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Abstrakt

Projekt mobilni aplikace Nestresuju si klade za cil vytvofit ¢esky ndstroj, jehoz Gc¢innost
v rozvoji schopnosti fizeni stresu bude podrobena odbornému zkoumani a zarovenn bude
uzivatelsky piivétivou a zajimavou platformou. Konkrétn¢, mobilni aplikace Nestresuju cili na
pomoc s rozvojem schopnosti stres managementu, a to za pomoci transformace psychologické
teorie copingovych strategii R. Lazaruse a S. Folkmanové do digitalni podoby. Projekt doposud
obsahoval nékolik fazi, v€etn¢ témet 1,5 roku trvajici reSersni, ptipravné a programovaci faze,
na které navézalo pilotni Setfeni mezi 20 studenty prazskych vysokych Skol. Vysledky
kvantitativnich, a ptredevsim kvalitativnich dat ze zaveére¢nych rozhovort a dat z uzivani
ukazaly, Ze je aplikace vnimand jako uzite¢nd a ukazuje se trend mozného snizovani miry
zazivaného stresu na zéklad¢€ rozvoje kompetenci fizeni stresu prostfednictvim Nestresuju. Jako
uzite¢né byly uvadéné bez vétSich rozdili vSechny sekce aplikace a celkové byl ndstroj
hodnocen jako profesionélni a odborn¢ diivéryhodny, i ptestoze se jedna o studentsky projekt.
Vysledky pilotniho Setfeni slouzi mimo jiné jako podklad k formulaci konkrétnich zmén pro
aktualizaci aplikace Nestresuju. Pro ovéfeni ucinnosti digitalniho nastroje bude po
aktualizacich a zménach Nestresuju provedeno hlavni vyzkumné Setfeni na SirSim souboru

respondentt. Dilezitost projektu eHealth mobilni aplikace vyvstava i v kontextu pandemie

COVID-19 a transformace dostupné psychologické péce.
Kli¢ova slova

eHealth, kognitivné-transakéni model, kyberpsychologie, mobilni aplikace, Nestresuju, stres

management



Abstract

The project of the mobile application Nestresuju aims to create a digital tool in czech language,
which effectiveness in the development of stress management skills will be tested and at the
same time will be user-friendly and an appealing platform. Specifically, the mobile application
Nestresuju target into the help with development of stress management skills through digital
transformation of the psychological theory of coping strategies of R. Lazarus and S. Folkman.
So far, the project has included several phases, including 1.5-year theoretical research,
preparation, and programming phases, which was followed by a pilot survey involving
20 students from Prague universities. The results of quantitative, and especially qualitative data
from the final interviews and user data showed that Nestresuju is perceived as useful and shows
a trend of possible reduction of perceived stress. All sections of the application were mentioned
as useful without significant differentiations. Overall, the tool was rated as professional and
trustworthy, even though it is a student project. The results of the pilot survey serve as
recommendations for updates in Nestresuju. Followed by main study conducted on a broader
sample to verify the effectiveness of the digital tool. The importance of the eHealth application

arises in the context of the COVID-19 pandemic and the transformation of psychological care.
Keywords

cognitive-transactional model, cyberpsychology, eHealth, mobile applications, Nestresuju,

stress management
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Uvod

V novodobé spole¢nosti se jiz stalo normou, ze moderni technologie zasahuji do vSech
oblasti kazdodennich zivotl. Lidé s pocitaci, chytrymi zafizenimi a internetem se bavi ve
svém volném Case, technologie vyuzivaji pti praci, digitalni zatizeni prostupuji do socialnich
vztahl 1 do velmi intimnich oblasti zivota moderniho ¢lovéka. Jednou z nich je i zdravi
a v kontextu tohoto diplomového projektu se bude jednat zejména o dusevni zdravi jedincii

a vyuziti modernich technologii k jeho zlepSeni.

PfedevSim mlad4 generace nazyvana ptidomkem tzv.: digital natives (Cesky: digitalni
domorodci) ma velmi pozitivni vztah k novym technologiim. Divodem je fakt, Ze vyrusta
JiZ od utlého véku po boku s modernimi néstroji a ty jsou tak vnimény jako pfirozend oblast
jejich zivota a svéta (Palfrey & Gasser, 2008). Neni tedy prekvapivé, ze i tradi¢ni véda jako
psychologie reaguje na zmeénu celospoleCenského paradigmatu a implementuje nové
technologie do své teorie, vyzkumu 1 praxe. Moderni psychologie mapuje a zkouma
moznosti transformace dosavadnich a stile platnych poznatki a teorii do soucasné

spolecnosti tak, aby mohla byt pro lidi i v budoucnu stale prospésna a uzitecna.

Postupné se tak krystalizuje 1 aplikacni obor kyberpsychologie, ktery se vénuje
vzajemn¢ interakci mezi technologiemi a ¢lovékem (Cyberpsychology Section, 2020). Tento
vztah je oboustranny, a tak v kontextu eHealth oblasti, které se vénuje tento diplomovy
projekt, se jednd nejen o pusobeni digitdlnich nastroji na psychiku a duSevni pohodu
uzivatelt, ale také jakym zptisobem lidé vyuzivaji dostupné technologie a formuji je pro své

vlastni potieby.

Tato prace si klade dva zédkladni cile. Prvnim je pfedstavit téma psychologickych
eHealth nastrojli, jakoZto rychle se rozvijejici oblasti praxe péce o dusevni zdravi, a to
zvlaste v souvislosti s probihajici celosvétové epidemie viru COVID-19. V druhé kapitole
prace je definovan koncept eHealth, jeho pozitiva a rizika pro psychologickou praxi, véetné
pfedstaveni vybranych odbornych projekti zaméfenych na stres a rozvoj fizeni
stresu u jejich uzivatelll. Zarovenl se vénuje popsani situace psychologickych eHealth

mobilnich aplikaci na ¢eském digitalnim trhu.



V uvodu prace je vysvétlen pojem fizeni stresu (anglicky.: stress management)
a nékolik zékladnich teoretickych modelli tohoto konceptu. Podrobnéji je popsana teorie
Richarda S. Lazaruse a Susan Folkmanové tzv.: kognitivné — transakéni model, a to
z diivodu toho, ze byl pravé tento vyuzit jako teoreticky zaklad pro tvorbu diplomového
projektu mobilni aplikace. Tato Cast textu se také vénuje vztahu mezi stresem a uzivanim
modernich technologii a zaroven se kratce vénuje dostupné literatufe mapujici dopady

celosvétové pandemie COVID-19 na dusSevni zdravi jedinct a miru jejich zazivaného stresu.

Druhym cilem, ktery souvisi s diplomovym vyzkumem, je vytvofeni podkladi
k naprogramovani kvalitni mobilni aplikace pro rozvoj stress managementu uzivatelii na
zaklad¢ pilotniho Setfeni provadéného na vysokoSkolskych studentech. Autorka si klade za
cil ze ziskanych dat nejen z aplikace samotné, ale i z navazujicich rozhovort s Gc¢astniky
studie, definovat oblasti rozvoje a uprav mobilni aplikace Nestresuju tak, aby bylo mozné
zorganizovat piipadné hlavni vyzkumné Setfeni mapujici ti¢innost aplikace jako nastroje na
rozvoj stres managementu. V praci je tak predstavena vyvinuta mobilni aplikace Nestresuju

a dale design a vysledky pilotniho Setfeni k zminéné mobilni aplikaci.

Mobilni aplikace Nestresuju byla vyvijena v tymu Ctyf osob. Autorka této prace
garantovala v projektu psychologickou cast aplikace, jinymi slovy vytvafela nejen obsah,
ale také definovala dal§i funkcionality aplikace typu notifikacniho systému ¢i prvka
gamifikace. Dalsimi ¢leny tymu byli dva v dané dobé studenti zadvére¢nych ro¢nikli oboru
Informaénich technologii na Ceském vysokém uéeni technickém (CVUT) Jan Sevela
a Ondfej John, ktefi programovali mobilni aplikaci pro operacni systémy Android a 10S
a své aplikace vyvijeli v ramci svych zavéreénych praci, které obhajili na jate roku 2020.
Poslednim ¢lenem mezioborového tymu stojicim za mobilni aplikaci Nestresuju je Lukas
Komarek, ktery jako freelance programator a projektovy manazer vyvijel serverovou ¢ast

aplikace.

Ptedbézny koncept projektu mobilni aplikace Nestresuju a navrh navazujiciho
vyzkumného Setfeni byl autorkou diplomového projektu vypracovan v ramci semindrni
prace v pfedmétu Aplikované psychologie v digitdlnich technologiich (angl. Applied
Psychology of Digital Technologies) vroce 2019 pii studiu magisterského oboru
Cyberpsychology na Nottingham Trent University. Projekt mobilni aplikace Nestresuju
a cely vyvojarsky tym se zaroven ucastnil soutéze ANGELINI UNIVERSITY AWARD
2019/2020, kam aplikace postoupila do findle mezi pét nejlepsich piihlasenych projekta.



Zaroven se autorka na jate roku 2020 ucastnila akce Den mladé védy na Filozofické fakulté
Karlovy univerzity a projekt mobilni aplikace Nestresuju byl prezentovan formou online

posteru.

Z vySe uvedeného vyplyva, ze projekt Nestresuju je zvefejiovan a zminovan
v nékolika odbornych i popularné nau¢nych zdrojich jest¢ pred dokoncenim tohoto textu
a autorka si je védoma mozného nalezeni shod v textu v rdmci nasledné kontroly na vyskyt
plagidtorstvi v dile. Nicméné nedochdzi ke nekopirovani uryvka diive napsanych
dokumentti a ptipadné shodné ¢asti textd ¢i frazi vznikaji jako disledek obsahové shody
a stylistick¢ formy autorky. Kolegové programujici mobilni aplikaci Nestresuju

vypracovavali své diplomové prace samostatné.

Text diplomového projektu se opira o literaturu, v které prevazuji cizojazycné Clanky
a publikace psané predevSim v anglickém jazyce. Zaroven text vychazi 1 z nékterych
ceskych zdroji, a to predevsim kniZnich publikaci. Autorka ¢erpa z primarni literatury, cituje

puvodni ¢lanky a v préci je citovano podle normy APA (2010).



1. Stres management

Cilem projektu Nestresuju je vytvoreni uc¢inného nastroje pro uzivatele na posileni
jejich stres managementovych dovednosti. Stres management lze definovat jako komplexni
proces technik a pfistupd, které maji za cil snizovat zazivanou miru stresu (Lehrer et al.,
2007). V odborné literatute lze také nalézt synonyma stres managementu jako fizeni stresu
nebo zvladani stresu a tak se také budou v tomto textu vyuzivat. Jedna se tedy o pojem
odkazujici na reakci lidské psychiky na stresovou situaci a zatéZ vyvijenou na jedincovo
prozivani.

Tato kapitola se zamétuje na roli modernich technologii a zazivaného stresu, obdobné
také celosvétoveé situace v kontextu pandemie COVID-19 a nasledné jsou uvedeny vybrané
teorie stres managementu. S uvaZenim rozsahu textu a komplexnosti diplomového projektu
jsou predstaveny vSeobecné teorie zvladani stresu, které jsou hojné rozSifeny
v akademickém vyzkumu, a to ve vétSiné piipadi bez ohledu na piipadnou
psychoterapeutickou orientaci jednotlivych technik. Zavér této kapitoly je vénovan
podrobnému popisu kognitivné — transakéniho modelu, ktery je stéZejnim teoretickym

zékladem mobilni aplikace Nestresuju a je tak na misté jeho detailni vysvétleni.

1.1. Stres v kontextu modernich technologii

Negativni dopady na duSevni zdravi vztahu mezi modernimi technologiemi
a prozivanou mirou stresu zkoumaji predevSim studie zaméiené na zavislostni chovani
v prostiedi internetu a digitalnich zafizeni. Pfikladem takové je indicka studie, jejiz vysledky
naznacuji pfimou souvislost mezi problémovym uzivanim internetu a schopnostech
emocionalniho stres managementu. Online prostfedi tedy muze slouzit jako nevhodna
(Kaypakli et al., 2020). Vyzkumné Setfeni mezi korejskou populaci potvrdilo tyto vysledky,
kdy byla prokazana signifikantni pozitivni korelace mezi mirou zazivaného stresu
a vyskytem zavislostnich tendenci pfipadné zavislostniho chovani na internetovém prostredi

mezi U€astniky studie (Song & Park, 2019).

Obdobnou spojitost 1ze zmapovat 1 mezi mirou zazivaného stresu a problémovym
uzivanim piipadn& emocionalni fixaci na chytry telefon. Cim vyssi je naméfena mira stresu,
tim prokazatelné stoupd intenzita uzkostného az zavislostniho vztahu mezi uzivatelem a jeho
mobilnim zatizenim. Vysledky studie naznacuji, Ze primarné ohrozenou skupinou jsou lidé

s nizkou nebo stfedni urovni dostupné socialni podpory, ktera se ve svém dusledku projevuje

9



vys$im stresem. Jako alternativni feSeni tohoto prozivaného diskomfortu je uchyleni se
k modernim technologiim, které ovSem nedokézi distres odbourat a vzniké tak zacykleny
proces vysSi a vyssi zavislosti na relativné neefektivnim stres managementovém ndastroji

a strategii (Zhao & Lapierre, 2020).

Ptes vySe zminéné je v odborné literature zjevny rozpor v ptistupu k vlivu technologii
na zazivany stres. Kuptikladu existuji studie naznacujici pfimou souvislost s nadmérnym
uzivanim modernich technologii a socialnich siti a vyssi urovni zazivaného stresu (Milosevi¢
et al., 2020). Na druhou stranu Ize dohledat vyzkumy potvrzuji opak tohoto tvrzeni, a to
konkrétné studie autorit Vally a D'Souzové na vysokoskolskych studentech, kterd ukazuje,
Ze pri abstinenci na socidlnich sitich se signifikantn¢ snizuje zivotni spokojenost jedinci
a zvySuje se mira prozivaného stresu. Tento jev byl patrny po celou dobu experimentéalniho
odebrani ptistupu na socidlni sité, kdy se jednalo o ¢asovy horizont téméf jednoho mésice
(2019). Dopady naprostého odpojeni od modernich technologii tedy v jejich uZzivatelich

nesou negativni dopady dlouhodobého charakteru, coz mulze naznacCovat potencialni

pozitivni vliv téchto digitalnich néstrojli na miru prozivaného stresu uzivatela.

Prikladem mize byt vyuziti socialnich siti u vysokoSkolskych studentii v obdobi
zkousek, kdy dochazi k rozsifeni bézné¢ komunikacni funkce téchto platforem o vzdélavaci
uroven. Ukazuje se, Ze vétSina studentli navsStévuje socialni sit€ 1 s cilem vyhledavani
doplniuyjicich studijnich materiadli a vzajemného sdileni znalosti a odbornych informaci.
Zaroven studenti uvadéji, ze kromé vzdélavaci funkce socialnich siti tyto platformy pfimo

snizuji miru prozivaného stresu ve zkouskovém obdobi (Le Gall et al., 2020).

Moderni technologie mohou slouzit jako prostor pro sdileni vlastnich prozitkd,
myslenek a problémt, ptipadné jako prostfedek k nalezeni informaci, socialni blizkosti nebo
naplnéni dalSich potieb jedince. Jak ukazuje studie Desrosierse a kolegti, uzivatelé internetu
sami uvadéji, Ze jim tento virtudlni prostor umoziuje snizovat miru prozivaného stresu tim,
ze zde mohou sdilet své nazory a zazitky. Obsahova analyza online piispévkl a zprav
potvrzuje, ze sdileni emoci a problémil je jednim z Castych uziti internetového prostiedi
(2018). Dalsim ptikladem pozitivni funkce modernich technologii, a ptedev§im virtualniho
online prostfedi je aktivni vyhledavani odbornych zdravotnickych informaci. Vyznam
a potencial k tomuto vyuziti nejen v kontextu lepSiho zvladani stresu, poskytuje ¢inska
studie zroku 2020, kterd zdlrazinuje tuto podplrnou funkci technologii v dobé

nedostupnosti tradi€nich forem poskytovani zdravotnické péce, konkrétné v obdobi
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pandemie COVID-19. Uzivatelé se sebevzdélavaji v oblasti lepsiho zvladani stresu
a dusevni hygieny (Luo et al., 2020). Jak je poukazano v kapitole 1.2., je doba, kdy byl tento
text psan, ojedinéla a vyznamné¢ zasahuje do kazdodenniho Zivota uzivateld modernich
technologii i do béznych psychologickych sluzeb a podpor praveé skrze opatieni a disledky
z celosvétové pandemie COVID-19.

Nicméné¢ i diivéjsi studie sledujici chovani uzivatelll na internetu v kontextu zvladani
a fizeni stresu ukazuji Siroké spektrum osob, témat a potieb, které virtualni platformy jako
socialni sité ¢i online diskusni féra mohou naplnit. Jako ptiklady lze uvést skupiny osob
s dusevni nemoci nebo chronickym onemocnénim (Atwood et al., 2017; Rains et al., 2015),
matky (Craig & Johnson, 2010; Porter & Ispa, 2013), vysokoskolsti studenti (Pitt et al.,
2018) nebo skupiny blizkych osob lidi ve vykonu trestu (Hinck et al., 2019). Prostfednictvim
principu vzdjemné kooperace a reciprocity si dopomahaji tito uzivatelé¢ navzajem odbouravat

stres a feSit své problémy.

Moderni technologie mohou zastavat i aktivni roli, a to jako ndstroj ¢i metoda pro
zvladani a efektivngj$i fizeni stresu. Detailnéjs$i popis a predstaveni tzv.: eHealth nastroji
v kontextu stresu a stres managementu lze nalézt v kapitole 2.3. Mimo jiné je také diplomovy

projekt Nestresuju je ptimym piikladem takového digitalniho nastroje.

1.2. Stres v kontextu svétové pandemie COVID-19

Rok 2020 byl vyznamné ovlivnén celosvétovou pandemii COVID-19 a opatifenimi,
které byly postupné pfijimany s cilem zpomalit Sifeni viru v populaci. Mezi takové kroky
patiilo predevsim omezeni socidlnich kontaktli a volného pohybu obcanii. S ohledem na stale
probihajici zdravotnickou krizi v dob€ psani tohoto textu obdobné¢ jako sbéru a analyze dat
pilotniho Setfeni, je na misté vénovat se vlivu pandemie na miru zazivaného stresu. Jelikoz
se jednd o doposud pomérné kratké obdobi, je mnoZzstvi odbornych zdroji mapujici tuto
situaci pomérné nizké. Z psychologické praxe i z vyzkuml zamétujicich se na virtudlni
prostfedi a online chovéani uzivateli je jasné, Ze lidé v dobé pandemie zazivaji vyssi
psychickou zatéz (Luo et al., 2020) a nckteti se mohou snazit své problémy fesit

1 prostfednictvim internetu a dostupnych eHealth nastroju.

Z dostupnych studii je zfejmé, ze maji opatieni proti Sifeni viru dopady na celou
populaci, jsou vSak patrné spolecenské skupiny, které jsou mirou zvySeného stresu vice
ohrozeny. Cinska studie uvadi jako rizikovou skupinu zeny, nezaméstnani ptipadné osoby

s niz§imi piijmy a zaroven osoby star§iho v€ku (Yan et al., 2021). Podobné vysledky byly
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publikovany i v rdmci provedené piehledové studie, ktera z dostupné literatury v roce 2020
dokazala definovat jako ohrozenou skupinu zvySenou urovni prozivaného distresu Zeny,
chronicky nemocné nebo osoby s dusevnim onemocnénim. Na rozdil od studie autorského
tymu vedeného Yanem byl ovSem jako rizikovy faktor definovan naopak nizky vek
a konkrétné¢ jmenovanou skupinou ohrozenych mladych dospélych byli vysokoskolsti

studenti (Xiong et al., 2020).

Dlouhodoby vliv stale trvajici pandemické situace zatim neni mozné zmapovat,
ukazuje se, ze prave skupina vysokoskolskych studentll zaziva signifikantné vys$si urovné
stresu, nez jaky v priméru zazivali v predchdzejicim obdobi (Elmer et al., 2020; Islam et al.,
2020). I ztohoto ditvodu se jevi projekt Nestresuju cileny pravé na tuto skupinu jako
relevantni a odrézejici zvySenou poptavku po funkénim a efektivnim nastroji rozvijejicim
stézejni kompetence stres managementu. Nicméné 1 pies zvySenou potiebnost a zdjem po
takové platformé je pravé z diavodu této akutnosti nezbytné, odborné a profesiondlné
pristoupit nejen k tvorbe, ale také k ovéreni ucinnosti takového digitdlniho nastroje. Prave

to je cilem tohoto textu a pilotniho Setieni vedenému k projektu Nestresuju.

1.3. Vybrané teorie stres managementu

Jednim z moznych teoretickych pojeti k stres managementu a strategiim, které mohou
lidé v zatézovych situacich aplikovat je jejich rozdéleni na pozitivni a negativni piistup.
Mezi kladné ptistupy patii napiiklad technika odklonu, kdy jedinec odklani svou pozornost
k jinému aspektu nez aktualné€ prozivanému stresu piipadné stres vyvolavajici jev. Mezi dalsi
pozitivni strategie patii kontrola stresové situace skrze jeji analyzu a analyzu jejich piicin,
dale planovanim opatfeni ke zmén¢ situace a nasledn¢ k aktivni snaze o kontrolu situace
prostiednictvim jeji zmény. Na podobném principu funguje dalsi pozitivni metoda stres
managementu, a to kontrola vlastnich reakci na zatéz-vyvoléavajici situaci. Jedinec se snazi

kontrolovat své emocionalni reakce a udrzet si vnitini klid (Janke et al., 2003).

Mezi negativni strategie zvladani stresu patii naptiklad rezignace, kdy je jedinec
zahlcen pocity bezmocnosti a beznadéje ve zvladnuti stresové udéalosti. Dochazi tak k apatii
a pasivnimu setrvavani v zatézové situaci. DalSim piikladem negativni metody je
sebeobviniovani za vznikly stav, a to v pfehnané mife i1 za piedpokladu, Ze jedinec nenese
realné za situaci odpovédnost. Unikové strategie se projevi snahou vyhnout se zatézové

situaci, uprchnout z ni fyzicky ptipadné mentalné za uziti drog (Janke et al., 2003).
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Hosek nabizi rozdéleni strategii zvladani zatéze na aktivni a pasivni. Prvni zminéné
strategie jsou piiznacné zvySovanim aktivity jedince a jeho motivace pro piekonani zatéze.
Patfi sem naptiklad stanovovani cili zvladani stresu, vytrvalost nebo piima agrese a utok
proti vnimanému zdroji zatéze. Na druhou stranu mezi strategie charakteristické neaktivnim
pristupem k zvladani stresu patii naptiklad popfeni stresové situace, vyckavani nebo
rezignace (Hosek, 1999). Obdobny piistup ke kategorizace strategii zvladani stresu, presnéji
jako copingové strategie, predstavuje i Kiivohlavy (1991) av soucasnosti je pravé toto
rozdéleni Casto vyuzivano v psychologickych studiich (napf.: Nielsen & Knardahl, 2014; Yu
et al., 2020; Wood & Bhatnagar, 2015).

DalSim vicestupiiovym pfistupem k stres managementu je jeho rozdéleni na 5 riznych
urovni, které jsou do jisté miry na sob¢ nezéavislé. Prvnim stupném je pifehodnoceni, kdy se
jedinec snazi aktivné transformovat iraciondlni ocekavani a nelogické mysSlenky do
racionalni a logické roviny. Lze uvést jako ptiklad této strategie také princip nauc¢eného
optimismu, kdy jedince aktivné vyhledava pozitivni aspekty a implementuje optimisticky
piistup 1do zdanlivé negativnich situaci. K zvladani stresu tedy dochdzi skrze zmény

pohledu na dané stavy a jejich kognitivnich zhodnocenich (Blonna, 2011).

Druhym scénaiem zvladani zatéze je redukce mnozstvi stresu v zivoté jedince, a to
naptiklad prostfednictvim efektivni nebo asertivni komunikace a optimélniho fizeni
vlastniho Casu. Ttetim stupném stres managementu je relaxace, ktera vede ke zklidnéni mysli
a lze k ni vyuzit meditaci, autogenni trénink nebo metody Fizeného dychani. Ctvrtou strategii
uvolnéni energie 1ze popsat jako piistup zaméfeny na uvolnéni svalil a napéti v téle. Tento
piistup se tedy aktivuje napiiklad pii cviceni, joze nebo dalSich fyzickych aktivitach

(Blonna, 2011).

