniho mysleni a feSeni problémi, podporuje
kognitivni a metakognitivni dovednosti ¢1 pomaha identifikovat a nasledné analyzovat procesy
pfi feSeni problémil.

Pokud tedy shrneme piednosti této Ceské aplikace, zcela jisté k nim opét patii pfijemné
grafické prostiedi, provazanost s dal$imi oblastmi Zivota uzivatele, moZnost verze zdarma,
evidence-based pozadi jednotlivych technik a inovativni technika guided journaling. Vzhledem
k velkému akcentu aplikace na odborné zazemi a uvadéni zdrojl poznatki je nutné reflektovat
nebezpeci, Ze by aplikace mohla byt povazovana za dostatecného odbornika v oblasti dusevniho
zdravi a na laického uZivatele by mohla plsobit dojmem, Ze v nékterych aspektech milize
nahradit odborniky. Etickych problémem by také mohly byt uvedené metody, které jsou
v aplikaci k dispozici, jelikoz v aplikaci neni informace o tom, kdo dotaznikové metody

vyhodnocuje a interpretuje.
2.3.8 Wysa

Wysa je aplikaci, ktera spojuje umélou inteligenci s redlnymi odborniky na duSevni

zdravi. Aplikaci provadi inteligentnich chatbot (chatovy robot), tu¢nak Wysa. VesSkeré

¢ Guided journaling = ¥izené psani deniku vedené pomoci strukturovanych otizek (Dunlap, 2006)
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intervence, které aplikace nabizi, jsou tedy podavany ve formé chatti (konverzaci) s Wysou.
Podobné jako vétsina aplikaci, teoreticky zaklad aplikace stavi na kognitivné behavioradlnim
pozadi. Aplikace na zakladé stanovenych cili uzivatelem nabizi v jednotlivych ,,packs®
(bali¢cich) rizné techniky zalozené na kognitivné behavioralnich mechanismech, vyuziva ale
také prvky dialektické behavioralni terapie, mindfulness, jogy ¢i meditace. Specifické cile se
1i$1 podle zaméfeni konkrétniho uZzivatele, obecné se ale Wysa snazi o identifikovani aktuélnich
pocitl a nadlad béhem dne a uvédomeéni si, jak tyto pocity ovliviiuji nase dusevni zdravi. Ihned
po spusténi a piivitani aplikaci, je uzivateli k dispozici vybrani primarnich oblasti, na které se
chce zaméfit. K dispozici jsou témata spolecna predchozim aplikacim (stres, spanek, motivace,
uzkost, deprese, vztahy), ale i specifictéjsi témata (t€hotenstvi, stres ze zkousek, osamélost,
trauma ¢i LGBTQ+ problematika). JelikoZ se Wysa snazi nastavit co nejvice personalizované
a individualizované prostfedi, pta se nasledn¢ jest€¢ na formu provazeni, jakou uzivatel
preferuje, tedy zda ,,fizenou pomoc* ¢i ,,samostatné vedeni“. Wysa je vhodna piedevSim pro
potize spojené s uzkosti, depresemi, stresem, Spatnymi naladami, pomaha ale také naptiklad
s budovanim emoc¢ni resilience. Upozoriiuje vSak na to, ze ackoli na jejim vyvoji spolupracovali
psychologové a dal$i odbornici na duSevni zdravi, nenahrazuje odborna ,,face-to-face™ sezeni
s odborniky. V ptipad¢ vaznéjsich obtizi (sebevrazedné tendence, sebeposkozovani, zavazné

dusevni stavy) je nutné vyhledat odbornou pomoc. (Wysa, 2022)

Wysa se fadi mezi aplikace se silnym teoretickym a vyzkumnym podkladem.
Nejenomze na svych strankach uvadi informace o evidence-based podpofie, ale nabizi i pfimé
odkazy na konkrétni studie. JelikoZ pti konkrétnich intervencich vyuziva nejnovéjsich poznatkii
z aktualnich studii, pti kazdé intervenci nabidne dtlezité vysledky jednotlivych studii v bodech,
pro lepsi orientaci uZivatele. Nicméné v ptipad€ zajmu si lze ptimo z aplikace citovanou studii
otevfit celou. Aplikaci podpofila také organizace ORCHA (Organisation for the Review of Care
and Health Apps), kterd se zabyva hodnocenim digitalnich aplikaci podporujicich zdravi a
vytvaii tak bezpecné prostiedi v oblasti zdravi a digitalnich technologii. (Wysa, 2022; Orcha,
2020) Efektivitu aplikace Wysa u uzivateli s depresivnimi ptiznaky zkoumali ve své studii
Inkster a kol. (2018), ktefi potvrdili zlepSeni ndlady u uzivateli, ktefi aplikaci pouZzivali
pravidelné a Castéji (tzv. high users). Vyzkumem terapeutické aliance chatbota Wysa a uzivatele
se zabyvali Beatty a kol. (2022). Autofi provedli kvantitativni 1 kvalitativni analyzu, v nichz
potvrdili, Ze sila terapeutické aliance s chatbotem se v pribéhu Casu zvySovala, vysledky jsou

dokonce srovnatelné s vysledky vyvoje aliance s redlnym odbornikem.
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Jak je tedy patrné, sila aplikace Wysa se nachézi predevs$im v jejim silném teoretickém
zakladu, podpofenym mnoha studiemi. Aplikace je také velmi uzivatelsky piivéetiva, snadno se
v ni da orientovat. Jednotliva cviceni trvaji od péti do deseti minut, nevyzaduji tedy pfili§ Casu
pokud uzivatele trapi naptiklad stres, aplikace jde jesté dal a nabizi specifické intervence, pokud
jde o stres pracovni, stres v t¢hotenstvi ¢i stres ze zkouSek. DalSi prednosti je naprostd
anonymita uzivatele. Oproti jinym aplikacim se uzivatel do aplikace nemusi registrovat,
nezadava tedy své jméno, email, ani zaddné dalsi udaje, pouze prezdivku, kterou chce, aby jej
aplikace oslovovala. Aplikace také nabizi moznost domluveni si redlného sezeni s koucem ci
terapeutem. V této sekci vSak néktefi autofi (Bell & Westphalen, 2022) upozorfiuji na
terminologické problémy. Aplikace uvadi, ze nabizi terapie, dle odbornikd jde ale spiSe o
koucink. Aplikace nabizi i certifikované terapeuty, nicméné ti pochdzi z Indie, kde i Ziji, a dle
platné americké legislativy tito terapeuti nemohou poskytovat terapeuticka sezeni ,,zivé* jsou
tedy odkazani pouze na pisemnou (chatovaci) formu komunikace. Aplikaci Ize vyuzivat i
v bezplatné, zékladni verzi, nicméné nabidka technik a intervenci je velmi limitovana. Pro
nckteré¢ uzivatele mize byt také forma, jakou je aplikace vedena (tedy chatovou formou),
nevhodna, az frustrujici. Aplikace zatim také neni nabizena v ¢eském jazyce. (Wysa, 2022; Bell

& Westphalen, 2022)
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2.4 Efektivita aplikaci

Rostouci pocet mobilnich a webovych aplikaci, rostouci pocet uzivatelti téchto aplikaci,
ale také rostouci pocet potizi v oblasti dusevniho zdravi, s sebou pfinesl i pal¢ivy problém, a to
problém se zajistovanim kvality, efektivity a odbornosti téchto aplikaci. Dle meta-analyzy
Lecomteové a kol. z roku 2020 existuje 10 000 az 20 000 mobilnich aplikaci zamétujicich se
na duSevni zdravi. Pouze ale 3—4 % z nich jsou védecky podlozené. Jak ale autofi upozornuji,
s rostoucim poctem aplikaci se také ale zvySuje pocet studii vénujici se vyzkumu ucinnosti

téchto aplikaci.

I ptes zvySujici se pocet téchto vyzkumd, souhrnné vyzkumné studie stale chybi. Existuje
mnoho studii potvrzujici u¢innost jednotlivych aplikaci. Tyto studie se v§ak zamétuji vétSinou
pouze na uzké spektrum populace (dospéli lidé, adolescenti), pouze na konkrétni specifickou
aplikaci, pfipadné pouze na G¢innost mobilnich a webovych intervenci pti urcitych obtizich
(4zkosti, deprese, zavislosti aj.). Vysledky téchto dil¢ich studii jsou uvedené vyse. Jedna se
napiiklad o studie potvrzujici pozitivni vliv mindfulness mHealth intervenci na well-being
(Mak et al., 2015), ¢i potvrzeni snizovani symptomil specifickych fobii u kognitivné
behaviordlnich mobilnich a webovych aplikaci (Bentz et al., 2021) Lecomteova a kol. (2020)
poukazuji na u¢innost mobilnich aplikaci podporujicich dusevni zdravi pii dalSich dusevnich
potizich. Kromé jiz zmitiované deprese ¢i uzkosti se jednd o symptomy posttraumatické
stresové poruchy, schizofrenie ¢i bipolarné afektivni poruchy. Také nékteré konkrétni aplikace
uvadéji na svych webech ¢i v popisech riizné vyzkumné studie, které podporuji jejich efektivitu.
Pokud se zamétfime na aplikace, které jsou zahrnuté v této diplomové praci, jedna se naptiklad
o aplikaci Endel, ktera stavi své poznatky na studiich o pozitivnich G¢incich hudby na lidskeé
zdravi ¢i o aplikaci Fabulous, za kterou stoji kritické zhodnoceni odborniky. Stejné tak za
aplikaci My Possible Self stoji silnd teoretické zdkladna, a jesté dale zaSli vyvojafi aplikace
Wysa, ktefi se pustili do vyzkumu uc¢inki aplikace u pacientti s depresemi a prokazali efektivitu
aplikaci pii snizovani negativnich symptomu deprese (vice o efektivité jednotlivych aplikaci

viz kapitola 2.3 Vybrané konkrétni aplikace).

I kdyz tyto dil¢i studie tedy poukazuji na Uc¢innost jednotlivych aplikaci, dil¢i studie
nedokazi pokryt celé spektrum téchto aplikaci a pocet komplexnich vyzkumt je stale nizky.
Slibnym krokem v této oblasti vyzkumu mohou byt metaanalyzy téchto dfive publikovanych
studii, ackoli 1 jednotlivé metaanalyzy dospély k riznym vysledkiim. Dle autori (Lecomte et

al., 2020) za témito riznorodymi vysledky miiZze stat heterogenita aplikaci, heterogenita
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populace vyuzivajici tyto aplikace, ale také odlisna metodologie jednotlivych metaanalyz a
ruzné Siroky zabér vyzkumu. Autofi do své meta reSerSe vybrali 7 metaanalyz, které se
zamétovaly na efektivitu jednotlivych mobilnich intervenci. Potvrdili obrovskou variabilitu
v ucinnosti téchto intervenci, od slabych u¢inkl po aplikace podpofené studiemi s prokazanou
vysokou efektivitou. Poukazali také na fakt, ze G¢innéjsi je vyuzivani aplikaci v rdmci tzv.
,blended* konceptu nez ,,stand-alone* konceptu. Tedy, Ze vétsi uzitek pro uzivatele ma aplikace
v ptipad¢, Ze funguje jako podpora doprovazejici intervence s odborniky nez jako samostatné

stojici interven¢ni nastroj.
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2.5 Vyhody a limity mobilnich aplikaci podporujicich dusevni zdravi
2.5.1 Vyhody mobilnich a webovych aplikaci

Ackoli se efektivita intervenci v ramci jednotlivych aplikaci 1i$i, mobilni a webové
intervence s sebou piinasi nékolik nespornych vyhod. Mezi n¢ patii predevsim dostupnost,
flexibilita, v mnoha ptipadech také bezplatnost a anonymita. Mobilni aplikace umoziuji ptistup
kdykoli a témét kdekoli (jedinym limitem mtze byt chybéjici datové pripojeni, nicméné nékteré
aplikace nabizeji také moznost fungovani ,,offline*). Uzivatel si mize sam zvolit, ktery den a
v jaky Cas bude sluzby aplikace vyuzivat. Nemusi se tedy vazat na domlouvani termina
s odbornikem. Aplikace mu umozni flexibilné napldnovat jednotlivé ,1lekce™ s respektem
k uzivatelové tempu. (Rozental et al., 2014) Flexibilita a variabilita aplikaci ale také umoznuje
uzivateli vyzkouSet nepfeberné mnozstvi aplikaci, sriznymi teoretickymi zdklady a
technikami. UZzivateli je tak umoznéno pfistupy kombinovat, stfidat a ménit podle vlastnich

potieb.

K nespornym vyhoddm miuizeme zafadit také fakt, ze odpadad jakékoli dojizdéni za
odborniky, coZz miiZze byt jedna z bariér v pifijimani psychické pomoci, predev§im v mensich
meéstech €1 vesnicich, kde je odbornikli malo a klienti za nimi musi ¢asto dlouho cestovat do
vetSich mést. Pro nékteré uzivatele mohou tyto aplikace nést také velmi dulezity benefit, a to
bezplatnost. I kdyz nékteré Ceské pojisStovny reaguji na stale se zvySujici poptavku po
psychosocialni podpofe finanénimi piispévky, piesto tato financni podpora pokryva néklady
pouze Castecné. Zaroven, jak jiz bylo zminéno, odbornikli v oblasti dusevniho zdravi je malo a
téch, ktefi pracuji tzv. ,,na pojistovnu* jest¢ méng. Z toho vyplyva, ze neni mozné zcela pokryt
poptavku po téchto sluzbach. Mobilni aplikace tak mohou byt pfinosné pro klienty, kteti
pottebuji urcitou formu psychické podpory, ¢ekaci doba u odbornika ,,na pojistovnu* je dlouha,

a klienti nedisponuji finanénimi prostfedky, kterymi by si mohli sluzby odbornikii uhradit sami.

Ackoli se v posledni dobé duSevni zdravi stale Casteji dostava do spolecenského diskurzu,
stale nejsme ve fazi, kdy by pfijimani psychické pomoci nebylo doprovazeno raznymi
pfedsudky a stereotypy. Pro nékteré klienty mulze byt, byt i velmi potfebné, setkani
s psychologem, psychoterapeutem ¢i psychiatrem stale neptekonatelné tabu. Potize s duSevnim
zdravim a ptipadné uvazovani o vyhledani psychické pomoci mize doprovazet strach
z posméchu, trapnosti ¢i odsuzovani. Mobilni aplikace miZeme tedy také vnimat jako jakysi
»most*“ mezi moznymi klienty a odborniky. Nejenomze vétSina aplikaci funguje naprosto

anonymné¢ a nikdo zuZivatelova okoli nemusi o vyuZzivani aplikace védét, ale zaroven,
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vzhledem k jejich dostupnosti a poctu, mohou pomoci v nabouravani tohoto tabu a pfiblizit tak

klienty k realnym odborniktim. (Patel et al., 2021)

Pokud se podivame na fungovani téchto aplikaci v ramci tzv. ,,blended* konceptu, tedy
konceptu mobilnich a webovych aplikaci jako doprovodu k intervencim s realnymi odborniky,
nespornou vyhodou mtize byt také atraktivita aplikaci, ktera mize pomoci v podpoie klientovy
prace na sob¢, mize byt zajimavym zpestfenim jednotlivych sezeni, ale také podporou mezi
nimi. Diky dostupnosti aplikaci miize klient mezi jednotlivymi sezenimi zaznamenavat svij
pokrok, aplikace klienta miize vést k CastéjSimu praktikovani riznych tkolt ¢i muize také

slouzit k méfeni efektivity intervenci. (Hanft-Robert et al., 2021)

Souhrnnou analyzu rizik, nevyhod, ale také etickych limit vyuzivani aplikaci u mladych
dospélych publikovali Giota a Kleftaras (2014). V kapitole, kterou nazvali pfizna¢né jako ,,Sila
mobilnich aplikaci: inovace v dusevnim zdravi®, ovSem nezapominaji zminit i nékteré jasné
vyhody, které tyto aplikace v kontextu vyuzivani mladymi dosp€lymi nabizeji. Autofi uvadéji,
ze mladi lidé, ktefi trpi dusevni poruchou, ¢i jsou néjakym mentalnim problémem ohrozeni,
velmi ¢asto odbornou pomoc nevyhledédvaji, navzdory efektivité¢ odborné péce. Diivodem je dle
nich nedostatek dostupné péce, ktery mlze byt dan jednak finan¢nimi divody, jednak ale také
témi praktickymi — dojezdova vzdalenost k odborniktim, ¢asova narocnost, ale také jiz tolikrat
zminované obavy z ndlepkovani a stigmatu, které péci o duSevni zdravi mohou doprovazet.
Uvadéji, Ze mHealth je idealni platformou pro sebepozorovani, zaznamenavani symptomi a
behaviordlnich vzorcii, na zékladé, kterych aplikace muize poskytovat personalizovanou
zp&tnou vazbu, udrzovat motivaci a poskytovat psychoterapeutické metody. Jejich ucel vSak

také najdeme v u€inném tréninku a cviceni.
2.5.2 Limity mobilnich a webovych aplikaci

I ptes uvedené vyhody, které aplikace do péce o duSevni zdravi vnasSeji, existuje také
mnoho limitd a rizik s nimi spojenych. Jako prvni miizeme zminit rizika a omezeni vyplyvajici
ze samotné technologie jako média. Technologicka zafizeni jsou omezena samotnymi
technologickymi parametry, jde napiiklad o problémy s nutnosti pfipojeni k internetu a jeho
stabilni spojeni, omezeni baterii atp. DalS§im velkym problémem, je zcela jist¢ ukladani a
uchovavani samotnych osobnich dat uzivatelti. MHealth systémy, pokud jsou kvalitni, musi byt
velmi komplexni a pojimat samotného uzivatele holisticky. To ale znamena, Ze o svém uzivateli
musi shromazd’ovat co nejvice dat. Nejde jen o osobni udaje, jako je jméno, email, piipadné

adresa, ale mnohé aplikace ukladaji velké mnozstvi citlivych osobnich udajt, jako je naptiklad
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vaha, vyska, denni rezim, skladba jidelnicku, informace o spanku, o naSem pohybu, socidlnich
kontaktech, t€hotenstvi, menstruaénim cyklu a tak dale. A i kdyz kvalitné;jsi aplikace maji rizné
bezpecnostni systémy, které ukradeni dat chrani, Zadny systém neni stoprocentni. Zaroven
musime také myslet na fakt, ze ne vzdy si své mobily a dalsi zafizeni chranime tolik, jako
bychom si chranili své jiné osobni véci — zafizeni mizeme nékde zapomenout ¢i nam muze byt

ukradeno. (Giota & Kleftaras, 2014)

Problémem také muze byt fakt, ze mHealth aplikaci existuje uz velmi mnoho a uzivatelé,
ale 1 odbornici, se mohou ztracet v tom, které¢ z téchto aplikaci 1ze povazovat za ty ,,kvalitni®.
Nizkondkladové aplikace mohou byt podporovany tfetimi stranami, které mohou vyuzivat
osobni data uzivateld — je tedy vzdy bezpodminecné nutné diikkladné procitat podminky
aplikace. S t€mito aplikacemi mliZe byt také problém v Castych nevyZadanych reklaméach, které
mohou narusovat proces 1é€by uzivatelli a mohou mnohé z nich odradit. (Giota & Kleftaras,

2014)

Dalsim omezenim téchto aplikaci miize byt také to, Ze ne vzdy vime, kdo za aplikaci
vlastné stoji. Mnohdy jsou aplikace vymysleny a publikovany lidmi, ktefi nedisponuji Zadnym
odbornym vzdélanim. Metody a formy prace nemusi byt tedy pak ovéfené a podpotené
evidence-based dikazy, coz v lep$im ptipadé¢ muze vést ,pouze™ k neefektivité intervenci,
v horS§im ptipadé¢ mohou takto nespravné zvolené intervence ¢i poskytnuté informace vést az
k poskozeni uzivatele. Ackoli, jak uz bylo zminéno, stale chybi komplexni studie potvrzujici
efektivitu téchto aplikaci, pfesto mHealth aplikace a jejich metody a doporuceni mohou mit
vliv na Sirokou Skalu oblasti — pracovni a studijni Zivot, interpersonalni vztahy, vztah k sobé
atd. Je tedy vzdy nutné pracovat pouze s ovéfenymi a profesiondlnim aplikacemi, které nam
mohou poskytnout relevantni a ovéfené formy pomoci. (Armontrout et al., 2018) I pokud je
vSak aplikace ovéfena mnoha vyzkumy, pro nékteré klienty je lidsky kontakt nenahraditelny.
Mobilni a webové aplikace mohou byt pro urcité spektrum uZivateld tedy zcela nevhodné,
protoze nemohou plnohodnotné nahradit lidsky vztah, kontakt s druhym ¢lovékem, empatické

porozuméni a individualizovanou péci zacilenou na konkrétniho ¢lovéka.

Dalsi riziko miZzeme vidét v omezeni aplikaci u ,,starSich* generaci, a to jak u odbornik,
tak u klientl. Nékteti z téchto klientd a odbornikli se mohou citit témito aplikacemi zastraSeni
a ohrozeni. Toto potvrzuje také vyzkum Hanft-Roberta a kol. (2021). Ti se ve své studii zamétili
na analyzu obav psychiatri pramenicich zuzivani mobilnich a webovych aplikaci

podporujicich dusevni zdravi. Z vyzkumu, do n&jz byli zatazeni také psychiatii z Ceské
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republiky, vyplynulo né€kolik omezeni, kterych se psychiatii obavaji pii mozné praci s t€émito

aplikacemi:

1. Pacienti budou svymi vlastnimi doktory — obavy pramenici z faktu, ze pacient ¢i
klient nemiize objektivné rozhodovat o dilezitych zdravotnich postupech, o
medikaci ¢i vhodnosti nékterych zasadnich intervenci

2. Efektivita aplikace zalezi mimo jiné i na stanovené diagndéze — stanovena
diagnoza ovliviiuje ucinnost intervence aplikace (tedy vyssi efektivitu miizeme
predpokladat u klientd s Gzkostmi, ktefi mohou byt velmi motivovani
k pravidelnému pouzivani aplikace, niz$i naopak u klienti s depresemi ¢i
vaznymi psychotickymi onemocnénimi)

3. Nizka individualizace 1é¢by ¢i odpovédi — zde odbornici upozornuji na fakt, ze
intervence ¢i 1écba kazdého klienta je stanovena vzdy na zdklad€ klientovych
individudlnich potieb, které se mohou v pribéhu procesu ménit a odbornik na né
musi flexibilné reagovat

4. Strach z nahrazeni — obava ze ztraty smyslu vlastniho pisobeni a nahrazeni
technikou

5. Nedostatek zkuSenosti s mobilnimi aplikacemi — nezajem, obavy ze samotnych
aplikaci a mobilnich zafizeni, pfenechani téchto technologii ,,mladSi generaci®,

setrvani ve vlastnich postupech

Mimo zmapovani téchto rizik, kterd akcentuji samotni odbornici, autofi studie také ale
v diskuzi uvadégji, Ze strach ¢i obavy ohledné aplikaci uvadéli spiSe odbornici, ktefi ve své praxi
aplikace nepouzivali, neznali je a aplikace vnimali spiSe jako potencionalni hrozbu, ktera by je
mohla nahradit neZ jako uziteCnou podporu vlastni prace. Ke snizeni obav a strachu a motivaci
k Cast&jSimu vyuzivani téchto aplikaci by tak mohlo pomoci vzdélani odbornikl v oblasti
mobilnich technologii. Toto vzdé€lani a ,;redefinice role odbornikil v oblasti péce o duSevni

zdravi vidi jako jeden z vyznamnych a dileZitych ukoll v nové éfe eHealth.

Jini autofi uvadéji, ze mHealth aplikace nelze povazovat za nahradu face-to-face terapii
a konzultaci. Jejich budoucnost ale vidi ve form¢ podplirného prostfedku téchto osobnich
setkani. Dle nich mohou aplikace podpofit osobni terapie a konzultace tim, Ze zvySuji efektivitu
sezeni a udrzuji motivaci klienti mezi osobnimi setkdnimi s odbornikem. Na zavér také
doporucuji, kudy by mohl vést vyzkum v této oblasti — budoucnost a nutnost vyzkumu a praxe

vidi pfedevSim v certifikovani mHealth aplikaci tak, aby byla zarucena jejich kvalita a
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odbornost, ve vytvafeni vzdélavacich moznosti pro odborniky, aby se mohli s aplikacemi
seznamovat a uvadét je do své praxe a zaroven také apeluji na odborniky, predevsim
psychology, aby se piili§ nebali zvysujiciho se povédomi a oblibenosti téchto aplikaci, ale spise
se k technologiim obratili jako k pomocnikiim a vyzkumy pomohli v jejich zlepSovani. (Giota

& Kleftaras, 2014)
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2.6 Diivody drop-outti (odinstalovani)

V predchozi kapitole byly shrnuty obecné limity a omezeni, které mohou aplikace
podporujici dusevni zdravi doprovazet. Zaroven ptedchozi kapitola obsahovala také souhrn
rizik, ktera vnimaji odbornici na dusevni zdravi. Jaké konkrétni limity ale vnimaji samotni
uzivatelé téchto aplikaci? Konkrétnéji, jaké faktory ovliviiuji uzivatelovo vyuzivani aplikace?
Jaké diivody vedou uzivatele ke stazeni aplikace a jejimu naslednému odinstalovéni, a tedy

nevyuzivani?

Termin ,user drop-out* by se dal pfelozit jako ,,odchod uzivatele* ¢i ,,opusténi
uzivatelem®. Jedna se o situaci, kdy uzivatel prestane aktivn¢ uzivat aplikaci ¢i si ji odinstaluje.
V odborné literatuie se kromé terminu ,,user drop-out* setkame také s vyrazem ,,user churn®.
(Torous et al., 2020; Lewis et al., 2022) Drop-outy mohou byt vyznamnym indikatorem
spokojenosti uzivatele s danou aplikaci. BohuZel pro aplikace, vyzkumy potvrzuji, Ze mobilni
a webové aplikace (a to nejen ty zaméfené na podporu dusevniho zdravi) obecné vykazuji
vysoké procento uzivatelskych odinstalovani ¢i zastaveni aktivniho vyuzivéani. (Krebs &
Duncan, 2015; Torous et al., 2018) Neni tedy divu, ze dllezitym okruhem z4jmu autorii
aplikaci, ale také odborniki a vyzkumniki, se stava pravé analyza téchto ,,odchodi* uzivatela.
Motivace pro vyzkumy nelezi v z4jmu zkritizovat aplikace jako nefungujici formu péce o
duSevni zdravi, ale brat nazory uzivatelti jako potencionalni zdroj inovaci pro vyvoj novych

aplikaci a aktualizaci téch stavajicich. (Torous et al., 2018)

Drop-outy uzivatelli ovlivituje jejich zaujeti ¢i ,,pfilnuti* k aplikaci. To indikuje, zda se
uzivatel k aplikaci pravidelné vraci, zda dostate¢né vyuziva intervence poskytnuté aplikaci a
zda obecné s aplikaci pravidelné interaguje. V odborné¢ literatute se pro toto pfilnuti vyuziva

termin ,,user adherence®, pro zaujeti termin ,,user engagement®. (Torous et al., 2018)

Jaké jsou ale tedy konkrétni divody, které snizuji ,user adherence’ a ,user
engagement®, a tim zvysuji procento odinstalovani aplikaci podporujicich dusevni zdravi?
K nejcastéji uvadénym divodim patii technické nedokonalosti, které byly shrnuty vyse. Pro
uzivatele je odrazujici, pokud je aplikace slozitd, vyZzaduje mnoho vstupnich udajl, jejichz
vypliovani trva dlouhou dobu ¢i pokud se aplikace zasekava. Sviij negativni vliv ale mé také

samotny design aplikace, tedy do jakych barev je aplikace ladéna, jaky pouziva font pisma, ¢i

7 User adherence = pfilnuti uZivatele k aplikaci, tj. mira, s jakou uZivatelé aplikaci vyuZivaji (Torous et al., 2018)
8 User engagement = zaujeti uZivatele aplikaci, tj. mira aktivniho zapojeni uZivatele a mira jeho interakce
s aplikaci (Torous et al., 2018)

43



je pismo dostate¢né velké a Citelné, zda si uzivatel miize rozhrani nastavit podle sebe atp.
Kromé formy pisma je pro uzivatele dilezitym faktorem také obsah, tedy zda texty v aplikacich
davaji smysl, zda neobsahuji faktické, ale naptiklad i gramatické ¢i syntaktické chyby.
Diivodem k odinstalovani miize také byt velké mnozstvi reklam, které aplikace obsahuje.
Obavy také prameni z mozného smazani pokroku uzivatele a piipadné tedy nutnost veskeré
informace zaznamenavat znovu. Problémy uzivatelé také vidi v nutnosti pfipojeni k internetu

¢1 ve velké spotiebé baterie. (Algahtani & Orji, 2019; Thach, 2018)

Negativné jsou hodnoceny také aplikace, které jsou univerzalni, tedy nezacilené na
konkrétni potfeby uzivatele (v tomto bod¢ tedy miizeme vidét shodu s odborniky, kteti na
nedostate¢nou flexibilitu aplikaci v uspokojovani uzivatelovych individualnich potiebach také
poukazuji). Z divodu zaznamenavani velkého mnozstvi riznorodych tdaji se uzivatelé obavaji
mozné ztraty dat, ¢i jejich ptipadného zneuZiti. Je nutné také znovu zdiraznit fakt, Ze tyto obavy
jsou zcela jisté opravnéné vzhledem k tomu, Ze mobilni a webové aplikace podporujici dusevni
zdravi nejsou podiizeny zdravotnické legislativé a jejich vyuzivani tedy neni jakkoli zakonné

chranéno. (Torous et al., 2018; Thach, 2018)

Dulezitym faktorem majicim negativni vliv na vyuzivani aplikaci je zcela jisté také urcity
skepticismus, ktery mize vyuzivani aplikaci doprovazet. Piedevsim pro uzivatele, ktefi nemaji
tolik zkuSenosti s digitdlnimi technologiemi, miize byt svéteni svého dusevniho zdravi jakési
aplikaci v telefonu, velice narocné. Neéktefi uZivatelé také reflektuji zklamani z vyuZivani
aplikaci v krizovych momentech. Uvadéji, Ze jim aplikace neposkytly Zadanou a efektivni
pomoc pii akutnich psychickych stavech, naptiklad pii tendencich k sebepoSkozovéani ¢i

mySlenkach na sebevrazdu. (Torous et al., 2018)

Odrazujicim faktorem miize byt také ptiliSna slozitost aplikace spolu s nedostate¢nym
vedenim ¢i vysvétlenim. Pokud se uZivatel v aplikaci nevyznd, nevi, jak ma postupovat a
aplikace neni dostatecné¢ transparentni a jasnd ve vysvétlovani riznych postuptl, intervenci ¢i

terminti, miZe o svého uZivatele pfijit. (Alqahtani & Orji, 2019)

Specifikum aplikaci podporujici dusevni zdravi, které ma vliv na drop-outy uzivateld,
tkvi také v jejich uzivatelském zacileni. Autofi upozornuji na fakt, Ze tyto aplikace, které cili
také na populaci s dusevnimi problémy, mohou vykazovat vys§i miru odinstalovani a sniZovani
vyuzivani intervenci a jejich dodrzovani kviili niZ§i motivovanosti a aktivité uzivateld s urcitou
dusevni poruchou (napiiklad depresi Ci schizofrenii), pro které¢ miize byt aktivni dodrZzovani

vSemoznych intervenci jesté vice narocné nez pro intaktni uzivatele. (Torous et al., 2018)
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2.7 Etické aspekty mobilnich a webovych aplikaci

JelikoZ se oblast mHealth v Ceské republice stale rozviji a da se Fici, ze je ve svych
pocatcich, komplexni legislativni normy, které by mély tuto oblast doprovazet, stale chybi.
Veskeré limity, které byly uvedeny vyse, lze tedy povazovat spise za etické problémy, ¢i
zasady, které by m¢li vSichni participujici na rozvoji oblasti mHealth, reflektovat a dodrzovat.

Co si vlastné¢ ale mizeme predstavit pod témito etickymi zdsadami?

,Etika nas vyzyva, abychom ¢inili osobni, zodpovédna rozhodnuti o tom, co je spravné
anebo v danou chvili nejlepsi. Zakon nam uklada, abychom si byli védomi toho, jaké chovani
by zakonodéarci nebo orgadny vymahajici zdkon oc¢ekavali v dané situaci.” (Lindsay, 2010, s. 40)
V pomahajicich profesich je etika nedilnou soucasti prace vSech odbornikl a etické zasady se
dotykaji jejich kazdodenni prace. Neni tedy divu, ze etické zdsady musi nutné doprovazet také
celou oblast mHealth. A vzhledem k nedostate¢nosti zdkonii mozna jest€¢ vyznamnéji nez

v pripad¢ osobné poskytovanych intervenci.

Vzhledem k nutnosti respektovani etickych principil v rdmci intervenci poskytovanych
mobilnimi a webovymi aplikacemi podporujicimi dusevni zdravi, je zcela jisté uzite¢né v této
diplomové préci zminit n¢které etické problémy, které v souvislosti s témito aplikacemi mohou
vyvstat. Tyto etické problémy C¢i etickd dilemata se pokusim akcentovat s pomoci Etického
metakodexu Evropské federace psychologickych asociaci, ktery souhrnné shrnuje nutné etické
zasady, které doprovazeji pomahajici profese. Eticky metakodex, vydany v roce 2005,
akcentuje 4 zakladni principy, jimiZ by se odbornici v oblasti duSevniho zdravi, predev§im
psychologové, méli fidit. K témto principim patii respekt, kompetence, zodpovédnost a
integrita. Pro potieby této diplomové prace z kodexu vyberu pouze podbody jednotlivych
principl, které mohou byt v rdmci oblasti mHealth a aplikaci nejvice problematické. (Lindsay,

2010)

Jako prvni Eticky metakodex uvadi princip respektu. V obecné roving se jedna o obecny
respekt ke vSem aktértim v pomdhajici praxi — klienttim, jejich rodindm, ostatnim odbornikiim,
Siroké psychologické obci atp. Princip respektu se ale také, dle metakodexu, vztahuje ke dvéma
velmi dalezitym oblastem, a to soukromi a diivérnosti informaci a informovanému souhlasu. O
problematice soukromi a divérnosti informaci jsem jiz pojedndvala vyse (viz kapitola 2.5.2
Limity mobilnich a webovych aplikaci). Informovany souhlas se tyka prava klienta na veskeré
informace o poskytnutych sluzbéach, informovani o veskerych rizicich i moznych piinosech, o

klientovu pravu kdykoli proces pterusit i ukoncit. Z etického hlediska se tedy miZzeme ptat —

45



jsou aplikace v tomto ohledu dostate¢n¢ transparentni? Poskytuji souhrnné veskeré informace
o moznych rizicich poskytovanych intervenci? Jsou tyto informace dostate¢né¢ akcentované
v ramci celého procesu? Nékteré aplikace se snazi o poskytovani informaci ohledné svého
fungovani, o moznych rizicich a omezenich intervenci. Stejné¢ jako nékteré v sobé maji
zabudované mechanismy, které dokazi detekovat nutnost ,piedani uzivatele redlnému
odbornikovi. Problém ale mlze nastat v ramci neovéfenych aplikaci, kterym tyto mechanismy
chybi, ¢i ptipadné dostatecné neinformuji o moznych rizicich ¢i limitech a mohou ptisobit jako

,vSehoschopné* a pln¢ nahrazujici sluzby ,,zivych* odbornikt.

S dodrzovanim hranic a jejich respektovanim, souvisi druhy princip, a to princip
kompetence. Dle metakodexu princip kompetence zdiirazituje nutnost znalosti vlastnich hranic,
schopnost tyto hranice respektovat a v ptipadé piekroceni jejich limith schopnost doporucit
klientovi jiného odbornika ¢i jiné postupy prace. Zde se tedy dotykame podobného principu
jako v ptedchozim odstavci. Jsou tohoto ,,uvédomeéni aplikace schopné? Dokazi bezpecné
zhodnotit rizika u jednotlivych uzivateli? Na princip kompetence se vsak mizeme také podivat
z pohledu autort aplikaci. Tito autofi by méli respektovat své kompetence v rdmei vytvareni
jednotlivych aplikaci. Méli by byt vzdélani v technologickych principech, ale také by se mélo

jednat o odborniky na duSevni zdravi, jelikoz da se fici, ze v rdmci bezpecnosti aplikaci je obsah

vvvvv

r~r

v piipad¢ potizi a krizovych situacich je nutné, aby uZivatel obdrzel odborné informace a
intervence, které mu mohou pomoci. V opa¢ném ptipad€ mohou tyto neodborné rady a navody
vést k poskozeni klienta. Tento princip se vSak také dotyka oblasti diagnostiky. Jelikoz nékteré
aplikace poskytuji urcité diagnostické nastroje (predevs§im dotazniky), je dilezité zminit 1 tuto
oblast. Diagnostika je obtiznou oblasti psychologie z divodu rtiznorodosti klientli a jejich
potieb, z dlivodu zastaravani nastroji, potizim v jejich standardizace, problematicka je také
oblast sdélovani vysledkti, rediagnostika atp. Tyto oblasti jsou velice obtizné pro vSechny
odborniky v oblasti duSevniho zdravi. VSechny tyto oblasti a problémy s nimi spojené mizeme
vS8ak vramci aplikaci jeS$té ndsobit. Jsou aplikace schopné diagnostiky se vSemi jejimi
potizemi? Diikladna diagnostika je potfebna pro stanoveni efektivnich intervenci. NemtiZe vSak
v ramci aplikaci spiSe ublizit?

Nemén¢ dulezity je princip zodpovédnosti. Odbornik nese zodpovédnost za své profesni
jednani. Kdo ale nese zodpovédnost za intervence poskytnuté aplikacemi? Je to samotny klient?
Je to odbornik, ktery aplikaci doporu¢i? Ci je to autor aplikace? Pokud se jedna o aplikaci

védecky ovéfenou, kterd jasn€ uvadi své autory, opird se o védecké vyzkumy a uZivatele
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upozoriuje na jejich mozna rizika, mizeme fici, Ze takova aplikace se maximalné snazi o
naplnovani principu zodpovédnosti. Bohuzel ale v obrovském mnozstvi aplikaci najdeme i
takové, které zadné takové informace neposkytuji a neni vlastné jasné, kdo za aplikaci stoji.
V téchto piipadech je pak dodrzovani ¢i dokonce vyméhani zodpovédnosti velmi slozité.
Odbornici by tedy méli v rdmci principu zodpoveédnosti reflektovat a doporucovat pouze

re¢
1

védecky ovétené aplikace, které se o napliiovani tohoto principu snazi. Tyto ,.kvalitni* aplikace
dodrzu;ji také dalsi zadsady uvedené pod principem zodpoveédnosti — kontinuitu péce a nepiimo
také udrzovani dobrého jména profese (poskytovanim efektivnich intervenci). Aplikace bez
védeckého pozadi mohou porusovat princip neposkozeni dobrého jména profese poskytovanim

neovéienych a mnohdy tedy i neucinnych intervenci.

Princip integrity souvisi s pfedchozimi uvedenymi zdsadami. Dle metakodexu se jedna
o dodrzovani vlastni profesni integrity, o estnost, spravedlnost, respekt a transparentnost. Tyka
se ale také principi poctivosti, pfesnosti, pfimocarosti a otevienosti. Aplikace, které chtéji
respektovat etické principy, by mély obsahovat pravé tyto -charakteristiky. Jasnost
v poskytovani informaci, jiz zmiflované transparentni a pfesné¢ uvadéni omezeni a limitd,

informace o pozadi aplikaci, jejich vyvojatich atp.

Vzhledem k povaze aplikaci podporujicich duSevni zdravi je nutné respektovat etické
principy a vyvojafi aplikaci by na etické zadsady méli brat zietel a neustdle se snaZit o jejich
maximalni napliiovani. V uvedeném metakodexu, ale i v ramci dalSich kodext, nalezneme
zasadu, ktera se tyka vlastniho rozvoje, akcentovéani aktudlnich poznatkli a metod ve vlastni
praxi. Oblasti eHealth a mHealth se neustéale rozvijeji a zasahuji do stale vice oblasti lidskych
zivotl. VySe jsem uvedla etické principy, ktera by méli vyvojati aplikaci, potazmo aplikace
jako takové, dodrZovat a respektovat. Myslim vSak, Ze stejné¢ dulezité je ale i1 apelovat na
odbornou obec, aby dodrZovala zasadu neustalého vzdélavani a respektovani novych moznosti
v oblasti péce o duSevni zdravi tim, Ze se bude o aplikace zajimat, zvySovat o nich povédomi a

tim pfispivat k jejich zlepSovani, minimalizovani rizik a maximalizaci jejich u€inkt pro klienty.
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2.8 Dusevni zdravi u vysokoskolskych studentli

V ptedchozi ¢asti jsem shrnula dilezité aspekty a oblasti tykajici se mobilnich a
webovych aplikaci podporujicich dusevni zdravi. Vzhledem k mé vyzkumné ¢asti, ve které se
zaméfuji na vysokoskolské studenty, bych nyni také rdda kratce zminila problematiku

duSevniho zdravi pravé v kontextu studentli vysokych Skol.