ZavéreCnym patym pfistupem k lepSimu stres managementu je komplexni
reorganizace zivota jedince tak, aby doSlo k vytvoreni prostfedi absentujiciho vyznamné
a ohrozujici stresové udalosti pfipadné konstantni psychickou zatéz. Tuto troven lze tedy
definovat jako dlouhodobou a plisobici preventivnim zplisobem na prozivani jedince spise
nez akutni obrannou strategii (Blonna, 2011). Kazdy jedinec se tedy pfi vyuziti tohoto stupné
stres managementu musi zamyslet, do jaké miry a jakymi zplisoby miize pretvaiet
a nastavovat své Zivotni prostfedi a podminky pro méné zatézujici Zivotni styl v kontextu

osobni i pracovni oblasti.
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Dalsi alternativou stres managementového pfistupu je vyuziti technik vSimavosti
(angl. mindfulness). VSechny techniky vyuzivajici vSimavosti vychazi ze zdkladniho
principu pienosu pozornosti na aktualné prozivany stav, a to jak na fyzickou, tak i na dusevni
stranku prozivanou jedincem (Hasson, 2015). Pfikladem konkrétni metodiky fizeni stresu za
vyuziti mindfulness je nastroj Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR), vyvinuty
americkym psychologem Jon Kabat-Zinnem, ktery zahrnuje tydenni skupinova setkdni
obsahujici nadcviky meditace a relaxace, sdileni vzdélavacich materiala k této oblasti a také
skupinovou diskusi a vzajemnou podporu. Tato setkani se opakuji po dobu dvou meésicti

(Kabat-Zinn et al., 1992; Miller et al., 1995).

Jednim z dalSich systému tizeni stresu je Kognitivné behavioralni stres management
(CBSM), v tomto ptipadé se jedna o terapeuticky nastroj urceny pro individuélni i skupinou
spolupraci vedou terapeutem. Jak néazev napovida, jedna se o pfistup, ktery vychazi
z principit kognitivné-behavioralni terapie a pracuje tak s negativnimi ¢i iracionalnimi
mysSlenkami klientl se snahou proménit nejen behavioralni zvyky ale také zplisob uvazovani
nad situaci ¢i problémem. CBSM vyuziva vzdélavacich aktivit, technik aktivni relaxace

a individualni ¢i skupinové terapie (Antoni et al., 2006; Schneiderman et al., 2011).

1.4. Kognitivné — transakéni model
Teoretickym zakladem pro vytvoreni mobilni aplikace Nestresuju byl transakcni
model autorti Richarda S. Lazaruse a Susan Folkamnové, ktery byl ptivodné publikovan
v 80. letech 20. stoleti. Autofi sviij teoreticky model ptivodné oznacovali jako kognitivni
teorii psychologie stresu a copingu (Folkman et al., 1986), v soucasnosti se jich komplexni
teorie oznacuje jako transakéni model (Curtis, 2000; Mares, 2012; Verhaeghen & Hertzog,

2014), pripadné jako kombinaci obojiho pojmenovani kognitivné — transak¢ni model.

V tomto pojeti je fizeni stresu chdpano na jednu stranu jako formélni proces, ktery je
nezbytné definovat v rdmci teorie tak, aby byl univerzalné dostupny pro konkrétni socialni
ttidu nebo spiSe pro celou spolecnost. Autofi jejich pojeti fizeni stresu stavi zaroveil do
kontextil 1écby (angl. treatment), ktera je individudlnim procesem zvladani stresu a nelze
tyto konkrétni poznatky a osvédcené postupy takto ziskané vSeobecné pienaSet na dalsi
osoby (Lazarus & Folkman, 1984). Toto pojeti lze v rdmci eHealth mobilni aplikace
definovat mimo jiné tak, Ze i piestoze kazdy digitalni program nabizi v§em uzivatelim stejny
obsah a funkcionality, je na kazdém individudlnim jedinci, jakym zplisobem bude néstroj

uzivat a napliiovat svymi daty a virtudlnim chovanim.
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Stres je autory chdpan jako dynamicky vztah mezi prostfedim a jedincem, kdy
z prostfedi vyvstane impuls, ktery mize ovlivnit prozivani a aktualni vnitini vyrovnanost
jedince. V reakci na tento vyvolany stav dysbalance zapo¢nou v jedincové psychice na sebe
navzajem navazujici procesy, kognitivniho zhodnoceni a copingu (v ¢estiné piekladano také
jako koping nebo zvladani zatéze) (Folkman et al., 1986). V této teorii vzajemné ovliviiovani
jedince a prostiedi a jejich transak¢ni vztah klade diraz pravé na individuum a na jeho

aktivitu, nikoliv pouhou pasivni reaktivitu.

1.4.1. Kognitivni hodnoceni
Pti vystaveni organismu stresu nejprve jedinec hodnoti, zda konkrétni situacni
plisobeni muze ovlivnit prozivanou rovnovahu a pfipadné jakym zptisobem. Primarni
kognitivni zhodnoceni definuje, zda a pripadné jaké dopady muize mit dand situace pro
konkrétniho jedince. Naptiklad jaka rizika hrozi nebo naopak jaky pifinos miize stresova
udalost piinést. Do této evaluacni ¢asti siln€ vstupuje osobnostni nastaveni, aspirace, postoje

1 cile jednotlivce (Folkman et al., 1986).

Sekundarni hodnotici proces se aktivuje v ptipadé, kdy dojde k vyhodnoceni situace
jako negativni a potencialné ohrozujici. V ten okamzik ¢lovék uvazuje, co 1ze podniknout
pro to, aby nedoSlo k ohroZeni organismu a prozivané vnitini rovnovahy. Jedince hodnoti
i vlastni socialni, psychické i1 fyzické zdroje dostupné k potencialnimu feSeni situace

(Folkman et al., 1986).

1.4.2. Coping

Pokud jedinec vyhodnoti situaci jako zatézovou, tedy vytvarejici zvySené pozadavky
na jednotlivce a jeho vnitini 1 externi zdroje, nasleduje kognitivni hodnoceni proces copingu,
kdy jednotlivec hleda feSeni Casto protichtidnych externich a internich poptavek. Za pomoci
kognitivnich i behavioralnich snah se jedinec snazi fidit vlastni zdroje a moZznosti a vyftesit
nastalou situaci (Lazarus & Folkman, 1984). V kognitivné — transakénim modelu je tedy
coping chapan jako intraindividuélni proces, kdy mé jedinec urcity repertodr strategii, diky
kterym dokaZze zvladat konkrétni zatéZové situace (Zeidner & Endler, 1995) a hraje zde tedy
velmi vyznamnou roli zkuSenost a pfedchozi zvladnuti stresovych udalosti jedincem (Blatny

et al., 2002).

Copingové strategie autofi ptivodné rozliSuji na dva typy. Na problém orientované,
které vychazeji z prozivaného emocniho diskomfortu, ktery vede k jistému chovani, které

tuto dysbalanci vytesi (Lazarus, 1991). Na zéklad¢ aplikovani této strategie jedinec ziskava
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jedinecnou osobni zkuSenost a hodnoti UispéSnost zvolené strategie i vlastni schopnosti
zvladat zatéz. Folkmanova a jeji kolegové uvadi jako ptiklady na problém orientovanych
strategii coping interpersondlni (napf.: konfrontace) a intrapersonalni (planované teSeni

problému) (Folkman et al., 1987).

Druhym typem copingovych strategii jsou na emoce orientované, kdy pii aplikaci
tohoto pfistupu dochazi kteSeni =zatézové situace a prozivaného diskomfortu
prostfednictvim zmény pohledu na situaci. Oproti pfedchozimu typu dochédzi misto zmény
v okoli ke zméné& vnitini. Zména vyznamu situace vede k sniZeni zazivaného stresu (Lazarus,
1991). Ptiklady takového copingu jsou vyhybani se, Unik, sebekontrola nebo uznani

odpovédnosti za danou situaci (Folkman et al., 1987).

Folkmanova spolecné s kolegy jiz vroce 1986 formulovala dotaznik na meéteni
uzivanych copingovych strategii (angl. Ways of coping questionnaire), kdy za pomoci
faktorové analyzy definovali osm Skal neboli konkrétni ptiklady copingovych strategii.
Definovali nasledujici: konfrontacni coping (angl. confronting coping), odstup od problému
(angl. distancing), sebekontrola (angl. self-control), hledani socialni opory (angl. seeking
social support), uznani odpovédnosti za situaci (angl. accepting responsibility), tnik nebo
vyhnuti se problému (angl. escape — avoidance), planované feSeni problému (angl. planful
— problem solving) a pozitivni prehodnoceni (angl. positive reappraisal) (Folkman et al.,

1986).

V pribéhu let se Lazarus, Folkmanova a dalsi jejich kolegové zabyvali ovéfovanim
uc¢innosti a aplikovatelnosti kognitivné — transakéniho modelu fizeni stresu v praxi
(Delorme et al., 2002; Folkman et al., 1986; Folkman et al., 1987; Folkman
& Lazarus, 1988). V kontextu tématu této diplomové prace stoji za zminku studie zamétena
na vysokoskolské studenty, u nichz probihalo mapovani uZivanych copingovych strategii ve
sttednédobém horizontu zkouSkového obdobi. To bylo rozdéleno na ptipravnou (studijni)
fazi, zkousku a obdobi po zvetfejnéni vysledkl sloZzené zkousky. V téchto tfech fazich vzdy
vétSina, respektive minimalné 94 % ucastnikl studie, aplikovalo alesponi jednu na problém
a alespoil jednu na emoci zaméfenou strategii copingu (Folkman & Lazarus, 1985). Je tedy
ziejmé, ze i pres zjednoduSeni postupu pro védecké ucely, je celkovy proces fizeni stresu
komplexni reakci na komplexni zatéZovou situaci, kterd vzdy jedinecné vystupuje

v situacnim 1 osobnostnim kontextu kazdého jednotlivce.
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Studie mimo jiné také prokazaly, ze G€innost jednotlivych typl copingovych strategii
je u kazdého c¢lovéka velmi individudlni a nelze tedy definovat univerzalné nejefektivnéjsi
zpusob fteSeni zatézovych situaci. Dale také vyvstdva problematika jasné kategorizace
copingovych mechanismi striktné do pouhych dvou typt. Lazarus tento problém vysvétluje
na prikladu medikace, kterd ovlivituje aktivitu jedince, naptiklad zménou jeho vykonnosti

a zéroven pusobi na emoce a hodnoceni zatézové situace (Lazarus, 2006).

V priibéhu prace a vyvoje kognitivné — transakéniho modelu Susan Folkmanova
upozornovala na absenci pozitivnich emoci a jejich vlivu v teoretickém modelu. Pivodné
byla teorie orientovana na negativni pfistup, jako ohrozZeni, prohra, pocit ztraty apod.
Autorka upozoriiuje na to, ze pifi akutnim i chronickém stresu mohou vznikat i pozitivni
emoce, a pravé z tohoto diivodu rozsifila stavajici model a o tfeti typ copingové strategie

(Folkman, 1997).

Ttetim modelem copingové strategie je na vyznam orientovany, jehoz vysledkem je
kromé piekonani zatéZe také vznik pozitivnich emoci a obnoveni individuéalnich zdrojt. Do
tohoto procesu vstupuji jedincovy hodnoty, vira, spiritualita, vnimany vyznam Zivota
a existencialni cile. Tento typ copingu v konecném disledku posiluje motivaci ¢lovéka pro
praci se zatézi a to dlouhodobm piipadné transcendentdlnim piesahem zatézové situace
(Folkman & Moskowitz, 2007). Mezi konkrétni ptiklady tohoto typu copingu patii hledani
pozitiv a ptinosii 1 ve zdanlivé negativni situaci, pfehodnoceni Zivotnich priorit a ambici

nebo opakované a cilené pfipominani pozitiv a pfinost k urcité situaci (Folkman, 2007).

Copingové strategie orientované na hledani vyznamu jsou aktudlné¢ zkoumané
predev§im v kontextu katastrof a traumatizujicich udalosti kratkodobého charakteru
(Hobfoll et al., 2006), ale také v kontextu dlouhodobych onemocnéni nebo jinych
negativnich podminek zpisobujicich chronicky stres (Shannonhouse et al., 2019). Studie se
zaméfuji na programy nacviku a rozvoje schopnosti fizeni stresu, pfipadné mapovani
vyskytu popsanych strategii pfirozen¢ ve stresem zatizené populaci. Pravé ptistup posilujici
a podporujici rozvoj copingovych strategii a schopnosti fidit stres je implementovan

v mobilni aplikaci Nestresuju.
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2. eHealth

Moderni technologie v soucasnosti prostupuji vS§emi sférami naseho kazdodenniho
zivota a neni tedy ptekvapenim, Ze se oblasti zdravotnictvi, péce o zdravi a prevence nemoci
tento trend nevyhnul. Jak upozornuji Stfeda a Hana, slovo eHealth (psano také e-health, e-
Health) je plné ptevzato z anglického jazyka, v ¢eském jazyce neexistuje vhodny pieklad
a pojem se dokonce ani gramaticky neskloniuje. Pismeno ,,e“ odkazuje na elektronizaci
a vyuziti modernich technologii, pfi¢emz anglické slovo health odkazuje na Sirokou oblast

lidského zdravi (Stfeda & Hana, 2016).

Jinymi slovy lze jako eHealth oznacit jak oblast fyzického, tak i1 oblast duSevniho
zdravi. Jedna se jak o lécbu, tak také o prevenci onemocnéni. Spadaji sem ovSem
1 administrativni prvky, jako napfiklad uchovéavani zdravotnickych spisit ve virtudlnim

prostiedi, vyuzivani umél¢é inteligence nebo robotiky ve zdravotnictvi apod.

V kontextu této prace se s konceptem eHealth pracuje jako s oblasti zamétujici se na
dusevni zdravi a psychologické intervence. Report zroku 2018 Evropské federace
psychologickych asociaci shrnuje moznosti pfistupu a vyuziti modernich technologii

v psychologické praxi podle nasledujicich oblasti:

e Podle technickych moznosti: eHealth mlze vyuzit rizna zatizeni, napiiklad
mobilni telefony, webové stranky, virtualni realitu, pocitacové hry nebo
roboty.

e Podle razného stupné zapojeni komunikace s jinou osobou a miry jeji
asynchronicity.

e Podle teoretického zékladu obsahu eHealth nastroje.

e Podle aplikacni oblasti: miize se jednat o preventivni program na urovni
primarni i sekundarni prevence, ale také o ndstroj pro lé€bu nebo rozvoj

urcitych kompetenci (Ebert et al., 2018).
Naésledujici kapitola se bude vénovat podrobnému zmapovani pozitivnich aspekti

i negativ a ptipadnych rizik vyuzivani a implementace eHealth nastrojii v psychologické
praxi.
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2.1. Pozitiva a negativa eHealth v psychologické praxi

Jednim z vyznamnych faktorti vyuziti eHealth ve zdravotnické praxi vSeobecné jsou
ekonomické naklady na vyuziti a vyvoj téchto ndstrojii. Pochopitelné celkové financni
vydaje na dany projekt zavisi na vyuziti konkrétnich technologickych aspektd. Jak
upozornuje report Evropské federace psychologickych asociaci, 1ze v kontextu nakladt pro
koncové uzivatele v pfipadé nejrozsitenéjsiho prvku eHealth v psychologické praxi, kterymi
jsou mobilni aplikace, hovofit o relativné nizkém finan¢nim zatizeni. Mobilni psychologické
aplikace jsou ekonomicky dostupné, jelikoz vétSina evropské populace vlastni chytry telefon
a maji tak k dispozici zakladni technickou platformu (Ebert et al., 2018). Na druhou stranu
1ze eHealth vyuzit v psychologické péci 1 s vyuZitim virtualni reality (napt.: Bird, 2020; du
Sert et al., 2018; Pallavicini et al., 2016) nebo ptipadné roboti (napt.: Cohen et al., 2017;
Lohani et al., 2016; WoochunJun, 2015). Ekonomickou dostupnost tedy Ize povazovat za

pozitivni ale zaroven i negativni aspekt modernich eHealth néstrojt.

Z pohledu samotnych uzivatelll se tedy v pfipadé vétSiny eHealth psychologickych
nastrojii v soucasnosti jedna o péci, kterd je vétSinou poskytovana zdarma a zaroven
dostupna okamzité po staZeni. Neexistuje ¢asovd prodleva mezi vyjadienim potieby po
psychologické sluzb€, coz v bézné praxi mize byt napiiklad objednédnim se k odbornikovi
a nasledné ¢ekani na volny termin. V ptipad¢ digitalnich nastroji se jedna o relativné rychly
proces, zacinajici stazenim mobilni aplikace nebo navstivenim webové stranky, a okamzité
cerpani pozadované sluzby. Navic je mobilni aplikace dostupna kdykoliv béhem dne podle

individualnich potfeb uzivatele (Montagni et al., 2020).

Bezpochyby pozitivnim aspektem eHealth pfistupti v psychologické a psychiatrické
péci je piekonavani spoleCenského stigmatu spojeného s psychickym zdravim, dusevnimi
nemocemi a jejich 1é€bou. Jak se shoduji mnozi autotfi (Bhui, 2017; Ebert et al., 2018; Rao
et al., 2018), zapojeni modernich technologii do této zdravotnické oblasti miize nejen pro
mlads$i generaci slouzit jako u€inny nastroj k prevenci a osvét€¢ o duSevnim zdravi
a pfekonani negativnich stereotypii s nimi spojenych. Jak upozorniuji Bamijokookungbaye
a Idemudia, pravé destigmatizaci péce o duSevni zdravi prostfednictvim eHealth nastrojii
pravdépodobné dojde k vétSimu z4jmu a participaci na podobnych projektech ze strany
muzu, ktefi v soucasnosti v mensi mife nez Zeny, vyuzivaji psychologickych sluzeb a tc¢astni
se preventivnich programil (2020). Nicméné existuji 1 jiné spolecenské skupiny ¢i menSiny,

které diky eHealth nastrojim mohou bez ostychu a obav Cerpat psychologické sluzby.
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Trh poskytujici dostatek kvalitnich a funkénich digitalnich psychologickych nastrojt
muze pozitivné pisobit i na samotné pracovniky z bézné praxe. Napor na systém a odborniky
v ném lze vyznamné snizit diky preventivnim i 1é¢ebnym eHealth nastrojim. Pracovnici tak
mohou vénovat svou pozornost vaznéjSim ¢i  komplikovanéj$im  pfipadim
(Bamijokookungbaye & Idemudia, 2020) a zaroven sniZzenim mnozstvi klientti ¢erpajici
sluzby, ptipadné CasteCnym pienosem psychologické péce o sebe sama na klienty skrze
ovefené digitalni nastroje, mize mit pozitivni dopad na motivaci a zapojeni samotnych

pracovnikl do prace (Atinga et al., 2020).

Nicméné vycet zminénych pozitivnich aspektd implementace eHealth metod do
psychologické praxe jisté neni konecny. V zavislosti na konkrétni aplikaci a konkrétnimu
typu programu lze diskutovat o dalSich vyhodach, jako naptiklad pii vyuziti prvkl tzv.:
gamifikace. V principu se jedné o preramovani problému ¢i tkolu do podoby zabavné hry
¢1 vyzvy. Mezi konkrétni piiklady takovych prvkl mulZe patfit rozdéleni zadani do
jednotlivych arovni, které se postupné uzivatelim otviraji. Déle také bodové hodnoceni
progresu v aplikaci nebo vytvofeni avatara uZivatele, jehoZ prostfednictvim se muize ve
virtualni realité pohybovat. Jak upozoriiuji Maturo a Moretti, vyuziti takovych element
muze uzivatele motivovat a podporovat v jinak narocném 1léebném ¢i sebe rozvojovém
procesu, ktery by v bézném prosttedi vyzadoval vysokou miru zapojeni vile a sebekontroly

(2018).

Déle lze také diskutovat o pozitivnim vlivu eHealth nastroji, které jsou do jisté miry
administrované Ci fizené samotnym uzivatelem. V takovém ptipad¢ lze hovotit o vlivu
aplikace eHealth metod na pocity vlastni kontroly, podporu a rozvoj schopnosti sebereflexe
(Lim et al., 2020) a piipadné self-efficacy v kontextu duSevniho zdravi ¢i 1é¢by (Lancaster
etal., 2018; Xu etal., 2019). Je ziejmé, ze takovy vliv nemusi byt patrny ve vSech ptipadech,

a to ptedevsim pfi aplikaci neti¢inného ¢i poskozujiciho nastroje (Ebert et al., 2018).

UZzivatelé 1 odbornici z praxe vyvoje eHealth jednotné uvadéji jako nezbytnou
a zarovenl uziteCnou funkcionalitu digitidlnich néstroji monitorovani v pribchu uZzivani
technologickych pomtcek. Zdrojem takovych tdajii mohou byt data ziskana z uzivatelského
chovani v aplikaci, nebo informace pfimo zadané a zapsané jedincem (Aryana & Brewster,
2020; Ebert et al., 2018), ale také, pii vyuziti specifickych technologickych nastrojli, data
o fyziologii uZivatell jako pohyb, tep, rychlost dychani, pohyb o¢i apod.
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Diky modernim technologiim 1ze nejen tato data ziskat, ale zaroven je lze také velmi
rychle zpracovat a prezentovat v zadouci form¢. Béhem nékolika sekund mohou byt data
pfendsSena na cilovém zafizeni, které miize byt digitalni médium koncového uzivatele,
vlastnika ¢i spravce eHealth nastroje, ale také 1ékare ¢i terapeuta klienta. Takova data mohou
byt pii bézné psychologické praxi nedostupna nebo obtizné ziskatelnd, zaroven prehledné
prezentovani dat napiiklad z pribéhu intervence mize pasobit jako motivacni prvek nejen
v uzivani digitalniho néstroje, ale také v samotné 1écbé a lze tak vyznamné snizit pomér

piedcasné ukoncené 1écby v populaci.

Vyzvou pro tvlirce eHealth psychologickych néstrojii jsou vysoka ocekavani uzivatelti
na interaktivitu a funkcionalitu vychazejici z nejaktualnéjsich trendt modernich technologii
(Kanuri et al., 2020). Nastroje vytvarené¢ v ramci védeckych granti nebo pod statnimi
institucemi nemusi svymi finanénimi prostfedky konkurovat komerénim a casto
nadndrodnim korporatim, které mohou investovat do vyvoje a designu vysoké finan¢ni
castky, a to diky ziskovosti projektii predev§im zreklam. Je otdzkou etiky, zda by
psychologické néstroje mély obsahovat reklamu, aby byly pro autorské instituce vynosné
a pripadn¢ jakou formou a jaky konkrétni marketingovy obsah by mély svym uZzivatelim

tyto reklamy predkladat.

Rizikem pro uzivatele eHealth nastrojii je nedostate¢nd orientace na trhu a vybér
nevhodného & nekvalitniho programu (Montagni et al., 2020). Casto jedinymi prostiedky
pro posouzeni kvality nastroje pfed jeho stazenim ¢i uzivanim jsou kratké komentaie
uzivatell,, hodnoceni na jednoduché Casto péti stupniové Skale nebo doporuceni od ptatel ¢i
znamych. Nicméné v kontextu dusevniho zdravi a lécebnych intervenci by mély byt

aplikovany predevsim odborné evaluacni a validacni néstroje.

Trh se svépomocnymi mobilnimi aplikacemi zaméfenymi na fizeni stresu a zlepSeni
duSevniho zdravi poskytuje pouze okolo 2 % digitalnich nastrojt, které se opiraji o primarni
vyzkum a tyto vysledky o uc¢innosti eHealth aplikaci byly vetfejné publikovany (Lau et al.,
2020). Existuje tak pomérné vysoké riziko ptipadného poskozeni ¢i neefektivity procesu
1écby v ptipadé uzivani neovéienych nebo dokonce Skodlivych eHealth nastroji (Ebert et

al., 2018).
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V ptipadé, Ze konkrétni eHealth prostfedek nedoporuci psycholog na zakladé potieb
a diagnodzy klienta, mize byt pro uzivatele naro¢né spravné¢ identifikovat vhodnou digitalni
intervenci pro jeho individudlni potieby. Bez kontaktu s odbornikem je jedinec odkdzan na
vlastni sebereflexi svych symptomu a psychologickych pozadavki (Ebert et al., 2018), coz

muze klast pfilisné naroky na piijemce téchto podpirnych sluzeb.

I prestoze psychologické eHealth platformy mohou piekonavat bariéry dosavadnich
odbornych intervenci, plati, ze pro né&které uzivatele mohou byt naopak digitalni
a svépomocné nastroje spiSe nevhodné, a to naptiklad pro osoby trpici zavislosti na
nékterych z technologickych prvki jako pocitatové hry €1 online gambling, pfipadné pro
osoby v rizikové skupiné ohroZené timto nelatkovym typem zavislosti. Vyhnutim se
kontaktu s odbornikem se zaroven omezuje moznost véasné identifikace uzivatell se

suicidalnimi ¢i sebeposkozujicimi sklony (Ebert et al., 2018).