Intimita versus osamélost. Tak definoval konflikt tykajici se mladé dospélosti americky
psycholog Erik Erikson. V tomto stadiu se mlady Clovek, v idedlnim piipad¢€ jiz jisty svou
vlastni identitou, snazi najit partnersky vztah s druhym ¢lovékem. Podstatou je vytvofeni
davérného a intimniho vztahu s druhou osobou, se kterou je mozné sdilet kli¢ové stranky zivota,
zaroven ale dbat na to, aby se v této parové identité nerozplynula ta osobni. (Erikson, 2015)
V dnesni hektické dobé je vSak tento konflikt pouze z jeden z tkoll ¢i vyzev, ptfed kterymi
mladi dospéli stoji. Cesta partnersky vztah — manZzelstvi — rodi€ovstvi je pouze jednou z mnoha
moznosti, které dnesni svét nabizi. Rozsituji se pfilezitosti pro studium, praci, cestovani,
poznavani sam sebe. I kdyz tyto nekoncici alternativy mohou mit zcela jisté obrovské vyhody,
pfinejmensim svobodu ve vlastnim rozhodovani, mohou s sebou pfinaset 1 jisté negativni
dasledky. Mladi lidé mohou byt zmateni a nejisti, mohou zazivat zklamani ze svého
dosavadniho Zivota, z mezilidskych vztahtl, ze zaméstnani ¢i studia vysoké Skoly, mohou si byt
nejisti sami sebou a svou identitou, mohou zaZivat strach z budoucnosti a tak podobné.
Psychologové tyto projevy souvisejici s obdobim mladé dospélosti nazyvaji jako ,,ctvrtzivotni

krizi“. (Thorova, 2015)

Vysokoskolsti studenti tedy mohou proZzivat nejen narocné momenty pramenici ze
samotného vyvojového obdobi, ale také ty, které pfimo souviseji se studiem na vysoké skole.
Neni tedy divu, ze se do poptedi z4jmu dostava dusevni zdravi také vysokoSkolskych studentd.
Dtkazem miiZze byt naptiklad nove vznikla iniciativa organizace Nevypust’ dusi ,,Jak nevypustit

dusi na vysoké Skole.* (Nevypust’ dusi, 2022)

S jakymi potizemi se tedy vysokoskolsti studenti potykaji? Do prvni velké oblasti, kterd
muze byt pro urcité spektrum studentii nadrocnd, patii problémy souvisejici pfimo se samotnym
studiem na vysoké Skole. Jedna se naptiklad o ndro¢né pozadavky vyucujicich, nedostatek ¢asu
na pfipravu, obtiznost samotnych zkousek, zapocti a dalSich povinnosti, netransparentni
komunikaci vyucujicich ¢i nedostatecnou podporu ze strany Skoly. S nedostatkem ¢asu souvisi
také nutnost skloubeni studijniho, pracovniho a osobniho zivota. Mnozi studenti jsou nuceni

thned po stfedni skole zvlddat mnoho pozadavki ,,dospe€lého* Zivota. Musi se vypotadat se
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studijnimi povinnostmi, pokud nejsou finanéné podporovani rodinou, jsou nuceni najit si praci,
aby se finan¢né zabezpecili a zaroven je v tomto obdobi ocekavano nalezeni vhodného partnera
pro zivot a rozsifovani socidlnich vztahii. Studium mtze byt také doprovazeno stalou nejistotou
ohledn¢ zvolené¢ho oboru, ofekavanim ze strany okoli, predev§im rodiny, jak ma studium
vypadat, jaké by dany student m¢l mit znamky, kdy by mél studium dokoncit atp. Pokud se
jedné o studenty, kteti nastoupi na vysokou Skolu, ktera se nenachézi ve dojezdové vzdalenosti
od jejich bydliste, pridavaji se také komplikace s hledanim vlastniho bydleni, odlouceni od
rodiny, pratel a mist, kde cely svlij dosavadni Zivot zili. (Patel et al., 2021; Hobzova, 2023)
Nekteti autori (Pedrelli et al., 2015) upozornuji na to, Ze studenti, ktefi ihned po stfedni Skole
nastoupi na univerzitu, nemusi byt v takto mladém véku dostatecné vyspéli, aby byli schopni

zvladat vSechny tyto pozadavky ,,dospélého Zivota“.

Vsechny tyto faktory miiZe znasobit bagatelizace obtiZi a dojem studentil, Ze jsou ti
jedini, kdo pozadavky nezvladaji a z toho pramenici stud a strach fici si o pomoc. ,,U déti a
mladych lidi je nejcastéjSim stigmatem neustalé opakovani toho, ze je mlada generace slabé a
neodolnd. V angli¢tiné se pouZziva vyraz ,snowflake‘, tedy sné¢hova vlocka. Tahle vyjadieni
situaci vilbec nepomahaji, protoZze nenabizi moznosti pro vytvareni bezpe¢ného prostiedi, kde
je mozné si fict o pomoc, fikd Barbora PSenicova z organizace Nevypust dusi.” (Hobzova,

2023, odstavec 4)

Dusevnich potizi u studentd vysokych skol stale ptibyva. Na tento fakt upozornuji riizné
studie, napiiklad Pedrelli a kol. (2015) ¢i Lipson a kol. (2022). Druzi zminéni ve své studii
analyzovali data od vice nez 350 000 studentll z univerzit napii¢ USA. Ve svém vyzkumu
Cerpali z dat studie Mental Health Study (narodni studie pravidelné monitorujici dusevni zdravi
vysokoskolskych studentti v USA). Z vysledki analyzy téchto studii od roku 2013 do roku 2021
vyplyva, Ze v letech 20202021 se vice nez 60 % vysokoskolskych studentl potykalo alesponi
s jednim duSevnim problémem. Tento trend také potvrzuje Ceskd Asociace vysokoskolskych
poradct. Ta v riznych vyzkumech a studiich také uvadi specifikum duSevnich obtizi u studentt
vysokych Skol: ,,Pfi¢emz se stale vice ukazuje, Ze problémy studentli nejsou jasné definovany
a ohranigeny. Casto vznikaji jako vyslednice zatéZe a stresu, kterym jsou studenti vystaveni.
Ne vzdy jsou na vin€ vyhradné studijni povinnosti, nybrzZ je to spiSe koktejl vS§ech moznych
probléml od rodinnych pies vztahové, ekonomické az po zdravotni, které se vyznamné

podepisuji na psychice studujicich.* (Blaha, 2022, s. 7)
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Vsechny tyto faktory mohou ovliviliovat mnoho oblasti zivota studentti. Mohou mit vliv
na jejich fyzické i dusSevni zdravi, stejn¢ jako na oblast socialnich vztahii a akademickych
uspécht. Ve fyzické oblasti se tyto problémy mohou napiiklad projevovat chronickymi
bolestmi hlavy, zad, inavou a celkovym vycCerpanim, potizemi s jidlem ¢i spankem. Psychicka
oblast zahrnuje stres, uzkost, depresivni symptomy, zmény nalad, pocity beznadéje Ci apatie.
V socidlni oblasti se potize mohou projevovat ve variabilité symptomii, od uplné izolace az po
nefizené ,,party*, spojené se zvysenou konzumaci alkoholu ¢i jinych drog a nestalych vztahi.
Zcela jist¢ ma duSevni nepohoda negativni vliv také na tspéch v akademické sfére. Pokud
student aktualné tesi své dusevni obtize, ani sebelepsi pedagog nedokaze naucit studenta tolik,
jako kdyz je student ve stavu dusevni pohody. Dlouhodobé¢jsi pocity subjektivni nepohody
mohou vést az k syndromu vyhoteni. Ten se aktualné tyka az 40 % vysokoskolskych studenti.

(Blaha, 2022; Hobzov4, 2023; Nevypust’ dusi, 2022)

Ackoli pocet studentt, ktefi by potfebovali odbornou pomoc neustéle roste, stejné jako
u jinych skupin obyvatel, ani v kontextu vysokoskolakd kapacity odborné pomoci nejsou
dostate¢né. Vysokoskolské poradny se snazi uspokojit poptdvku po odbornych sluzbach,
nicméné bojuji s nedostatkem pracovnikd, stejné jako s nedostatecnou kapacitou nasledné péce,
naptiklad psychoterapie. (Smidovd & Blaha, 2022) Vzhledem k faktu, Ze generace
vysokoskolskych studentll jiz vyrtstala s mobilnimi technologiemi a je s nimi tedy vice
obeznamena, mohou se aplikace podporujici dusevni zdravi stat vyznamnou podporou v oblasti
jejich duSevniho zdravi. Vzhledem k tomuto moZznému vyuZiti i specifikiim, kterd se tykaji
duSevniho zdravi vysokoskolakd, jsem se rozhodla ve vyzkumné ¢asti této diplomové prace

vénovat prave jim.
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3 Empiricka Cast
3.1 Metodologie vyzkumu

3.1.1 Uvod do vyzkumné &asti

V ptedchozi, teoretické, ¢asti této diplomové prace byly obsazeny dvé oblasti.

Prvni, obsahlejsi cast, byla vénovana mobilnim a webovym aplikacim podporujici
dusevni zdravi. Obsahovala informace o vyvoji téchto aplikaci, teoretickych piistupech a
vyuzivanych metodach, o efektivité téchto aplikaci, o vyhodach a limitech aplikaci, ale také o
divodech odinstalovani aplikaci a etickych aspektech. Kromé toho zde byly ale také uvedeny

a popsany vybrané konkrétni aplikace podporujici dusevni zdravi.

Druhd cast se veénovala konkrétni skupiné vyuzivajici tyto aplikace, tedy
vysokoskolskym studentiim, jejich obtizim a dlisledkim, které tyto vnimané obtize mohou mit.
Vyzkum této diplomové prace je zamétfen na studenty vysokych Skol predev§im ze dvou
davodu. Jednak byly vyse popsany mnohé potize, se kterymi se vysokoskolsti studenti potykaji,
a které jsou do jisté miry specifické, a proto je dle mého ndzoru nutné zvySovat povédomi o
duSevnim zdravi pravé studentli vysokych Skol. Jednak se také jednd o generaci, ktera jiz
vyristala s mobilnimi technologiemi, a mizeme tedy piedpokladat, Ze je snimi vice

obeznamena.

Empiricka ¢ast je zaméfena na studenty vysokych $kol a jejich vyuZivani mobilnich a
webovych aplikaci podporujici duSevni zdravi. Pro vyzkum je vyuZivan smiSeny vyzkumny

design (viz nize), pfi¢emz jsou kombinovany dvé vyzkumné metody, a to dotaznik a rozhovor.
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3.1.2 Cile vyzkumu a vyzkumné otazky

Poptavka po psychologickych, psychoterapeutickych i psychiatrickych sluzbach v Ceské
republice stale roste a mobilni a webové aplikace podporujici duSevni zdravi se zdaji byt jednou

z moznych alternativ psychologické ¢i psychoterapeutické pomoci.

Jednim z cill tohoto vyzkumu je tedy zjistit, jaky druh obtizi vede studenty k vyhledani

sluzeb mobilni aplikace podporujici dusevni zdravi.

Dalsim cilem je identifikovat a analyzovat pozitiva, vyhody a klady, kterd studenti na
aplikacich vnimaji.

Vzhledem k pozitiviim, je dal$im cilem naopak zjistit, jaka jsou obecné vnimana negativa
aplikaci podporujicich dusevni zdravi.

A poslednim cilem je zjistit konkrétni odrazujici faktory vnimané uzivateli, které vedou
uzivatele k odinstalovani aplikace ¢i k prestani aplikaci pouzivat.

Na zakladé téchto cilt bylo stanoveno n¢kolik vyzkumnych otazek:

1. V ptipad¢ jakych obtizi se vysokoskolsti studenti na aplikace obraceji?
Jaka pozitiva vnimaji studenti na aplikacich podporujicich dusevni zdravi?

2
3. Jaka negativa vnimaji studenti na aplikacich podporujicich dusevni zdravi?
4

Jaké jsou diivody, které vedou studenty k odinstalovani aplikaci?
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3.1.3 Vyzkumny design a pouzité metody

Jak jiz bylo feCeno, pro vyzkum byly vyuzity dvé odlisné metody, a to dotaznik a
rozhovor. Jedna se o smiSeny vyzkumny design, v némz je kombinovan kvantitativni ptistup,

reprezentovany dotaznikem s kvalitativnim pfistupem, zastoupenym rozhovory.

Zatimco kvantitativni metody se obvykle zaméfuji na méfeni urcitych atributl a jejich
vyjadfovani prostfednictvim grafti a ¢iselnych hodnot, kvalitativni metody se naopak zamétuji
na hlubsi porozuméni zkoumanych jevii, pomoci snahy o porozuméni konceptim, myslenkam
¢1 vyznamum. (VI¢kova & Lojdova, 2016; Creswell & Poth, 2017) I kdyZ se mnohdy tyto dva
odlisné metodologické ptistupy davaji do protikladu a stoji tak proti sobé, v poslednich letech
se poukazuje na moznost koexistence téchto dvou pristupii a na moznost jejich kombinace v tzv.
smiSeném vyzkumném designu. Vyuziti obou pfistupll a integrace poznatkli obou metod mize
pomoci v kompenzaci limit obou pfistupii. Zatimco kvantitativnimu piistupu se napiiklad
vy¢ita reduktivni zkoumani reality a dekontextualizace, kvalitativni pfistupy miizeme zase

kritizovat za nedostatek exaktnosti a objektivity. (VI¢kova & Lojdova, 2016; Ferjencik, 2000)

Ackoli existuji rizné druhy smiSenych vyzkumi, obecné lze smiSeny vyzkum dle

VIckové a Lojdové (2016) rozdélit do 3 hlavnich kategorii:

1. Kvantitativné-kvalitativni (sekvencni, navazujici), v némz hloubkova kvalitativni
analyza nasleduje po kvantitativni metod¢ a dopliiuje jeji mezery, ptipadné miize
slouzit také k osloveni vétsiho mnozstvi respondentii a umoznéni nasledného
pestiejSiho vybéru konkrétnich respondentii napiiklad do rozhovorové ¢ésti

2. Kvalitativné-kvantitativni (sekvencni, navazujici), v némz naopak probiha jako
prvni kvalitativni Cast, ktera je nasledné oveéfovana statistickymi metodami (tedy
kvantitativng)

3. Kovalitativné-kvantitativni (paralelni, soubézny), v némz dochézi ke kombinaci a

integraci kvalitativnich a kvantitativnich vysledkt

V ramci této diplomové prace je vyuzivan prvni uvedeny pfistup. Byl administrovan
dotaznik, ktery je vyhodnocen pomoci deskriptivni statistiky, cozZ pomohlo jednak k ziskani
zakladnich informaci o vyzkumném souboru, jednak ale také k ziskani zékladnich dat o
respondentech, ktefi byli néasledné osloveni do rozhovorové ¢asti vyzkumu. Rozhovory
nasledné¢ pomohou k hlubSimu porozuméni zkoumanych jevi, a tedy k zodpovézeni

vyzkumnych otazek.
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3.1.3.1 Dotaznik

»Dotazniky jsou psychodiagnostické metody zalozené na subjektivni vypovéedi
vySetfované osoby o jejich vlastnostech, citech, postojich, ndzorech, zajmech, zpisobu
reagovani v nejrazné€jSich situacich atd.“ (Svoboda a kol., 2021, s. 320) Dotazniky umoziuji
v relativné kratkém cCase ziskani velkého mnozstvi dat. Neni proto divu, ze jsou jak
v diagnostice, tak ve vyzkumu hojné vyuzivané. K nespornym vyhodam se fadi také casova
uspornost. Ta se tyka jednak rychlé a snadné administrace, jednak také relativné rychlého
vyhodnoceni a kvantifikace dat. Jelikoz jsou vSak dotazniky zaloZené na subjektivnich
vypovédich subjekti, je nutné brat v potaz riziko zkresleni. Limitem také mize byt omezeny
repertoar odpovédi, v nichz respondent ne vzdy musi najit tu ,,svou spravnou®. Dotazniky pro
své vyplnéni také vyzaduji ur¢itou miru sebereflexe, tedy schopnosti respondenta analyzy sebe

sama a nasledného adekvétniho zhodnoceni. (Svoboda a kol., 2021)

Dotaznik vyuzity v této diplomové praci byl vytvoren autorkou. Pfed samotnym sbérem
dat byla provedena dikladna reSerSe piedevSim zahrani¢ni literatury, kterd sméfovala k
identifikovani aktualnich oblasti vyzkumu, a tedy zvoleni vhodnych otdzek do dotaznikové, ale
nasledné také rozhovorové ¢asti vyzkumu. Dotaznik byl uveden slovy: ,,Dobry den, jmenuji se
Lenka Petrzelkova a jsem studentkou magisterského studia psychologie na Univerzité Karlové.
Ve své diplomové praci se zamé&fuji na mobilni aplikace podporujici dusevni zdravi, konkrétné
na vyuZiti téchto aplikaci vysokoSkolskymi studenty, na které dotaznik cili. Rada bych Vas
poprosila o jeho vyplnéni. Dotaznik se sklada ze 20 otdzek. Dotaznik je anonymni, stejné tak
veskera data budou zpracovana anonymné. Jeho vypliiovani je mozné kdykoli ukonéit. Své
dotaznikové Setteni planuji doplnit rozhovory pro hlubsi porozuméni tématu. Proto bych Vas
rada poprosila, pokud aplikace pravidelné vyuzivate, ¢i jste je vyuzil/a 1 jen jednou, a byl/a
byste ochotny/a se rozhovoru zcastnit, zanechte mi v zavéru dotazniku Vas kontakt a ja se

Vam ozvu pro ptipadny rozhovor. Moc Vam d¢kuji za Vas ¢as.*

Dotaznik byl vytvofen ve formulédii Google Forms a nasledné byl sdilen do rGznych

skupin na socialnich sitich (vice o pribéhu vyzkumu viz nize). Sbér dat tedy prob¢hl online.

Dotaznik byl vytvofen za ucelem ziskani zakladnich dat o respondentech a jejich
vyuzivani mobilnich a webovych aplikaci podporujicich dusevni zdravi. V dotazniku byly
kombinovany uzaviené¢ a oteviené otazky. Prvni ¢ast otdzek se tedy tykala predevSim
zakladnich udaji o respondentech (pohlavi, vék, vysoka Skola, studovany obor, ro¢nik studia

aj.). Dalsi otazky byly jiz zaméfené na samotné aplikace (o jakych aplikacich studenti slySeli,
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zda maji n¢jaké aplikace stazené, jak Casto je vyuzivaji, jaké vidi vyhody a nevyhody aplikaci

aj.). Veskeré otazky z dotazniku jsou uvedeny v ptiloze.

Po ukonceni sbéru dat doslo k jejich exportovani a vyc€isténi, s dirazem na odstranéni
nekompletnich a chybéjicich zdznama. Exportovana data byla zpracovana pomocich
statistickych analyz v softwaru ,,Jamovi“. Provedena byla deskriptivni analyza. U otevienych
otazek ohledné divodii odinstalovani, primdrnich obtizi vedoucich ke stazeni aplikace a
vnimanych vyhod a nevyhod aplikaci je uveden stru¢ny souhrn odpovédi, které byly v ramci
téchto otdzek uvedeny. Pro lepsi orientaci byly jednotlivé odpovédi rozdélené do dil¢ich
kategorii (naptiklad finan¢ni diivody, technologické aspekty, neptivétivé uzivatelské rozhrani
apod.). Toto roztfidéni pomohlo v pokryti veskerych odpovédi respondenti ve stru¢né a

ptehledné podobé. Tiidéni bylo provedeno metodou tuzka-papir.
3.1.3.2 Rozhovor

»Rozhovor predstavuje zprosttedkovany a vysoce interaktivni proces ziskavani dat.*
(Ferjencik, 2000, s. 171) Rozhovor umoziuje porozuméni postojim, nazorim, pianim, ale také
zamérum jednotlivych lidi. Jako takovy miize pomoci 1épe porozumét zkoumanym jevam.
Jelikoz se ale jedna o metodu zprostiedkovanou a interaktivni, je nutné také zminit, ze mnohdy
muze byt zatizen jednak subjektivitou tazatele, jednak ale také nemoZnosti ¢i neochotou

respondentl presné vyjadrit jejich nazory a postoje. (Ferjencik, 2000; Miovsky, 2006)

Jak jiz bylo uvedeno, rozhovor v této diplomové praci byl vyuzit piredev§im pro
kvalitn€j$i porozuméni zkoumanym jeviim a moZnosti tak zodpovédét vyzkumné otazky.
Vyuzit byl polostrukturovany rozhovor s otevienymi otdzkami. V souladu s vyzkumnymi

otazkami bylo vytvofeno 6 hlavnich oblasti rozhovoru.

Prvni oblast se tykala samotné¢ho ocekdvani pred stazenim aplikace. Kromé hlavni
otazky, kterd se tykala samotného ocekavani, se tato oblast rozhovoru zaméetfovala také na

analyzu motivace uZivatell ke stazeni aplikace ¢i druh pomoci, kterou od aplikace ocekavali.

Druhé oblast se vénovala obtizim, které uzivatele vedly ke stazeni aplikace. Zamé&fovala
se na samotny druh obtizi, ale také na to, jak dlouho obtize trvaly, nez se uzivatel rozhodl pro
stazeni aplikace, jak se o aplikaci dozvéd¢li, zda nad staZenim pifemysleli ¢i zda $lo o spontanni

napad a tak podobng¢. Tato oblast by se dala shrnout jako ,,proces pied stazenim aplikace®.

Tieti oblast byla zaméfena na pozitivni stranky aplikaci. Slo pfedeviim o analyzu

pozitiv, ktera uzivatele na aplikacich ocenuji. Otazky v této oblasti se snazily pokryt veskeré
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klady, které motivuji uzivatele k pravidelnému uzivani aplikace, ale také to, co uzivatele na

aplikacich ptekvapilo, ¢i co na aplikacich nejvice ocenuji.

Naopak, Ctvrta oblast, se tykala negativnich stranek aplikaci. Zde otazky mifily na

zaporné stranky aplikaci, na rizika ¢i omezeni, kterd uzivatele vnimaji.

Jeste hloubéji Sla paté oblast, kterd se jiz zaméfila konkrétné na daného uzivatele, ktery
urcitou aplikaci odinstaloval a sousttedila se na analyzu diivodd, které vedly uzivatele k pfestani
pouzivani aplikace ¢i jejimu odinstalovani. Otazky byly zaméiené jednak vSeobecné, jednak
ale také, vzhledem ke konkrétnimu vyuziti jednotlivych aplikaci uzivateli, na davody
odinstalovani konkrétnich uvedenych aplikaci (tedy naptiklad analyza divoda odinstalovani

Nepanikaf, VOS atp.).

Posledni, Sesta oblast, se zaméfila na analyzu doporuc€eni na zlepSeni aplikaci od jejich
uzivatelii. Slo o otazky typu: ,,Co byste od aplikace potiebovali jinak?* &i ,,Jaka by byla Vase

doporuceni?*.

Poradi otazek respektovalo poradi otazek v dotazniku (tak, aby doslo k projeti celého
dotazniku vyplnéného respondentem). Pfedem pfipravené oblasti byly ale také v pribchu
rozhovoru doprovazeny dalSimi pribéznymi a dopliiujicimi otdzkami, které slouzily predevsim
k lepSimu porozuméni jednotlivym odpovédim, ale také pomohly zabranit ptipadnému

nedorozuméni. Kompletni rozhovory jsou uvedeny v ptiloze.

Po ukonceni sbéru dat doSlo k doslovnému piepsani rozhovort (viz ptiloha). Nasledné
byla provedena tematickd analyza, kterou je moZné definovat jako ,,metodu pro identifikaci,
analyzu a vykazovani vzorct (témat) v ramci dat“. (Braun & Clarke, 2006, s. 6) Nejdiive doslo
k seznameni se s daty. Seznameni se s daty probé&hlo jednak v procesu piepisovani rozhovord,
jednak ale také opakovanym c¢tenim jednotlivych rozhovord. Po opakovaném cteni byly
barevné oznaceny zajimavé €i ,,nosné* ¢asti jednotlivych rozhovorl (tedy identifikovani
prvotnich kédl). Po tomto kroku nasledovalo hledani témat, tedy vyssich, obecnéjSich celkt,
do kterych by se kody daly zatadit. Dal§im krokem bylo vzdjemné zanalyzovani témat naptic
rozhovory, které slouzilo k porovnani opakujicich se vzorct, ale také vedlo k opétovnému
analyzovani jednotlivych rozhovort, a tedy ke ,kontrole®, zda v jednotlivych rozhovorech
nebyla ur€ita témata prehlédnuta. Na zavér byla identifikovana vyznamna témata napfic vSemi

soubory, ktera pomohla v zodpovézeni vyzkumnych otazek. (Braun & Clarke, 2006)
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3.1.4 Pribéh vyzkumu

Pted samotnou administraci dotazniku prob¢hla v listopadu a prosinci 2022 jeho pilotaz,
ktera spocivala v rozeslani dotazniku rodin€¢, znamym, kamaradim, ale také spoluzakim
z katedry psychologie a studentim doktorského studia této katedry. Pilotdz méla slouzit
predevsim ke kontrole, zda v dotazniku nechybi urcitd dilezitd oblast ¢i otdzka, zda jsou
vSechny otazky pro ptipadné respondenty dostatecné srozumitelné ¢i zda se v dotazniku
nevyskytuji chyby. PilotaZze se celkem zucastnilo 23 respondenti. Na zékladé¢ néckolika
piipominek doslo k mirnym upravam ve form¢ otdzek v dotazniku (naptiklad eliminace
opakovanych slov v odpovédich), ale také k doplnéni nékterych otazek (naptiklad otazka

tykajici se ¢etnosti vyuziti aplikaci).

Po pilotazi se pteslo jiz k samotnému sbéru dat, ktery trval od ledna 2023 do biezna 2023.
Sbér dat prob&hl online, pfedeviim p¥imym oslovenim studentli univerzit z celé Ceské
republiky a jejich Sifenim dotazniku mezi spoluzdky. Dal§i metodou sbéru dat bylo sdileni
dotazniku do riznych studentskych skupin na sociélnich sitich. Pro lepsi zaujeti respondentt, a

vvvvvv

informacemi a odkazem na samotny dotaznik (viz ptiloha).

V bieznu 2023 byl ukoncen sbér dat do dotaznikové ¢asti diplomové prace. Na zékladé
kratké analyzy bylo zjisténo, Zze zajem o rozhovor vyjadiilo celkem 25 respondentl. Pro
nasledné osloveni k poskytnuti rozhovoru bylo nakonec vybrano 5 respondentti. Vybrani byli
na zakladé odpovédi v dotazniku. Vzhledem k vyzkumnym otdzkdm a motivaci zkoumat
diivody odinstalovani aplikaci u konkrétnich uZivatell, byli vybrani ti respondenti, kteti uvedli,
ze nekdy aplikaci odinstalovali. Nasledné byli respondenti vybrani tak, aby vyzkumny soubor

S 4

studia ¢i rozdilné vyuZivané aplikace).
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3.1.5 Etické aspekty vyzkumu

S ohledem na etické normy v rdmci vyzkumu byli respondenti jak pfed dotaznikovou
¢asti, tak pied rozhovory informovani o povaze vyzkumu. V dotaznikové Casti Slo o pisemné
uvedeni o anonymizaci ziskanych dat a moznosti vypliovani dotazniku kdykoli ukoncit. Pied
zac¢atkem rozhovoru byl pfipomenut Gcel prace, metody zpracovani rozhovoru, ale také
moznost neodpoveédét na jakoukoli otdzku ¢i moznost zrozhovoru kdykoli odstoupit.
Respondenti byli také informovani o zvukovém zadznamu rozhovoru, ktery slouzil k pfesnému
zaznamenani rozhovoru a moznosti jeho nasledného piepsani. Byl ziskan ustni souhlas
s nahravanim rozhovoru, ale také souhlas s pouzitim dat z rozhovort pro ucely vyzkumu. Pro
zachovani davérnosti a ochrany osobnich udaji uzivateld byly nahravky po pfepsani
bezprostfedn¢ smazény. Z divodu ochrany respondentli jsou vSechny jména uvedend

v rozhovorech zménéna.
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3.2 Analyza a interpretace vysledka vyzkumu
3.2.1 Analyza vysledki dotaznikového Setfeni

Prvni ¢asti vyzkumu se zcastnilo 597 respondentii. Jelikoz pro odeslani dotazniku nebylo
nutné vyplnit veSkeré otazky, pocet vyplnénych odpovédi se u jednotlivych otazek lisi (viz
ptiloha). Data zdotazniku jsou prezentovana dle jednotlivych otdzek. Zakladni
sociodemografické udaje (pohlavi, vék, ro¢nik studia, vysoka skola, studovany obor, vyuzivani
odbornych sluzeb, ¢etnost vyuzivani odbornych sluzeb a psychiatricka diagnéza) jsou pro veétsi
piehlednost uvedeny nize v souhrnné tabulce. Kompletni statistické vystupy jsou k dispozici

v priloze.
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Tabulka 1 - Zakladni sociodemograficke udaje o respondentech

Pohlavi Zena 472 (80,1 %)
Muz 117 (19,9 %)
Vék Primérny vek 23,4 let
Median 23 let
Vek (minimum) 19 let
VéEk (maximum) 54 let

Veék dle Eetnosti

23 let 102 (17,3 %)
24 let 95 (16,1 %)
21 let 80 (13,5 %)

Ro¢énik studia

1.ro¢. bakalafského studia

114 (19,2 %)

2.ro¢. bakalafského studia

92 (15,5 %)

3.ro¢. bakalafského studia

72 (12,1 %)

4. a vy$si ro¢. bakalarského studia 38 (6,4 %)
1.ro¢. magisterského studia 118 (19,9 %)
2.ro¢. magisterského studia 115 (19,4 %)

3. a vy$$i ro€. magisterského Studia 23 (3,9 %)
Doktorské studium 21 (3,5 %)

Univerzita Univerzita Karlova 237 (40 %)
Ceské vysoké uceni technické 82 (13,8 %)

Univerzita J. E. Purkyné 48 (8,1 %)

Univerzita Palackého 48 (8,1 %)

Masarykova univerzita 43 (7,3 %)
Obor studia Humanitni/spole¢enskoveédni 294 (49,6 %)
Technicky 90 (15,2 %)

Ptirodovédecky 87 (14,7 %)

Ekonomie a management

70 (11,8 %)

Upresnéni oboru

viz priloha

Vyuziti odbornych sluzeb

Ano

269 (45,6 %)

Ne

321 (54,4 %)

Cetnost vyuziti odbornych
sluzeb

Pravidelné vyuzivani

148 (25,5 %)

Jednorazové vyuziti

111 (19,1 %)

Nevyuzivani 307 (52,9 %)
Psychiatricka diagnéza Ano 60 (10,2 %)
Ne 527 (89,8 %)

Dotazniku se zucastnilo celkem 472 zen (80,1 %) a 117 muzi (19,9 %). Primérny vék
respondentti ¢inil 23,4 let, pficemz nejmladSimu respondentovi bylo 19 let, nejstarSimu pak 54
let. Median byl 23 let. Nejpocetnéjsi skupinu tvofili respondenti, kterym bylo 23 let (17,3 %).
Nasledovali respondenti, kterym bylo 24 let (16,1 %) a 21 let (13,5 %). 118 respondentti (19,9

%) studovalo, v dobé vypliiovani dotazniku, v prvnim ro¢niku magisterského studia. Jen o néco
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méné, celkem 115 respondentd (19,4 %), ve druhém roc¢niku magisterského studia a 114

respondentti (19,2 %) v prvnim ro¢niku bakalarského studia.

Co se tyCe univerzit, nejvice respondenti studovalo na Univerzit¢ Karlové v Praze —
celkem 237 respondenttl, coZ &ini 40 % vyzkumného souboru. Nasledovalo Ceské vysoké uéeni
technické v Praze s 82 respondenty (13,8 %), Univerzita Jana Evangelisty Purkyné v Usti nad
Labem se 48 respondenty (8,1 %). Stejny pocet respondentli pochéazel také z olomoucké
Univerzity Palackého (48 respondenti, 8,1 %). Z brnénské Masarykovy univerzity se vyzkumu
zucastnilo celkem 43 respondentl (7,3 %). Déle pak ale také dotaznik vyplnili napiiklad
studenti Ostravské univerzity, Vysoké $koly ekonomické v Praze & Ceské zemédélské
univerzity (viz ptiloha). Co se ty¢e samotného oboru studia, nejvice respondenti studovalo
humanitni ¢i spole¢enskovédni obor (tedy napiiklad psychologii, u€itelstvi ¢i pravo). Celkem
Slo 0 294 respondentil (49,6 %). Nasledovali studenti technicky obort (90 respondentii, 15,2
%), ptirodovédeckych oborti (87 respondentt, 14,7 %) a ekonomickych obort (70 respondentd,
11,8 %). Konkrétni studované obory byly velice rtiznorodé, od psychologie, specidlni
pedagogiky, ucitelstvi, stavebniho inZenyrstvi po zahradnictvi ¢i mezinarodni vztahy. VSechny

konkrétni obory jsou uvedené v ptiloze této prace.

Odborné sluzby (psychologické, psychiatrické ¢&i  psychoterapeutické) vyuzilo
v minulosti, ¢1 aktualné vyuziva 269 respondenti (45,6 %). Co se tyCe Cetnosti vyuziti,
pravidelné tyto odborné sluzby vyuzivalo ¢i vyuziva 148 respondenti (25,5 %). Pouze
jednorazové tyto sluzby vyuzilo 111 respondentii (19,1 %). Psychiatrickou diagnézu ma

stanovenou 60 respondentt (10,2 %).

Otazka ¢ 7 - SlySeli jste jiz nékdy o nékteré z mobilnich ¢i webovych aplikaci

podporujicich duSevni zdravi? Pokud ano, o které/o kterych?

Na zéakladé reSerSe literatury bylo vybrano né€kolik aplikaci, které jsou jednak popsany
v teoretické ¢asti této diplomové prace, jednak je na né€ ale také zacileny vyzkum. Proto nyni
budu prezentovat data o 6 uvedenych aplikacich. Dalsi dvé aplikace, které jsou uvedeny
v teoretické Casti, Kogito a Fabulous, nebyly nakonec do vyzkumné Casti zahrnuty, jelikoz se

v odpovédich respondentl témét nevyskytovaly.

61



Tabulka 2 - Tabulka cetnosti — povédomi o viech Obrazek 1 - Sloupcovy graf — povédomi o viech

aplikacich zahrnutych ve vyzkumu aplikacich zahrnutych ve vyzkumu
300
Levels Counts % of Total Cumulative %
0 295 49.4 % 49.4 %
1 170 28.5% 77.9 % 200 7
2 98 16.4% 94.3 % £
3 31 52% 99.5 % 3
4 2 0.3 % 99.8 % 1907
5 1 0.2% 100.0 %
.- Lo

Aw - Total

Téméf polovina respondentil (49,4 %) uvedla, ze o zddné z uvedenych aplikaci nikdy
neslysela. 28,5 % slySelo alespon o jedné aplikaci, 16,4 % o dvou aplikacich, 5,2 % o tiech, 0,3

% o ctytech a 0,2 % o péti aplikacich zahrnutych v tomto vyzkumu.

Tabulka 3 - Tabulka cetnosti — povédomi o Calmio Obrazek 2 - Sloupcovy graf — povedomi o Calmio

Levels Counts % of Total Cumulative %

500 1
Ne 515 86.3 % 86.3 %

Ano 82 13.7% 100.0 % 4007

300 A

counts

200 A

100 7

Ne Ano
Aw - Calmio

62



Tabulka 4 - Tabulka cetnosti — povédomi o Endel

Levels Counts % of Total Cumulative %

Ne 592 99.2 % 99.2 %
Ano 5 0.8% 100.0 %

Tabulka 5 - Tabulka cetnosti — povédomi o My Possible Self

Levels Counts % of Total Cumulative %

Ne 586 98.2 % 98.2%
Ano 11 1.8% 100.0 %

Tabulka 6 - Tabulka cetnosti — povédomi o Nepanikar

Levels Counts % of Total Cumulative %

Ne 364 61.0 % 61.0 %
Ano 233 39.0% 100.0 %
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Obrazek 3 - Sloupcovy graf — povédomi o Endel

600 7

400 7

counts

200 A

Ne Ano
Aw - Endel

Obrazek 4 - Sloupcovy graf — povedomi o My
Possible Self

600 A

400 A

counts

200 A

0 H

Ne Ano
Aw - My Possible Self

Obrazek 5 - Sloupcovy graf — povédomi o
Nepanikar

300 1

200 1

counts

100 A

Ne Ano
Aw - Nepanikaf



Tabulka 7 - Tabulka cetnosti — povedomi o VOS Obrdazek 6 - Sloupcovy graf — povédomi o VOS

Levels Counts % of Total Cumulative %
Ne 469 78.6 % 78.6 % 4007
Ano 128 21.4% 100.0 % 200
g
8 200 A
100
0 A
Ne Ano
Aw - VOS
Tabulka 8 - Tabulka cetnosti — povédomi o Wysa Obrazek 7 - Sloupcovy graf — povédomi o Wysa
Levels Counts % of Total Cumulative % 600 1
Ne 584 97.8 % 97.8 %
Ano 13 2.2% 100.0 % 400
§2)
c
3
200
0
Ne Ano
Aw - Wysa

Z uvedenych tabulek a grafl vyplyva, Ze nejvice respondentil (39 %) jiz nékdy slyselo
o aplikaci Nepanikat. Jako dals$i maji respondenti nejvétsi povédomi o aplikaci VOS (21,4 %)
a o aplikaci Calmio (13,7 %). Naopak, nejméné znama je u respondentti aplikace Endel (0,8

%), My Possible Self (1,8 %) a Wysa (2,2 %).

Z vysledkt je tedy patrné, Zze aplikace s nejvyS$im povédomim v tomto vyzkumném
souboru, jsou aplikace vytvofené Ceskymi vyvojaii, a tedy nabizené i v Ceském jazyce.
Respondenti pochazeli z Ceské, piipadné Slovenské, republiky, neni tedy divu, Ze maji nejveétsi
povédomi pravé o aplikacich pochazejicich z Ceska. Zaroven pro uZivatele mize byt vice
ptivétivé, pokud jsou mu sluzby nabizené v aplikaci podavany v jeho rodném jazyce. Zajimavé
je v8ak relativné silné vedeni aplikace Nepanikat. Dlivodem mtiZe byt silnd kampan, podpofena

navozenou spolupraci s neziskovou organizaci Nevypust du$i. V rdmci workshopli na
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sttednich, ale uz i na vysokych Skolach, mohou lektofi pomoci ve zvySovani povédomi prave o
této aplikaci. Zaroven, aplikace Nepanikaf je zamétfena predevsim na krizové stavy, nabizi
rychlou ulevu pfi riznorodych potizich (deprese, tzkost, poruchy piijmu potravy aj.). U
aplikaci VOS a Calmio se da fici, ze jsou zaméiené vice ,,preventivne®. Calmio je meditacni
aplikaci, digitdlni denik VOS zase nabizi moznost fizen¢ho vedeni deniku a analyzu svych
pocitli a nalad. Je tedy mozné, ze ,exkluzivita“ aplikace Nepanikaf, ktera je dana jejim
zamétenim, mize mit vliv na jeji vyssi povédomi. Nespornou vyhodou aplikace Nepanikar je
také jeji bezplatnost. Ta umoziiuje jejim uzivatelim neomezené uzivani aplikace, coz miize byt

také jeden z divodu jeji ,,oblibenosti®.

Otazka ¢. 8 - Mate nékterou aplikaci/nékteré aplikace stazené? Kterou, pripadné které?

Tabulka 9 - Tabulka cetnosti — stazeni vSech aplikact Obrazek & - Sloupcovy graf — staZeni vSech
zahrnutych ve vyzkumu aplikaci zahrnutych ve vyzkumu
500 7

Levels Counts % of Total Cumulative %

0 478 80.1 % 80.1 % 4007
| 99 16.6 % 96.6 %
300 1
2 19 32% 99.8 % 2
=3
3 | 02% 100.0 % 3 00 |

100 1

7

0 : 2 3
Down - total
478 respondentti (80,1 %) nemélo v dobé vypliovani dotazniku staZzenou zadnou

z uvedenych aplikaci. 99 respondenti (16,6 %) mélo stazenou jednu aplikaci, 19 (3,2 %) dvé

aplikace a 1 respondent (0,2 %) tfi aplikace. Obrazek 9 - Sloupcovy graf - stazeni Calmio
600 A

Tabulka 10 - Tabulka cetnosti — stazeni Calmio

Levels Counts % of Total Cumulative % 400 A
Ne 576 96.5 % 96.5 % E
Ano 21 3.5% 100.0 % ® oo

| ——

MNe Ano
Down - Calmio

65



Tabulka 11 - Tabulka cetnosti — stazeni Endel Obrazek 10 - Sloupcovy graf — stazeni Endel

600
Levels Counts % of Total Cumulative %
Ne 596 99.8 % 99.8 %
Ano 1 0.2 % 100.0 % 4007
£
>
3
200
0
Ne Ano
Down - Endel
Tabulka 12 - Tabulka Cetnosti — stazeni My Possible Self Obrazek 11 - Sloupcovy graf — stazeni My
Possible Self
Levels Counts % of Total Cumulative % 600 1
Ne 595 99.7 % 99.7 %
Ano 2 0.3% 100.0 % 400 1
£
3
200 A
o
Ne Ano
Down - My Possible Self
Tabulka 13 - Tabulka cetnosti — stazeni Nepanikar Obrazek 12 - Sloupcovy graf — stazeni
Nepanikar
Levels Counts % of Total Cumulative %
500 1
Ne 521 87.3 % 87.3%
Ano 76 12.7 % 100.0 % 400 1
@ 300 A
[
>
3
200 A
100 1
O -

Ne Ano
Down - Nepanikaf
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Tabulka 14 - Tabulka cetnosti — stazeni VOS

Levels Counts % of Total Cumulative %
Ne 562 94.1 % 94.1 %
Ano 35 5.9% 100.0 %

Tabulka 15 - Tabulka Cetnosti — stazeni Wysa

Levels Counts % of Total Cumulative %
Ne 592 99.2 % 99.2 %
Ano 5 0.8 % 100.0 %

76 respondenti (12,7 %) mélo v dobé vyplnovani dotazniku stazenou aplikaci
Nepanikat. 35 respondentl (5,9 %) mélo stazenou aplikaci VOS, 21 respondentli aplikaci
Calmio (3,5 %), 5 respondentt aplikaci Wysa (0,8 %) a pouze jeden respondent aplikaci Endel
(0,2 %). Poradi aplikaci, které¢ méli respondenti staZzené se tedy shoduje s potadim o povédomi
jednotlivych aplikaci (tedy, ze nejvetsi povédomi meli respondenti o aplikaci Nepanikat a
aplikace Nepanikaf je zaroven v tomto souboru nejvice stahovanou aplikaci). Mozné diivody,

pro€ je pravé o Nepanikat, VOS a Calmio nejvetsi povédomi (a tedy jsou 1 nejvice stahované)

uvadim vyse.
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Otazka ¢. 9 - Pokud ano, jak jste se o aplikaci dozvédéli?

Tabulka 16 - Tabulka cetnosti — odkud jste se o aplikaci dozvedeli?