Potencidlnim negativem eHealth néstrojti je informacni bezpecnost senzitivnich dat
pacientil 1 samotného fungovani softwaru. Zvlaste¢ v pripadé sdileni intimnich myslenek
a zkuSenosti uzivatell v oblasti vlastniho duSevniho zdravi Ize povazovat ztratu a ptipadné
zneuziti téchto dat jako vyznamné riziko. Podobna data mohou byt zneuzita naptiklad pro
digitalni profilovani pro komercni a marketingové ucely potencidlnich spotiebiteld, nebo
také pro vydirani ¢i Sikanu konkrétnich osob. I piestoze se jedné o spiSe technickou oblast
eHealth, s ohledem na dodrzovéani etického ptistupu k ptijemctim psychologickych sluzeb,
by mél byt zijem o bezpeCnostni opatfeni vyuzivanych digitalnich nastrojii soucasti

profesionalniho piistupu psychologa.

Na riziko zneuziti dat skrze nezabezpecené eHealth nastroje upozoriiuje napiiklad
Kargl a kolegové (2008). V piipad¢ evropského trhu je pro ochranu dat u uzivatelti zasadni
legislativni kontext Obecného nafizeni o ochrané osobnich udaji (tzv.: GDPR), jak
upozoriiuje napiiklad Papageorgiou a kolegové (2018). Dokonce samotni uZivatele
digitalnich psychologickych nastrojii explicitné vyjadiuji své obavy z neopradvnéného
ziskavani ¢i zneuziti jejich senzitivnich dat, které mohou vést az k odporu a bariéte k uzivani

eHealth platforem (Berry et al., 2019; Kanuri et al., 2020; Montagni et al., 2020).

I pfes vySe zminéné aspekty jsou stale ve vétsi mife eHealth metody aplikovany do
psychologické praxe, a to nejen v klinické oblasti. ZvySujici se obliba téchto nastrojii jde
ruku v ruce s riistem mnozstvi technologickych zatizeni v populaci, jakymi jsou pocitace,

chytré telefony nebo zafizeni na virtualni realitu spolecné s Sirokym tzemnim pokrytim
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vysokorychlostnim internetem. Z tohoto divodu nelze psychologické eHealth nastroje
ponechévat pouze v kompetencich softwarovych programatori a inzenyrd. Dale jsou
predstaveny konkrétni eHealth mobilni aplikace vénujici se psychologickym tématim

a které jsou dostupné v ¢eském jazyce.

2.2. eHealth mobilni aplikace v psychologické praxi v CR

V soucasné¢ dob¢ se na ceském trhu objevuje mnoho mobilnich aplikaci, které se
specializuji na oblast dusevniho zdravi a psychologii. Pouze minimum z nich nabizi sviij
obsah v Ceském jazyce. V dalsi ¢asti textu jsou popsany eHealth aplikace dostupné v dobé
tvorby tohoto textu v oblasti duSevniho zdravi pravé v CeStingé. Tento seznam byl
vygenerovan na zaklad¢ vyhledavani na platformach Apple Store a Google Play s vyuzitim
klicovych slov: psychologie, dusevni zdravi, zdravi. Do seznamu nebyly zatazeny aplikace
jejiz obsah nebyl dostupny kompletné v ¢eském jazyce anebo nebyly dostupné zdarma ke

stazeni.

Medialn€é velmi zndmou je mobilni aplikace Nepanikaf, ktera vznikla jako projekt
vysokoskolskych studentii a prezentuje se jako digitdlni nastroj prvni pomoci pii
psychickych potizich. Obsah aplikace se zaméfuje mimo jiné na oblasti deprese, paniky,

sebeposkozovani a poruchy piijmu potravy (Kamenska, 2021).

Prikladem dal$i Ceské mobilni aplikace zamétujici se na akutni pomoc v krizové
a narocné situaci je nastroj Prvni psychickda pomoc. Primérné byla vytvofena pro Cleny
bezpecnostnich sborti, nicméné je voln¢ dostupna ke stazeni i pro bézné uzivatele. Obsahuje
informace o postupech a radach pii praci s clovékem v akutni krizi a zaroven zde uZzivatel

nalezne kontakty na krizovéa centra a dal§i vhodné odkazy (Wolf Capkova & Majzlikova,

2019).

Zahrani¢ni aplikace dostupnd 1 v eském jazyce Daylio se prezentuje jako virtudlni
deni¢ek pro zapis nalad, stanovovani cili ke zméné emocniho ladéni a mapovani
prozivaného $tésti. Uzivatelim umoziuje sledovat statistiky uzivani aplikace formou grafi
1 zapist do denicku, a to vcetné aktivit, jejichz seznam je vyvojaii predem pfipraven a patii
sem naptiklad rodina, rande, sport, hrani her nebo uklizeni (Daylio: Denik, 2021). Tato
aplikace uzavira seznam vSeobecné dostupnych ¢eskych aplikaci zamétujicich se na dusevni

zdravi.
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S ohledem na dynamiku vyvoje trhu s eHealth mobilnimi nastroji jsou kladeny vysoké
naroky na urceni kvality digitdlnich nastrojii nejen na samotné uzivatele, ale také na
odborniky, na které se mohou uzivatelé a pacienti obratit pro radu. V soucasné dobé
neexistuje v Ceském prostfedi divéryhodna zdravotnickd organizace nebo napiiklad
ministerstvo zdravotnictvi, které by pravidelné zvefejiiovaly seznam kvalitnich
a doporucenych eHealth néstrojui i v jiném nez ¢eském jazyce tak, aby byla situace na poli
digitalnich zdravotnickych nastroji pfehlednd a srozumitelna, a to vcetn¢ pro oblast

psychologické praxe.

Zahranicnim piikladem takového divéryhodného zdroje je stranka Narodni
zdravotnické sluzby (angl. National Health Service) ve Velké Britanii, ktera na svém webu
pravidelné aktualizuje seznam dostupnych mobilnich aplikaci, které mize uzivatel filtrovat
podle jejich obsahu ¢i ceny. I pfestoze na tomto webu nedochdzi k odbornému posouzeni
obsahu zvetejnénych digitalnich nastrojt, poskytuje pro navstévniky webu piehledné shrnuti
informaci o ucelu aplikaci, cilové skupin€ a poskytuje i ndhled do podoby aplikace tak, aby

si potencialni uzivatelé dokazali predstavit, jak aplikace vypada (NHS Apps Library, 2021).

Obsahova kategorizace dostupnych eHealth mobilnich néstrojii se jevi jako nejvice
rozSifena nejen mezi neodbornou spoleCnosti, ale 1 vramci védeckych praci
a systematickych ptehledi o ucCinnosti psychologickych aplikaci. V téchto piipadech
dochazi k odkazovani na konkrétni psychologické diagndzy a jejich symptomy (Baumel et

al., 2020; Menon et al., 2017; Widberg et al., 2020).

V zahrani¢nim akademickém prostiedi psychologickych odbornikii je mozné nalézt
kromé& zminéného rozliSeni eHealth mobilnich aplikaci podle zdravotnické oblasti zajmu
a obsahu nastroje, také tiidéni podle povahy a cile aplikaci. Clanek Van Ameringena
a kolegii rozliSuje aplikace pro zhodnoceni psychického stavu piipadné pro stanoveni
potencidlni diagnézy uzivatele. Dale autofi kategorizuji skupinu mapujicich a sledujicich
aplikaci, jejiz cilem je sbér dat o prozivani a fyziologickém stavu uZzivatele. Tato data mohou
zadavat jedinci aktivné sami do digitdlniho nastroje, nebo je pomoci sensori snima
automaticky sama platforma. Tato data mohou slouzit jako doprovodny zdroj informaci pfi
1écbe, terapii nebo pro mapovani akutnich stavll ¢i atak souvisejicich s psychologickym
onemocnénim uZivatele. Posledni definovanou kategorii jsou 1é¢ebné aplikace, které cili na

zlepseni stavu a dusevniho zdravi svych uzivatel (2017).
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Navzdory velmi omezené nabidce ceskych eHealth aplikaci zaméfujicich se na
duSevni zdravi a psychologii je nutné nastavit pravidla pro posuzovani kvality téchto
nastrojii, a to nejen z pohledu odbornosti ¢i G€innosti takovych nastroja, ale také z pohledu
etiky a nakladani s citlivymi daty jejich uzivateli. Nehled¢ na piipadny pfistup ke
kategorizaci eHealth prostfedkl je zjevné, Ze bez hodnoticiho néstroje bude situace
v kontextu eHealth mobilnich aplikaci zavisld na hrstce zainteresovanych odbornikd, ktefi
budou téchto néstrojii ve své praxi vyuzivat. Jejich klienti a pacienti budou odkazani na
expertnim posouzeni a konkrétnich doporucenich téchto praktikd, pfipadné na vlastnim

vyhledavani informaci o dostupnych eHealth néstrojich.

V nésledujici ¢asti textu budou predstaveny konkrétni studie védecky mapujici

potencial a u¢innost psychologickych eHealth metod v kontextu fizeni stresu.

2.3. Utinnost eHealth v kontextu stresu a stres managementu

V soucasnosti existuje vyrazny nepomér mezi mnozstvim publikovanych a odborné
recenzovanych studii o u¢innosti eHealth nastroji a sumou vefejné dostupnych nastrojl pro
zvladani stresu a jeho fizeni. Pocet digitalnich prostfedkil, které jsou vefejné ptistupné
uzivatelim a zaroven jsou vytvoreny na zéklad¢é védeckych postupti a teorii, je mensina (Lau
et al., 2020). K mapovani u¢innosti dostupnych eHealth nastrojti 1ze ptistupovat napiiklad
za vyuziti faktoru délky Uc¢innosti dané intervence. Jinymi slovy je mozné hodnotit miru
efektivnosti platformy na zéklad¢ ¢asového horizontu, kdy 1ze vyvolany efekt u ucastnikti
studie pozorovat a méfit. DalSim alternativnim piistupem je srovnavani ucinnosti digitalnich
nastroji u jednotlivych skupin spolecnosti, naptiklad mezi klinickou a béznou populaci,
mezi genderovymi skupinami nebo rozliSeni vékovych kategorii piipadné dalSich
demografickych tdajii. Nicméné jak jiz bylo zminéno, z divodu absence dostate¢né¢ho
mnozstvi studii mapujicich u¢innost eHealth néstroji jsou v nasledujici ¢asti textu
pfedstaveny studie, které se zabyvaji ucinnosti eHealth v kontextu stres managementu,
rozliSeny na zdklad¢ vyzkumného designu, konkrétné s jakou kontrolni skupinou je u¢innost

nastroje srovnavana.

Mezi dostupnymi zdroji jsou ve vétsi mife publikovany studie srovnavajici ti€innost
eHealth platformy mezi vyzkumnou a kontrolni skupinou, kterd v dobé sbéru dat neni
vystavena Zadné intervenci a ¢ekd na vyuziti eHealth nastroje po skonceni sbéru dat.
Naptiklad Zetterqvist a kolegové jiZ na zacatku tisicileti zkoumali G¢innost webovych

stranek zamétenych na fizeni stresu vyuZzivajici nastroji kognitivné — behavioralni terapie,
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jako napiiklad fizeni Gasu, relaxace a orientace na feSeni problémit. Ucastnici studie ve
vyznamné mife prozivali mensi miru stresu po absolvovani 8tydenniho programu (2003).
Stejného terapeutického sméru vyuzivala i studie zamétujici se na snizeni stresu u pacientd
po 1é¢bé rakoviny. V tomto piipade ucastnici vyuzivali mobilni aplikace, jejiz pozitivni vliv
byl prokdzan na mife zazivaného stresu, nicmén¢ podobné vysledky se nepodatilo prokazat

u projevu uzkosti ¢i mife depresivity (Beresund et al., 2020).

Kratkodoby pozitivni efekt na vnimanou miru stresu a kvalitu dusevni pohody
prokazuji 1 eHealth néstroje vyuZivajici internetovych stranek v kombinaci s kratkodobou
podporou a vedenim psychoterapeuta (Urech et al., 2018). Podobné& pozitivni vliv webovych
stranek v kombinaci s mobilni aplikaci v komparaci s kontrolni skupinou prokazuje 1 studie
na univerzitnich studentech. Zajimavé ovSem je, Ze tento efekt byl signifikantni po
intervenci, ale v dlouhodobém horizontu jej nebylo mozné v tomto konkrétnim ptipadé
prokézat (Harrer et al., 2018). Snizeni prozivaného distresu prokazala i1 studie na
australskych vysokoskolskych studentech, kteti za pomoci mobilni aplikace vytvateli vlastni

copingovy plan po dobu 4 tydnti (Stallman, 2019).

Zminéna autorka Stallmanova spolec¢né s dalSimi kolegy srovnédvala u¢innost dvou
webovych platforem mezi sebou, tedy nikoliv s kontrolni skupinou na cekaci listing.
I pfestoze se ob¢ intervence zaméiovaly na odliSné oblasti, zlepSeni vSeobecné Zivotni
pohody a rozvoj copingovych dovednosti, vysledky mezi nimi neprokazaly vyznamné
rozdily. Ob¢ intervence uspesné snizily vnimany stres mezi ucastniky studie (Stallman et al.,
2018). Coz miize naznacovat, ze lze dosahnout stejnych pozitivnich vysledkli za pouziti

tematicky odlisnych digitalnich nastroja.

Kromé webovych stranek ¢i mobilnich aplikaci Ize pro eHealth nastroje zamétené na
snizeni pocitovaného stresu nebo ¢i zlepSeni jeho fizeni vyuzit také dalSich technologii, a to
napiiklad senzorl snimajicich fyziologické procesy v chytrych naramcich ¢i hodinkach.
Diky témto nositelnym zafizenim muze byt uzivatel kdykoliv upozornén na plnéni eHealth
programu a miize dochazet k neustdlému sbéru cennych dat i prezentovani biofeedbacku
v redlném Case piimo uZivateli. Téchto technologickych nastroji vyuzila i studie zamétujici
se na stres vyvolany na pracovisti a v pribéhu 4 tydnli byl vyzkumné skupiné umoznéno
absolvovat program na rozvoj kompetenci stres managementu za vyuziti mindfulness
technik. I v tomto kontextu bylo pozorovdno vyznamné sniZeni negativnich projevi stresu

a jeho vnimani ze strany ucastniki studie oproti kontrolni skupiné (Smith et al., 2019).
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V ptipad¢ studii mapujicich uc¢innost eHealth platforem na fizeni stresu aplikujici
metodiku komparace s kontrolni skupinou, kterd nebyla vystavena Zadnému léCebnému
pusobeni, neni piekvapenim, ze ukazuji pozitivni vliv digitdlnich néstroji. Pfi absenci
jakékoliv intervence nelze ocekavat pozitivni zménu c¢lent kontrolni skupiny a je
pravdépodobné, ze relativné kvalitni lécebny néstroj projevi signifikantni zlepSeni
u vyzkumné skupiny v porovnani s participanty na ¢ekaci listing. I pfestoze 1ze v uvedenych
prikladech hovoftit o prokédzaném efektu eHealth nastroji, je zajimavé zmapovat i vysledky
studii, srovnavajici vyzkumné skupiny vystavené digitalnim a také tradiCnim formam

intervenci.

Ptikladem takového vyzkumu o rozdilné Gc¢innosti digitalni a tradi¢ni formy intervenci
je srovnavaci studie mezi terapii prostiednictvim telefonického hovoru a tradi¢ni terapii.
I pfestoze byl v tomto pfipadé u obou typl 1€cby vyuzivajicich kognitivné-behavioralni
terapie prokdzan vliv na sniZeni zazivaného stresu, statisticky vyznamnégjsi byl prokazan
efekt u terapie vedené naZivo s klientem (Hall et al., 2017). Stejné vysledky prokézala i dalsi
studie srovnavajici U¢innost osobni terapie, telefonnich rozhovori a také samostudia
odborné literatury. Cetba a vzd&lavani se v oblasti copingu, stresu a jeho zvladani mélo vliv
na zlepSeni miry vnimaného stresu, nicméné tento efekt byl ze vSech tii typi intervenci
nejslabsi, nasledovan prave telefonni terapii a s nejvyznamnéjsim efektem byla prokazana

vyzkumné skupina absolvujici tradi¢ni formu terapie (Kilfedder et al., 2010).

V uvedenych piipadech se jednalo o eHealth pfistup aplikujici jen minimum
technologickych prvki, a tedy i pfipadnych interaktivnich efektl, které jsou jednou z vyhod
oproti tradi¢nim psychologickym metodam. Borjalilu a kolegové zkoumali Gi¢innost mobilni
aplikace vyuzivajici technik mindfulness a zaroven ji srovndvali nejen s osobni terapii, ale
také s kombinovanym modelem online a offline intervenci. Nejsiln¢jsi efekt se prokazal
u skupiny studentli, ktefi absolvovali terapeutickd sezeni i program mobilni aplikace,
nicméné Uc¢innost prokézaly tyto intervence i samostatné. Zminiovana u¢innost byla ovSem
patrnd pouze v oblasti miry vnimaného stresu, a nikoliv na iizkost nebo depresivitu uc¢astnikii

studie (2019).

Je otazkou, zda lze vibec studie mapujici G€innost eHealth néstroji na vnimani
a zvladani stresu, které by zkoumaly rozdily mezi digitdlnimi a tradi¢nimi léebnymi
technikami, GspéSné€ navrhnout a provést. JiZ zmin€na interaktivita, multimodalita a rozsah

digitdlniho obsahu jsou potencidlné natolik nezmérné, ze lze jen obtizné nalézat tradicni
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formy intervenci, které by se v dostate¢né mite eHealth nastrojim podobaly. Pokud by mélo
byt odborné srovnani dostatecné relevantni, musely by se pro tuto komparaci vyuzit velmi
komplexni 1é¢ebné programy zahrnujici naptiklad individualni i skupinové intervence,
arteterapie, pracovni terapie apod. Pfipadné, jak ukdzaly ptiklady studii vyuzitych v tomto
textu, lze srovnavat formalné i obsahové chudsi eHealth nastroje tak, aby do jisté miry

odpovidaly tradi¢énim metodam.

Jak ukazuji vysledky studii (Borjalilu et al., 2019; Bergsund et al., 2020) i1 vypoveédi
samotnych uZivatelll digitalnich nastroji (Kilfedder et al., 2010; Montagni et al., 2020),
prokazateln€ nejucinnéjsi jsou kombinované typy intervenci vyuzivajici tradi¢ni 1 moderni
prostiedky pro pé¢i o dusevni zdravi. Digitalni eHealth nastroje nabizeji dostupnéjsi typ
psychologickych sluzeb pro jedince, ktefi maji naptiklad méné zavazné symptomy a diky
dostupnym technologiim nemusi zatézovat zdravotnicky systém piipadné¢ zacnou svou
situaci fesit v diivejSich fazich zavaznosti problému. Zaroveit mohou byt eHealth néstroje

velmi efektivni na poli prevence dusevnich onemocnéni mezi rizikovymi skupinami a také

je lze vyuzit jako nastroj pro screening potencidlné rizikovych skupin v populaci.
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3. Mobilni aplikace Nestresuju

Pro ucely vyzkumného Setfeni byl vytvofen nastroj, respektive mobilni aplikace
s nazvem Nestresuju. Jedna se o studentsky projekt, ktery ma za cil dopomoci uzivatelim
k rozvoji jejich kompetenci v oblasti fizeni stresu. Aplikace byla vytvarena a programovana

na zéklad¢é n¢kolika zakladnich myslenkovych piedpokladi.

Prvnim vychodiskem byl multidisciplinarni pfistup k celému projektu vychazejici
z aktualni nejen kyberpsychologické, ale i technické praxe. Existuje riziko, ze vyvojati
k eHealth mobilnim aplikacim mohou pfistupovat bez potfebného odborného nadhledu a bez
nezbytnych znalosti dané problematiky. Bez mezioborové spoluprdce neni na misté
predpokladat, Ze by kazdy pocitacovy programator disponoval v dostatecné mife
a komplexnosti takovou informovanosti, aby byl schopen vytvofit ze zdravotnického ¢i
psychologického hlediska kvalitni produkt. Jak ve své studii upozornuji autoii Aryana
a Brewster, bez multidisciplinarniho tymu spolupracujiciho na vyvoji ur€itého nastroje nelze
ocekavat vysledky této intervence a ztraci se tedy 1 samotny smysl konkrétniho néstroje.
Autofi vyzdvihuji roli nejen technickych odborniki a expertii na dané zdravotnické ¢i
psychologické téma z pfimé praxe s klienty, ale také samotnych potencialnich uzivatelt

a zdaraznuji vyslysSeni jejich potieb a o¢ekavani od eHealth nastroja (2020).

Pokud piijmeme zminény predpoklad a zapoji se vSechny tfi strany zainteresované
v daném digitalnim projektu, naskyta se zde novy pfistup k praci v oblasti dusevniho zdravi,
kdy tzv.: pacienti ¢i klienti, respektive uzivatel¢, jsou aktivnimi a zainteresovanymi
ucastniky vyvoje nastroje, ktery je prave pro n¢ v konecném dusledku vyvijen. Je ziejmé, ze
pokud budou pii vyvoji nastroje zapojeni, zvysuje se tak Sance na ucinnost eHealth stejné
tak, jako se budou snizovat procenta uzivatelli, ktefi nedokonci konkrétni intervencni

program a nebudou aktivné nastroj uzivat.

Jak je jiz zminéné v iivodu této prace, mobilni aplikace Nestresuju byla vyvijena ve
spolupraci s dvéma studenty informaénich technologii na CVUT v Praze a zaroveti spoleéné
se serverovym programatorem. Prib¢h a organizace projektu mobilni aplikace Nestresuju je
graficky zpracovén a pfiloZen jako Pfiloha 1, z které je mimo jiné patrné pomérné dlouhé
planovaci a vyvojové obdobi aplikace, kdy probihala pravé mezioborova debata a definovani

idedlni podoby projektu. Cilem pilotniho Setfeni je ziskat ndhled na mobilni aplikaci
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Nestresuju ze strany pirimych uzivateld a vyuzit jejich podnéti k aktualizaci softwaru do co

nejkvalitnéjsi podoby.

Druhym vyznamnym aspektem pii tvorbé Nestresuju byl jazyk mobilni aplikace.
V soucasnosti na ¢eském trhu s eHealth mobilnimi aplikacemi pfevazuje velmi vyrazné
nabidka zahrani¢nich nastroji nejcastéji v anglickém jazyce a i pfesto Ze mnoho uzivateld
uziva anglicky jazyk na relativné vysoké urovni, mize byt absence nastroji na podporu
dusevniho zdravi v matetském, respektive Ceském jazyce vyznamnou bariérou ve vyuzivani

eHealth sluzeb. Nestresuju je ceska mobilni aplikace s kompletné ¢eskym obsahem.

Ttetim mysSlenkovym pilifem pro praci na Nestresuju byl rozhodovaci a evaluacni
proces uzivatelll pfi posuzovani eHealth mobilnich aplikaci. Pfi vybéru moznych mobilnich
aplikaci a posouzeni jejich kvality jsou uzivatelé Casto odkazani pouze na hodnoceni
(nejcasteji hvézdicek). V neposledni fad¢ jako mozné voditko Ize pii rozhodovani zvolit
celkové mnozstvi staZzeni aplikace. Nicméné¢, jak upozoriiuje Dou a kolegové, v soucasnosti
existuje ne€kolik programu, které lze nastavit takovym zplUsobem, aby se jevily jako
uzivatelé, ktefi stahuji a hodnoti danou aplikaci. Diky tomuto naprogramovani ziska
aplikace v kratkém Case stovky 1 tisice novych stazeni a zdanlivé legitimnich hodnoceni

(Dou et al., 2019).

Faktorem pro stazeni aplikace by tedy, alespoii v piipad¢ eHealth, mélo byt naptiklad
1to, jaka organizace ¢i institut danou aplikaci publikuje. V neposledni fad¢ by se mél uzivatel
rozhodovat i na zaklad¢ ovéfrené UcCinnosti digitdlniho nastroje piipadné jeho zaloZeni na
znalostech ovétfenych dikazy. Rozdé€leni mobilnich aplikaci podle zalozeni na dikazech
(angl.: evidence based) ¢i nikoliv vyuziva 1 Baumel a kolegové ve srovnavaci studii, jejiz
vysledky mimo jiné ukazuji, ze uzivatelé nevédeckych mobilnich aplikaci takové digitalni
nastroje hodnoti v priméru hiife a povazuji je za dlouhodobé méné uc¢inné (Baumel et al.,

2020).