Levels Counts 10{; t(;fl Cumzz ative
Bylo to na nasténce na gymnazium 1 0.2% 0.2%
Na stfedni skole 1 0.2% 0.4 %
Nemam 1 0.2% 0.5%
Nemam nainstalované, ale poznam z FB reklamy 1 0.2% 0.7 %
Saiﬁg?:dg webovych stranek ¢i socialnich siti, o druhé od 1 02 % 0.9%
Od kamaradi, znamych, rodiny 30 5.4% 6.3%
Od metodika prevence na stiedni Skole 1 0.2% 6.4 %
Od odbornika (psychologa, psychiatra, 1¢kate) 12 2.1 % 8.6 %
Pracoval jsem na ni 1 0.2 % 8.8%
Prace 1 0.2% 8.9%
Pti psani bakalarské prace jsem se s timhle tématem setkala 1 0.2% 9.1%
Reklama 1 0.2 % 9.3%
V ramci kurzu Komplexni a krizové komunikace na Pif UK 1 0.2% 9.5%
V ramci piednasky 1 0.2% 9.6 %
Ve skole 1 0.2 % 9.8%
Ve skole 1 0.2% 10.0 %
Vlastnim hledanim (v Google Play, AppStore) 39 7.0 % 17.0 %
Webinat 1 0.2 % 17.1 %
Z ptednasky Ted X 1 0.2% 17.3 %
%{ C\)?Fl?ggch stranek ¢i socidlnich siti (Facebook, Instagram, 176 3149 48.8 %
délam v marketingové agentuie, méli jsme na né¢ kampané 1 0.2 % 48.9 %
nemam zadnou stazenou, i kdyz je znam... 1 0.2% 49.1 %
pracuji s timto nastrojem v oblasti dusevniho zdravi 1 0.2 % 49.3 %
tak to uz si fakt nepamatuju 1 0.2 % 49.5%
vyzkum 1 0.2% 49.6 %
YouTube reklamy 1 0.2 % 49.8 %
z médii 1 0.2 % 50.0 %
ze skoly 1 0.2% 50.2 %
Zadnou aplikaci neznam 279 49.8 % 100.0 %

Z uvedené tabulky vyplyva, Ze zdroji, odkud se respondenti o aplikaci dozveédél,
existuje velké mnozZstvi. Z respondentll, ktefi n€kterou z aplikaci uvedenou ve vyzkumu znaji,
se jich nejvice (31,4 %) o aplikaci dozvédélo z webovych stranek ¢i socidlnich siti. 39

respondentl (7 %) aplikace naslo diky vlastnimu hledani. Dale se pak nej¢astéji respondenti o
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aplikacich podporujicich dusevni zdravi dozvidaji od rodiny, pratel a znamych (5,4 %) ¢i od
ruznych odborniki (2,1 %). Nicméné néktefi respondenti (mnoho odpoveédi s Cetnosti 1) se o
aplikaci dozvédeli naptiklad tim, ze se podileli na jejim vyvoji, z riznych kurzl, webinati ¢i
prenasek anebo naptiklad z reklamy.

Otazka €. 10 — Vyuzil jste nékdy sluzby aplikace podporujici duSevni zdravi? Vyuzitim se
mysli staZeni aplikace a jeji alespon jednorazové pouZiti.

Tabulka 17 - Tabulka cetnosti — alesporii jednorazove vyuziti aplikace

Levels Counts % of Total Cumulative %

Ano 207 34.8% 34.8%
Ne 388 65.2 % 100.0 %

Otazka €. 11 — Vyuzivate sluzby aplikaci podporujicich duSevni zdravi pravidelné? Jak
casto?

Tabulka 18 - Tabulka cetnosti — cetnost vyuzivani aplikact

Levels Counts % of Total Cumulative %
Aplikaci jsem nevyuzil nikdy. 392 65.9 % 65.9 %
Aplikaci jsem vyuzil pouze jednou. 98 16.5 % 82.4%
Nékolikrat v roce. 53 8.9% 913 %
Nekolikrat v mésici. 29 4.9% 96.1 %
Parkrat do tydne. 13 2.2 % 98.3 %
Témei denné. 10 1.7 % 100.0 %

Otazka ¢. 12 — Stalo se Vam nékdy, Ze byste si aplikaci stahli a nasledné ji odinstalovali?

Tabulka 19 - Tabulka cetnosti — odinstalovant aplikaci

Levels Counts % of Total Cumulative %
Ano 171 28.7 % 28.7 %
Ne 96 16.1 % 44.9%
Zadnou aplikaci jsem si nikdy nestéhl 328 55.1% 100.0 %

Alespont jednordazové vyuziti aplikace uvedené vtomto vyzkumu uvedlo 207

respondentt (34,8 %). Naopak, 388 respondentil (65,2 %) nikdy zadnou z uvedenych aplikaci
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nevyuzilo. Co se tycCe Cetnosti vyuzivani, 16,5 % respondentt reflektuje pouze jednorazové
vyuziti aplikace. 8,9 % respondentl se k aplikaci vraci n¢kolikrat do roka, 4,9 % respondentii
nckolikrat do mésice, 2,2 % vyuziva aplikaci n€kolikrat tydné€ a pouze minimum uzivateld (1,7
%) vyuziva sluzeb aplikace témét denné. 171 respondentl (28,7 %) uvedlo, ze si nékdy
nékterou zaplikaci stdhli a nasledné ji odinstalovali. Dtvody, které uzivatele vedly
k odinstalovani nékteré z aplikaci uvadim v bodech nize, podrobné&ji se jim ale budu vénovat

v rozhovorech (viz nize).

Otazka ¢. 13 — Pokud je odpovéd’ na piedchozi otizku kladna, z jakého diuvodu jste

aplikaci odinstalovali?

Duvody, které vedly uzivatele k odinstalovani, jsou velice riznorodé a je jich mnoho.
Kompletni ptfehled je k dispozici v ptiloze. V rdmci kategorizace se vSak divody pro

odinstalovani aplikaci daji shrnout takto:

e Ztrata zajmu anebo motivace (aplikace prestala uzivatele bavit; pocit
nepotiebnosti aplikace)

¢ Financ¢ni diivody

e Pocit neefektivity (neuzite¢nost; pocit, ze aplikace nic nepfinasi a nepomahd)

e Nesplnéni ocekdvani

e Nepiivétivé uzivatelské rozhrani (ruSivé prostfedi; zasilani pfili§ notifikaci;
reklamy; slozitost aplikace)

e Technické problémy a omezeni (omezend pamét telefonu; sekani aplikaci;
nutnost aktualizaci)

e Alternativni feSeni (staZeni jiné aplikace; vyuZivani sluZeb jinde — poradna, web,
videa atd.)

e Obava ohledn¢ zachazeni s osobnimi tdaji

Otiazka ¢. 14 — Jaké byly primarni obtiZe, které Vas vedly k vyhledani aplikace
podporujici duSevni zdravi?

Kompletni ptehled vSech obtizi, které respondenty vedly ke stazeni nékteré z aplikaci
podporujici dusevni zdravi, je uveden v pfiloze. K uvedenym potiZim patii problémy osobni
(v€etné zdravotnich), pracovni, rodinné i studijni. Obecné se da fici, Ze u mnoha respondentti

se neda uvést pouze jediny primarni diivod, ktery by studenta vedl ke staZeni aplikace. Casto
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se jedna o rtiznorodou kombinaci osobnich, studijnich, pracovnich, partnerskych i rodinnych

problémi. Mezi dalsi ditvody pro vyhledéani aplikaci patii také:

e Zvédavost (jak takova aplikace vypada; zajem o obsah; zajem o téma; z4jem o
to, jak aplikace funguje)

e Edukace, sebevzdélani a pracovni vyuziti (naptiklad pii psani zavérecné prace)

e Prevence

e Konkrétni stanovend diagnoza ¢i prozivané obtize (uzkost, panickd porucha,

poruchy piijmu potravy, nespavost aj.)

Otazka ¢. 15 — Jaké vnimate vyhody aplikaci podporujicich duSevni zdravi? Co je pri
uzivani aplikaci pro Vas nejvice prinosné?

Vyhoddm i nevyhoddm, ¢i limitim, se budu podrobnéji veénovat v naslednych
rozhovorech. V ramci kategorizace se vSak pozitivni aspekty aplikaci daji shrnout takto

(kompletni ptehled viz ptiloha):

e Rychlost

e Dostupnost

e Flexibilita

e Anonymita

e Bezplatnost

e Jednoduchost

e Mapovani svych pocitll, sebereflexe
e Hry; aktivity (elektronicky denik, cviceni, meditace)
o (as pro sebe; motivace k sebepéci

e Destigmatizace a osvéta

e Pocit sounaleZitosti

e Kontakty na odborniky

e Navazani prvniho kontaktu s odbornou pomoci (naptiklad pied navstivenim

odbornika)

Otazka €. 16 — Jaké naopak vnimate nevyhody aplikaci podporujicich dusSevni zdravi? Co

by se na aplikacich dalo zlepsit?
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Stejné jako u predchozi otdzky, hlavni analyza nevyhod ¢i limith bude zpracovana u
rozhovorid. V ramci kategorizace se negativni aspekty aplikaci daji shrnout takto (kompletni

piehled viz ptiloha):

e Nutnost platby

e Absence lidského kontaktu

e Nedostatecna personalizace

e Potenciondlni rizika aplikaci (nebezpeci netfeSeni problémti s odborniky;
,sebediagnostika®; nespravné poskytnuté informace; nevhodné navrzené
intervence Ci aktivity)

e Neefektivita; pocit, Ze aplikace nepomaha

e Sbirani a ukladani mnoha dat; nebezpeci uniku ¢i zneuziti dat

e Tréaveni piili§ ¢asu na telefonu

e Technologické aspekty (dlouhé nacitani; sekéni aplikaci; potize s pfipojenim
k internetu)

e Stagnace aplikaci (nedostatek aktivit; pocit, ze se aplikace nevyviji)

e Nevyhovujici uzivatelské rozhrani (slozitost aplikace; nevyhovujici barvy;
nevyhovujici ,,online* prostiedi)

Otazka ¢. 19 — Vyuzil jste nékdy sluzeb aplikace jako nahradu za odborné sluzby?

Tabulka 20 - Tabulka cetnosti — nahrada za odborné sluzby

Levels Counts % of Total Cumulative %

Ano 56 9.6 % 9.6 %
Ne 527 90.4 % 100.0 %

Vzhledem k obavam nékterych respondentd, ale i odborné obce, o moZnosti
nahrazovani odbornych sluzeb aplikace, rozhodla jsem se v této diplomové praci zahrnout i
otazku ohledné nahrazovani odbornych sluzeb aplikacemi. Z tabulky 20 vyplyva, Ze celkem 56
respondentil (celkem 9,6 %) nékdy vyuzilo sluzeb aplikace jako nahradu za odborné

psychologické, psychiatrické ¢i psychoterapeutické sluzby.
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3.2.2 Analyza rozhovort

Vyzkumny soubor

Tabulka 21 - Charakteristika respondentii rozhovorové casti

Obor
Jméno | VEK | Univerzita Ro¢nik studia studia Povédomi StaZené
Calmio,
2. ro¢. bakalarského Nepanikat, VOS,
Tereza | 26 CzZU studia Humanitni Calm Aktualné zadna
4. ro€. bakalarského Calmio,
Natalie | 27 UK studia Humanitni | Nepanikai, Wysa | Calmio, Wysa
1.ro¢. magisterského Nepanikat, VOS,
Jana | 24 MU studia Humanitni Fabulous Nepanikar
2.ro¢. bakalaiského Nepanikaf, Endel, Endel,
Lukas | 22 UJEP studia Lékarsky Headspace Headspace
Calmio, Calmio,
Adéla | 26 UK doktorské studium | Humanitni | Nepanikaf, VOS | Nepanikatr, VOS

Kritéria vybéru respondentli do rozhovorové casti vyzkumu jsou popsdna v kapitole

3.1.4 Prab¢h vyzkumu.

V ramci tematické analyzy dat bylo stanoveno nékolik témat (pfedstavy o aplikacich,
motivace ke stazeni, proces pied stazenim aplikace, pozitivni zkuSenosti uzivateld, obecné
vyhody aplikaci, problémy a limity aplikaci, odrazujici faktory a diivody zklamani uzivateld,

doporuceni a napady uZzivatellr), které byly nasledné podrobnéji analyzovany.
1) Predstavy o aplikacich

Spole¢nym tématem, v kategorii tykajicich se prvotnich predstav o aplikacich, vyskytujicim
se u 5 z 5 respondenttl, je predstava o existenci rliznorodych technik, aktivit ¢i postuptl, které
aplikace budou nabizet. VSichni respondenti uvedli, Ze od aplikace ocekdvali konkrétni
techniky ¢i postupy, které by jim pomohly v naplnéni riznych cili, které pro n€ byly v aktudlni
chvili dulezité.

Lukas: ,, Ocekaval jsem, Ze to bude nejaka metoda, ktera mé tam navede, tak, abych se dokazal
Jjit treba soustredit... Takze néjakej ndstroj nebo minimalné néjakej postup toho, jak by clovek

3

meél postupovat k tomu, aby dosahl toho, co od ty aplikace viastné v danou chvili chce.

Tereza: ,,Jo a ja tam u techto aplikaci vétsinou hledam néjakou jako o konzultaci nebo néco

vic, co je jakoby odpoveédi na moji jakoby situaci.

Natalie: ,,...kde jsou néjaky jakoby treba jednoduchy navody, tak uz to jakoby funguje takovym

docela prijemnym zpiisobem, Ze se clovek citi jakoby lip...
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Predstavy o povaze ¢i zaméfeni technik se vSak u jednotlivych respondenti lisi. U
respondenta Lukase a Terezy se jednalo o techniky zaméfené pfedevsim na praci sami se sebou
a praci na vlastnim rozvoji a da se tedy fici, Ze Slo o ocekavani dlouhodob¢jsi a konstantnéjsi
prace s aplikaci. Pokud se vSak na vyuziti u obou respondenti podivame jesté konkrétnéji,
zatimco u Terezy Slo piedevSim o ocekévani pomoci ve vlastnim seberozvoji za uGcelem
zlepseni pracovniho managementu a efektivity prace, u Lukase naopak o pomoc v ,,pfepnuti*
z pracovniho nastaveni do odpocinku. O optimalizaci pracovniho procesu se vsak u LukaSe da

mluvit u ocekavani pomoci se soustiedénim pfi uceni.

Lukas: ,, S ocekavanim toho, ze v nich najdu pomoc pri chvili, kdy chci treba relaxovat nebo se
vic zklidnit, nebo se vic soustiedit na uceni. Takze to byl muj ditvod, proc jsem ty aplikace si

‘

nasel a stahnul...Pomoc se soustiedénim, pomoc s relaxaci.

Tereza: ,,A protoze v ramci jako seberozvojovych jako aktivit, jsem v tom pomérné zbehla,
protoze v tom pracuji, takze néjaka prdce se svym ja a podobné...Viz néjakd sezonnost prace a

prioritizace... V ramci treba téch jakoby meditaci nebo i jako analyzy dusevniho jako zdravi. *

Piedstavy o technikdch uvedenych v aplikacich se u LukaSe a Terezy 1i8i od Jany, Adély a
Natalie. U té€chto respondentek §lo o techniky na zvladani akutnéjSich emocionélnich stavi,

tedy spiSe o kratkodobou, akutnéjsi praci s aplikaci.

Jana: ,, TakzZe jsem si myslela, Ze prosté tim, Ze tam je dechovy cviceni, takze mi to fakt pomiize
v tu danou chvili prosté jenom kliknout na tu appku a jako v tu chvili se ne uplné zbavit, ale

aspon jako zmirnit ty pocatecni priznaky primdrné uzkosti, teda v mém pripade.

Natalie: ,,Ja jsem méla pocit, Ze viastné, Zze by mé to mohlo jakoby navést na néjaké jakoby
zklidneéni jako aktualni situace nebo néjakého rozpolozeni, ve kterém jsem byla v dobé, kdy
proste nebyly dostupné, reknéme jiné sluzby nebo moji blizci, takze jakoby chvili, kdy jsem se k
tomu poprvé dostala, tak to bylo spis tenhle zameér jakoby si najit néjakou aktudlni pomoc jako

rychlou pomoc online. *

Respondentka Adéla, kromé konkrétni pomoci pii prozivanych panickych atakach, také
jako jedina uvedla, ze od aplikace ocekdvala nabidku odkazii na dalsi piipadnou navaznou

pomoc.
Adéla: ,, Mozna i kontakty, kam se pripadné obratit dal. *

V ramci této kategorie se vSak také objevilo téma ,nevédomosti toho, co cekat ¢i

absence jakychkoli ocekavani a predstav*. Toto téma se objevilo u respondentek Jany a Natalie.
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Natalie dale uvadi, ze absence jakychkoli oekavani ji pak nasledné vedla k prekvapeni, co

vSechno aplikace nabizi.

Natalie: ,, Asi jsem nemeéla zadna viastne velka ocekavani, nevédéla jsem, co cekat, a nevedéla
Jjsem, Ze to bude az tak jakoby interaktivni chatbot v té dobé... takze to me viastné asi jako by
mile prekvapilo, Ze na tu dobu, coz uz je par let, byl docela chytry chatbot, a tak to mé viastné

«

Jjako by potésilo, ze tam viastné vznikl takovy jakoby pseudodialog mezi tim chatbotem a mnou.
2) Motivace ke stazeni aplikace

Vyznamnou motivaci, kterou reflektuji 4 z 5 respondentt, je zvédavost. Zvédavost, jak
aplikace bude vypadat, co v aplikaci l1ze najit ¢i jak mize aplikace pomoci, se vyskytovala
napiic¢ respondenty. Tedy at’ uz u Terezy, ktera reflektuje, Ze zvédavost byla jejim primarnim
motivem pro hledani aplikace podporujici zdravi a Zadny konkrétni problém v dob¢ vyhledani
aplikace nem¢la, tak u Jany ¢i Adély, které k vyhledani aplikace vedly urcité psychické potize,
ale zvédavost byla prvotnim motivem ¢i impulsem k vyhleddni aplikace. Nepiimo se ke
zvédavosti vyjadiuje i Lukas, ktery pted stazenim aplikace mél konkrétni zakazku (pomoc se
soustfedénim a relaxaci), ale zajem o to, co v aplikace nalezne byl také jeden z divodu pro jeji

vyhledéni.

Tereza: ,, Prvni vyuziti bylo asi jako zvédavost. Co to nabizi, jak je to pojaty, jaky je UX, jak to
Jjako vypada... Nebylo to néco, zZe by mé konkrétné jako by trapilo a potrebovala bych pomoc a
hledala jako tu nejlepsi cestu. Proto tam je i zkusenost jakoby s vicero téma appkama, ale je to

fakt jako ta zvédavost a nebyl tam konkrétni jako problém. *

Adéla: ,, Protoze jsem byla jako zvédava a zaroven jsem si Fikala, Ze kdyby mi nékdy nebylo
uplné fajn, tak zZe miizu vlastné se kouknout, co tam je za tipy, aktivity, a tak to bylo moje
ocekavdani.

V dalSich motivacnich €initelich se jiz respondenti rozchazeji. Motivace pro vyhledani
aplikace souvisi i s pfedstavami, které uzivatelé o aplikacich méli a co v aplikacich ocekavali.
U Natalie, Jany a Adély, motivace souvisela s aktualné€ feSenymi psychickymi problémy, které

je vedly k vyhledani aplikace. Zatimco u Natélie a Jany §lo o dlouhodobé¢ji feSené uzkosti, u

Adély o pomoc v ptipadé panickych atak, které se objevily v souvislosti se statnicemi.

Natélie: ,,...jsem prave resila néjaké jakoby problémy, Ze jsem se cejtila néjak spatné. Asi to
bylo spis jako néjaka situace, kdy jsem méla néjakou uzkost v noci treba a prosté to cloveku

prijde takovy, Ze nemd komu zavolat ze svych blizkych...jsem spis chtéla takovy jakoby zklidneni
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v dobu, kdy viastne moc neni téch jinych jakoby zdrojit nebo moznosti komunikace, pokud
clovek nechce jakoby alarmovat své blizké nebo nékoho, coz mi prislo v té situaci jakoby

prehnané.*

Jana: ,, Tak to vétsinou bylo v situacich, kdy mi jako nebylo uplné psychicky nejlip a méla jsem
vlastné pocit, ze do mé dalsi terapie zbyva az tak moc casu, ze bych si chtel nejak pomoct

sama... aspon jako zmirnit ty pocatecni priznaky primarné uzkosti...
Adéla: ,,Hlavni motivaci byly...Tipy, co délat pri panickych atakach. *

Respondenti Lukas a Tereza, jejichz oekavani se tykalo seberozvoje a prace sami na
sob¢, se také shoduji v motivaci, které je vedla k vyhledani aplikace. V jejich ptipadé $lo také
o ziskani inspirace a poznavani né¢eho nového.

‘

Lukas: ,, 4 i néjaky jako asi zdjem o to, co ty aplikace uméj, a i poznani néceho nového.

Tereza: ,, ...tak je pro mé jako prdce i zaliba a hledala jsem spis to, co jakoby, co to nabizi

Jjakoby inspiraci, jak se to vyviji.

Respondentka Adéla uvadi, ze jeji motivaci k vyhledavani sluzeb aplikaci je také jista

forma sebepéce, respektive pocit nedostatku ¢asu pro sebe, ktery ji aplikace nasledné poskytuje.

Adéla: ,, Nekdy je to i prosté jenom cisté to, Ze mam pocit, zZe jsem prosté dlouho pro sebe nic
neudélala, nebo Ze jsem ve stresu, mam toho hodné a dam si treba néjaky dechovy cviceni. To
Jjsem obcas jako v praci udélala, kdyz jsem tam toho méla prosté hodné a rikala jsem si, tak ted’
mam prosté 10 minut volno, stejné nic nestihnu a dala jsem si néjaky dechovy cviceni, zZe jako i

takhle obcas. “

Vzhledem k faktu, ze diplomova prace je zamétfena na studenty vysokych skol, neni
divu, Ze u 3 z5 respondenti byl zacitek vyuzivani aplikace motivovan prozivanymi
subjektivnimi studijnimi obtizemi. U respondentek Jany a Adély se jednalo konkrétné o dobu
ukoncovani studia, zavérecnych zkousek a zavére¢nych praci, u respondenta Lukéase o naro¢né

zkouskové obdobi.

Jana: ,, Nepanikar jsem si stahovala v dobé, kdy jsem dodélavala bakalare. Méla jsem ho viastné
prodlouzeny o dva roky, nez je standardni doba studia a takze to pro mé bylo jako velmi
stresujici samo o sobé, protoze vsichni uz méli magistra a ja jsem jesté byla na bakalari a
dostala jsem jako hroznej posudek od oponentky. Ackoliv moje vedouci mi dala acko, bécko a

prosté to byl jako primarni spoustéc...
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Lukas: ,, ...primadrné se jednalo o chvili tu, Ze jsem se ucil na zkousky a potreboval jsem se vic
soustredit, takze jsem hledal zpuisoby, jak toho vic dosdhnout, protoze se nesoustiedim uplné

dobre a trva mi, nez zaujmu jako pozornost na to, co potiebuji.

I presto, zZe tito respondenti reflektuji, Ze primarnim spoustéfem byly studijni obtize,
v ramci dalSich otdzek uvadéli, ze obecné je k vyhledani aplikace nevedly pouze obtize tykajici
se pouze jedné oblasti zivota, ale Ze $lo o kombinaci riznych potizi — studijnich, zdravotnich ¢i

pracovnich.

Jana: ,,Ja si myslim, Ze muj Zivot je celkové staveny na to, Ze jsem bud nahore nebo dole.
Malokdy se stane, zZe se pokazi jenom néco v jedné oblasti mého Zivota. Takze zrovna v ty jako

I3

dobe, kdy jsem fakt se rozhodla pro tohle, tak si myslim, ze to byla fakt kombinace vseho.

Adéla: ,, ...Ze jsem statnicovala z bakaldre a bylo to désné stresujici, stejné jako prijimacky.
Takze jsem z toho byla uplné vydeptana. pritel byl pryc, na rozlucce se svobodou jednoho
kamarada. Byla jsem doma sama, a jesté jsem méla zacinajici anginu, takzZe jsem méla nateklej

krk, tak se to tak hezky spojilo vsechno. No ja jsem méla uplné krasnou panickou ataku... "

‘

Lukas: ,, Tak slo o kombinaci...A treba jak se jako prepnout z prdce na néjakej relax doma.
3) Proces stahovani aplikace

Tato kategorie postihuje to, jak se uzivatelé o aplikaci dozvEéd¢li, ale také samotny proces
premysleni, ¢i nepfemysleni, o stazeni aplikace. Z analyzy vyplyva riznorodost zdroja, ze
kterych se respondenti o aplikaci dozveédéli. Tereza a Jana se o aplikaci dozvédéli ze socialnich
siti. Tereza konkrétné z LinkedInu (profesni socidlni sit’, na které se setkavaji profesionalové a
diskutuji o svych pracovnich zdjmech, pozn. autorky), Jana zreklamy na Instagramu.
Respondentka Adéla se o aplikaci dozvédé€la z informativniho letacku, ktery visel na chodbé
jeji katedry. Od rodiny, ptipadné znamych se o aplikaci dozvédél Luka§ a také Tereza.

Respondentka Natalie aplikaci cilen€ sama vyhledala pomoci internetu.

VSichni respondenti uvadéji, ze nad samotnym stazenim aplikace do telefonu pfili§
nepiremysleli. Respondentka Tereza uvadi, Ze co se tyce stahovani aplikaci je v tomto ohledu
impulsivni, Natdlie po vlastnim hledani aplikaci pfesla rovnou také k jejimu stazeni. Okamzité
staZzeni de facto bez pfemysleni reflektuji také Lukas a Adéla. Jana proces stahovani shrnuje

takto:

Jana: ,, Veétsinou kdyz néco stahuji obecné, tak do toho jdu a prosté jakmile to zkusim, tak se pak

Jjako rozhoduju, jestli to u mé vydrzi dyl nez 10 minut, nez to jako projedu anebo jestli to poleti
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rovnou. Takze to jako nad tim se moc dlouho nepremyslela, protoze je to pro mé jako jenom

stazeni aplikace. *
4) Obecné vyhody aplikaci

K obecnym vyhodam aplikaci podporujici dusevni zdravi uvadénymi 4 respondenty patii
dostupnost. Dostupnost se tyka jednak ¢asu, tedy ze jde o velmi rychlou pomoc, jednak ale také

mista, tedy Ze aplikace nabizi moznost mit tuto nabizenou pomoc neustale u sebe.

Jana: ,, Takze viastné myslim si, Ze je to prosté rychla pomoc bezplatna, ve vétsiné pripadii,
ktera vlastne dokaze lidem pomoct z pohodli domova. “

¢

Lukas: ,, ...Ze se daji vyuzit viastné kdekoliv tim, zZe je clovek, ma jako sebou v kapse v mobilu.

Dvé respondentky, Adéla a Jana, uvadéji, ze vyhodou této dostupnosti je také
,»uklidiiujici® pocit toho, ze je mozné mit urcitou formu pomoci neustile u sebe. Tedy, ze
aplikace je pro n¢ dulezita nejen v krizovych chvilich, kdy ji aktivné vyuzivaji, ale také v jeji
pasivni formé, kdy aplikaci prosté jen maji stazenou v telefonu a diky tomu maji pocit urcité

podpory.

Adéla: ,, ...protoze od ty doby, co jsem ji (panickou ataku, pozn. autorky) poprvy méla viastne
u tech statnic nebo pred téma statnicema, tak pak obcas za néjakou dobu v néjakejch jako
chvilich jako prisly. Jo, tak jsem si Fikala, Ze by bylo fajn mit néco zachytného, kdyz mi prosté

«

fajn nebude.

Jana: ,, ...Ze to opakované stazeni bylo asi takovej néjaky jako moje zadni vratka, proto Ze uz se
znam za téch par let mého zivota a ze jsem jako veédéla, Ze v minulosti mi to pomohlo a neni

uplnée na skodu, tam tu aplikaci jako mit. *

Tt respondenti, Jana, Natdlie a Lukas, také obecné na aplikacich ocefiuji urcitou
svobodu pramenici z individudlniho uziti aplikace. Tedy Ze Clovek si mizZe individudlné najit
konkrétni pomoc, kterou aktudln& potiebuje a aplikace jsou, diky umélé inteligenci a dalSim
novym technologiim, schopné na individualni potieby do jist¢ miry reagovat a tyto potieby
uspokojovat. Lukd$ zmifluje konkrétné zapojeni umeélé inteligence v poskytnuti

personalizované hudby v aplikaci Endel, Natélie zase pomoc s projevy fyzické uzkosti.

Jana: ,, ...clovek nemusi cekat na nejakou pomoc jako zvenci, ale najde si tam to, co potiebuje

6

on.

Lukas: ,, Prekvapilo mé zapojeni té umélé inteligence a ty personalizovany hudby...
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Natélie: ,,...mdam probléemy s fyzickou uzkosti, spis, Ze to docela inteligentné nabizi takovy
Jjednoduchy néjaky, tieba i dechovy cviceni skutecne takovy jednoduchy, Ze si na to clovek

vzpomene, Ze tohleto pomaha. Tak to mi prijde fakt prakticky, Ze se to zaméruje i na to télo.

Dalsim pozitivem, které dvé respondentky vnimaji, je urcitd osvéta mezi lidmi. Kazda
z respondentek tuto osveétu uvadi ale trochu v jiném kontextu. Respondentka Tereza zmifnuje
nespornou vyhodu toho, Zze aplikace mohou S§ifit vétsi povédomi o duSevnim zdravi ve
spolecnosti a motivovat vice lidi k pé¢i o né&j. Respondentka Adéla zminuje také Sifeni
informaci mezi dalsi lidi, nicméné spiSe v kontextu nejblizsich vztahti. Tedy zZe aplikace mohou
pomoci v edukaci blizkych lidi, a tato edukace muze pomoci v kvalitnéjSim porozumeéni

potizim osoby, ktera aplikaci vyuziva pro svij konkrétni problém.

Tereza: ,, Obecné vnimdm jako osvétu strasné diileZitou. Nemyslim si, Ze hodné lidi to bude ve
findle jakoby vyuzivat, nicméné hodné lidi to v ramci toho miize jako dohnat k néjakym jako
dalsim aktivitam a fakt zamysleni se nad tim, co jako délaj a jako jak to chci ve svym Zivote. A
dalsi jako vec je to, ze diky tomu ty lidi, ktery uz to znaj a tak prosté mit to v telefonu je néco,
co je strasné vyhodného pro ty lidi jako ztrdacej sami pred sebou, néjakou jako vymluvu, ohledne
toho nemdm na to cas, a to v tu chvili jako pada. Takze v tomhle to jsou asi 2 hlavni jako vyhody

za mé, ta dostupnost a ta vlastné edukace lidi jako v tom Sirokym dosahu. “

Adéla: ,, Vnimam pozitiva i v tom, Ze sice tieba ten clovéek, co ma néjaké obtize, at' uz deprese,
panické poruchy a tak, tak jakoby treba uz zna néjaké moznosti, jak si pomoct, nebo vi o tom,
cetl si o tom, ale kolikrat to jeho okoli jako moc ne...Ze to je jako i fajn pro ty lidi, ktery to
vlastné jako neznaj, nezazili, ale maji aspon néjakou jako zakladni predstavu, co by mohlo

pomoct v tu chvili.

Respondentky Adéla a Jana také na aplikacich ocenuji jejich vyvoj a neustélé

zlepSovani, které nasledné vede k lep§imu uspokojovani potieb uZivateld.

Adéla: ,,Jako jinak mi prijde, Ze fakt zacinaji byt uz jako mega propracovany, ze uz jako je
spousta toho, co jen by clovek potieboval. Jako kor ta Nepanikar. Ta ted je fakt uplné ty jo,

3

Jjako super. Maji jidelnicky a vSechno mozny. Zda se mi to jako fakt super.

K dal§im obecnym vyhodam, které respondenti vnimaji patii konkrétni techniky, které
aplikace nabizeji (Jana zminuje vedeni deniku, Natalie dechova cvi€eni), vétSinova bezplatnost
aplikaci (Jana a Adéla), prehlednost (Lukas), nasmérovani k dalSim postuplim ¢€i ndvazné
pomoci (Natélie), fakt, ze aplikace nezabiraji ptili§ mista v telefonu (Natalie) ¢i uderny nazev

konkrétné aplikace Nepanikat, ktery mliZze pomoci v osloveni §ir§i populace (Tereza).
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5) Pozitivni zkusenost uzivateli

Ptedchozi kategorie se zaobirala obecnymi vyhodami, které uzivatelé na aplikacich vnimaji.
Tato kategorie se zaméiuje na konkrétni vyhody, které respondenti v tomto vyzkumu vnimaji
na aplikacich, které aktualné vyuzivaji ¢i vyuzivali v minulosti. Jde tedy o konkrétni pozitivni
zkuSenosti uzivatell, které je piimé&ji k aplikaci se vratit a znovu ji vyuzit a o jevy, které
uzivatelé individudlné na aplikaci ocenuji.

Jednim z davodi, ktery je pro respondenty na aplikaci pfitazlivy, je personalizace, tedy
pocit, ze aplikace se pfizpusobuje potiebé konkrétniho uzivatele. Nejde tedy pouze o to, ze
uzivatel si mize v aplikaci individualné najit, co aktualné pottebuje, ale spise o to, Ze sama
aplikace reaguje na potfeby uzivatele, nékdy mozna i jesté pred tim, nez si je samotny uzivatel
uvédomuje. Tim mize samotného uZzivatele prekvapit tim, ze ,,vi doptedu to, pro co si uzivatel
ptisel, jesté pred tim, neZ si o to uzivatel fekne®. Tento pozitivni zazitek zminuje Tereza, Jana
1 Lukas.

Tereza: ,, ...to je dany vlastné tou personalizaci...Tim, Ze jako mam jejich hodinky, ktery mé
Jjako sledujou behem dne tak dokdzou jako zhodnotit mnohem vic véci diiv nez ja, a to propojent
na ten Calm se mi tam hrozné libi... personalizace, po ktery jako by oni mi viastné s tou

I3

personalizaci sli na ruku driv, nez jakoby ja jsem se po ni ptala. *

Lukas: ,,...takzZe je schopna (aplikace Endel, pozn. autorky) ti automaticky vlastné priradit a

néjakym zpiisobem jako zacilit hudbu primo pro tebe.

Respondentky Natalie a Tereza na aplikacich také ocenuji uzivatelské rozhrani a
pusobivy design aplikace. Ob& uvadéji, Ze se jim aplikace graficky libi, a to je tedy jeden
z divodi, pro¢ se k aplikaci vraceji. Zatimco Tereza oceiiuje obecné grafické zpracovani
aplikace, na Natalii pozitivné plsobilo zapojeni zvifatka (u aplikace Wysa se konkrétn¢ jedna
o tu¢nidka, pozn. autorky). Tereza kromé toho jesté zminiuje i vyhodu ceského jazyka u aplikace

Calmio.

Tereza: ,,Jo, jako ve VOS se mi strasné libila tieba ta jako infografika, ty obrazky a podobné,
co u toho jsou. A Calmio potom jako mé fascinovalo tim, Ze je to cesky. Takze to mé to mé bavilo

‘

tim zpracovanim... *

Natélie: ,,zZe treba u ty Wysy docela dobre funguje ta personifikace s néjakyma jako tem
roztomilym zvirdtkem si myslim, Ze no takovej jakoby jednoduchej chytry tah, ale ktery jakoby
vyitvari takovej ten jakoby vztah hned od zacatku jakoby mily.
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Natalii v opétovném uzivani aplikace motivuje nabizend moznost sebereflexe, kterd je
navozena pomoci dialogu s aplikaci a opakujicimi se otazkami. Diky vhodnym otazkam je pro
Natalii poté snadnéjsi se na sviij problém podivat z vice uhll, zanalyzovat ho a diky tomu je
pro ni poté snadnéji zvladnutelny. Ocenuje také moznost sledovani svého pokroku, ktery

aplikace zaznamenava.

Natdlie: ,, ...ale Ze se jakoby umi ptat na to, jakoby, jestli si ma clovek lépe od toho, co sis s tou
aplikaci psal posledné nebo néco zaznamenaval, takze to miize piisobit i jako docela motivacne,
Ze jakoby to cloveku jakoby da zpétnou vazbu... No, ja mam pocit, ze mné néjak jakoby rizeny
dialog, i kdyz je to teda s chatbotem umélé inteligence, jakoby pomdaha prosté jakoby viastné
premyslet nad néjakym problémem, a kdyz jsou tam néjaké jednoduché pomocné otazky, tak to
clovéka jakoby privede k tomu, Ze si tu véc jakoby sam viastné pro sebe sepise a ono uz kdyz to

jenom jakoby clovek takhle napise, tak jako by se v tom lépe orientuje...

Respondent Lukas osobné na aplikaci ocefiuje usetieni ¢asu. Toto Setieni Casu se jednak
tyka nabizeného rychlého tutoridlu, ktery poskytuje navod, jak aplikaci nejlépe vyuzivat, jednak
ale také moznosti vyuZzivat sluzeb aplikace v doprovodu s dal§imi aktivitami (napiiklad
studiem), které jsou dle LukéaSovy zkuSenosti diky doprovazeni aplikace rychlejsi a efektivné;si.
Zaroven také pozitivné hodnoti zasilani emailt od aplikace Endel s informacemi ohledné

novych funkci ¢1 dalSiho rozsifeni.

Lukaés: , Tak ono na zacatku vlastné kazdy ty aplikace je tam néjakej tutorial, kterej jako
provadi tou aplikaci. To bylo super, Ze jsem nemusel dlouho nic studovat a hned jsem vedel, jak
to pouzit...U toho Endelu, treba to, zZe to neni nic, co by ¢lovéka néjak jako zdrzovalo, ale je to
vlastné zpiisob ty relaxace nebo zpusob toho soustiedeni. Takovej, ze viastné u toho clovék tu
cinnost délat miize a zaroven ta hudba néjakym zpiisobem piisobi jakoby na tu hlavu a viastné

funguje sama o sobé.

Pozitivné vnimané uzivateli je také to, pokud aplikace, jednoduSe feceno, funguje.
V kontextu aplikaci podporujicich duSevni zdravi o ,,fungovani* mtizeme mluvit ve chvili, kdy
je aplikace efektivni, coZz znamend, Ze dokaze uspokojit zakazku, se kterou se na ni uZivatel
obratil. 3 z5 respondentli, Natalie, Jana a Adéla, se na aplikaci obratili kviili subjektivné
prozivanym psychickym obtiZzim (izkost, depresivni symptomatika, panické ataky). VSechny 3
respondentky reflektuji, Ze jeden z faktor, které je motivoval k opétovnému vyuziti aplikace
je fakt, ze jim aplikace v urcitou chvili pomohla ¢i poméha. VSechny 3 respondentky se shoduji,

ze v urcitych krizovych chvilich ocenuji pfedevsim techniky, které aplikace nabizeji, a které
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jim pomohly snizit negativni projevy aktudlniho psychického stavu. Respondentka Jana a Adéla
zminuji pomoc od aplikace Nepanikat ve form¢e konkrétn€ uvedenych technik (dechova cviceni
a dalsi aktivity pro pomoc v akutni uzkosti ¢i panické atace), respondentka Natalie oceiuje
pomoc aplikace Wysa. Kromé zminénych technik (rizna cviceni na ulevu od fyzickych projevi
uzkosti, fizeny dialog) vSak Natalii také pomaha ,,pocit®, Ze aplikace monitoruje Natéliin stav

a je schopna v ptipadé zhorSujicich se projevi Natalii odkazat na dalsi formy pomoci.

Jana: ,,...zrovna konkrétné jako Nepanikar mé parkrat uz jako zachranila praveé ve stavech, kdy
to bylo jako fakt spatny. A nechtéla jsem uplné sahnout po Xanaxu, ktery mam jako
predepsany ... ve chvili, kdy mi to viastné pomohlo v takovych téch jako fakt horsich zachvatech

a nemusela jsem to resit medikaci, tak to pro mé bylo vyhodny...

Ackoli se respondent Lukas na aplikaci obratil z diivodu relaxace a moznosti ,,piepnuti* se
z pracovniho reZzimu do odpocinkového, také on zmiiuje jako pozitivni faktor fakt, ze mu
aplikace v téchto cilech pomdha (konkrétné zminuje aplikaci Endel a pozitivni plisobeni
personalizované hudby). O efektivité aplikace se nezminuje pouze respondentka Tereza, ktera
vSak sama uvadi, ze primarni motivaci pro vyhleddni aplikace byla zvédavost a sama Tereza

zadna ocekavani ,,0sobni* pomoci od aplikace neméla.
6) Problémy a limity aplikaci

Stejn¢ jako u pozitivnich stranek aplikaci, 1 negativni aspekty jsou rozdéleny do dvou
kategorii. Prvni z nich, ,,problémy a limity aplikaci* se tyka obecnych negativ, limit{, rizik a
problémi, které uzivatelé na aplikacich vnimaji. Druhd z nich, ,,odrazujici faktory a zklamani
uzivateli, se zamétuje na konkrétni negativni zkuSenost uzivateld s aplikacemi. Analyzuje
jejich zklamani z vyuziti urcité aplikace a odrazujici faktory, které je v mnoha piipadech vedly

k odinstalovani aplikaci.

Dvé respondentky, Jana a Natélie, si uvédomuji nedostatecnou personalizaci sluzeb
aplikace. To vede k nabizeni obecné zamétenych intervenci, které ne vZdy mohou uspokojit
poptavku konkrétniho uzivatele. Obé¢ si uvédomuji omezené moznosti aplikaci prave v kontextu
nabidky jednotlivych sluZeb. Natalie uvadi, ze aplikace nemusi vZdy adekvatné reagovat na
specificnost obtizi uzivatele, Jana tuto nedostateCnou personalizaci spatfuje piedevSim

v nabizenych konkrétnich technikach, které ne vzdy musi sednout kazdému uzivateli.

Natalie: ,, No moznd se mi zdd, Ze jsou porad ty aplikace hodné takové obecné, coz miize byt

jakoby problematické, ze jestli si to jako umi rozeznat, ja nevim celou Skalu fakt néjakych

¢

psychickych obtizi. *
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Respondentka Natalie také spatiuje rizika, pfedevsim u zahranic¢nich aplikaci, tykajici
se neduvery ohledné kontaktli na navazné sluzby. Sama uvadi, Zze konkrétné¢ u zahrani¢ni

aplikace Wysa, propojeni s terapeutem nevzbuzuje jeji divéru.