UZivatelé tedy dokazi kvalitu eHealth néstroji posoudit, nicméné by mélo byt etickou,
moralni a profesni povinnosti odbornikii podilejicich se na vyvoji takovych aplikaci, aby
nabizeli technicky i1 odborné kvalitni prostfedky. Z téchto divodi je vradmci tohoto
diplomového projektu mobilni aplikace Nestresuju podrobena psychologickému i tzv.: user

experience (Cesky uzivatelska zkusenost) zhodnoceni v ramci pilotni studie predstavené dale
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v tomto textu. Zaroven aplikace vznikla pod zastitou dvou velkych prazskych univerzit, coz

projektu dodava na prestizi a vSeobecnému uznani.
3.1. Struktura aplikace

3.1.1. Nasténka
Obrazek 1 ukazuje konkrétni podobu sekce Nasténka. Uzivatel ma v horni ¢asti
obrazovky vzdy k dispozici moznost rychlého zaznamendni miry prozivaného stresu,
pfipadné pokud v dany den uzivatel miru prozivaného stresu jiz zadal, ma moznost
opétovného zadani a zaroven shlédnuti pfedchoziho zapisu (viz Obrazek 3). Vice o téchto

funkcionalitach je k dispozici v ¢asti textu 3.1.3 Denicek.

Obrazek 1: Screenshot sekce Nasténka

¥4 a17:11

Nasténka

Jak moc jsi dnes ve stresu?

© @ o © B

M&s otevienou dalsi ¢ast programu
Ceka na tebe dalsi &ast programu, kterou jsi je§té nevyplnil
Tak vzhGru do toho!

Pfecti si informace o stresu v Knihovné
V Knihovné na tebe ¢eka spousta informaci o stresu a jeho
zvladani

L B [ w ®

Nasténka Program Denicek Knihovna 0 aplikaci

Zdroj: Mobilni aplikace Nestresuju, 2021
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Pod odkazem na sekci Denicek ma na Nasténce uzivatel k dispozici upozornéni
tykajici se pribchu plnéni tkolt v sekci Program. V ramci prvkil personalizace obsahu pro
konkrétni piijemce programu Nestresuju si systém uchovava individualné¢ formulované
ukoly a mize je uzivateli v sekcich Nasténka i Program prezentovat. Zaroven jsou
individudlni formulace vyuzivany v notifikacnich textech. Vice o tom v 3.1.5. Notifikacni

systém.

Tteti obsahovou ¢asti sekce Nasténka je odkaz na Knihovnu obsahujici ¢lanky o stresu,
jeho zvladani a psychologické teorie obsazené v mobilni aplikace Nestresuju. Software vzdy
nahodné vybere néktery z dostupnych texti a nabidne uzivateli takto automaticky
vygenerovany obsah. Tento mechanismus byl vybran z toho divodu, aby se potencialné

zvysil zajem uzivatele o sekci Knihovna a doslo k vnéjsi pobidce a zaujeti pro dané téma.

3.1.2. Program
Sekce Program v aplikaci Nestresuju je primarnim zdrojem intervence vychdzejici
z teorie copingovych strategii R. S. Lazaruse a S. Folkmanové. Jak je z Obrazku 2 patrné,
tato sekce je rozdélena do Ctyf na sebe navazujicich tkold, které se uzivateli zptistupiiuji
postupné, a to Sest dni od zapoceti predchazejiciho tkolu. Zaroven je v nasledujicim zadéni
vénovan nejprve prostor na zhodnoceni uspésnosti a zapis zkuSenosti uzivatele pii plnéni
predchézejiciho tkolu. V piiloze 2-5 jsou dostupna zadéani tkolti obsazenych v sekci

Program.
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Obrizek 2: Hlavni strana sekce Program

Program

Splnéno

Splnéno
Rizeni &asu

Uzavieno
Otevie se 3. z4f 17:18

Hledani pozitiv

Uzavieno
Nejdrive spli pfedchozi ¢ast programu

L = [ N ®

Nésténka Program De&?ek Knihovna O aplikaci

Zdroj: Mobilni aplikace Nestresuju, 2021

Prvnim tikolem je stanovovani cilt, které vychéazi z metodiky definovéni tzv.: SMART
cili. Uzivateli jsou postupné pokladany otdzky jejichz prostiednictvim si stanovuje
individualni cil, ktery je specificky, métitelny, dosazitelny, realisticky a casové ohraniceny
(Drucker, 2007). Jedinec si definuje cil splnitelny v nasledujicim tydnu od jeho formulovéani.
Zaroven je konkrétni slovni pojmenovani nasledn¢ vyuzito v notifikacni zprave, kterd ma

uzivatele motivovat ke splnéni cile.

V druhém tydnu nabizi aplikace Nestresuju svym uzivatelim program zaméfujici se
na relaxaci. Nejprve je jedinci vysvétlena dilezitost odpocinku a plénovani si kratkych
zastaveni v pritbéhu dne, kdy se mlze uzivatel soustedit na prozivané emoce a lépe je tak
zvladat. Nasleduje popis relaxace, kterou bude jedinec nacvicovat. UZivatel tak vi, v jakém
prostiedi by mél kol plnit, jak dlouho bude cviceni trvat a na co se ma pii ném soustiedit.
Nicméné i tak je v dalsi ¢asti veden krok po kroku v pfipravée na relaxaci az do posledni ¢asti,
kdy uzivatel zavie o€i a snazi se relaxovat. Nasledné je jedinec informovan o tkolu na

nasledujicich Sest dni, kdy by mél alespoi jednou toto cviceni zopakovat.
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Ve tfetim tydnu vyuziva uzivatel svych dovednosti ziskanych v predchazejicich
castech Programu a soustiedi se na organizaci a fizeni vlastniho Casu. Pfipravena série otazek
se zamétuje na bézny den jedince, kdy ma za ukol zapsat ¢asy, kdy vstava, snidd, obédva,
vecefi, ulehd ke spanku a usina. Nasleduje seznam aktivit, jako naptiklad sport, studium,
péfe o domacnost nebo cCas s prateli, s moznosti doplnéni dalSich prikladi pfimo od
uzivatele. Ten ma za kol zapsat, kolik ¢asu vénuje v bézny den, kdy zaziva primérnou miru
stresu, jednotlivym cCinnostem. V dal§im kroku Program prezentuje uzivateli jeho
predchdzejici zapisy a jedinec je postaven pied otdzku, zda mu takto rozvrzeny den
vyhovuje, nebo zda by chtél néco ve svém primérném dni zménit. Pokud ano, zobrazi se jiz
znama série otazek z prvniho tkolu a jedinec si stanovuje konkrétni cil na nasledujicich Sest

dni za Gcelem zmény Casového rozloZeni svého dne.

rowr

V posledni ¢asti sekce Programu ma uZzivatel za cil vybrat konkrétni udalost z nedavné
doby, kterou prozival jako negativni a zatézovou. Je vyzvan, aby si pro ucely tohoto tkolu
vybral stfedné stresujici udalost. Nasledné je uzivatel veden k tomu, aby se pokusil najit
alesponi jeden pozitivni aspekt dané situace. V zavéru této ¢asti Programu si mize uzivatel
vyplnit dotaznik smyslu Zivota (The Meaning of Life Questionnaire od Michael F. Steger,
viz. podkapitola 4.2. Metody ziskavani dat) a zobrazit si své vysledky, které by mély slouzit

jako nastroj pro pomoc v rozvoji sebereflexe a lepSiho nahledu na sebe sama.

V sekci Program se zaroven v patém tydnu zobrazi uzivateli zavéreény hodnotici
dotaznik, ktery ovSem neslouzi k rozvoji kompetenci fizeni stresu, ale je evaluacnim
nastrojem a zdrojem dat pro vyhodnoceni GspéSnosti a uzivatelské zkuSenosti s mobilni
aplikaci Nestresuju. Uzivatel je opakované vyzyvan notifikaénim systémem o vyplnéni

tohoto dotazniku.

3.1.3. Denicek
Hlavni funkci této ¢asti je zapisovani uzivatelem prozivané miry stresu idealné kazdy
den a diky tomu ziskdvd moZnost pribézné€ sledovat vlastni vyvoj v této oblasti. Jak je
zfejmé z Obrazku 3, na Ctyf stupiiové Skale znazornéné formou emotikonti mizZe jedinec
jednoduse poznacit svilij aktudlni stav. Otdzka nad Skélou je vZdy pro dany den ndhodné

vygenerovana ze seznamu piipravenych otazek (viz. Ptiloha 6).
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Obrazek 3: Screenshot sekce Denicek

Deni¢ek

Jak moc jsi dnes ve stresu?

@ Extrémné
@ Hodné
@ Malo

Vibec

Co bys poradil/a svému priteli, aby lépe zvladal/a stres?

Véera

e o @ @

Kdo ti dnes pomobhl citit se méné ve stresu?
.
Celd moje rodina V4

f B ] - ®©

Nasténka Program Denicek Knihovna 0 aplikaci

Zdroj: Mobilni aplikace Nestresuju, 2021
Po oznaceni odpovédi na Skale se uzivateli zobrazi doplnujici otazka, kterd ma za cil
vybidnout jedince k zamysSleni a zaroven ziskat 1 kvalitativni typ odpovédi. Otazka se
vygeneruje nahodné ze seznamu predem formulovanych otdzek, které jsou definované

k jednotlivym stupiitim skaly (viz. Ptiloha 6).
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3.1.4. Knihovna

Tabulka 1: Nazvy kapitol a podkapitol sekce Knihovna v mobilni aplikaci Nestresuju
Hlavni kapitoly Podkapitoly

Stres Co to je?

Je to normalni?

Kde hledat pomoc?
Rizeni stresu Management stresu
Ptiklady technik

Psychologické teorie fizeni stresu
Psychologicka teorie Nestresuju Transak¢ni model
Copingov¢ strategie
Teorie do praxe Nestresuju
Zdroj: Mobilni aplikace Nestresuju, 2021
Sekce Knihovna slouzi pro uzivatele jako prostor k sebevzdélani v oblasti stresu a jeho
zvladani a informovani se o teorii, na které je aplikace Nestresuju postavena. Tato Cast
aplikace je rozdélena na tii tematické okruhy, které jsou déale déleny (viz. Tabulka 1) tak,
aby délka textu odpovidala rozsahem piibliznému zobrazeni na obrazovce chytrého telefonu

a uzivatel nemusel stranku pii ¢teni dlouze posouvat (viz. Obrazek 4).

36



Obrazek 4: Ukazka sekce Knihovna

<  Copingové strategie

Lazarus a Folkmanova definovali rizné cesty, jak se
jedinec snazi vyrovnat se zatézi a stresorem.

Strategie zan‘%‘ené na reseni problému: jedinec se
snazi aktivné hledat cesty k feseni situace zptsobujici
zatéz. Takové postupy mohou probihat uvniti psychiky
jedince (napf.: uéeni se novym dovednostem nebo
znalostem) nebo miize ¢lovék hledat podporu u druhych
a dalSich vnéjsich zdrojich.

Strategie zamérena na zvladnuti emoci: ¢lovék
prozivajici zatéz se mize snazit také regulovat prozivané
emoce. MUlze se napfiklad snazit vybit vztek, relaxovat
nebo se snazit ignorovat stresor.

-Strategie zamérena na hledani vyznamu: tento pristup
byl do transakéniho modelu zvladani stresu pfidan az
pozdéji a obsahuje strategie, kdy jedinec zvlada stres
prostiednictvim hledéni jeho smyslu i samotného
vyznamu vlastniho Zivota

L B = N 6)

Nésténka Program Denicek Knihovna O aplikaci

Zdroj: Mobilni aplikace Nestresuju, 2021

3.1.5. Notifika¢ni systém
Vyznamnym motivacnim prvkem ve struktufe mobilni aplikace Nestresuju je
notifikacni systém, jehoz funkci je pfipominat uzivatelim jejich stanovené tukoly
a pravidelné zdpisy miry prozivaného stresu do sekce Denik. Z technického hlediska
zavedeni tohoto aspektu do projektu predstavovalo vyznamné vyssi naroky na vyvojaisky
tym. Nicméné z pohledu psychologie se jednd o velmi signifikantni prvek v udrzeni

motivace a zajmu uzivatelii o mobilni aplikaci a jeji program.

Upozornéni bylo nastaveno pro dvé sekce mobilni aplikace, a to Denik a Program. Pro
zvySeni zapojeni uzivatell pii plnéni jejich nadefinovanych cili byl nastaven systém dvojiho
pfipomenuti v pribéhu Sesti dni, kdy mé uzivatel pracovat na svém rozvojovém ukolu.
Zaroven plati, Ze se v textu notifikace vzdy zobrazi i cast individualizovaného textu
s konkrétni formulaci cile tak, jak jej uzivatel pfi dokonceni definovani v sekci Program
zadal. Kromé toho se uzivateli kazdy den zobrazi pfipomenuti zépisu miry proZivaného

stresu v sekci Denik, a to vZdy v ndhodné vygenerovaném case v dany den a to tak, aby se
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nejen zvysila rozmanitost casovych obdobi ziskanych dat, ale také pro rozvoj schopnosti

jedince k sebepozorovani a reflexi aktualné prozivaného stavu.

3.2. Konceptualni vychodiska aplikace
Mobilni aplikace Nestresuju vychéazi ze dvou konceptudlnich ptistupti. Prvnim je
teoretické vychodisko tykajici se pfedevsim obsahu digitalni platformy. V tomto ptipadé
byla vyuzita teorie copingu Richarda S. Lazaruse a Susan Folkmanové. Druhym konceptem
pii programovani Nestresuju byly tfi sebe-rozvojové oblasti, konkrétné self-education, self-
monitoring a self-treatment. Tento koncept vychéazi z dosavadné publikovanych studii
a spojuje oveéiené a fungujici uzivatelské ptistupy a funkcionality. Jinymi slovy toto druhé

vychodisko slouzilo pfedevsim pii tvorbé struktury mobilni aplikace Nestresuju.

3.2.1. Teorie copingu R. S. Lazaruse a S. Folkmanové
Jakym zplisobem byla teorie copingu od autori Lazaruse a Folkmanové
implementovana do mobilni aplikace Nestresuju ukazuje Tabulka 2. Pfi definovani obsahu
a programovani softwaru byl kladen diraz na fakt, aby byl kazdy typ copingové strategie

vzdy zastoupen ve dvou ukolech ¢i funkcionalitach aplikace.

Tabulka 2 Konkrétni prvky implementace typii copingovych strategii Lazaruse a Folkmanové v mobilni aplikaci
Nestresuju

Sekce v mobilni aplikaci

Typ copingové strategie Konkrétni prvky
Nestresuju
Ukol &.1 — Stanovovani cili
Na problém orientované Program , .
Ukol ¢.3 — Rizeni Casu
Program Ukol &.2 - Relaxace
Na emoce orientované Sledovani vlastniho vyvoje
Denicek
proZivané miry stresu
Ukol ¢&.1 — Stanovovani cilt
Na vyznam orientované Program

Ukol &.4 — Hledani pozitiv
Zdroj: Mobilni aplikace Nestresuju, 2021
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Jako na problém orientované copingové strategie byly zvoleny do Programu tikoly na
stanovovani tzv.: SMART cilli a nacvik schopnosti fizeni stresu. Tyto dvé oblasti byly
zvoleny nejen s ohledem na pfimé zminovani dovednosti pldnovat redlné cile v ¢asovém
horizontu ze strany autorky teorie Folkmanové jako vhodného ptikladu tohoto typu
copingové strategie (Folkman et al., 1987), ale zaroven i pro jejich moznost prevodu do

digitalni podoby.

Schopnosti pro rozvoj na emoce orientovanych copingovych strategii jsou v mobilni
aplikaci Nestresuju implementovany jako ukol pro néacvik relaxace v sekci Program
a zaroven do ¢asti Deni¢ek. V ném se diky prezentovani zapsanych dat uZivatele o mife
prozivaného stresu muze rozvijet porozuméni vlastnim emocim a zaroven sledovat vyvoj

v Case, coz miiZze zvySovat motivaci k pokracovani uzivani aplikace.

Na zéavér tfeti typ copingovych strategii zaméfenych na vyznam je v Nestresuju
zastoupen opét v podobé ukoli v sekci Program. Kromé jiz zminéného stanovovani
smysluplnych, a pfedevSim splnitelnych cili, mize uZzivatel rozvijet schopnost hledani

pozitivnich aspektil a vyznami 1 ve zdanlivé negativnich situacich z béZzného Zivota.

3.2.2. Oblasti seberozvoje
Tabulka 3 pfehledné shrnuje oblasti rozvoje vyuzité v Nestresuju a zaroven jejich

konkrétni podobu v jednotlivych sekcich mobilni aplikace.

Tabulka 3: Rozdéleni oblasti seberozvoje do mobilni aplikace Nestresuju

Oblasti seberozvoje Sekce v mobilni aplikaci Nestresuju
Self-learning O aplikaci Knihovna
Self-monitoring Nasténka Denicek
Self-treatment Program

Zdroj: Mobilni aplikace Nestresuju, 2021

Self-learning (Cesky sebe-vzdeldvani) byla do aplikace implementovéna s cilem
poskytnout uzivateliim pfehledné a ucelné zakladni poznatky tykajici se stresu a jeho fizeni,
ale 1 o mobilni aplikaci a teorii z které vychazi. Tuto vzdélavaci a seberozvojovou funkci

plnily sekce Knihovna a O aplikaci.
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Nékteré studie upozoriuji, ze i samotni uzivatelé eHealth néstroji si jsou védomi
vyznamu vzdélavani o duSevnim zdravi, nemocich a jejich prevenci (Adkins et al.,
2017; Lim et al., 2020). Ziskani potfebnych informaci zvySuje motivaci po samolécbe
a napomahd k destigmatizaci problematiky dusevnich onemocnéni (Kanuri et al., 2020;

Shandley et al., 2008).

Self-monitoring (cCesky sebe-sledovaini, sebe-monitorovani) jako druhou vyuzitou
oblasti seberozvoje byl v Nestresuju aplikovan v sekci Nasténka a Denicek. V prvni zminéné
se jednalo o konkrétni podobu sledovani uzivatelské aktivity v aplikaci, kdy sekce Nasténka

slouzi jako tzv.: hlavni stranka zobrazujici se pfi spusténi mobilni aplikace v zatizeni.

Obrazek 1 zobrazuje konkrétni nahled do této sekce a je zfejmé, Ze mé uzivatel vzdy
k dispozici odkaz ptimo do sekce Denicek a zarovenl mu je zde prezentovan jeho postup
v sekci Program. Jak jiz bylo popsano v samostatné podkapitole, sekce Denicek byla
implementovana cilen¢ pro sledovani vyvoje prozivaného stresu uZzivatele, a to jak na
kvantitativni, tak i na kvalitativni trovni. Jedinec zadava miru prozivaného na Ctyt stupnové
Skale znazornéné v podob& smajlik. Zaroveili ma ovSem k dispozici moznost zadat

komentar o zadaném emotikonu.

Jak ukazuji rozhovory s odborniky z psychologické praxe i se samotnymi uzivateli,
funkcionalita umoziujici zaznamenavajici postup a vyvoj v Case je velmi vyznamny
a zaroven pozitivni pro zadanou zmeénu, ktera je cilem uzivani eHealth platformy.
Monitorovani, konkrétné¢ sebemonitorovani ze strany uzivateli mize dopomoci ke zlepSeni
schopnosti sebereflexe a hodnoceni zavaznosti vlastniho zdravotniho stavu (Aryana

& Brewster, 2020).

Ttetim prvkem oblasti seberozvoje vyuzity v Nestresuju je tzv.: self-treatment (cesky
samolécba). Tento koncept byl do mobilni aplikace vloZen jako nacvik nezbytnych
dovednosti k rozvoji copingovych strategii, a to v podobé formulace ctyi stupiiového
Programu. Casové jsou od sebe jednotlivé tikoly rozdéleny Sesti dny a uzivateli se tedy
postupné zptistupniuji. Jedinec vzdy musi dokoncit ptredchézejici ¢ast programu, aby se mu
nasledné po uplynuti stanoveného ¢asového limitu mohl oteviit navazujici ukol. Jedna se
ojeden zprvkid gamifikace, ktery je Casto vyuzivan i v dalSich odbornych studiich

(Beresund et al., 2020; Bostock et al., 2019; Stallman et al., 2018).
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4.Vyzkumny problém, cile vyzkumu a vyzkumné otazky

Diplomovy projekt si kladl dva zdkladni a znich nésledné¢ vychazejici dilci
a specifické cile. Jak je patrné z Tabulky 4, prvnim vSeobecnym cilem bylo vytvofeni
samotné mobilni aplikace Nestresuju. Z tohoto cile vychazeji dalsi dil¢i cile zaméfené na
organizaci a vedeni tymu, definovani struktury aplikace a urceni obsahu mobilni aplikace
Nestresuju. Druhym hlavnim cilem projektu bylo provedeni pilotniho Setfeni k ovétreni
funk¢nosti, G€innosti a uzivatelské zkuSenosti s mobilni aplikaci Nestresuju. Dil¢i cile se
nasledné soustfedily na vybér a organizaci ucastnikli pilotniho Setfeni, na zpracovani
ziskanych dat a findlni upravu mobilni aplikace podle vysledkt pilotniho Setfeni. Na vSech
uvedenych cilech se aktivné podilela autorka tohoto textu, a to v asovém horizontu roku

a pul viz. Pfiloha 1. Harmonogram diplomového projektu.
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Hlavni cile projektu

Nestresuju

Vytvoreni mobilni

aplikace Nestresuju.

Tabulka 4: Cile projektu Nestresuju

Dildi cile Specifické cile

Vytvoreni mezioborového
tymu Nestresuju.
Nalezeni finan¢nich
prostiedki pro nakup

Organizace a vedeni tymu
licenci a dalSich finan¢nich

Nestresuju.
vydaju spojenych
Z programovanim a spravou
mobilni aplikace
Nestresuju.
Nalezeni vhodnych
ptikladt
kyberpsychologické praxe
Vytvoteni struktury mobilni pro vyuziti v mobilni
aplikace. aplikaci.
Definovani struktury a
funkcionalit mobilni
aplikace Nestresuju.
Nalezeni vhodné
psychologické teorie fizeni
stresu pro vyuziti v podobé¢
Vytvoteni obsahu mobilni mobilni aplikace.
aplikace. Formulace obsahu a textii v
mobilni aplikaci podle
definovanych funkcionalit a

struktury Nestresuju.

Zdroj: Diplomovy projekt, 2021
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Provedeni pilotniho
Seti‘eni ucinnosti a
uzivatelské zkuSenosti
s mobilni aplikaci

Nestresuju.

Vybér vyzkumného

souboru.

Zpracovani dat pilotniho

Setfeni.

Transformace mobilni
aplikace na zakladé¢
ziskanych poznatka

pilotniho Setfeni.

Vytvoreni propagacniho
letacku a jeho sdileni na
socialnich sitich.
Technicka a casova
organizace Setieni ve
virtualnim prostredi a
komunikace s ucastniky
studie.

Analyza ziskanych dat.

Vyhodnoceni ziskanych dat

v kontextu softwarovych a

obsahovych zmén
v aplikaci.
Implementace piijatych
zmén softwaru a obsahu
mobilni aplikace.
Ptiprava aplikace pro
realizaci nésledné¢ho

vyzkumného Setieni.

Pro ucely pilotniho Setfeni byl zvolen kombinovany metodologicky model, ktery

obsahuje prvky c¢astecné kvantitativniho, ale predevsim kvalitativniho Setfeni. S ohledem na

planované hlavni Setfeni o ucinnosti mobilni aplikace Nestresuju byly piimo do programu

aplikace implementovany dotazniky a psychologické testy, které budou slouzit k ziskani dat

pfedevsim v nasledné ¢asti vyzkumu. Pro ucely testovani aplikace i moznou zpétnou vazbu

od ucastnikl budou kvantitativni data a zdkladni deskriptivni statistika pro jejich analyzu

aplikovana 1 vramci tohoto pilotniho Setieni. Hlavni diiraz bude nicméné kladen na

kvalitativni metody a takto ziskana data.
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Na zakladé¢ vySe uvedeného byly vyzkumné otdzky stanoveny takto:

1. Jaké témata se objevila v zapisech ze sekce Denik?
Jaka témata se objevila v zapisech ze sekce Program?
Kolik ucastnikti dokonc¢ilo kompletni Program aplikace?

Kolik ucastnikti nedokoncilo kompletni Program aplikace?

A

Jak se u ucastnikd 1isi vstupni a vystupni skére dotazniku Skala vnimaného

stresu (PSS-10)?