Natalie: ,, Vsimla jsem si, Ze v tom treba ve Wyse jsou néjaky jakoby odkazy na to, Ze se ¢lovek
miuzZe asi propojit s néjakym terapeutem, ale teda predpokladam, zZe to jakoby nebude upiné
slouzit pro nas region. Teda nejsem si jista. Méla jsem z toho takovy pocit, coz uz asi taky mé

od toho jakoby odradi, Ze mé to jako neumi propojit.

Respondentka Jana krom¢ obecného zaméieni aplikaci jest¢ zmifuje dalSi negativni
aspekty, a to potize se zadadvanim citlivych udaja (at’ uz osobnich udajt, tak tidaje o platebni
karté, pokud je aplikace placend) ¢i se zasilanim pfiliSnych notifikaci, kterymi se aplikace
piipomina.

Jana: ,, z hlediska néjakého GDPR (Obecné narizeni o ochrané osobnich udajii, pozn. autorky).
Vim, Ze do nékterych aplikaci viastne musis jako zaddavat hrozné moc udajit o sobé a vcetne
Jjako adresy a takovych véci, coz mi prijde treba osobné zbytecny...néktery ty aplikace rozesilaji
notifikace a je jich hrozné moc. Jako mizes pak upravit pozdeji, ale kdyz vyloZené nejdes pres
stazeni té aplikace rovnou do nastaveni a nastavis si néjaké své preference, tak vim, Ze néjaka

«

appka mi fakt posilala upozornéni treba ctyrikrat denné.

Ackoli respondentka Tereza explicitné nezminuje zasilani notifikaci, podobné¢ jako Jana
vSak uvadi jako negativum tlak, ktery aplikace na svého uzivatele miize vyvijet. Tento tlak dava
do souvislosti s jednou z vyhod, které uZivatelé uvadéji, a to neustdlou dostupnost sluzeb
aplikace. Podle Terezy tato dostupnost miiZe byt vnimana pozitivné, ale také negativné, a mezi

témito poly muize byt tenka hranice.

Tereza: ,,Jo, ja jsem tady rekla, Ze je super ta dostupnost mit to v kapse mit to pri ruce. Na
druhou stranu to jakoby vytvari jakoby na lidi, ktery jsou v tom oboru néjakym zpiisobem jako
nebo, ktery jsou teoreticky i vlastné hlavni cilovka téchto lidi nebo téchto aplikaci, tak to vytvari
dalsi tlak na to, Ze musim néco splnit, musim néco jako udélat... Jako tady ta rovnovaha ve mné
se vzdycky strasné jako pere v tom, Ze bych chtéla jako vyvazit tu dostupnost a zarovern jako na

ty lidi netlacit.

Negativa, kterd zminuje respondentka Adéla, se tykaji motivace. Prvni problém, ktery
reflektuje, se tyka nizké motivovanosti uzivatele k vyuziti aplikace, predevsim v dobé¢, kdy se
uzivatel neciti pfiliS psychicky dobie. Druhy problém, ktery spatfuje, se tyka nizsi

motivovanosti uzivateld k vyhledani dalsi odborné pomoci. Zminuje tedy nebezpeci toho, ze
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aplikace mohou vzbudit v nékterych uzivatelich dojem, ze pro své duSevni zdravi uz néco
udélali, a tak nemusi vyhledat naptiklad péc¢i odbornika, i kdyz by to pro jejich stav bylo vhodné
a Zzadouci.

Adéla: ,, Mozna rizika jsou, jakoze ten clovek, co potiebuje podporu nebo hleda podporu, tak

najde takovyhle jako strohy, jasny informaci a nebude treba hledat podporu dal...

Respondent Lukés jako nevyhodu zminuje nutnost prozkoumat si aplikace jesté pred
tim, nez je uzivatel vyuzije, coz mize zabrat urcity Cas, stejné jako uceni se, jak s aplikaci

pracovat.

Lukas: ,, Kdyz jako od toho clovek néco chce, tak asi to musi trosku vic jako zkoumat. Takze to
neni na tri kliky, ale Ze clovek se té musi trosku jako prokousat, zjistit viastné, co ta aplikace
Jjako nabizi, v éem viastné je schopna ti vitbec jako pomoct a vlastné naucit se ji pouzivat jako

¢

takovou.
7) Odrazujici faktory a zklamani uzivateld

Nejcastéji zminovanym odrazujicim faktorem, ktery uvedli 4 z 5 respondenttl, je nutnost
platby. Zajimavé vSak je, ze respondentim mnohdy nevadi fakt, Ze by si za sluzbu méli zaplatit.
Mnozi i platbu za urcitou sluzbu vnimaji jako zcela legitimni, vzhledem k praci, kterou nékdo
na aplikaci vykonal. Respondentiim vadi spiSe forma, jakou je platba vyzadovana. Konkrétné,
respondentovi LukdSovi vadi omezené zkuSebni obdobi, které je pftili§ kratké na to, aby si
¢lovék mohl uvédomit, zda je aplikace pro n€j vhodna a efektivni. Respondentky Natélie a Jana
uvadi, Ze k nutnosti platby je aplikace vyzvala ihned po jejim otevieni, ¢i ithned poté, co do
aplikace zapsaly své problémy. Respondentka Adéla uvadi svou negativni zkuSenost s aplikaci
Calmio, pti¢emz této respondentce piipadalo, Ze otevienych lekci v bezplatné verzi je tak malo,
ze si Cloveék nemlze aplikaci dostateCné vyzkouset. Respondentka Jana zkuSenost s platbou

shrnuje takto:

Jana: ,, ...jsem ochotna si zaplatit za sluzby a uvedomuju si, Ze kdyz na tom clovek stravi néjaky
svuj cas, tak jako chce, aby to bylo zpoplatneny, ale treba konkrétné u toho VOSu toho myslim,
Ze to ma i ten Fabulous tak, Ze prosté prvni, co na tebe vilastné vybéhne potom, co si tam vyplnis
ten sviij profil a vyplitujes jim tam ty svoje problémy a pro¢ si viastne tu appku stahujes, tak na
tebe hnedka vyskoci ,,zaplat si*...A jako jo oni tam maji potom, ze mésicné to vyjde treba na
70 korun. Coz jako je viastné v dnesni dobé nic a samoziejmé jako vlastné jsem treba ochotna
to zaplatit, ale prijde mi to takovy blby. Kdyz clovéek to otevie, chce pomoc, hnedka na ného

vyskoci placeni. A jesté tam musi zadat svoji kartu a tak.
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Respondentky Tereza a Jana vyjadiuji také své zklaméani ohledné uzivatelského
rozhrani, respektive formy, jakou jsou aplikace vytvarené, ackoli kazdé z odlisné stranky. Pro
Terezu bylo u nékterych aplikaci odrazujici grafické prostredi aplikace. Konkrétné zminuje
odrazujici fialovou barvu u aplikace Nepanikaf. U této aplikace uvadi také moZznou
uzivatelskou neptivétivost, kterou zplisobuje negativni a pfilis pfimé pojmenovani jednotlivych
rubrik (4 aplikace Nepanikar napiiklad Deprese, Uzkost a panika; Myslenky na sebevrazdu,
pozn. autorky). V tomto pohledu se naopak naprosto odlisSuje respondentka Jana, pro kterou

naopak bylo velmi odrazujici, az ptiliSné pozitivistické a ,,slunickové* prostiedi aplikace.

Jana: ,, Takze na muj vkus jsou fakt takové hodné jako preumélkované v tom smyslu, ze hodné
slunicka, hodné lasky, hodné prijemnych melodii a vSeho a mné osobné to jako neni sympaticky,

¢

protoze kdyz je mi Spatné, tak mi tohle jako nepomiize. *

3 z 5 respondentti dale zminuji zklamani z aplikace, ktera by se dala shrnout pod ,,obsah
aplikace®. Opét ale, kazdy pocitoval trochu odlisné zklamani ¢i ,,odrazeni od aplikace®. U
Lukase slo o zklamani ze samotného obsahu aplikace Nepanikaf, kterd byla zamétena na jiné
spektrum uZivatell a jejich potfeb, neZz Luka$ ocekaval. U respondentky Adély zklamani
pramenilo z nedostatecného obsahu, tedy z pocitu, ze aplikace je nehotova, zakladni a nemé
toho pfili§ co nabidnout. Respondentka Natalie naopak uvadi pocate¢ni skepsi, ktera ji
doprovézela pii seznamovani se s aplikaci Wysa, a ktera se tyka konkrétnich technik a zaméteni
aplikace.

Natalie: ,, Ne vzdycky mam rada treba uplne, kdyz jakoby se mi na prvni dobrou treba i mné

¢

Jjakoby nabizi to néco spojenyho s mindfulness nebo s meditaci...

Tereza také uvadi své zklamani ohledné pouze jednorazového marketingu, ktery se
podle ni, tykéa pravé aplikace podporujicich dusevni zdravi. Reflektuje, Zze kromé prvotnich

marketingovych akci, jiZ na Zadnou reklamu ohledné téchto aplikaci nenarazila.

Tereza: ,, No fakt asi jako ten marketing jako jednordzovej mi prijde a tieba jako Calmio, ktery
v momenté, kdy pracuje jako s CzechCrunchem (Cesky online zpravodajsky portal, pozn.
autorky) a podobné, tak si myslim, Ze ten potencial fakt jako ma a dalsi jako appky taky. Ale
mozna je to tim, Ze vySly prosté ve stejnou dobu nebo podobnou dobu. Tak prosté

konkurenceschopnost, no mezi sebou. *

Co se tyCe dalSich odrazujicich divoda, které vedly uzivatele k odinstalovani,
respondentky Tereza a Natédlie uvadéji predevsim praktické divody — omezena pamét’ telefonu
¢1 nevyuzivani aplikace:
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Natalie: ,, Snazim jakoby omezovat hodné ty aplikace, které fakt jakoby nepouzivam, no.*
8) Doporuceni a napady uzivateli

Vzhledem k uvedenym problémtm, limitim, odrazujicim faktortim a zklamani uzivatela,
je zcela jisté také prinosné se zaméfit na doporuceni a napady samotnych uzivatell, které

mohou vést ke zlepSeni sluzeb aplikaci.

Respondentka Tereza navazuje na sviij pocit zklamani z toho, ze se podle ni aplikace tolik
nevyvijeji a nevyuzivaji naplno svého potencialu. Jeji doporuceni by tedy vedlo k navazani
vetsich spolupraci, které by nasledné mohly vést k vétsim financnim ziskiim a ty nasledné ke
kvalitn€j§im sluzbam nabizenym v aplikaci, ale také k vétsi propagaci aplikaci naptiklad skrze

ruzné workshopy ¢i knihy.

Tereza: ,,4 ja jsem jako osobné jako zastdance toho, Ze ten, kdo se zastavil, tak skoncil a jako
Jjestli zkusej udelat jako komunity a osobni workshopy, online workshopy a knizky néco cokoliv.
Ja nevim ted’ka jo. Jako tak jako minimalné to vzdycky snese tu debatu o tom, co se tam jako
déje a tim se na to nabali treba néjaky dalsi lidi. Jo, protoze ty, ktery tobe uzivaji ted’ka, tak to
s nejvetsi pravdepodobnosti budou vyuzivat, i kdyz tam jako udélat néco navic. Jo, a kdyz
udelaji néco navic, tak jim to da prosté tu konkurencni vvhodu a miize to prinést proste dalsi

lidi, no.

Dle svych slov se Tereza tadi k lidem ,,auditivniho typu®, tedy rada ziskava informace
kolem prostfednictvim svého sluchu. Ptinosné by osobné pro Terezu bylo predavani vétSiny

informaci pfedevsim auditivni cestou, spiSe nez vizualni. Minimalizovala by tedy psané texty.

Doporuceni respondentky Natalie vedou k vétsi propojenosti. Toto propojeni se tyka
nckolika trovni. Jde o propojeni mezi jednotlivymi aplikacemi navzijem, o propojeni mezi
aplikaci a dalSimi moZnymi aktivitami (napiiklad hra Tetris slouzici konkrétné u Natalie
k uklidnéni), o propojeni aplikace a dalSich zdroju (knihy, fora, podptirné skupiny v okoli) a o
propojeni aplikace s redlnymi odborniky. Zaroveil upozoriiuje na fakt, Ze by aplikace mohly

byt jesté vice personalizované.

Natalie: ,, Kdyby to bylo jakoby vic, podle mé na néjakym vetsim celku natrénovany. Muze to
dat néjaky zakladni informace, nebo se zeptat, jestli to treba je to migréna nebo? Jak se citim,

‘

kdyz jsem ted’ka hrozné opila? A to si myslim, Ze jakoby takhle neumi. *

Respondentka Jana uvadi, ze by do budoucna ocenila vétsi preventivni pisobeni. Tedy

ze by bylo idealni, pokud by aplikace uméla dopiedu ,,vycitit, kdy se naptiklad blizi uzkostny
86



stav, depresivni epizoda, ¢i jakékoli pro uzivatele ndro¢né obdobi, které by mohlo vést
k ur¢itym dusevnim obtizim. Ocenila by, pokud by aplikace na zéklad¢ udajii o uzivatele
dokazala analyzovat jeho stavy a nabidla mu techniky, které by mohly vést ke zvladnuti

krizovych stavil jesté pred tim, nez realné nastanou.

Jana: ,,Jako moje predstavy, ktery by se mohly tykat tady vsech vymozenosti a umély inteligence,
tak by bylo velice skvéleé, kdyby to dokdzalo vycitit, treba Ze se blizi néjaky jako takovy stav...
najit néjaky vzorec v tom, ze nevim, co 14 dni se ¢lovéku proste udéla hiir nebo ja nevim, nebo

u nds je to take dané cyklem. U ndas u Zen, Ze jako prosté jsme jako precitlivéjsi.

Respondent LukaS by doporucoval systematickou kategorizaci aplikaci, ktera by
umoziovala rychleji najit adekvatni aplikaci pro konkrétniho uZzivatele a mohlo by se tak
vyvarovat staZzenim ,,nespravné‘ aplikace (tedy zamétené na jiny typ uzivatele). Zaroven by
také ocenil, pokud by aplikace nabizela rizné zkratky, jak se co nejrychleji proklikat do

zadaného obsahu.

Lukas: ,, ...aby clovek viastneé nemusel vylozené jako patrat, ale aby tam jasné vedel vlastné na
danou véc, co potrebuje tak, aby dokdzal vlastné béhem chvilky se zorientovat a rovnou zkusit
dveé, tri aplikace a ne deset, protoze psychicky zdravi miize bejt presné Nepanikar, ale i Endel
a obé jsou uplné pro nékoho jinyho a diametralné odlisny...treba zkratky néjakeé widgety (malé
karty, které zobrazuji dynamicky obsah z aplikaci, pozn. autorky), treba na telefonech, Ze by
tam byly konkrétni treba situace, treba relax, takze by to rovnou spustilo treba danou aplikaci,

‘

Ze by se clovek viastné nemusel proklikavat tou aplikaci... *

Respondentka Adéla by doporucovala doplnit aplikace o kazuistiky konkrétnich
uzivatelti. Ackoli reflektuje existenci riznorodych zdroji, kde 1ze kazuistiky dohledat, ocenila
by, pokud by ptibéhy lidi s podobnou zkusenosti byly k nalezeni i ptimo v aplikaci, coz by

podle ni mohlo vést k ulevnému pocitu, ze clovek neni ve své situaci sdm.

Adéla: ,, Mozna bych tam doplnila néjaky kazuistiky. Ja vim, Ze jako v takovy ty prvni chvili

cloveku hrozné pomiize to, Ze vi, Ze nékdo to mél prosté stejné. Jo, a to v téch aplikacich jakoby

I3

nenl.
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4 Diskuze

V ramci diskuze jsou prezentovany odpovédi na vyzkumné otazky, které jsou uvedeny
v §ir§im kontextu relevantnich vyzkum a literatury. Nasledné jsou popsany na limity vyzkumu

a také moznost smefovani moznych navaznych vyzkumd.

Prvni vyzkumnou otazkou byla otdzka vénujici se potizim, které vedou studenty
k vyhledani sluzeb aplikaci podporujici duSevni zdravi. Studenti uvadeli Siroké spektrum obtizi,
které je k vyhledani aplikace vedly. Jedna se o potize osobni a zdravotni, véetné konkrétné
feSenych symptomt a diagnéz (napiiklad uzkosti, panické poruchy, poruchy piijmu potravy,
potize s nespavosti), studijni, pracovni, rodinné ¢i partnerské. Jak jiz bylo ale uvedeno, mnohdy
se obtize nevyskytuji osamoceng, ale jde o cely provazany komplex, ktery studenty mize vést
k vyhledani psychické pomoci. Tyto vysledky podporuji dalsi studie, at’” uz zahrani¢ni ¢i
tuzemské, které uvadéji, ze prave v kontextu vysokosSkolskych student se jednd o velmi
provazané oblasti, které se obvykle vyskytuji spolecné (naptiklad Hobzova, 2023; Patel et al.,
2021). Blaha (2022, s. 7) doslovné uvadi: ,problémy studentii nejsou jasn¢ definovany a
ohrani¢eny. Casto vznikaji jako vyslednice zatéZe a stresu, kterym jsou studenti vystaveni. Ne
vzdy jsou na vin¢ vyhradné studijni povinnosti, nybrz je to spiSe koktejl vSech moznych
problémt od rodinnych pies vztahové, ekonomické az po zdravotni...“. Je ovSem nutné také
zminit, Ze ne vzdy jde pouze o potiZe, které studenty k vyhledani aplikaci vedou. Mnohdy se
jedna Cisté o zvédavost, zdjem o téma dusSevniho zdravi, zdjem o to, jak aplikace vypada a

funguje, prevenci ¢i edukaci a vlastni rozvoj.

Druhd vyzkumna otazka se zamétfovala na pozitivni stranky aplikaci podporujicich
dusevni zdravi z pohledu jejich uZzivateldi, konkrétné¢ vysokosSkolskych studentli. Konkrétné
znéla: ,Jaka pozitiva vnimaji studenti na aplikacich podporujicich dusSevni zdravi?“
Dostupnost, tedy moznost pouzivat aplikaci kdykoli a kdekoli, flexibilita, tedy moznost
vyzkouseni vice aplikaci a zvoleni si té idedlni pro uZivatelovy potieby, anonymita, tedy
moznost vyuZzit aplikaci a s nikym tento fakt nesdilet a bezplatnost, patii k vyhoddm vnimanym
uzivateli. Tato pozitiva se shoduji s vysledky jinych vyzkumt (Rozenthal et al., 2014; Peng et
al., 2016; Giota & Kleftaras, 2014). Patel a kol. (2021) ve své studii, zaméfené na
vysokoSkolské studenty, dokonce uvadéji, Ze pocity poniZeni, trapnosti ¢i vlastni
nekompetentnosti pfi vyhledani odborné pomoci kviili svému dusevnimu zdravi, jsou hlavnimi
divody, pro¢ studenti Casto odbornou pomoc nevyhledaji. Druhym faktorem, ktery zmifuji,
jsou finan¢ni naklady. Anonymita a bezplatnost, které jsou fazeny mezi vyhody aplikaci, tedy
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zcela jist¢ mohou pomoci k pfekondni téchto dvou bariér branicich v piijiméani psychické
pomoci. Zaroven, aplikace podporujici dusevni zdravi mohou slouzit jako jakési ,,preklenuti
mezi klientem, ktery potifebuje odbornou pomoc a redlnym odbornikem. Studenti v tomto
vyzkumu (v této diplomové praci) ocenili jednak navazani prvniho kontaktu s odbornou pomoci
skrze aplikace, jednak ale také ocenuji uvedené kontakty na realné odborniky, které jim mohou
usnadnit hledani toho ,,pravého* odbornika. I ve vnimani tohoto kladu se ¢esti studenti shoduji
s uvedenym vyzkumem (Patel et al., 2021). Tito zminéni autofi (Patel et al., 2021) také uvadé;i,
ze vramci jejich vytvorené aplikace studenti oceniovali ptrehlednost, jednoduchost a s tim
souvisejici rychlost s vyhleddnim potfebnych informaci. I tyto faktory se tedy shoduji s faktory
uvedenymi Ceskymi studenty. DalSim kladem, jenz studenti v tomto vyzkumu uvadéli, je
moznost sebereflexe, kterou aplikace nabizeji. Ocenuji pfedev§im moznost zaznamendvani si
vlastnich pocitl skrze rizné techniky, které aplikace nabizeji (hry, elektronické deniky, vedené
deniky, cviceni, meditace). Toto zaznamenavani mize poslouzit k lep§imu zmapovani svych
duSevnich stavii ¢i moznosti sledovani vlastniho pokroku, coz poté muze vést k
,»zodpoveédnéjsi* préci s aplikaci, tedy jinymi slovy mlze pomoci motivovat k soustavné praci
na vlastnich cilech. Tento fakt zminuji také autofi Hanft-Robert a kol. (2021), kteti budoucnost
aplikaci podporujicich dusevni zdravi vidi pravé ve formé ,,doprovézejiciho* nastroje
k sezenim s odborniky. Zminuji, Ze pravé moZznost mit mobilni telefon neustile u sebe,
atraktivita aplikaci a jejich rychlost, mohou klienty motivovat k praci na sobé 1 mezi
jednotlivymi sezenimi s realnymi odborniky. Ackoli Peng a kol. (2016) se urCitymi zavéry
shoduji (v rdmci jejich vyzkumu uzivatelé také oceniovali moznost sledovani vlastnich pokrokti
¢1 flexibilitu aplikaci ve smyslu zaméteni na konkrétni potteby uzivatele) s Ceskymi studenty,
nekteré zavery jsou ovSem odlisné. Je nutné zminit, Ze jejich studie neni primarné zamétena na
aplikace podporujici duSevni zdravi, ale na zdravi obecné (v jejich studii jsou tedy zahrnuté
také aplikace podporujici zdravé stravovani, fyzicky pohyb atp.). Nicméné je 1 pfesto porovnani
vysledki zajimavé. V uvedeném vyzkumu zkoumali motivatory, které uzivatele vedou
k pravidelnému vyuzivani aplikaci podporujicich zdravi. Jako jednu z motivaci pro vyuzivani
mobilnich aplikaci je moznost sdileni vysledkl s ostatnimi uzivateli, porovnavani pokroki a
také urcita soutézivost, kterd uzivatele motivuje. V jejich vyzkumu tedy miizeme vidét naprosto
opacnou tendenci nez u Ceskych studentli, ktefi naopak na aplikacich ocefiuji anonymitu a
moznost o vyuzivani nikomu nefikat. Dtivod téchto odliSnych vysledki miizeme hledat prave
v odlisném zamé&feni aplikaci. Tedy tento rozpor podporuje fakt, Ze dusevni zdravi stale za tim

»fyzickym* zdravim zaostava. Zatimco vysledky své péce o fyzické zdravi uzivatelé radi sdileji,
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chlubi se jimi, porovnavaji se a soutézi v tom, kdo se o své fyzické zdravi stard vice, v piipadé¢
pée o dusSevni zdravi mizeme vidét naprosto odliSnou tendenci, kdy uzivatelé ocenu;ji
predevsim fakt, ze si vysledky a viibec fakt, Ze se staraji o své duSevni zdravi, mohou nechat
pro sebe. Toto tvrzeni podporuji 1 aktualni vyzkumy, které poukazuji na to, ze vyhledani pomoci
v oblasti duSevniho zdravi je stale jesté¢ doprovazeno jiz zminovanym stigmatem, strachem ¢i

pocity slabosti. (Patel et al., 2021; Cogan et al., 2023)

Tteti vyzkumna otdzka se naopak zaméiovala na negativa, kterd studenti na aplikacich
vnimaji. K uvadénym negativiim patii absence lidského kontaktu, nedostate¢na personalizace
¢i potenciondlni rizika, ktera aplikace mohou pfinaset (nebezpeci nefeSeni problémi
s odborniky, ,,sebediagnostika®, nespravné uvedené informace atp.). Tato uzivatelsky vnimana
rizika se shoduji s riziky, kterd na aplikacich vnimaji samotni odbornici v oblasti duSevniho
zdravi. Napiiklad Hanft-Roberta a kol. (2021), ktefi analyzovali rizika z pohledu psychiatra. I
kdyz byl vyzkum v této diplomové praci cileny na specifickou skupinu uzivateli, mizeme
vnimat pozitivné fakt, ze se uzivatelé v téchto faktorech shoduji s odborniky. Nejvyznamng;jsi
je dle mého nazoru fakt, ze si uzivatelé (alesponi v tomto vyzkumu) uvédomuji riziko moznosti
nespravné uvedenych informaci ¢i Ze alesponl n¢kteti reflektuji, Ze v rdmci aplikaci hrozi riziko
zamény aplikace za odbornika, coz je dle mého nazoru velmi dilezity limit, ktery je potieba
vnimat. Dal$i limit, ktery uzivatelé vnimaji, se tyka samotného provedeni aplikaci, at’ uz
z pohledu technologickych aspektii (dlouhé nacitani, nutnost ptipojeni k internetu, zasekavani
se), vyvoje, ptipadné (ne)vyvoje a (ne)zlepSovani aplikaci ¢i uzivatelského rozhrani (grafika,
barevné provedeni, slozité prostiedi aplikace). Uzivatelé tyto faktory vnimaji jako negativa
aplikaci, stejn¢ se ale tyto kategorie daji vnimat jako pozitivni (tedy nevyhovujici grafické
prostiedi je zcela jisté negativem, pokud je vSak prostfedi naopak vyhovujici uzivateli a uzivatel
ma moznost si prostiedi aplikace nastavit podle vlastnich pfedstav, fadi se tento faktor zcela
jisté k vyhodam). Tento fakt potvrzuji také Salehi a kol. (2019), kteti ve své studii analyzovali
pies 60 aplikaci podporujici duSevni zdravi. Ve své studii vyuzili hodnotici nastroj MARS
(Mobile App Rating Scale), coz je nastroj vytvoieny pro hodnoceni kvality mHealth aplikaci.
K indikatoriim kvality aplikaci v tomto ndstroji, mimo jiné, patii napiiklad pravé zminéné
uzivatelské rozhrani (v néstroji nazvaném jako ,,estetika*) ¢i zvladnuté technologické aspekty
(v nastroji nazvané jako ,,funkénost®). (Stoyanov et al., 2015) Druhym hodnoticim nastrojem
ve vyzkumu Salehiho a kol. (2019) byla troven personalizace aplikaci, tedy zda aplikace
poskytuje zpétnou vazbu, zda s uzivateli vede dialog ¢i zda je schopna poskytovat dostate¢né

personalizovand doporuceni pro konkrétni uzivatele. Opét tedy mizeme vidét shodu
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ve faktorech uvedenych studenty (uzivateli) a ,,odborné* obce, potvrzenou zahrnuti shodnych
kategorii do ratingovych nastrojii pro hodnoceni aplikaci. Tuto shodu vidim jako velmi
pozitivni, jelikoz spokojenost uzivatelii s aplikacemi by méla byt doprovazena pravé odbornym

hodnocenim aplikaci, a idedln¢ by se tyto dva pohledy mély shodovat, ¢i alespon ,,dotykat®.

Ctvrta vyzkumna otazka, kterd znéla: ,.Jaké jsou divody, které vedou studenty k
odinstalovani aplikaci?*, se jiz zam¢tovala na individudlni zkuSenost uzivatell s aplikaci a na
faktory, které uzivatele od aplikaci odrazuji. Prvnim vyznamnym odrazujicim faktorem, ktery
uzivatelé uvadéli, jsou finan¢ni divody, tedy nutnost platby za vyuziti aplikace. Financ¢ni
divody, jako hlavni ptfekazku v pfijimani psychologické pomoci, identifikuji u
vysokoskolskych studentti také Patel a kol. (2021). Finan¢ni diivody bychom u studentt, ktefi
déli svlyj ¢as mezi praci a studium, piipadné pracuji pouze na snizené uvazky ¢i brigddné,
ocekavali. Peng a kol. (2016) ovSem potvrzuji, Ze cena za aplikaci je odrazujicim faktorem pro
uzivatele napti¢ vékovymi a socioekonomickymi skupinami. Tento faktor se tedy netyka pouze
studentli. Zajimavé je ovSem porovnani dil¢ich motivaci ¢i divodd, které se pravé platby za
aplikaci tykaji. UZivatelé v rdmci studii se shoduji, Ze pro né neni aZ tak rozhodujici nutnost
platby, ale spiSe dil¢i okolnosti. Studenti ve vyzkumu v této diplomové praci se shoduji, Ze jim
nevadi zaplatit si za urCitou sluzbu, nicmén¢ velmi jim vadil zpisob, jakym aplikace o platbu
zadala (ihned po ptihlaSeni, ihned po zadani osobnich udaju, platba ve chvili, kdy je uzivatel
v krizi a potiebuje rychlou pomoc, ptili§ kratké zkuSebni obdobi). Tobias a kol. (2021) uvadéji,
Ze uzivatel je ochotny si za aplikaci zaplatit, pokud véfi, Ze mu aplikace miiZze osobn€ pomoci.
Tedy, Ze ho aplikace ,,pfesved¢i®, Ze pravé ona mize byt dostatecné efektivni v feSeni jeho
problémti. Tento vyzkum tedy potvrzuje, ze schopnost aplikace pruzné reagovat na uzivatelovy
aktudlni potfeby, je jednim z vyznamnych prediktorti udrzeni uZivatele v aplikaci. S tim se
shoduji 1 zjiSténi v tomto vyzkumu, jelikoZ jednim z odrazujicich faktord, je pocit neefektivity
aplikace, pocit, Ze aplikace nepomaha, ze je k nicemu. Tento odrazujici faktor potvrzuji 1 dalsi
vyzkumy (napiiklad Torous et al., 2018). Ve vyzkumu Penga a kol. (2016) ochota zaplatit si za
aplikace roste s tim, jak je aplikace schopna uzivatele ptfesvédcit, Zze ,,ma urcitou piidanou
hodnotu®, ma ,,;néco navic*, co uzivatel jinde nenajde. S timto zjisténim se také shoduje jeden
z dal§ich faktord, ktery studenti vtomto vyzkumu uvadéli, tedy, ze jeden z divodi
odinstalovani aplikace je nalezeni alternativni pomoci (videa na YouTube, webové stranky,

online poradny apod.).
Jaké tedy mohou byt praktické implikace téchto zjisténi? Pozitivni, alespon pro vyvojate

aplikaci, je fakt, ze uzivatelé neodmitaji jakoukoli platbu za aplikaci. Dulezité ale je, jak
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aplikace platbu poda (v jakou chvili, jakou formou), zda je aplikace dostatecné transparentni
v prezentaci svych sluzeb, zda dokéze srozumiteln¢ piedat informace o tom, co miize uzivatel
v aplikaci ocekavat, a zda je zalozena na védecky podloZzenych metodach, které budou
efektivni. Diky témto faktoriim se aplikace mohou vyhnout dal§im drop-outim, jelikoz by
pokryly dalsi divod uvadény v tomto vyzkumu jako odrazujici, tedy nesplnéni o¢ekavani, ktera
uzivatelé od aplikace méli. Nesplnéni ocekavani miize nasledné vést ke ztraté zajmu ¢i motivace
aplikaci vyuzivat (dal$i z divodi uvadénych studenty v tomto vyzkumu), coz logicky uzivatele
muze vést k odinstalovani aplikace ¢i jejimu dalSimu nevyuzivani. Jeden z moznych kroku
k vystoupeni z tohoto ,,zacarovaného kruhu® ztraty uzivatelti, mize byt doporuceni navrhované
jednim z respondentd. A to konkrétné souhrnné kategorizace aplikaci, tedy urcité prehledné
tabulky, v nichz by uzivatel rychle mohl najit informace o obecném zaméfeni aplikace
(vSeobecny wellbeing x specifické obtize), o uzivatelském zaméteni (studenti x déti x dospéli)
¢i také o tom, kdo jsou vyvojari aplikace a zda je aplikace podpofena vyzkumy. Vzhledem
k faktu, Ze nedostatek povédomi o aplikacich, respektive pocit, Ze je aplikaci pfili§ mnoho a
uzivatelé nemaji Sanci s v nich vyznat, je jeden z divodl pro nestazeni si aplikaci i1 ve studii
Penga a kol. (2016), povazuji toto doporuceni za jedno z téch, které by mohlo pomoci ve

snizovani drop-outli uzivatelt, a predevsim ke zvySeni jejich spokojenosti.

Dalsimi odrazujicimi faktory jsou pro uzivatele neptivétivé uzivatelské rozhrani, do
kterého mizZeme zafadit napiiklad rusivé prosttedi aplikace (reklamy, nepfijemny design),
sloZitost aplikace ¢i zasilani pfili§ mnoho upozornéni (notifikaci) a technologické problémy a
omezeni, do kterych fadime omezenou pamét telefonu, zasekavani se aplikaci ¢i nutnost
aktualizaci aplikaci. Tyto diivody se shoduji se zjisténimi dal§ich vyzkumu (Algahtani & Orji,
2019; Thach, 2018). Zajimava jsou ovSem zjisténi Penga a kol. (2016), ktefi se konkrétnéji
zaméfili na zasilani notifikaci aplikacemi. Z jejich vyzkumu, ktery byl, jak jiz bylo vySe
uvedeno, zaméfeny nejen na aplikace podporujici dusevni zdravi, ale zdravi obecné, vyplyva,
ze existuje urcitd velka cast uzivateld, kteti zasilani notifikaci, ktera uzivatele motivuji pro dalsi
praci na sob¢, ocenuji a od aplikace potiebuji. Tato zjiSténi se vSak odliSuji od vypoveédi
respondentll v tomto vyzkumu, v némz nektefi poukazovali na to, Ze pfiliSnd upozornéni mohou
uzivatele dostavat pod tlak a zvySovat pocit jejich nekompetentnosti a neschopnosti, pokud
nesplni urcity ,,limit“ ¢i tkol, ktery jim aplikace zadala. Opét zde tedy mizeme sledovat odlisné
pusobeni v ramci aplikaci zaméfenych na duSevni zdravi a fyzické zdravi, ptiCemz se zda, ze
duSevni zdravi je ,.kiehci* a vice citlivé na piisobeni zvenku ¢i na tlak pisobici na praci sdm na

sobé.
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Tuto kiehkost a citlivost ohledné duSevniho zdravi mizeme spatiovat také v poslednim
odrazujicim faktoru, coz jsou obecné obavy ze zachdzeni s citlivymi udaji, které¢ aplikace
ukladaji. I tento faktor se shoduje se zjisténimi dalSich vyzkumu (Thach, 2018; Torous et al.,
2018; Peng a kol., 2016). Peng a kol. (2016) uvadéji, ze sdileni osobnich informaci mtizeme
vnimat ve dvou rovindch. Jednak rovinou sdileni osobnich informaci se samotnou aplikaci, coz
muze byt problematické, az nebezpecné, pokud neni jasné, kdo za aplikaci stoji. V tomto
kontextu se uzivatel¢é ,,fyzickych* aplikaci shodu;ji s uzivateli ,,psychickych® aplikaci. Druhy
kontext v§ak muize byt vniman odlisné. Tyka se sdileni informaci se svymi kamarady, rodinou
a dalsimi uzivateli. Jak jiz bylo nastinéno vySe, pro uzivatele ve vyzkumu Penga a kol. (2016)
toto sdileni mize byt motivujici a pfinosné. Uzivatele ve vyzkumu v této diplomové praci

naopak toto sdileni hodnoti jako jeden z odrazujicich faktort.
Limity vyzkumu

Tak jako vsechny vyzkumné prace, i tento vyzkum obsahuje urcité limity. Jako prvni bych
uvedla limity tykajici se administrovaného dotazniku. Dotaznik byl vytvotfen autorkou prace
prave pro ucely této diplomové prace. Ackoli byla realizovana pilotaz, kterd poslouzila ke
kontrole srozumitelnosti dotazniku, pfesto dotaznik nebyl dale nijak kontrolovan C¢i
standardizovan. V ramci dotazniku se tedy mohlo stat, ze nékteti respondenti nemuseli plné
porozumét dotaziim, ¢i je mohli pochopit odli$né, nez autorka zamyslela a mohlo tak dojit ke
zkresleni vysledkd. Dal§im limitem je fakt, Ze dotaznik byl administrovan online a vyplnit ho
mohl kdokoli. I kdyZ tedy bylo v popisu dotazniku, v infografice i ve sdilenych ptispévcich na
socialnich sitich uvedeno, ze se jedna o dotaznik urceny pro vysokoskolské studenty, mohlo se
stat, ze dotaznik vyplnil 1 n€kdo, kdo vysokou Skolu aktualné nestuduje. Jednim z limitt, ktery
se da ale také povaZovat za moZnou inspiraci pro dalsi vyzkumy, je pfevaha zen. Tato pifevaha
se tykd jak dotazniku, tak rozhovorti. Ackoli nékteré vyzkumy (napiiklad Smith, 2008)
dokazuji, Ze Zeny jsou obecné ochotnéjsi ti€astnit se online vyzkumd, lze i tento fakt povazovat
za limit vyzkumu z diivodu nedostate¢né reprezentativnosti vyzkumného souboru. Proto by,
v ramci dalSich vyzkumt v této oblasti, bylo vhodné do vyzkumu oslovit vice muzi. Co se tyce
reprezentativnosti souboru, do rozhovorové ¢asti vyzkumu byli cilené vybirani respondenti,
kteti jiz nékterou z aplikaci odinstalovali. Proto i nésledné rozhovory mohly byt timto faktem
ovlivnéné a vybrani respondenti se mohli k aplikacim stavét vice kriticky a negativné. V ramci
analyzy rozhovori se objevila také dal§i mozna témata (naptiklad role aplikaci v péci o duSevni

zdravi), kterd nebyla dale analyzovana.
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Naméty pro dalsi studie

Vzhledem k uvedenym limitim je dle mého nazoru na misté uvést také moznosti smétovani
dalSich vyzkumu v ramci tohoto tématu. Jelikoz pro ucely této diplomové prace byla pro
vyhodnocovani dat vyuzita pouze deskriptivni statistika, zcela jisté by bylo uzitecné zaméfit se
také na pokrocilejsi statistické analyzy. Mozné zaméteni by tedy mohlo byt porovnéni uzivani
aplikaci vramci pohlavi (Zeny vs. muzi), uzivani aplikaci vramci jednotlivych
vysokoskolskych oborii (tedy napiiklad humanitni vs. ekonomické ¢i technické obory) ¢i
porovnani Cetnosti odinstalovani u riznych skupin uzivatelii (napiiklad u uzivateld vyuzivajici
aplikace denné vs. mésicné vs. pouze né¢kolikrat rocné). Zajimavé by také mohlo byt zjistovani
roli aplikaci v kontextu péce o dusevni zdravi. Tedy podrobnéjsi zkoumani, jaké role aplikace
podporujici dusevni zdravi mlze hrat a v jakych kontextech mize byt nejvice piinosna
(samostatné stojici interven¢ni nastroj vs. ,,doprovod* k psychoterapii). Zajimavé a ptinosné by
také mohlo byt zkoumani role a vyuziti aplikaci v ramci jednotlivych psychiatrickych diagnoz
(naptiklad konkrétni vyuziti aplikaci u jedinct s tizkostmi, depresemi, poruchami piijmu
potravy aj.). Velky piesah do praxe by také mohlo byt jesté konkrétngsi vyzkumné zaméteni
na specifické aplikace, analyza potfeb jejich uzivatelli, ktera by nésledné¢ mohla vést
k relevantnim zavérim, které by mohly zlepsit sluzby aplikace tak, aby byla co nejptivétivejsi

a nejvice ndpomocna pro své uzivatele.
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5 Zavér

Tato diplomova prace se zamérovala na aplikace podporujici dusevni zdravi u studentt
vysokych skol. V teoretické ¢asti obsahovala kapitoly o klasifikaci téchto aplikaci, teoretickych
zakladech aplikaci, o jejich efektivit¢, vyhodach, limitech, faktorech, které mohou vést
uzivatele k odinstalovani aplikaci, ale také kritické zhodnoceni vybranych mobilnich aplikaci
podporujicich dusevni zdravi, s akcentem na aplikace vytvorené ¢eskymi vyvojaii. V ramci
empirické Casti cilila na vyuziti aplikaci vysokoSkolskymi studenty, konkrétné¢ na analyzu
potizi, které studenty vedou k vyhledani sluzeb aplikaci, vnimané vyhody, ale také nevyhody
téchto aplikaci a na konkrétni diivody, které uzivatele vedly k odinstalovani aplikaci ¢i k jejich

nevyuzivani.

Vzhledem k zatim limitovanému poctu studii ¢i ¢lanki na téma eHealth, mHealth a
mobilnich aplikaci podporujicich dusevni zdravi v ¢eském prostiedi, vidim pfinos této prace ve
zvySovani povédomi o tomto tématu a mozné motivaci pro dalsi vyzkumy. V ramci
administrovani dotazniku a sdileni mezi studenty v ramci socidlnich siti, se n¢kolikrat objevila
zpétna vazba ve smyslu, zZe studenti o aplikacich viitbec nevédéli, a praveé vyzkum je motivoval
k vyhledani a prozkoumani aplikace. Smysl tohoto vyzkumu tedy také vidim v Sifeni tolik
potiebného povédomi o duSevnim zdravi a nutnosti péce o néj. Zaroven byly v teoretické ¢asti
uvedeny ritiznorodé aplikace, spolu s informacemi o jejich zaméfeni, fungovani, ale také
vyzkumech, které se konkrétni aplikace tykaly. Tento souhrn tedy zcela jist¢ miize pomoci
odborniklim na duSevni zdravi v poc¢atecni orientaci mezi aplikacemi, jejich poznanim, a tedy
zvySovanim povédomi i mezi odborniky. Jelikoz vSak aplikace zcela jisté nejsou dokonalé a
disponuji ur¢itymi limity, pfinosem miiZze byt také zmapovani prave téchto limith a rizik, které
je nutné reflektovat. Praktickym pfinosem mohou byt také doporuceni od samotnych uzivateld
aplikaci, které jsou v ramci vyzkumu uvedené. Tato doporuceni (naptiklad uvedeni kazuistik,
propojenost aplikaci s organizacemi, odbornymi zdroji ¢i knihami a pfednaskami, lepsi
kategorizace aplikaci) mohou slouzit jako praktické podnéty od konkrétni skupiny lidi
vyuzivajici aplikace podporujici duSevni zdravi, a tedy slouzit k dalSimu zlepSeni sluzeb
aplikaci tak, aby nadale mohly slouzit ke svému hlavnimu tucelu — prevenci, podpoie a péci o

duSevni zdravi.
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