6. Jakeé je celkové skore hodnoceni aplikace uzivateli Nestresuju?

7. Kolik ucastnikli vnimalo mobilni aplikaci Nestresuju jako uzite€nou v rozvoji
schopnosti fizeni stresu?

8. Jaka témata se objevila v hodnoceni aplikace uzivateli Nestresuju?

9. Jaké témata se objevila v sebehodnoceni vlastniho rozvoje schopnosti fizeni

stresu u ucastnikua studie?
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5. Design vyzkumného projektu

Vyzkumny projekt vychdzi z charakteristiky a technickych moznosti celkového
projektu nabyvajici podoby eHealth mobilni aplikace. Z celkového hlediska byl vyzkum
rozdélen na pilotni Setfeni a hlavni vyzkumné Setfeni, nicmén¢ tento text a prezentované
zaveéry jsou vysledkem prvotniho Setfeni na relativné uzkém vzorku ucastniki. Mobilni
aplikace Nestresuju byla programovéana tak, aby slouzila nejen jako néstroj rozvoje
copingovych schopnosti jednotlivct, ale také, aby mohla nezavisle a samostatné sbirat data
pro naslednou analyzu. Diky tomuto designu je mozné potencialné oslovit relativné Siroké
mnozstvi UCastnikl bez pripadnych geografickych bariér, které jsou €asto pro psychologické
vyzkumy limitujici. Tato nezavislost na vyzkumném tymu zajist'ujici sbér dat, byla zajiSténa
neobvykle dlouhou piipravnou fazi digitdlniho néstroje, oproti béznému scénafi
a harmonogramu psychologického vyzkumu (viz. Ptiloha 1 Harmonogram diplomového

projektu).

Implementace faze pilotniho Setfeni je v kontextu eHealth mobilni aplikace naprosto
stézejni. V ramci této kyberpsychologické praxe dochazi nejen k testovani aplikace jako
psychologického néstroje s ohledem na reakce castnika a jejich zhodnoceni digitalniho
prostiedku, ale zaroven vyvstava i aspekt technického ovéfeni ti¢innosti mobilni aplikace
v bézném rezimu uzivani, a nikoliv pouze v ramci testovaciho prosttedi, coz je béznou praxi
u podobnych projektii. V ramci této urovné pilotniho Setfeni dochdzelo nejen k nastavovani
softwaru Nestresuju, ale zaroven se redefinoval zptisob ukladani a zpracovani dat. Hlavnim
piinosem vyuziti faze pilotniho Setieni tedy bylo nejen identifikace chyb a nedostatki
v aplikaci €1 organizaci psychologického vyzkumu, ale také zefektivnéni softwaru jako
nastroje pro zlepSovani schopnosti zvlddani stresu, zlepSeni uzivatelské zkuSenosti

s nastrojem a nastaveni funkéniho mechanismu sbéru a usporadani ziskanych dat na serveru.

Pilotni Setfeni, tvofici celkové Ctvrtou cast projektu Nestresuju (viz.
Ptiloha 1 Harmonogram diplomového projektu), bylo rozdéleno do nékolika etap. Na
zacatku roku 2021 doslo k vybéru tcastnikl studie a nasledn¢ probéhly vstupni schiizky
s UCastniky, kterym byl pfid€len pfistup do aplikace Nestresuju. Prvnim ptihldSenim do
aplikace a pfidélenim souhlasu s Gcasti na vyzkumu a zpracovani osobnich udaji, doslo
k zacatku faze sbéru dat. K ukonceni etapy vedlo v individudlnich ptipadech bud’to tispésné
dokonceni celého programu Nestresuju, ptipadné vycerpani casového rozmezi 5-ti tydnti od

stazeni aplikace. Faze sbéru dat probihala 30-35 dni podle terminu zéavérecnych

45



individudlnich schiizek u konkrétnich uzivatell. Po dokonceni faze sbéru dat z aplikace
Nestresuju byly organizovany evaluacni a debriefingové schiizky s jednotlivymi uzivateli

a nasledna deaktivace jejich ucta.

Krokem ptedchazejicim samotnou analyzu ziskanych kvantitativnich a kvalitativnich
dat byla anonymizace téchto vystupii z pilotniho Setfeni. Nasledné byli osloveni studenti
psychologie spolupodilejici se na kvalitativni analyze dat a postupné jim byly sdileny
podklady k tematické analyze. I v zavéru této spoluprace probéhly individudlni online
schiizky a ukonceni této etapy vyzkumu. Vysledky pilotni studie byly formulovany do
podoby doporuceni k pieprogramovani softwaru mobilni aplikace Nestresuju a transformace
serverové Casti uchovavajici data uzivateld. Faze pilotniho Setfeni pfedanim informaci
technickému tymu ke zméné aplikace je ukon¢ena a bude nasledovat ptipravna faze hlavniho

vyzkumného Setfenti.

5.1. Typ vyzkumu
Pro tcely pilotniho Setfeni byl zvolen kombinovany metodologicky ramec s ptfevahou
kvalitativni strategie nad kvantitativni. SmiSena vyzkumna strategie byla zvolena za G¢elem
dosazeni co nejpestiejSiho datového souboru, ktery by komplexné postihoval zkuSenosti
uzivatelli s mobilni aplikaci. Z povahy softwaru a obsahu aplikace je mozné definovat toto
pilotni Setfeni jako longitudinalni studii kratkodobého charakteru v fadu nékolika tydnd.
Dochazelo totiz ke kontinudlnimu piisobeni psychologického nastroje a sbéru dat od

uzivatelll v rozmezi 5-ti tydnti.

5.2. Metody ziskavani dat
Zékladnimi metodami ziskavani dat jsou nezacastnéné pozorovani, tedy ziskavani dat
z virtualni aktivity uzivatel zjejich chytrych zatizeni. Dale také dotazniky a polo-
strukturované rozhovory s jednotlivymi ucastniky pilotni studie. Data z uzivani mobilni
aplikace Nestresuju budou nahrdvana pribézné na server projektu a nasledné po ukonceni
sbéru dat zpracovana a analyzovana. Do struktury aplikace byly vlozeny celkem tii

dotazniky.

Prvnim je Skala vnimaného stresu (PSS-10), obsahujici deset polozek hodnocenych
na péti-stupiiové Skéle a zabyvajici se trovni vnimaného stresu za obdobi posledniho mésice.
Vyuzita preloZena verze dotazniku byla publikovand a psychometricky ovétena na vzorku
vice nez 350 ceskych vysokoskolskych studentli a dosdhla vysoké vnitini konzistence

s hodnotou Cronbachova alfa 0,871 (Bursikova Brabcovéa & Kohout, 2018).
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Jak je patrné z Tabulky 5, PSS-10 byl zatfazen ve vstupni i vystupni fazi ziskavani dat.
Tento nastroj byl pouzit pro testovani pred a po vyuzivani mobilni aplikace mimo jiné prave
proto, ze program aplikace trva mésic a méteny Casovy usek v prozivani uzivateld tak mize
byt ovlivnén vyuzivanim digitdlniho néstroje Nestresuju. DalSim divodem pro vyuziti
tohoto dotazniku byla jeho ¢eska standardizace prave na vysokoskolskych studentech, kteti
jsou primarni cilovou skupinou mobilni aplikace Nestresuju. V neposledni fad¢ bylo pfi
teoreticko-literarni reSerSi zjisténo, ze pravé PSS-10 je hojné vyuzivan v podobné

orientovanych studiich (napft.: Beresund et al., 2020; Hall et al., 2017; Kilfedder et al., 2010).

Tabulka 5: VyuZité dotaznikové metody v pilotnim Seti‘eni mobilni aplikace Nestresuju

Individualni
Vstupni faze v Vystupni faze v Zavérefna cast
pohovory s
aplikaci aplikaci Programu aplikace
ucastniky
PSS-10 PSS-10
Meaning in Life
Holmes-Raheho Vlastni evaluacni MARS

Questionnaire
skala stresort dotaznik

Zdroj: Diplomovy projekt, 2021

Vetejn¢ dostupny dotaznik Holmes-Raheho Skala stresort obsahuje seznam polozek,

které zplisobuji pro jedince zat¢z a vyvolavaji tak stres. Patii sem pozitivné i negativné
ladéné udalosti, pficemz respondent vyznacuje, jaké udalosti se mu piihodily za poslednich
12 mésict (Svamberk Sauerova, 2018). Tato $kala byla implementovana do vstupni faze
sbéru dat pfimo v aplikaci, a to z davodu potencidlni identifikaci vysoce zatizenych
uzivatelli, pro které by mohla byt u¢innost mobilni aplikace jako jediného nastroje pro
zlepseni fizeni stresu nedostacujici. V takovych ptipadech by bylo mozné uvazovat
o potiebach jedinci po krizové intervenci ptipadné psychoterapii jako navazujici sluzbu

k eHealth nastroji.

Dal$im dotaznikem vyuzitym v zavéreéném tydnu programu, ktery se zaméfuje na
vyznam orientované copingové strategie, je Meaning in Life Questionnaire obsahujici deset
polozek s odpovéd’'mi na sedmi stupnové skdle. Dotaznik se zamétuje na dvé dimenze,
pfitomnost vyznamu Zivota a hledani ¢i prohlubovani vyznamu v zZivoté jedince. Srovnani
dostupnych studii vyuZivajicich tento nastroj prokdzal, Ze obé subskaly vykazuji hodnotu
reliability vyssi nez 0,85 (Steger et al., 2006). Ceska verze dotazniku je zvefejnéna pfimo na
strankach autora dotazniku a je volné dostupna pro akademické a védecké ucely (Steger,
2010). V tomto piipadé byl zmin€ny nastroj vyuzit pro Ucely podpory sebereflexe

47



a prohloubeni znalosti o vlastnim prozivani u uzivateli aplikace. Prezentované individudlni

vysledky dotazniku maji pak priméarné slouzit pro seberozvoj jednotlivce.

Pro hodnoceni uzivatelskych zkusSenosti a funkcionalitu mobilni eHealth aplikace byla
vyuzita standardizovana anglicka verze dotazniku Mobile App Rating Scale (MARS). Tento
nastroj obsahujici celkem 23 polozek byl vyvinut pro eHealth mobilni aplikace s cilem
kombinovat technické i specificky zdravotnické aspekty uzivani téchto digitalnich nastroji.
MARS se vyznacuje vysokou urovni vnitini konzistence s hodnotou Cronbachova
alfa 0,90 (Stoyanov et al.,, 2015). S ohledem na fakt, Ze v soucasné dob¢ neexistuje
standardizovana Cesk4 verze tohoto dotazniku, byl obsah nastroje vyuZit jako zakladni
tematické oblasti a skladbu v polo-strukturovanych rozhovorech s G€astniky pilotni studie
po celou dobu jejich uzivani mobilni aplikace. Jako Ptiloha 7 je ptiloZzen formulét s otdzkami

k ptisluSnym individualnim pohovortim.

S obdobnym cilem, s jakym byly v pilotni studiu vlozeny individualni rozhovory
s jednotlivymi tcastniky, byl piimo do softwaru mobilni aplikace Nestresuju vlozen vlastni
evaluacni dotaznik. K tomuto kroku bylo pfistoupeno piedevSim s ohledem na ndvazné
hlavni Setfeni, pti kterém z organizacnich divodi nebude mozné vyuzit metody rozhovoru
s ucastniky vyzkumu, a pfesto bude zapotiebi ziskat jejich zdvérecné zhodnoceni aplikace a
vlastnich zkuSenosti s Nestresuju. Dotaznik se sklada z 5 polozek a je dostupny jako Ptiloha

& tohoto textu.

5.3. Metody zpracovani a analyzy dat

Kvantitativni data byla zpracovana pomoci deskriptivni statistiky bez pouziti
specialnich statistickych programi. Pozornost byla vénovana vstupnim a vystupnim
dotazniklim, kdy byli ucastnici pomoci screening testu rozdéleni do skupiny uzivatelt
s podprimérnou ¢i primérnou zatézi a uzivatele s vysokou mirou stresové zatéze. Ti byli pii
zavérecnych rozhovorech o téchto vysledcich informovani a byli jim vysvétleny dalsi
moznosti péce o jejich dusevni zdravi. Dale bylo srovnano vstupni a vystupni skore uzivatelil
v dotazniku PSS-10. Data ze sekce Program byla kvantitativné zpracovéna pouze z pohledu
miry dokonceni tkoll v sekci mezi jednotlivymi ucastniky v dobé ukonceni pilotniho Setfeni
a dale také z pohledu srovnani primérnych posouzeni naro¢nosti plnéni jednotlivych tkoll.
V ramci sekce Denik byly analyzovany cetnosti zapisii a primérné mnozstvi zépisii na
uzivatele. Kvantitativn€ byly vyhodnoceny i1 data zhodnoceni vlastniho rozvoje schopnosti

stres managementu u uZzivatell a celkové zhodnoceni aplikace.
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Z dat kvalitativniho charakteru, konkrétné z dat z polo-strukturovanych rozhovori
a Casti zaveéreéného evaluaéniho dotazniku, byla vypracovana v rdmci tematické analyzy
obsahu rozhovori jednotliva témata Setfeni. Ta byla nejprve definovana pro jednotlivé
vypovedi konkrétnich ucastnikli studie a nésledné¢ byla provedena analyza potencidlniho
vzéjemného sdileni téchto témat mezi vSemi UCastniky pilotniho Setfeni. Forma analyzy
kvalitativnich dat formou tematické analyzy obsahu rozhovorii byla zvolena s ptihlédnutim
na béznou praxi v obdobnych studiich zamétujicich se na eHealth mobilni aplikace
a mapovani zkuSenosti uzivatelli s témito nastroji (Ledel Solem et al., 2019; Tudor-Sfetea et

al., 2018; van Dooren et al., 2019).

Dale byly kvalitativné zpracovany obsahy sekce Program, a to konkrétné formulace
cilti a jejich uZitenosti u prvniho ukolu Stanovovani cill a tfetiho ukolu Rizeni ¢asu. Ze
sekce Denik byly kvalitativné analyzovany odpovédi na otdzky, na které odpovidali

uzivatelé pti zadavani aktudlni miry prozivaného stresu.

Do kvalitativni faze zpracovani a analyzy dat bylo zapojeno celkem 14 studentii oboru
Psychologie na FF UK, ktefi za svou ucast v této etap¢ projektu obdrzeli potvrzeni
o absolvovani praxe do pfedmétu Ucast na psychologickém vyzkumu. Tabulka 6 zobrazuje
jednotlivé role v analyze, které studenti zastavaly a v jakém poméru byly tyto pozice

obsazeny.

Tabulka 6: Role pfiFazené studentiim ve fazi zpracovani a analyzy dat

Role v projektu Nestresuju Pocet studenti
Tematicka analyza obsahu
sekce Denik 2
Tematicka analyza obsahu
sekce Program 2
Kontrola a uprava piepisi
rozhovori s ucastniky 1

uzivajici Android zafizeni
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Kontrola a tiprava piepisi
rozhovori s ucastniky 1
uzivajici iOS zafizeni

Tematicka analyza obsahu
rozhovori s ucastniky

uzivajici Android zafizeni 1.
azZ 5. ucastnici

Tematicka analyza obsahu
rozhovori s ucastniky

uZivajici Android zafizeni 6.
az 10. ucastnici

Tematicka analyza obsahu
rozhovori s ucastniky

uZivajici iOS zatizeni 1. aZ 5.
ucastnici

Tematicka analyza obsahu
rozhovori s ucastniky

uzivajici iOS zarizeni 6. aZ

10. ucastnici

Zdroj: Diplomovy projekt, 2021
5.4. Etika vyzkumu

Jednou z etickych otazek vSeobecné platné pro eHealth néstroje je vlastnictvi

a nakladani s daty uzivateli. S ohledem na intimni charakter sdileného obsahu v mobilni
aplikaci Nestresuju bylo jiz od zacatku projektu stézejni zajiSténi ochrany dat uzivatelt.
Jednim z vlozenych opatteni bylo vloZeni informovaného souhlasu s ucasti na pilotni studii
a sbéru dat ptimo do struktury mobilni aplikace. Bézna praxe v oblasti mobilnich aplikaci
je, ze uzivanim digitalniho néstroje stvrzuje jedinec sviij souhlas se zpracovanim svych dat.
V ptipad€ Nestresuju byla pfidana funkcionalita umoziujici pro uzivatele souhlas odvolat
kdykoliv pfimo v aplikaci. V takovém piipad¢ je zaslan pozadavek na server a ten

automaticky vymaze vSechna data ulozenéd pod danym ptihlaSovacim emailovym uctem.
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V souladu s Obecnym natizenim o ochrané osobnich udajii (GDPR) je zapotiebi pii
odvoléani souhlasu o zpracovani osobnich tidajt jedince, takto ucinit bez zbyte¢nych odkladd,
a to nejdéle do 30-ti kalendainich dni. Zaroven ovSem musi existovat zaznam o provedeni
tohoto vymazu pro ucely pfipadné kontroly (Pattynova, 2019). Jelikoz mobilni aplikace
Nestresuju castecné zpracovava i osobni udaje v podobé¢, jak jsou zminénym natizenim
definovana, byly provedeny nezbytné kroky k tomu, aby sprava téchto udaji probihala
zakonng. V prfipadé, Ze uzivatel odvold svij souhlas s ucasti na vyzkumu, povazuje jej
systém automaticky z logiky véci jako zadost o smazani osobnich idaji a odvolani souhlasu
s jejich zpracovanim. Dochézi k vymazani kompletni datab4dze k danému uctu, a to vyjma

emailové adresy, jelikoZ k té je nasledné uloZen komentat o provedeni Zadosti o vymaz.

Za zminku jisté stoji fakt, Ze tyto kroky nejsou stale jesté v oblasti vyvoje mobilnich
aplikaci zvykem. Programatorsky tym musel vyvinout specidlni subprogram, ktery
implementoval piimo do aplikace odvolatelny souhlas, ktery zaroven ve stejny okamzik
zpusobi kompletni vymazani databaze. I pfestoZe odvolatelnost souhlasu uc¢astniki studie je
béznou soucasti psychologického vyzkumu, v kontextu technologického se jednalo
o vyjimec¢nou funkcionalitu, kterd ovSem pro splnéni etickych nalezitosti projektu musela

byt nezbytné aplikovana.

Otéazka anonymity ucastnikii Setfeni byla s ohledem na vyuziti digitalnich zafizeni
a zaroven délku ucasti v pilotnim studii feSena dvéma zptsoby. Prvnim bylo omezeni
mnozstvi osob, které¢ disponovaly seznamem Ucastnikii a jejich osobnich udaji, a to na
autorku textu — vedouci pilotniho Setfeni a LukaSe Komarka jako spravce serverové ¢asti
zpracovavajici ziskavani a ukladani dat. Pii ivodni skupinové online schlizce byli ticastnici
informovani o moznosti uziti prezdivky pii piihlaSeni do sdileného hovoru tak, aby ostatni
ucastnici neznali jejich jména. Druhym krokem k anonymizaci dat bylo kdédovani
jednotlivych uzivateli pod Ciselnymi kody a eliminaci prace s daty uloZzenymi pod
konkrétnimi pfihlaSovacimi emailovymi adresami, které Casto obsahovala jména a ptijmeni
ucastnikli. Tento proces mohl byt ovSem proveden az po ukonceni faze sbéru dat a deaktivaci
jednotlivych uzivatelskych ucth. Do té doby bylo zapotiebi tyto informace ukladat

z technickych davodi.
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S ohledem na mnozstvi a riznorody charakter ukladanych dat z mobilni aplikace na
server, nejsou v piilohach tohoto textu ptiloZzena originalni data. To plati i pro transkripty
zavérecnych rozhovoru s ucastniky pilotniho Setfeni, kteti ud¢lili sviij souhlas s ptidélenim
pristupti k piepisim pouze autorce textu a tfem studentim psychologie, ktefi zpracovavali
a analyzovali rozhovory na zakladé nahodného ptidéleni anonymizovaného transkriptu.
Prezentovana data v této praci jsou bud'to uryvky vypovédi ¢i dat uzivatel, pripadné se
jedna o jiz zpracovana data. Autorka textu ma vSechna primarni i zpracovana data ulozena

na zaSifrovaném virtualnim ulozisti.

V ptipadé, Ze by uZivateli aplikace cesta eHealth metodou osobné nevyhovovala nebo
by bylo zapotiebi zapojeni dalSich odborniki, je v sekci Knihovna pfimo vénovana Cast textu
o moznostech nalezeni dalsi psychologické pomoci naptiklad v podobé krizovych center ¢i
linek. Zaroven je do softwaru Nestresuju vloZen kontaktni formuléf na projektovy tym. Pti
uvodnim setkani byli G€astnici informovani o této moznosti pro ptipad nejen technickych

problémti, ale 1 pro ptipady psychologického poradenstvi ¢i pomoci.

Pravé pro zajisténi nejen zakladni orientace v aplikaci, ale také informaci o projektu
a pilotniho Setfeni, probéhlo se vSemi ucastniky studie tvodni informacni setkéni. Zaroven

po skonceni sbéru dat probéhl individualni debriefing s kazdym ucastnikem jednotlive.

Pfinosem pro ucastniky studie bylo primarné uzivani programu Nestresuju
a potencidlni zlepSeni dovednosti pro fizeni stresu. Zaroven byl piipraven alternativni
program pro piipad, kdy by ucastnici uvedli, Ze jim ucast v pilotni studii jejich schopnosti
zhorsila pfipadné je poskodila. Konkrétné byla autorka tohoto textu piipravena nabidnout
individualni kouCovaci setkani orientované pravé na rozvoj nezbytnych kompetenci fizeni
stresu. K tomuto kroku ovSem nedoslo, jelikoz zadny ze zapojenych uzivateli podobné

vysledky neuvadél ve svych hodnocenich zkuSenosti s mobilni aplikaci Nestresuju.

Mezi ucastniky studie byli i studenti oboru Psychologie, ktefi si svou ucasti
v pilotnim $etfeni plnili klasifikaéni podminky pro predmét Ucast na psychologickém
vyzkumu. Dalsi studenti psychologie byli zapojeni do faze zpracovani a analyzy dat. Tito
uZzivatelé a spolupracovnici ziskali za tuto spolupraci potvrzeni o ucasti a hodiny praxe do

predmétu Ucast na psychologickém vyzkumu.
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S mobilni aplikaci Nestresuju se po celou dobu pilotniho Setfeni nakladalo jako
s neoveérenym psychologickym néstrojem a byly implementovany prvky, které jsou popsany
vyse, pro zajisténi bezpeci a pripadnych podplirnych sluzeb pro uzivatele tohoto nastroje.
Zaroven byly podniknuty kroky k zabranéni zneuziti aplikace jinymi uzivateli mimo skupinu
ucastnikd pilotniho Setfeni. Pro kontrolu uzivatelti aktualné uzivajicich mobilni aplikaci
Nestresuju, byl vytvoren systém piidélovani individualnich ptistupovych tidaji pro kazdého
jedince zvlast, ktery je podminén zadosti o nastaveni ptistupu. Diky tomu méla autorka textu
piehled o aktivnich uzivatelich po celou dobu probihajici pilotni studie. Bylo tak mozné
zajistit, Ze je mobilni aplikaci vystaven pouze jasn¢ definovany okruh lidi a nikdo jiny.
Nehrozilo tak nejen moZznému zneuziti obsahu aplikace Nestresuju, ale zaroven piipadnému

negativnimu vlivu vychazejiciho z jejiho uzivani.
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6. Vyzkumny soubor

Mobilni aplikace Nestresuju byla primarné vytvafena jako komunitni projekt mezi
vysokoskolskymi studenty. Jednou z hlavnich myslenek aplikace bylo vytvorit tym studentii
vysokych skol, ktefi vyuziji nejen své odborné védomosti a dovednosti, ale i osobni
zkuSenosti a znalosti problematiky zvladdani stresu v pribéhu studia a naprogramuji virtualni
platformu pro pomoc svym kolegiim vysokoskolskym studentim. Zaroven pro analyzu dat
a formulovani zavéra pilotniho Setfeni bylo vyuzito pomoci studentii oboru Psychologie na
FF UK, ¢imz doslo k dalsSimu zapojeni skupiny vysokoskolskych studentii do projektu
Nestresuju, coz odpovida jeho komunitni povaze. Z tohoto diivodu se nasledujici kapitola
bude vénovat kratkému vymezeni specifik soucasné generace studenti vysokych skol
a nasledné bude definovan vybrany vyzkumny soubor pro pilotni Setfeni mobilni aplikace

Nestresuju.

6.1. Specifika demografické skupiny vysokoskolskych studentii
Faze mladé dospélosti se napfic riiznymi vyvojovymi teoriemi vyznacuje predevsim
charakteristickym osamostatiovanim se jedince a navazovani intimnich partnerskych
vztaht, které vedou k zakladani rodiny a spoleéné domacnosti. Uspé$nym ukonéenim této
vyvojové faze, jak autoii také uvadéji, je zacatek vykondvani zvoleného povoléani a start
kariérni drahy jedince (Blatny, 2010). Je tedy zjevna vyzva ve skloubeni socialnich aspekta
a vyvoje intimity a orientace na profesni ptipravu a vykon v oblasti vybrané¢ho pracovniho

povolani.

Jednim ze specifik soucasné generace studentii vysokych Skol je fakt, ze se jedna
o demografickou skupinu s doposud nejvyssi vzd€lanostni Grovni v historii. Na rozdil od
svych rodict a prarodi¢t si mohou dnesni mladi dospéli finan¢né 1 socialné dovolit zGstat
déle ve vzdélavacim systému a vétsi ¢asti populace se tak otevira ptistup k tercidrnimu stupni
formalniho vzdélavani. Tim se prodluzuje doba profesni ptipravy a plnohodnotny néstup na

pracovni trh (Seemiller & Grace, 2016).

Dnesni generace vysokoskolskych studentli byva zatazovana do skupiny tzv.: digital
natives (Cesky: digitalni domorodci), ktera je specifickd svym kladnym vztahem k modernim
technologiim. Primarnim diivodem je skutecnost, Ze tato skupina populace byla jiz od svého
utlého veéku vystavovana prostiedi, ve kterém figurovaly moderni technologie. Dfive ¢i

pozd¢ji tak méli zastupci jmenované generace moznost pasivné €i aktivné vyuzivat zafizeni
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pro zabavu ¢i studijni povinnosti. Pfirozenost a kontinuita ve vyvoji hréla a stale hraje roli
pfi formovani postoji této generace k uzivani a chapani modernich technologii jako

ptirozenych nastrojui a soucast bézného zivota (Palfrey & Gasser, 2008).

Pravé u této skupiny populace lze ocekavat, ze jeji prislusnici budou hledat
emocionalni i psychologickou podporu do urcité miry i ve virtudlnim prostifedi a skrze
digitalni média (Colasante et al., 2020; Gentina & Chen, 2019). Pro generaci narozenou na
prelomu tisicileti (angl.: millenialls), jsou moderni technologie a internet nejen potencialnim
zdrojem stresu a tlaku, ale zdroveit moZnym nastrojem k lepSimu zvladani naro¢nych situaci
a zlepSeni svého kazdodenniho Zivota. Studie Deatherage a kolegli naznacuje, Zze pokud
vysokoskolsti studenti travi ¢as na internetu s cilem zibavy a komunikace s ostatnimi,
vyznacuji se niz$i mirou proZivaného stresu. Oproti tomu, pokud slouzi virtualni prostfedi
jako unik pted problémy a je nastrojem pro vyhybani se problémtm, vykazuji tito studenti

vys$$i uroven zazivaného stresu (Deatherage et al., 2013).

Nicméné 1 bez modernich technologii a internetu je obdobi studia vysoké Skoly
vnimano jako velmi stresujici. Na studenta jsou vyvijena vétsi ocekavani tykajici se zvladani
mnozstvi studijnich povinnosti v€etné dochazky, plnéni pribéznych tkold, studia literatury
a absolvovani zavérecnych atestaci. Zménou neni pouze kvantita znalosti a dovednosti, které
st musi jedinec osvojit v omezeném Case, ale i celkova zména organizace vyuky a o¢ekavana
vEtsi samostatnost studentll v organizovani a planovani vlastniho studia a ¢asu (Bland et al.,

2012).

Krom¢ studijnich povinnosti klade vysokoskolské studium 1 vys$i naroky na
vSeobecnou samostatnost jedince, ktery se osamostatiuje a ve vétSing piipadi stéhuje
z doméciho rodinného prostiedi do studentského bydleni. Kromé otazky ubytovani jsou
vyznamnym aspektem zivota studenta vysoké Skoly finance a vzdjemné skloubeni studia
a prace tak, aby m¢l jedinec dostatecné pfijmy pro vedeni relativné kvalitniho a zdravého

zivota (Pillay & Ngcobo, 2010).

Demografickd skupina vysokoskolskych studenti je tedy charakteristicka
specifickymi vyvojovymi ukoly vychazejici z pfirozeného psycho-socio-ekonomického
vyvoje jedince, ale zaroven pro soucasnou generaci vyvstava specifickd role modernich
technologii pravé pii feSeni téchto vyvojovych vyzev. Za zminku také stoji fakt, Ze pilotni
Setfeni se konalo v obdobi silné postizeném celosvétovou pandemii COVID-19

a kazdodenni Zzivot byl ovlivnén proti pandemickymi opatfenimi. Role modernich
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technologii tak byly jesté vice akcentované nejen v kontextu vysokoSkolského studia, ale
i v dalSich oblastech jako v pracovnim prostiedi, socidlnim kontaktu i zdravi jedinct. Tento
text a mobilni aplikace Nestresuju se zaméfuji na oblast psychologické pohody a zdravého

zivota vysokoskolskych studenti.

6.2. Vyzkumny vzorek

Mobilni aplikace byla primarn¢ vytvairena pro vysokoskolské studenty a z tohoto
divodu bylo pro ucely pilotniho Setfeni o ti¢innosti a uzivatelské zkusenosti vybrano celkem
20 ucastniki zfad vysokoskolskych studentd. Pro feSeni piipadnych technickych
komplikaci pfi uZivani aplikace vedoucich k nutnosti manualniho nahréni aplikace do
zafizeni uzivatell, byl vybér participantd cilen na studenty prazskych vysokych skol.
K tomuto kroku bylo ptistoupeno i pro ptipad preference osobniho setkani v zavéru Setieni
oproti planovanému online setkéani, nebo pfipadné pro moZnost individualni psychologické

intervence v pripad¢ akutni potieby jednotlivcl vyvolané uzivanim aplikace.

Vybér respondentii probihal metodou sné¢hové koule, kdy byla pozvanka do studie
fetézove sdilena na socidlnich sitich a zaroven byl rozeslan hromadny email skuping
studenti oboru Psychologie na FF UK, kterym bylo nabidnuto za zapojeni do pilotniho
Setfeni zapsani hodin do pfedmétu U¢ast na psychologickém vyzkumu. Podminkou pro tiéast
ve studii bylo aktualné probihajici vysokoskolské studium na prazské univerzité a vlastnictvi
chytrého telefonu. Z diivodu eliminace rozliSovani uzivateli podle operacnich systému
jejich chytrych zafizeni, bylo jiz od zaCatku projektu pocitano s vytvorenim dvou
identickych verzi aplikace Nestresuju, a to pro dva trhy s dominujicimi typy operacnich
softwaric Android a 10S. Zaroven byly vSechny kroky pilotniho Setfeni pieneseny do
virtualniho prostfedi s ohledem na pandemii viru COVID-19 a zdravotnickd doporuceni

s tim souvisejici.

Tabulka 7 shrnuje zékladni vlastnosti vybraného vzorku pilotniho Setfeni. Je patrné
rovnomeérné rozloZeni uzivatell podle typl operacnich zatizeni jejich chytrého telefonu. Na
druhou stranu je zfejmy nepomér mezi muzi a Zenami a studenty bakaldiského
a magisterského studia. Primérny vek participanti byl 22,2 (Me=22; Min=19; Max=26).
Celkem 3 tucastnici pilotniho Setfeni uvedli jako své studijni zaméteni zdravotnicky obor
a obdobné 3 studenti absolvujici technicky zaméteny studijni obor. Jeden ucastnik studoval
finan¢nictvi a 4 participanti uvedli obor zamétfeny na vzdélavani déti nebo dospélych.

Zbyvajici piihlaseni studovali obor psychologie na FF UK s tim, ze celkem dva tcastnici
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paralelné k tomu studovali jest¢ dalsi z ostatnich studijnich obord. Dva uzivatelé z pilotni
studie se rozhodli ukoncit svou ucast predCasné a neti€astnili se tak zdvérecnych hodnoticich

rozhovorti a nevyplnili ani vystupni dotazniky.

Tabulka 7: Vzorek vybérového Setieni

Android iOS Zena MuZ Bc. Mgr.
Operaéni
10 10
systém
Pohlavi 17 3
Uroveii

15 5
studia

Zdroj: Diplomovy projekt, 2021

7. Vysledky

Nasledujici kapitola bude rozdélena do ¢tyt podkapitol, které koresponduji s oblastmi
vysledki dostupnych dat z pilotniho Setfeni. Zaroven jednotlivé ¢asti textu odpovidaji na

stanovené vyzkumné otazky.

7.1. Sekce Denicek
Zdroje dat pro formulaci vysledk ze sekce Denicek vychézeji z uzivatelského chovani
ucastnikl pilotni studie pfimo v aplikaci Nestresuju. Nejprve budou prezentovana data ze
vSeobecného uzivani této sekce a nasledné¢ byly podrobeny tematické analyze jednotlivé

komentéare uzivatelu k zadané mife zazivaného stresu.

Tabulka 8 ptredstavuje shrnuti dat ziskanych ze sekce Denicek a zaroven odpovida na
prvni vyzkumnou otadzku pilotniho Setieni: Jaka témata se objevila v zdpisech ze sekce
Denik?. Je patrné nerovnomérné zastoupeni zapist u jednotlivych Grovni stresu, které v této
sekci byly zastoupeny pfipravenymi emotikony (viz. Obrazek 3). NejCastéji uZivatelé
zapisovali pozndmky do Denic¢ku v ptfipadech, kdy pocitovali mélo stresu nebo nezazivali
vubec zadnou zatéz. Primérné mnozstvi zapisi do Denicku u ucastnikt pilotni Setieni ¢inilo

16 (Me=17,5; Min=2; Max=26).
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Tabulka 8: Zpracovana data ze sekce Denicek
Urover stresu MnoZstvi zapisi celkové Nalezena obecna témata
Povinnosti, socialni
kontakt, volnocasové
aktivity, zivotosprava,
Viibec 98
relaxace, orientace mimo
stres, fyzicka aktivita,
COVID-19
Povinnosti, socialni
kontakt, volnoc¢asové
Malo 144 aktivity, Zivotosprava,
relaxace, orientace mimo
stres, fyzicka aktivita
Povinnosti, socialni
kontakt, volno¢asové
aktivity, zivotosprava,
Hodné 73
relaxace, orientace mimo
stres, fyzicka aktivita,
COVID-19
Povinnosti, socialni
kontakt, volnocasové
Extrémné 12
aktivity, zivotosprava,
COVID-19
Zdroj: Diplomovy projekt, 2021
Mezi oblasti, které vyvstaly z tematické analyzy dat ze sekce Denicek, patii pfedevSim
povinnosti, socialni kontakt, volnocasové aktivity a Zivotosprava. To jsou zarovei kategorie,
které se v datovém souboru objevovaly nezdvisle na uvadéné mite prozivaného stresu.
Témata povinnosti a volnocasovych aktivit koresponduji se zapisy ze sekce Program, jak je
patrné v nasledujici podkapitole. V kontextu sekce Denicek je kladen diiraz na zplsoby
zvladani stresu aktivnim pfistupem k dokoncovani Skolnich ¢i pracovnich povinnosti

a soucasn¢ informuje, jakym zplisobem mohou zaliby pomoci ke snizeni zazivaného stresu.

Jedna se tedy o nastroje, které na zaklade€ ptipravenych otazek uZivatelé identifikovaly jako
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ucinné prostiedky v fizeni stresu. V sekci Program se naopak tato témata objevuji spise jako

aktivity, kterym se uzivatelé chtéji Casteji vénovat.

Dalsi téma, které se objevovalo v zapisech tcastnikl pilotni studie byl COVID-19,
podrobnéji reakce na pepidemiologickd opatfeni pfipadné pifani a nadéje spojend
s ukoncenim téchto nafizeni, které by tak pfineslo pfimo ¢i nepiimo snizeni miry zazivaného
stresu. Mezi dal$i kategorie zapistu lze zafadit také fyzickou aktivitu, zivotospravu
podporujici sniZeni stresu nebo aktivni snahy o orientaci pozornosti a energie mimo zatézové

situace a stres. Podrobné&jsi vysledky tematické analyzy sekce Denicek 1ze nalézt v Priloze 9.

Jak je ovsem z Tabulky 8 zjevné, mnozstvi zapist a také z nich plynoucich nalezenych
tematickych kategorii vyrazné klesalo s nartistajici mirou zazivaného stresu. Tento rozdil Ize
vysvétlit celkové nizkou mirou zaZivaného stresu, coz koresponduje s daty z vystupnich

dotaznikl, konkrétné PSS-10 (viz. Tabulka 11).

Z analyzy vyvstalo, ze 1 pfestoze jsou otazky v sekci Denicek orientovany na popis
zdrojli a nastrojii pomoci pro zlepSeni zvladani stresu, méli v nékterych ptipadech uZivatelé
tendenci popisovat spiSe zdroje stresu a konkrétni zatézové situace. To mliZze naznaCovat,
zvlasté kdyz se zvazi fakt, ze podobna data byla charakteristickd predevSim pro zapisy

k vys$si mife zazivaného stresu, intenzitu prozivaného stresu u jednotlivych ptipadii a potfebu

jedinct sdilet tento typ informaci i pies formulaci zadané otazky.

Zaroven je z dat patrné, Ze se mezi ucastniky pilotniho Setfeni ve vSech urovnich
prozivaného stresu odrazi jako uvédomované techniky zvladani stresu planovani a fizeni
&asu, coz kopiruje ptipravené tikoly Stanovovani cilii a Rizeni ¢asu v sekci Program a je zde
tedy opét patrnd vzajemnd propojenost. I pfestoze uzivatelé prirozen¢ vyuzivaji Sirsi
spektrum relaxacnich technik, nez jaka je prezentovana v druhém tukolu sekce Program
Relaxace, i toto téma koresponduje s nalezenymi tématy analyzy, a to vyluéné mezi zapisy
na trovnich prozivaného stresu malo a viibec. Lze tedy uvazovat nad aktivni implementaci
ptedstavenych technik zvladani stresu mezi uzivateli na zakladé zkuSenosti s mobilni
aplikaci, ptfipadné na zaklad¢ predchazejicich znalosti a dovednosti. Pro samotnou i¢innost
mobilni aplikace v rozvoji schopnosti fizeni stresu neni tento aspekt pfilis relevantni, jelikoz
cilem je predevSim aktivni implementace technik zvlddani stresu do bézného Zivota

uzivateld, a to je ze zapisti v Denicku jasné patrné.
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7.2.Sekce Program
Vysledky pro analyzu sekce Program byly ziskany z dat uzivani aplikace Nestresuju.
Nejdiive byly analyzovany vsSeobecné jednotlivé tkoly a nasledné byly individualni

komentate, hodnoceni a formulované cile podrobeny tematické analyze.

Tabulka 9 prezentuje odpovédi na vyzkumné otazky ¢€.3: Kolik ucastnikii dokoncilo
kompletni Program aplikace? a ¢.4: Kolik ucastnikii nedokoncilo kompletni Program
aplikace? Jak je patrné, vétSina Ucastniklt pilotni studie dokoncila kompletni Program
mobilni aplikace. Zlomovym bodem pro udrzeni motivace uZivatelli k pokracovani plnéni
pfipravenych tkoli pro rozvoj schopnosti fizeni stresu se jevi prechod mezi druhym ukolem
Relaxace a tietim zadanim Rizeni ¢asu. Jednim z moznych vysvétleni mohou byt technické
problémy v 10S verzi aplikace, kterou v rozhovoru zmifiovala jedna uzivatelka. To ovSem
nevysvétluje vypadek aktivnich uzivatell napti¢ opera¢nimi programy, kdy u Android verze

z4dna podobna technicka chyba nebyla zaznamenana.

Pfi srovndni vnimané ndrocnosti plnéni zadanych ukolt ucastniky studie se jako
relevantni nejevi ani zdivodnéni vyznamného rozdilu v obtiZznosti plnéni mezi tkolem
Relaxace a Rizeni ¢asu, jak je také patrné z Tabulky 9. V takovém piipadé by uZivatelé
museli zacit zadavat tieti ¢ast sekce Program a nasledné, pti zjiSténi vyssi narocnosti tkolu,
prestat vyplilovat Program v aplikaci. Nicméné nikdo z Gcastnikil studie, ktefi se ucastnili

zéverecnych rozhovori, podobnou zkusenost nepopisoval.

Dalsi moZnou interpretaci téchto vysledki miize byt ztrata zajmu o aplikaci a jeji obsah
po uplynuti 1-2tydnii. Podobné vypadky ucastnikt studii a uzivatelt aplikaci je u podobnych
eHealth projektt pomérné obvyklé.

Tabulka 9: Mira dokonceni a naro¢nosti jednotlivych ukoli v sekci Program

Pramérné
. Kolik uzivatelu Median hodnoceni
Cast Programu hodnoceni
dokoncilo narocnosti
naroc¢nosti
Stanovovani cild 20 2,5 3
Relaxace 20 2,2 2
Rizeni ¢asu 13 2,1 2
Hledani pozitiv 13 Neni v aplikaci hodnoceno

Zdroj: Diplomovy projekt, 2021
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Tematickd analyza uzivatelskych zapisii ze sekce Program se zamétfovala na
zodpovézeni vyzkumné otazky ¢.2: Jaka témata se objevila v zapisech ze sekce Program?
Druhy ukol ze sekce Program, ktery cili na nacvik relaxace, nemohl byt do analyzy zaclenén
z divodu toho, ze uzivatelé nezaddvaji zadnd konkrétni data, ktera by bylo mozné

analyzovat.

Vysledky tematické analyzy, uvedenych v tabulkach uvedenych v Ptiloze 10, odrazeji
obsahové aspekty jednotlivych ukoli sekce Program. Je tedy logické, ze cile, které si
uzivatelé stanovovali v prvni ¢asti tzv.: Stanovovani cill, odpovidaji SirSimu obsahovému
spektru, oproti  specifi¢téji  zaméfenému  stanovovani cild v kontextu time
managementu — Rizeni ¢asu, a to ve tieti Gasti sekce Program. Toto je patrné napiiklad na
obecném tématu Povinnosti, ktery v prvni €asti Programu obsahuje nejen Skolni ale
1 pracovni povinnosti, které ve tfetim Ukolu chybély. Rozdil lze také nalézt u cili
orientujicich se na odpocinek, kdy uzivatel¢ cilili na tuto oblast podrobnéji v tikolech ¢asti
Rizeni ¢asu. Ve zminéném piipadé byly patrné formulované cile na konkrétni aktivity, oproti
prvnimu tUkolu Stanovovani cili, kde byl odpoc¢inek zafazen pod obecné téma

Psychohygiena a byl tedy formulovan v cilech jen velmi obecné.

I pres tyto rozdily je zjevné, Zze mezi uzivateli panovala shoda na orientaci svych
rozvojovych cili na plnéni povinnosti ¢i piipadné veétsi vénovani se odpocinku
a volnocasovym aktivitam. Nicméné¢ je na misté akcentovat fakt, Ze sbér dat probihal v dobé
mnohych uzavér a zakazi, a tak i stanovené cile tcastnikti studie jisté¢ odrazely nejen jejich
osobni preference zplisobu zvladani stresu, ale zaroven i dostupné moznosti aktivit v dobé

pandemie COVID-19.

Zaverecny ukol ze sekce Program — Hledani pozitiv je jedinou ¢asti mobilni aplikace
Nestresuju, kterd se pfimo zaméfuje na popis zatézové situace misto moznosti pomoci
a zdroji pro zvladani stresu. Tento ukol tedy lze interpretovat také jako zdroj informaci
o stresujicich udélostech v Zivoté uzivatell aplikace. S ptihlédnutim k faktu, Ze ucastnici
pilotni studie byli studenti vysokych Skol, neni pfekvapenim, Ze jednou z tematickych

kategorii zat€zovych vlivil na jedince byly pravé Skolni povinnosti.
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Jako dal$im obecnym tématem byla definovand skupina uzivatelskych zaznamut
orientujicich se na situace, nad kterymi nem¢li jedinci aktivni kontrolu a nemohli je zménit.
Do této kategorie spadaly udalosti nejen souvisejici s vysokoskolskym studiem, ale
objevovaly se 1 popisy zatézovych situaci z oblasti prace ¢i osobniho Zivota. S ohledem na
nizsi pocet zapist u tohoto tkolu nebylo mozné jasn¢ definovat tfeti obecné téma, a proto
zbyvajici konkrétni témata nizké sebehodnoceni a zivotosprava, jsou v Ptiloze 10 uvedeny

samostatn¢ a slouzi ptedevsim k doplnéni celkového obrazu nalezenych témat.

7.3. Hodnoceni aplikace Nestresuju
Vysledky pro tuto oblast zajmu pilotniho Setfeni vychdzeji z implementovaného
vystupniho dotazniku v zavéru uzivani aplikace Nestresuju a zaroven jsou vybrdna témata
korespondujici s evaluaci aplikace ze zavérenych rozhovorti s ucastniky studie.
Individualni polostrukturované rozhovory tedy slouzi jako ovéfeni internich dat z aplikace

v N

a soucasn¢ jako jejich ptipadné rozsiteni a doplnéni.

Priimérné hodnoceni aplikace z dostupné péti stupiiové skaly, kterd byla prezentovana
formou hvézdicek, bylo 3,7 (Me=4; Min=2; Max=5), coZ zdroven nabizi odpovéd na
vyzkumnou otazku €. 6: Jaké je celkové skore hodnoceni aplikace uzivatelii Nestresuju?
Tyto vysledky ukazuji, Ze byla aplikace celkové hodnocena pozitivné, coz 1ze s ohledem na
skutecnost, Ze se jednd o studentsky projekt a vyvojarsky tym se skladal ze studenti
s minimalni praxi v podobné oblasti, povazovat za velmi optimisticky vysledek. Nicméné
1 prave pro zlepseni celkového hodnoceni aplikace budou vyuzita doporuceni a navrhy zmén,

které se objevovaly pii zavérecnych rozhovorech s ucastniky studie.

Pravé tato témata jsou prezentovana v Piiloze 11 jako Tabulka 17, ktera zaroven slouzi
jako vysledek pro vyzkumnou otazku ¢.8: Jaka témata se objevila v hodnoceni aplikace
uzivateli Nestresuju? Jednim z hlavnich nalezenych témat je Hodnoceni aplikace, pfi¢emz
je patrné, Ze uzivatelé uvadéli ke vSem sekcim aplikace pozitivni 1 negativni komentéie. Za
zminku stoji, Ze kladn€ hodnoticich vyrokl bylo dostupnych vice nez kritickych komentait,
které se v této Casti Casto orientovaly na dopliiovani obsahil jednotlivych sekci, nikoliv na

pfimé negativni hodnoceni jednotlivych prvki aplikace.

V ramci dal$iho hlavniho tématu nalezeného v analyze zavére¢nych rozhovori
s tcastniky pilotniho Setfeni, konkrétné Uzivani aplikace, vyvplynulo kladné hodnoceni
ovladani Nestresuju, které uzivatelé hodnotili jako intuitivni a jednoduché. Obdobn¢ byla

hodnocena 1 davéryhodnost aplikace, ve které se odrazel celkovy profesionalni dojem
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digitalni platformy. Zaroven bylo zminéno i téma bezpeci zasilanych dat uzivateli. Kladné
byla hodnocena i srozumitelnost textd v Nestresuju a vhodnost aplikace pro rizné cilové
skupiny. Nekteti uzivatelé sdileli ndzor, ze je Nestresuju vhodné pouze pro vysokoskolské
studenty, cast jedinct ale zminovala i vyuziti pro stiedosSkoldky nebo Sirokou dospélou

populaci.

Ugastnici uzivajici verzi Nestresuju pro operaéni program iOS ve svych zpétnych
vazbach uvadéli také technické problémy s kldvesnici a zasilanim zapsanych odpovédi.
Podobné komentaie a technickd chyba se ovSem u verze Android nevyskytla a lze tak
predpokladat, Ze se jednd o chybu pouze ve zdrojovém kodu verze pro mobilni zatfizeni

znacky Apple.

Notifikace aplikace byly na jednu stranu vnimany pozitivné a uzite¢n€, na druhou
stranu néktefi uzivatelé zminovali nevhodny ¢as nahodné vygenerovanych upozornéni do
sekce Denicek, které mohly plisobit rusivé nebo si jich uzivatelé z divodu zaneprazdnéni
nevimli. Ugastnici studie se také vénovali dlouhodobému aspektu uzivani aplikace, a to, jak
v podobé¢ vyjadieni zajmu o pokracovani v uzivani aplikace Nestresuju, ale také potencialni
dlouhodobou zménu chovani v dusledku jejich zkuSenosti s aplikaci. Omezeny pocet cilt
v tkolu Stanovovani cili byl naopak uvadén jako nedostatek pro dlouhodobéjsi vyuzivani
aplikace Nestresuju. S ohledem na primarni orientaci obsahu aplikace Nestresuju v pilotnim
Setiteni na obdobi 4-5 tydnl, nebylo v dosavadnich fazich projektu vénovano pfilis
pozornosti a vyznamu dlouhodobému aspektu uzivani digitalni platformy. Nejen s ohledem
na vysledky studie, ale také na snahu budouciho zvetejnéni aplikace pro Sirokou vefejnost,
je do dalSich fazi projektu Nestresuju jednou z priorit prave implementace prvkl podporujici

uzivani po delsi Casovy usek nez primarné stanovenych 5 tydni.

Polarita evaluaci v zavéreénych rozhovorech byla patrna také pii hodnoceni dal§iho
hlavniho tématu Vizudlni stranka aplikace, kdy ucastnici vyjadiovali kladné i negativni
hodnoceni celkového designu i barevného schématu aplikace zaméten¢ho predev§im na
zelenou barvu. S ohledem na relativni subjektivitu uvedené oblasti nejsou tyto vysledky
neocekavané a bylo s nimi pocitano. Velmi pozitivnim aspektem nalezenych témat je oviem
zhodnoceni vizudlni stranky aplikace jako celkové srozumitelné. UZzivatelé konkrétné
zminovali nejen emotikony v sekci Denicek ale také i celkovou piehlednost designu, ktery

dopomahal jejich lepsi orientaci v aplikaci. Lze tedy pfedpokladat, Ze alespon z pohledu
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srozumitelnosti dochéazelo k zvySovani uzivatelské zkuSenosti s aplikaci, pfi¢emz ostatni

aspekty vizualni stranky aplikace ptisobily na jednotlivé uzivatele velmi individudlné.

Srovnani témat orientovanych na hodnoceni aplikace a dat ze zavéreéného hodnoticiho

dotazniku ptimo v aplikaci Nestresuju podtrhuje vyse formulované vysledky. Témata

tykajici se obecné formulované otdzky na doplnéni komentare k hodnoceni aplikace jsou

dostupna v Tabulce 10.

Tabulka 10: Vysledky tematické analyzy komentaia uZivateli k hodnoceni aplikace Nestresuju

Obecna témata KonKkrétni témata

Individualni nastaveni

povoleni notifikaci

Technické problémy

Klavesnice v 10S verzi

Pozitivni hodnoceni

Vizualni stranka

Negativni hodnoceni

Priklady frazi
»Mn¢ osobné by
vyhovovalo, kdyby
aplikace davala upozornéni
0 hodnoceni toho daného
dne. Obcas jsem na to kvuli
tomu zapomnéla.“ ID 29
,Obcas u vypisovacich
kolonek zlobi vyskakovani
klavesnice a nikdy neni
vidét kolonka odeslat
dokud nezmizi klavesnice.*
ID 21
,Co se tyCe designu — razim
v jednoduchosti je krasa,
tudiz z této stranky mi
ptisla appka fajn...“ ID 27
,,Cerna a zelena se k
“poslani” aplikace moc
nehodi, zvolila bych jiné
barvy jako Zlutou, svétle
modrou, oranzovou apod.*

ID 6.G

Zdroj: Diplomovy projekt, 2021
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»Aplikace je piehledna,
uzivatelsky privétiva. Vzdy
jsem védel, jak se v aplikaci

zorientovat. BEhem
Intuitivni ovladani testovani jsem
nezaznamenal zadné pady
aplikace ¢i jiné problémy
souvisejici s jejim
pouzivanim.*“ ID 23
Srozumitelnost aplikace -V pritbéhu aplikace
jsem z ni¢eho nebyla
zmatena, vse jsem nasla bez
Srozumitelny obsah problému. Obsah aplikace
je perfektné a odborné
vypracovany, skvéle
¢itelny.“ ID 22
,,Chtéla bych ocenit
tematiku stresu — aplikace
Cil aplikace
je, myslim, potteba. :-)“ ID
4.G

V dotazniku pfipraveném piimo v aplikaci se vyskytlo vice poznamek o technickych
problémech uzivateli v pribéhu uzivani Nestresuju, nez kolik jich zminili uzivatelé pii
zaverecnych rozhovorech. Nékolik uzivateli uvedlo nefunkéni systém notifikaci, které
ovSem u vétSiny uzivateld fungovaly bez problémil. Tento aspekt byl pfedbézné konzultovan
s technickym tymem a nepodafilo se nalézt chybu ve zdrojovém koédu aplikace, ¢imz lze
problém ptisuzovat spiSe osobnimu nastaveni notifikaéniho systému v jednotlivych zatizeni
uzivateld. Ve fazi aktualizace aplikace Nestresuju dojde k dalsi a podrobnéjsi analyze
programu digitalniho nastroje a ovéfeni, Ze se skutecné nejednalo o centralné nastavenou
chybu. Technicka chyba v zobrazovani klavesnice byla identifikovana pouze v iOS verzi
aplikace a bude pfti aktualizaci zdrojového kodu opravena. Nejednalo se ovSem o chybu,
ktera by branila vypliovani dat do aplikace a blokovala tak jeji uZivani. Jednalo se o aspekt

snizujici celkovou uzivatelskou zkuSenost s aplikaci Nestresuju.

65



Hodnoceni vizudlni stranky v ramci vyuzitého vystupniho dotazniku odrézi obdobnou
polaritu evaluace nalezenou i v rdmci zavére¢nych rozhovort. V tomto ptipad¢ vEtsi pomér
ucastniki pilotniho Setfeni hodnotilo design aplikace pozitivné. Na druhou stranu nékolik
uzivatel zaslalo negativni komentate, konkrétné v ptfipadé zminovaného vystupniho
dotazniku se jednalo o barevné spektrum nebo vzhled smajlikti. S ohledem na skute¢nost, ze
smajlici byly vytvareny specificky pro platformu Nestresuju, bylo jednim z o¢ekavanych
vystupl pilotniho Setfeni pravé zhodnoceni designu a srozumitelnosti téchto emotikond.
Dostupné vypoveédi ukazuji, ze vyznamné ptrevazovala pozitivni hodnoceni smajlikti a byly

celkové oznacovani spisSe za srozumitelné nez za rusivé ¢i nejasné.

Odpovédi na otazku v aplikaci tykajici se doporuceni pro vyvojarsky tym na zlepSeni

aplikace byly nasledujici:

e Doplnéni obsahu Knihovny

e Doplnéni otdzek v Denicku

e Doplnéni emotikont v Denicku

e Moznost vice cilii v ukolu Stanovovani cilt
e Nastaveni notifika¢nich Casii

e Ovladani gesty

Z vyse uvedeného seznamu je technicky problematickd naprogramovani ovladani
gesty s ohledem na charakter aplikace jako studentského projektu, ktery ma sva technicka
1 Casova omezeni a po konzultaci s vyvojarskym tymem nebude pravdépodobné tento podnét
ke zmén¢ implementovan do aplikace Nestresuju. S ohledem na cil ndhodné generovanych
notifikaci v ¢ase pro sekci Denicek, jako nastroje pro posilovani pribézného reflektovani
miry prozivaného stresu v riznych casech, nebude naprogramovana ani moZznost

individualniho nastavovani zobrazovani notifikaci u jednotlivych uzivateld.

Doporuceni uvadénd v prubehu zavérecnych rozhovorl s ucastniky pilotni studie
dopliiuji vySe uvedeny seznam také o aspekt rozSifeni funkcionalit (viz Ptiloha 11).
Konkrétné¢ umoznéni hlasového zadavani odpovédi do aplikace nebude z technickych
moznosti povolena. Na druhou stranu bude probihat debata ve vyvojarského tymu
o moznostech serverové ¢asti a funkcionalit pfimo v aplikaci Nestresuju pro vloZeni
audiovizualnich materialti do sekce Knihovna, pfipadné alespoii audio materialti do ukolu

Relaxace. S ohledem na problematiku ovéfovani kontaktnich informaci a oslovovani
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konkrétnich odbornych pracovist’ pro svoleni sdileni jejich kontaktnich informaci ptimo
v aplikaci, nebudou do aplikace vlozeny pfimé kontaktni idaje na odborniky poskytujici
dalsi psychologické sluzby. V sekci Knihovna dojde k doplnéni této Casti o detailné;si
popsani a vysvétleni jednotlivych sluzeb, aby bylo pro uzivatele ptipadné jednodussi
samostatn¢ vyhledavani konkrétnich kontakti na internetu. DalSi uvadéné podnéty
a doporuceni pro aktualizaci aplikace Nestresuju budou doplnény a slouzi v nasledujicich

fazich projektu jako inspirace pro vyvojarsky tym.

Celkové lze tedy formulovat zavér, ze data ze zdvérecnych rozhovort a vystupniho
dotaznikl si navzajem odpovidaji a lze je tedy povaZovat za relevantni odraz uzivatelské
zkuSenosti s aplikaci Nestresuju. DalSim aspektem posilujici vypovédni hodnotu
prezentovanych vysledki je skuteCnost, Ze jednotlivé analyzy uzivatelskych dat
vypracovavali nezavisle na sob¢ studenti psychologie. Ti vzdy analyzovali pouze vybranou
cast dat tak, aby bylo mozné jednotlivé analyzy posuzovat, a to nejen mezi kazdym parem
studenti analyzujici stejny data set, ale zdrovenl mezi jednotlivymi skupinami studenta.
V ramci srovnani dil¢ich analyz bylo zjevné jejich vzdjemné tematické propojeni a bylo

mozné formulovat vySe uvedené vSeobecné zavery k pilotnimu Setfeni aplikace Nestresuju.

7.4.Rozvoj stres managementovych schopnosti
Data pro formulaci vysledkti k rozvoji stres managementovych schopnosti pochazeji
z Casti z mobilni aplikace Nestresuju, a to konkrétné ze vstupnich a vystupnich dotaznika.
Cast zavéreéného rozhovoru zaroveii obsahovala otazky tykajici se pravé subjektivniho
posouzeni kompetencniho rozvoje piimo od samotnych ucastniki pilotni studie a vysledky

tematické analyzy téchto rozhovort slouzi jako podklad k této podkapitole.

Tabulka 11 prezentuje data tykajici se vyzkumné otazky ¢.5: Jak se u ucastniku lisi
vstupni a vystupni skére dotazniku Skdla vanimaného stresu (PSS-10)? Jak je z vysledki
patrné, primérné hodnoty a mediany ukazuji jisté zlepSeni v mife prozivaného stresu.
S ohledem na maly vzorek, z kterého dva i¢astnici pilotni studie vypadli a jsou tak dostupna
pouze vstupni, anikoliv vystupni data, nelze témto vysledkim pfisuzovat statisticky
vyznam. Je zajimavé pro ilustraci tyto skory prezentovat a jako jednu z moznych interpretaci
uvést zlepSeni miry prozivaného stresu primérné o dva skéry mezi obdobim pted uzivani

a pfi uzivanim aplikace.
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Tabulka 11: Vstupni a vystupni skéry u dotazniku PSS-10

Primér Median Minimum Maximum
Vstupni
skore PSS- 20 20,5 11 31
10
Vystupni
skore PSS- 18 17,5 5 33
10

Zdroj: Diplomovy projekt, 2021

Z dat ziskanych na zakladé pfimého hodnoceni uzite€nosti mobilni aplikace
Nestresuju 1ze zaroven formulovat pfedbéZny zavér o pozitivnim vlivu digitalni platformy
na ucastniky studie. Z 18ti dotdzanych celkem 13 uvedlo, ze pro n€ bylo uzivani Nestresuju
uzitetné ve zvladdani stresu, ¢imz dochazi k zodpovézeni vyzkumné otdzky ¢&.7: Kolik
ucastnikit vnimalo mobilni aplikaci Nestresuju jako uZitecnou v rozvoji schopnosti rizeni

stresu?

V piipadé 5ti ucastnikt studie, pro které nebyla mobilni aplikace podle subjektivniho
posouzeni uzite¢na pro rozvoj schopnosti fizeni stresu byla provedena dodatecné analyza
dostupnych dat, ktera odhalila nasledujici mozna vysvétleni tohoto postoje. Mezi uvadéné
davody neuziteCnosti zkusenosti s mobilni aplikaci pattilo, ze aplikace byla sice pfinosna,
ale nikoliv v oblasti rozvoje copingovych strategii, ale spiSe ve schopnosti uvédoméni si
miry vnimaného stresu. S ohledem na skutecnost, ze pravé schopnost reflexe prozivaného
stresu je zafazovana mezi schopnosti zvladani stresu a na emoce orientované copingové
strategie, dalo by se v tomto ptipadé spekulovat o uzitecnosti mobilni aplikace, 1 piestoze si

ji ucastnik explicitné neuvédomoval a spravné nepojmenoval.

Dal$im uvadénym divodem neuzite¢nosti mobilni aplikace byl subjektivné vnimany
neosobni charakter digitalni platformy, kterd neaspiruje na hlubsi feSeni pfi€in stresu. Obé
uzivatelky, které tento divod uvedly, zaroven zminily, Ze v soucasné dobé dochézi na
psychoterapeutickd sezeni, kde s terapeutem pracuji pravé na feSeni pfi¢in prozivaného
stresu. V téchto pfipadech tedy mohlo dochézet k naruseni ocekavani od psychologicky
orientovaného nastroje na zaklad¢é predchozi zkuSenosti s psychoterapeutickymi sluzbami,
které vyuZivaji individudlné orientované metody a mobilni aplikace z charakteru své

digitalni platformy nemuze podobné techniky vyuzit.
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V neposledni fad¢ jako uvadénou pricinu neuzite¢nosti aplikace pro rozvoj schopnosti
fizeni stresu bylo, ze konkrétni ti€astnice studie v obdobi sbéru dat neprozivaly témét zadny
stres. Podle jejich slov nemély divod ani motivaci aplikaci uzivat, protoze nepocitovaly
zatéz, kterou by chtély eliminovat. Jejich primarni motivaci tedy bylo ziskdni hodin

studentské praxe a rozvoj schopnosti fizeni stresu byl az sekundarnim aspektem.

Na zéklad¢ kvalitativni analyzy zavére¢nych rozhovort s ucastniky pilotni studie byla
urcena témata tykajici se sebehodnoceni vlastniho rozvoje schopnosti fizeni stresu. Tyto
kategorie jsou prezentovany v Pfiloze 11 jako Tabulka 17, kterd zaroven odpovida na
vyzkumnou otazku €. 9: Jaka témata se objevila v sebehodnoceni vlastniho rozvoje

schopnosti Fizeni stresu u ucastnikii studie?

Jako explicitné zmitlované uzite¢né prvky aplikace pii fizeni stresu uCastnici
v zavéreénych rozhovorech zminovali celkové zklidnéni a zvédomeni pfi€in zazivaného
stresu, piredev§im prostrednictvim sekce Denicek. Zaroven zde méli moznost pribézné
sledovat a uvédomovat si vlastni fungujici nastroje pro fizeni stresu. Za neuzite¢nou byla
sekce Denicek povazovéna pouze v jednom piipadé. Nicméné pii srovnani s kladnym
hodnocenim, vyjadfenou uzitecnosti otdzek a monitorovani vyvoje miry zazivaného stresu
1ze tuto sekci hodnotit jako uziteCnou pro vétSinu uzivatel. Za zminku ovSem stoji uvadény
ruSivy aspekt opakujicich se otazek v sekci Denicek, kde se jevi piipravené mnozstvi
4 otazek pro kazdy emotikon na Skale miry zazivaného stresu jako nedostaCujici a tento

seznam bude pii aktualizaci Nestresuju doplnén.

Uzitecné byly také oznaCeny casti sekce Program, pricemz kladné hodnoceny byly
vSechny ukoly vyjma Hledani pozitiv, které nebylo zminéno v Zadném zavéreCném
rozhovoru. Vétsina dotazanych uzivatelti v dob¢ zavérecnych rozhovora absolvovala ¢tvrty
ukol a je tedy otdzkou, zda je uvedend ¢ast pro jedince v kontextu rozvoje fizeni stresu
uzitecna. Jednim z moznych vysvétleni je fakt, ze pfedchdzejici tii ukoly ze sekce Program
jsou prakticky orientované, pficemz zavérecny ukol Hledani pozitiv ma charakter
sebekoucovaci techniky a ucelem je zde postojové a kognitivni zména v chépani a ptistupu
k zatéZzové situaci obecné. Disledky tohoto Ukolu tedy nemusi byt vnimany natolik
intenzivné, jako konkrétni zména v kazdodennim fungovani jedince ¢i pfi splnéni
stanoveného cile. S ohledem na vyuZitou teorii kognitivné — transakéniho modelu stres

managementu je nezbytné tento ukol ve struktufe Programu Nestresuju ponechat.
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Kladné uzivatelé hodnotili také obsah pripraveny v sekci Knihovna a ptipadné
negativni komentaie se tykaly predev$im délky textti nebo nutnosti doplnéni a rozsiteni
prezentovanych informaci. Druhé zminéné znaci celkovy zajem o tuto sekci a potiebu po

dalsich informacich spise, nez ptimé negativni hodnoceni sekce Knihovna a jejiho obsahu.

Netcinnd byla v zavérec¢nych rozhovorech aplikace oznacovana pro osoby zazivajici
chronicky a zavazny stres, pfipadné pro osoby bez zatéze nebo jedince, ktefi dochazeji na
psychoterapii. Nékteti ucastnici pilotni studie se zamysleli nad vhodnosti, respektive

nevhodnosti aplikace pro Sirsi populaci.

Kategorie témat nalezenych na zaklad€ analyzy odpovédi na otdzku uzitecnosti
Nestresuju v zdvérecném dotazniku implementovaném piimo v aplikaci, jsou dostupné jako
Tabulka 12. Uastnici pilotniho $etieni vyzdvihovali uZiteénost sekce Program, a predevsim
prvnich dvou ukold, Stanovovani cili a Relaxace. Zarovenn ocenovali moznost reflexe
azmény ve vnimani stresu, zatéZovych situaci nebo nastroji pomdhajicich pii zvladani
stresu. Je tedy zjevné, Ze nalezena témata koresponduji s vysledky tematické analyzy ze

zaverecnych rozhovori a lze je tedy do této miry povazovat za relevantni.

Tabulka 12: Vysledky tematické analyzy odpovédi uZivateli na otazku: ,,Co vam v aplikaci nejvice pomohlo?*

Obecna témata Konkrétni témata Priklady frazi
,,Pasaz stanoveni cill a prace
Stanovovani cilt
na jejich zvladnuti.“ ID 6.G
Ukoly ze sekce Program »Nejvic mi pomohla ¢ast s
Relaxace relaxaci, kterou se snazim ted’
aktivné vyuzivat™ ID 29
,,Jo ze ma "nutila" sa denne
aspoil minimalne zamysliet’
_ _ nad tym, ¢o mi pomaha, resp.
Orientace pozornosti na feSeni
¢o by mi pomohlo aby som
stres zvladala ¢o najlepsie.*
Kognitivni zména ID5.G
»Zamyslet se nad tim, co mné
stresuje a eliminovat to.
Uvazovani nad stresem Zamyslet se nad vécmi, ktera
mn¢ stresuji a zamyslet se nad

tim.“ ID 22
Zdroj: Diplomovy projekt, 2021
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Mezi témata, ktera se objevovala ojedin€le a pifimo nevyvstala z tematické analyzy
vypovedi uzivatelll, byla naptiklad explicitné vyjadiena uzitecnost pravidelnych notifikaci
a otazek v sekci Denicek. Ob¢ tato témata se ovSem ve vétsi mife objevovala v analyze
rozhovort, které¢ byly detailnéji orientované a uzivatelé meli vétsi prostor na podrobnéjsi

analyzu aplikace a uziteCnych prvku digitalniho nastroje.
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8. Diskuse

Pro projekt Nestresuju byla zvolena a vyvinuta digitalni platforma eHealth mobilni
aplikace. Bylo by mozné uvazovat nad vytvotrenim alternativniho nastroje dostupného jako
webova stranka. OvSem z diivodu specifi¢nosti a moznosti funkcionalit mobilnich aplikaci,
byl zvolen pravé tento typ digitdlniho nastroje. Mezi nejvyznamnéj$i rozdily v porovnani
s webovymi strankami patfi moznost pravidelnych notifikaci, které se ukazaly jako velmi
vyznamny motivacni prvek v uzivani Nestresuju. Dal$im argumentem pro vytvoreni mobilni
aplikace byla jistd jednoduchost a pfistupnost aplikace ve smyslu castého uzivani ¢i
dostupnosti chytrého telefonu. S ohledem na cil uzivani eHealth nastroje ve formé

prubéznych a kratSich navstév, se jevi mobilni aplikace jako nejvhodnéjsi digitalni nastroj.

Trh s dostupnymi psychologicky orientovanymi eHealth mobilnimi aplikacemi
v Ceském jazyce je velmi Uzky a obsahuje pouhé¢ jednotky digitdlnich nastroji. Jak je
popsano v kapitole 2.2, jsou k dispozici néstroje zamétujici se na krizové situace a feSeni
akutnich psychickych stavii (Kamenska, 2021; Wolf Capkovd & Majzlikova, 2019),
piipadné digitalni platformy na sledovani a zménu emocniho naladéni uzivatela (Daylio:
Denik, 2021). 1 prestoze vyvojaisky tym aplikace Nestresuju pro ucely zajisténi jeji
originality zamérné zadny zcCeskych psychologickych eHealth nastroji nestahnul
a nepouzil, Ize nalézt naptic projekty urcitou miru shody. Vysvétlenim tohoto jevu mtze byt
spole¢ny proces transformace tradic¢nich psychologickych postupii do digitalni podoby, ktera
jiz predem do urcité miry limituje moznosti promény casto komplexnich typt sluzeb
a technik. Piikladem takovychto obdobnych adaptaci metod jsou naptiklad vyuzité zptisoby
vedeni aktivni relaxace ¢i dechového cviceni, zakomponovani edukacni ¢asti aplikace nebo

také zapisy denikového charakteru.

[ pfes tyto podobnosti jsou stile patrné¢ vyznamné tematické odliSnosti a cile
jednotlivych platforem. To lze ilustrovat na ptikladu aplikace Daylio, kde mé uZivatel
moznost priabéznych zapist své nalady a emoc¢niho vyladéni. Aplikace zarovent umozinuje
sledovani vyvoje ndlad (Denik, 2021). Nestresuju také implementovalo sekci Denicek
s cilem sebe-monitorovani, nicméné v tomto kontextu se jednd o miru zazivaného stresu,
a nikoliv vSeobecné emocni naladéni jedince. V obou piipadech se tedy jedna o vyuZiti
techniky vedeni deniku do virtudlni podoby, kdy s ohledem na cile aplikaci a zkvalitnéni
uzivatelské privétivosti, dochazi k zjednodusSeni procesu za pomoci piipravenych $kal
a tematicky orientovanych otazek.
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Nejen v kontextu ¢eského trhu, ale vSeobecné plati, ze v soucasné dob¢ existuje velmi
malo studii, které by se vénovaly u¢innosti psychologickych mobilnich aplikaci. Nedostatek
odbornych digitalnich nastrojii na zvladani zatéze a snizovani miry prozivaného stresu odrazi
vyznam mobilni aplikace Nestresuju. Pro zajisténi odborného a profesiondlniho pfistupu
byla do projektu Nestresuju zafazena pilotni studie, ktera cilila na populaci vysokoskolskych
student prazskych univerzit, ktefi vlastnili chytry telefon s pfipojenim na internet. Tyto
podminky byly nastaveny z diivodu organizacnich a koordina¢nich moznosti autorky textu,
pricemz by bylo zajimavé sledovat ptipadné rozdily pii zapojeni studentil z jinych regiont,
SirSiho spektra studijnich oborGi nebo dospélé populace, ktera nestuduje prezencni

vysokoSkolsky obor.

V rdmci mobilni aplikace Nestresuju a ovéfovani jeji ucinnosti v pilotnim Setfeni
nedochazelo ke srovnani vysledkt mezi kontrolni a vyzkumnou skupinou. Jelikoz se jednalo
o studii primarn¢ ovéfujici zkuSenost uzivatelil i1 technické fungovani digitalniho nastroje,
vysledky ucinnosti jsou v této fazi projektu zaloZzeny predev§im na subjektivnich
zhodnocenich ucastnikil studie a na zdklad€ srovnani vstupnich a vystupnich skora PSS-10.
V dostupné literatute tykajici se uziti eHealth nastroji v kontextu stres managementu jsou
nicmén¢é dostupné piiklady studii ovétujici ucinnost digitalnich nastroji skrze srovnavani
s kontrolni skupinou c¢ekajici na 1écebnou ¢i rozvojovou intervenci (Harrer et al., 2018;
Zetterqvist et al., 2003), nebo srovnavani efekti mezi vyzkumnou eHealth intervenci
a kontrolni skupinou absolvujici tradi¢ni nedigitdlni formu intervence (Kilfedder et al.,

2010; Hall et al., 2017).

Do aplikace Nestresuju byly vlozeny faze vstupnich a vystupnich dotaznik, u kterych
by bylo mozné uvazovat nad vyuzitim jinych dotaznikovych metod ¢i meétfeni dalSich
psychologickych aspekt. Jednou =z alternativ je vytvotfeni sebe-posuzovaci Skdly na
schopnosti fizeni stresu, a to pfed vyuZzitim aplikace a po digitalni intervenci. Otazky by
odrazely kompetence, které si maji jedinci v pribéhu uzivani Nestresuju osvojit a doslo by
tak k podrobnéjsi kvantifikaci trovni schopnosti a jejich rozvoje. Nicméné s piihlédnutim
na skuteCnost, Ze je nezbytné v podobnych projektech zvazovat nejen metodologické
a vyzkumné hledisko, ale zaroven také uZivatelskou zkuSenost a motivaci jedincti digitalni
nastroj opakovang uZivat, je na misté¢ se zamyslet, zda by rozsahlejsi a opakovana Skala

vyvolavala Zadouci uZivatelské chovani.

73



Nekteti ucastnici studie zminovali prave repetetivni charakter dotazniku PSS-10. Tyto
komentate uvadeéli pouze studenti psychologie a nejednalo se o negativni hodnoceni, ale
spiSe metodologické pozndmky ¢i dotazy. I pfesto by ovSem mohla mit implementace
dalsiho opakujiciho se dotazniku vliv na miru uzivatelské zkusenosti s aplikaci, kdy 1ze
predpokladat, ze cast uzivatell na vyzkumné studii je sekundarnim motivem digitalni
aktivity na zkoumané platformé. Jako primérni roli ti€astnikti 1ze definovat uzivatelskou
a jejich chovani siln¢ ovliviuji zkuSenosti s dalSimi mobilnimi aplikacemi, které nejsou
soucasti zadného vyzkumu a neobsahuji podobné dotazniky. Z tohoto divodu lze diskutovat
nad vlivem pfitomnosti jiz samotnych psychologickych néstrojli, tim méné nad jejich

opakovanym zadavanim.

Alternativnim pfistupem k méfenym proménnym by bylo zaclenéni dotaznikového
nastroje zaméten€ho na tzv.: sebe-ucinnost (angl. self-efficacy). V soucasnosti je k dispozici
pielozend verze Dotazniku obecné vlastni efektivity, ktery méfi miru optimistického
sebepojeti, vnimanou schopnost zvladat piekazky a ucinnost vlastniho ptisobeni. Tuto
metodu lze pouzit u dospélych a déti od 12 let (Hodackova et al., 2020) a je volné dostupna
(Ktivohlavy et al., 1993). Jak je patrné jiz z ndzvu, zamé&feni tohoto nastroje je pomérné
Siroké a nemuselo by tak mit odpovidajici vypovédni hodnotu. S prihlédnutim k orientaci
aplikace na konkrétni téma tizeni stresu by bylo vhodnéjsi implementovat néstroj, ktery se
zameiuje na self-efficacy pravé v kontextu copingovych strategii. Chesney ve spolupraci
s kolegy vytvorili pravé takovy ndstroj méfici vnimanou sebe-u¢innost ve vyuzivani
copingovych strategii, ktery obsahuje celkem 26 polozek mapujicich schopnosti zvladat
stres skrze techniky feSeni problémt, socidlni podpory a zvladani negativnich emoci
a myslenek (Chesney et al., 2006). Coping self-efficacy scale ovS§em nema dostupnou ceskou

standardizovanou verzi.

Vysledky pilotniho Setfeni naznacuji, ze mobilni aplikace Nestresuju je vhodnym
nastrojem pro rozvoj schopnosti fizeni stresu pro cilovou skupinu vysokoskolskych
studentd. Je tedy nezbytné se v navazujicich krocich vyzkumného projektu pokusit
o osloveni Sir§i skupiny uzivatell a pfipadné srovnat tyto kategorie mezi sebou.
Z dostupnych dat bylo zjevné, Ze obsah aplikace byl, i pfes urCitou odbornost, psdn ve
srozumitelné forme i pro studenty nehumanitnich oborid, coZ mize naznaovat vhodnost

nastroje prave i pro $irsi spektrum uzivatelll mezi absolventy vysokych skol.
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Hodnoceni vizudlni stranky Nestresuju bylo mezi Gcastniky pilotniho Setfeni pomérné
polarizovano, kdy vétSina dotdzanych kladn¢ reflektovala svou zkuSenost s designem
aplikace. Cast uzivatell méla negativni postoj predevsim k zelené barvé aplikace
a k jednoduchosti vizualni podoby digitalniho nastroje. S ohledem na urcitou miru
subjektivity tohoto aspektu, ale zaroven vysoké diilezitosti designu v celkové uzivatelské
zkuSenosti, bude v dalsi ¢asti projektu zvazovano, zda do vyvojatského tymu nezapojit také

designového programatora.

Dostupna data ze zaveérecnych rozhovort s uzivateli Nestresuju ukazuji, ze panovaly
rozdilné pfistupy v uZivani jednotlivych sekci aplikace. Zjevné dochazelo k preferenci
obsahti sekci, které odpovidaly potiebam ¢i osobnostnimu nastaveni jednotlivct. Nekteti
ucastnici tak naptiklad uZivali sekci Denicek témét kazdy den, pfi€emzZ v sekci Program
dokon¢ili pouze polovinu z pfipravenych ukolii. Na druhou stranu néktefi jedinci uvedli, ze
obsahy v sekci Knihovna piecetli v pribéhu prvniho tydne a preferovali by vice dostupnych
teoretickych 1 prakticky orientovanych ¢lankt. Néktefi ucCastnici studie uvedli, ze sekci
Knihovna ani neotevieli a jeji obsah je pfili§ nezaujal. Z uvedeného je patrny velky vyznam
obsahové, strukturalni i funk¢éni pestrosti eHealth psychologickych aplikaci, a to z divodu

osloveni a udrzeni Sirokého spektra potencialnich uzivateld.

S vysSe zminénym souvisi 1 formulovana doporuceni pro aktualizaci mobilni aplikace
Nestresuju. I pfes ur¢itou odbornost Casti uzivateli z oblasti IT nebo psychologie, nebylo
mozné vSechna konkrétni doporuceni zhodnotit jako relevantni a pro vyvojaisky tym
realizovatelnd. Casto tato doporudeni vychazela z o&ekavani k digitdlnim nastrojim
formulovanych na zakladé zkuSenosti s jinymi profesionalné¢ vytvorenymi mobilnimi
aplikacemi, pii¢emz odborné i1 technické moznosti projektu Nestresuju nelze s t€mito

nadnarodnimi programy srovnavat.

Pfirozené uzivatelské srovndvani muze pulsobit negativné na motivaci ucastnikli
pilotniho 1 navazujicitho hlavniho Setfeni k opakovanému uZzivani aplikace. I pfestoze
aplikace Nestresuju cili spiSe na jednoduchy design a ovladani, je nezbytné nabidnout

uzivatelim dostate¢né kvalitni a zajimavy ndstroj v porovnani s dostupnou konkurenci.
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Nékolik dalSich intervenujicich proménnych, které mohly zkreslit vysledky prvotni
faze vyzkumu, zminili jiz samotni ucastnici pilotni studie. Jednalo se o vliv vyznamnych
vngjsich udalosti, predevsim v situacich, kdy uzivatelé neprozivali téméf zddnou psychickou
zatéz. V takovych piipadech lze predpokladat, Ze bézny uzivatel, ktery se neucastni pilotni
studie napiiklad za Gi¢elem ziskani hodin do oborové praxe, nebude mit potiebu si podobny
nastroj do svého zafizeni stahovat. Jinymi slovy se tedy nejedna o cilovou skupinu eHealth

aplikace Nestresuju.

Prvkem, ktery mize ovliviiovat data ziskana z aplikace a sledovany rozvoj schopnosti
fizeni stresu je paralelni Cerpani dalSich psychologickych sluzeb. Na zdklad¢ vypovédi
uzivatelll 1ze formulovat predpoklad, ze pokud jedinec aktivné dochdzi na psychoterapii,
nemusi nutné forma digitalni aplikace, ktera je formulovana obecné a mifi na Sirsi cilovou
skupinu, vyhovovat individudlnim rozvojovym preferencim jedince. Na druhou stranu,
pokud bude aplikaci uzivat osoba, ktera se potiebuje v psychologickych sluzbach a jejich
nabidce zorientovat, muze aplikace Nestresuju slouzit jako vhodny edukativni prvek

a orienta¢ni nastroj.

Je tedy zfejmé, Ze vyznamny vliv na ucinnost aplikace mé nejen digitalni nastroj
samotny, ale 1 osobnostni nastaveni uzivatele, jeho individualni digitalni 1 psychologické
preference a motivace ke zméné. Lze tedy oCekavat, ze aplikaci bude kazdy jednotlivec
uzivat velmi individualnim a origindlnim zptisobem, coz ovSem nemusi nutn¢ znamenat, ze
by tato zkusSenost neméla byt, naptiklad pii nedokonceni celého Programu, neuzitecna ¢i
negativné pusobici. Z diivodu zmapovani tohoto hlediska je nezbytné zaclenéni hlavniho

vyzkumného Setieni do projektu Nestresuju

Nedokonceni programu aplikace a ukonceni aktivniho uzivani aplikace Ize oznacit za
tzv.: vyzkumny drop-out rate. V kontextu pilotniho Setfeni jej 1ze v porovnani s ostatnimi
podobnymi studiemi pojmout dvojim zplGsobem. Na jednu stranu z pilotniho Setfeni
vystoupilo v jeho pritbéhu z celkovych 20ti Gi€astnikli pouze 2, coz by odpovidalo hodnoté
10 %. Jinym moZnym pohledem je definovani drop-out hodnoty na zaklad¢ dokonceni ¢i
nedokonceni kompletniho Programu aplikace Nestresuju. V tomto piipadé se jednalo
o 13 ucastnikli, respektive 7, ktefi nedokoncili vSechny ukoly. Tim by byla hodnota
zminovaného ukazatele 35 %, ktera by zaroven vice odpovidala dostupny studiim
zamé&fujicich se na podobné eHealth nastroje (Kingston et al., 2020; Smith et al., 2019;

Zetterqvist et al., 2003). Samoziejmé je zapotiebi zvazit nizky vzorek pilotniho Setfeni,
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a proto jsou tato srovnani s jinymi studiemi spiSe orientacni a bude nutné provést dalsi

komparaci na zaklad€ dat z hlavniho vyzkumného Setfeni.

Obdobné vysledky zlepsSeni miry prozivaného stresu jako v ptipadé pilotniho Setieni
aplikace Nestresuju ukazuje i studie na australskych vysokoskolskych studentech, kteti
absolvovali 4tydenni program v ramci mobilni aplikace, obdobn¢ jako ucastnici projektu
Nestresuju. Na rozdil od toho diplomové projektu byl fakt, ze si studenti aktivné vytvareli
vlastni plan rozvoje vybranych copingovych strategii (Stallman, 2019). V dusledku vyuziti
teorie kognitivné — transakéniho modelu stres managementu je program v aplikaci
Nestresuju studentiim pfedem stanoven a jednotlivé ¢asti na sebe logicky navazuji tak, aby
byla dodrzena navaznost postupného rozvoje schopnosti a potencialné dochazelo

k zvySovani uinnosti digitalniho nastroje.

Pti tvorbé mobilni aplikace vyvstalo nckolik vyzev, a to jak v oblasti tvorby
psychologického obsahu, tak 1 v technické oblasti vyvoje. Pro budouci projekty zaméiujici
na podobné téma psychologickych eHealth mobilnich aplikaci by mohlo byt uZitecné,
zapojit do projektu vice nez jednoho odbornika pravé na psychologické aspekty obsahu
a funkcionalit aplikace tak, aby bylo zastoupeni technickych a netechnickych c¢leni
vyvazenéjsi. Zarovei je vhodné porovnat technické pozadavky a naroky s psychologickymi
efekty a pozitivnéjsi uzivatelskou zkuSenosti v pripadé implementace dalSich typti obsahi,
jakymi jsou naptiklad audio nahravky, videa nebo platformy pro virtudlni komunikaci
s odborniky, anebo p¥imo uZivateli mezi sebou. Cim je komplexngjsi a interaktivngj§i obsah
mobilni aplikace, tim vyssi jsou ndroky jsou kladené nejen na vyvojaisky tym a spravu
digitalni platformy, ale také na datové prenosy ze zafizeni uzivateli a velikost aplikace

zabirajici pamétové ulozisté cilového zatizeni.

Pfi organizaci a koordinaci podobného projektu je Zadouci ocekavat piekazky
a nenadalé situace v technické oblasti vyvoje. Je na misté planovat a implementovat urcitou
casovou rezervu mezi vyvojem, testovanim aplikace a za¢atkem vyzkumné studie. I pfestoze
v projektu Nestresuju bylo s ¢asovou prodlevou pocitdno a byla vyvojafskym tymem
nastavena v fddech dnl az tydnl, konecné az v dasledku nepiedvidatelnych piekazek

a technickych problémi se start pilotni studie posunul o témét 6 mésici.
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Ocekavani rozdilnych pozadavki k zvetejnéni verzi aplikaci pro rizné operacni
systémy, je zde na misté. V rdmci platforem Google Play, cilenou na Android zaftizeni,
a AppStore, poskytujici aplikace pro i10S zafizeni, figuruji rtiznd pravidla, podminky
a ¢asové harmonogramy pro zvefejnéni aplikaci a jejich ptipadnych aktualizaci. I s timto by
mély podobné projekty jako Nestresuju pocitat ve svém ¢asovém i technickém planovani
a pfipravit si rozdilné podklady pro kazdou z téchto platforem i piesto, ze se z uzivatelského

hlediska jedna o identické varianty stejného eHealth nastroje.

Pilotni studie mobilni aplikace Nestresuju obsahovala relativné nizky vzorek
magisterskych studentt, také studentti technickych nebo ekonomickych obort a bylo zjevné
mensi zastoupeni muzi oproti poctu Zen ve vyzkumném souboru. Tomuto jevu bylo mozné
predejit za vyuziti cileného vybéru ucastniki studie v ramci nékterého z téchto faktort.
S ohledem na cile pilotniho Setfeni probihal vybér nahodné formou ptihlasovani do studie

a po naplnéni kapacity uzavieni ptihlasovaci faze.

Zapojeni a ptipadné vysledky pilotni studie mohly byt ovlivnény celospolecenskou
situaci, vychdzejici z proti-pandemickych opatteni, kdy byla primarné veskerd komunikace
pievedena do online prostiedi a vstupni 1 vystupni hodnotici rozhovory probihaly skrze
internetové komunikacni programy. Pro eliminaci piipadnych nedostatki virtudlni
komunikace bylo zavedeno nékolik prvki, konkrétné tak, ze kazdy kontakt s uzivateli ze
strany autorky textu probihal audio-vizualné. Pfi videokonferencich byly promitany grafické
podklady shrnujici hlavni myslenky konkrétni schlizky, piipadné otazek na ucastniky studie.
Samoziejmosti byl dostateCny prostor pro polozeni dopliujicich dotazi ¢i piipadné

vysvétleni nékterych aspektt ucastniktim studie.

Online komunikace piinesla i nékteré dalsi vyhody, které by tradi¢ni forma
komunikace s ti€astniky podobné studie nebylo mozné pozorovat. Naptiklad moznost online
hlasovani a vybéru vhodného terminu pro zavérecné rozhovory vcetné zaslani pozvanky
k tomuto rozhovoru, kterou si mohli ucastnici vlozit pfimo do vlastniho osobniho virtualniho
diate. Dale také bylo jednodussi zkoordinovat moznost simultdnniho ptepisu pro ucastnici

studie s poruchou sluchu.
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Vysledky pilotniho Setfeni budou vyuzity pro programovani aktualizace aplikace pro
Android 1 10S platformu a nasledné bude provedeno hlavni vyzkumné Setfeni, které bude
zavéreCnou fazi projektu Nestresuju. To ovéfi ucinnost mobilni aplikace na SirSim

vyzkumném souboru umoziujici také podrobnou kvantitativni analyzu.

Zaroven studie Nestresuju ukazuje potencial podobnych eHealth psychologickych
nastrojii v dob¢ zasazené pandemii COVID-19, kdy je nejen zatizeny systém podpory a péce
o dusevni zdravi, ale také se zvySuje poptavka po ucinnych nastrojich a technikach ke
zlepSeni a podporu dusevniho zdravi. I piestoze se Nestresuju primarné orientuje na skupinu
vysokoSkolskych studentii, podobné projekty maji potencial v rdmci Siroké populace

uzivateld chytrych zatizeni.

Jednim z vedlejSich cilti projektu Nestresuju je inspirace pro dalsi mezioborové tymy
aspirujici na tvorbu podobnych eHealth nastrojt pro ¢eské prostredi. Dalsi digitalni néstroje
se mohou soustfedit na jiné oblasti psychologické teorie 1 praxe, jako naptiklad prevenci
vyhoteni, zlepSeni schopnosti organizace ¢asu nebo zlepSeni spankovych navyki. Podobné
projekty se mohou soustfedit i na specifickou skupinu uzivateld, a to z hlediska véku
naptiklad na déti nebo dospivajici, ptipadné z pohledu klinické diagndzy také na pacienty
trpici nékterym z duSevnich onemocnéni. Dalsi alternativou mize byt navazani spoluprace
s n¢kterou z jiz existujici platformou, naptiklad primarné vytvaienou v anglickém jazyce,
kdy miize multidisciplinarni tym pracovat na prevedeni obsahu do ¢eského jazyka stejné tak,

jako na ovéteni uCinnosti nastroje mezi ceskou, pfipadné 1 zahrani¢ni, populaci.
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Zavér

Zpracovany text podrobnéji predstavil obsah mobilni aplikace Nestresuju, vysvétlil
jeji vyvoj a zpusoby, jakymi byly implementovany poznatky vyzkumu o G¢innosti eHealth
nastrojii do konkrétni podoby softwaru aplikace. Zaroven byly objasnény teoretické
podklady Nestresuju a konkrétni prvky znich vychazejici. Vyvoj mobilni aplikace
Nestresuju byl vyznamnym faktorem diplomového projektu. Dalsi ¢asti bylo zorganizovani

a koordinace pilotniho Setfeni o u¢innosti a uzivatelské zkuSenosti s mobilni aplikaci.

Diplomovéa prace podrobné zpracovala koncept eHealth nastrojii v kontextu
psychologické praxe i teorie. Vyuziti eHealth psychologickych platforem, a to konkrétné
mobilnich aplikaci, pfinasi pro uZivatele 1 praktikujici odborniky mnohé vyhody. Velkym
potencialem téchto nastrojli je transformace fungujicich a osvédcenych metod a teorii do
digitalni podoby tak, aby byly dostupné Siroké vetejnosti. Diky implementaci modernich
technologii do procesu 1é¢by ¢i ptipadné prevence dusevnich nemoci, dochdzi k eliminaci
mnoha bariér. V kontextu soucasné doby vyznamné ovlivnéné celosvétovou pandemii
COVID-19 a bezpecnostnimi opatfenimi, se jevi jako velmi vyznamnym pozitivem eHealth
nastroji pravé prekondni geografickych prekazek. Dale je ziejma vysokd poptavka po
psychologickych sluzbach, kterou nelze v soucasné dobé tradicnimi formami péce
o pacienty a klienty napliiovat. V disledku vladnich proti-pandemickych opattenich nelze
mnohé¢ tradi¢ni formy péce praktikovat a vykresluje se tak tristni situace na poli psychologie
a psychologickych sluzeb. Pravé digitalni platformy se ukazuji jako mozna feSeni a kvalitni
mobilni aplikace, které byly vytvoieny v ramci mezioborové spoluprace a jejich ucinnost
byla odborn¢ ovéfena, nesou velky potencidl ¢astecné nastalou situaci fesit. Projekt mobilni
aplikace Nestresuju si klade za cil pravé takovy kvalitni nastroj Ceskym uzivatelim

poskytnout.

Dalsi vyhodou vyuziti eHealth nastroji v psychologické praxi je jejich preventivni
funkce a ptfipadné zachyceni méné vaznych ptipadi, u kterych motivace k vyhledani nékteré
z tradi¢nich forem sluzby neni dostate¢na a hrozi tak potencialni riziko zhorSeni jedincova
stavu. Zaroven pii vyuziti digitalnich psychologickych platforem dochazi k odlehéeni
systému nabizejici tyto sluzby v tradi¢ni podobé (Atinga et al., 2020; Bamijokookungbaye
& Idemudia, 2020). Pokud uvaZime mobilni aplikaci Nestresuju, kterd primarné cili na

studenty vysokych S$kol, muze jeji UspéSné ovéfeni a nasledné uzivani odlehcit
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psychologickym poradenskym centrum pii vysokych skolach. Cimz dojde k situaci, kdy

budou mit odbornici vétsi prostor na péci o vaznéjsi a komplikovangjsi pripady.

Digitalni eHealth nastroje mohou v neposledni fadé dopomoci k prekonani
negativnich stereotypli a tabu spojenych s dusevnim zdravim a psychologickou péci,
predevsim v kontextu jinak méné ochotnych ¢i dostupnych skupin populace, jakymi se
ukazuji predevS$im muzi a mladi dospéli ve véku 16 az 24 let (Bamijokookungbaye
& Idemudia, 2020; Lubian et al., 2016). Pravé tato ¢ast populace odpovida i cilovym
uzivatelim pro mobilni aplikaci Nestresuju a mize tak domoci k poskytnuti psychologické
pomoci 1 pro skupinu jinak méné se zajimaji o 1é€bu duSevnich onemocnéni a psychologické

péci.

Proces vyvoje mobilni aplikace Nestresuju ¢inil znac¢nou ¢ast dosavadniho priubéhu
diplomového projektu, kde bylo nutné podrobné teoretické reSerSe v oblasti stres
managementu a tématu eHealth, pfedevSim psychologickych digitalnich nastroji
a odbornych studii zamétujicich se na tuto oblast. Bylo nezbytné planovat a koordinovat
vyvojarsky tym a adaptovat dil¢i cile projektu na zadkladé kompetenci vSech ¢lenii projektu.
Na tuto cast, ktera trvala ptes rok a ptil, navazalo pilotni Setfeni, kterého se ticastnili nejen
samotni uzivatelé testujici aplikaci, ale zaroven vice jak desitka studenti psychologie, ktefi
spolupracovali pii zpracovani a analyze dat. Na zakladé¢ této spolupréace a dalsi analyzy dat

byly zformulovany v praci uvedené zavéry.

Mobilni aplikaci Nestresuju je mozné v této fazi projektu definovat jako vhodny
eHealth digitalni nastroj pro fizeni stresu cileny na cCeské studenty vysokych Skol, kdy
vhodnost nastroje pro Sir§i populaci je otdzkou pro hlavni vyzkumné Setieni. Nebyly
zaznamenany zadné negativni vedlejsi ucinky uzivani mobilni aplikace a l1ze tedy s jistotou
formulovat zavér, Ze aplikace neposkodila Zadného z Gicastnikl a jediny zmapovany efekt

aplikace Nestresuju byl pouze v pozitivni roviné zlepSeni zvladani stresu.

UZivatelé uvadeli ze své zkuSenosti s aplikaci Nestresuju jako uZite€né a pifinosné
zvédomeni spoustéclii nebo ndstrojii na zvladani stresu, kterému dopoméhala piedevsim
sekce Denicek s otazkami orientovanymi pravé na zdroje pomoci a fizeni zaZivaného stresu.
Dale byly zmifiované praktickeé i teoretické informace tykajici se stresu, coZ byl hlavni obsah
sekce Knihovna. V neposledni fad¢ je vhodné zminit i kladné hodnoceni ti¢innosti ukolil
Stanovovani cili a Relaxace ze sekce Program. Obecné hodnocenou uZitenost aplikace

odrazi i pomérn¢ vysoké celkové hodnoceni na péti stupnové Skale, kdy se primeérna
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i medidnova hodnota blizi, respektive dosahuje stupné 4, tedy nadprimérné pozitivniho
ohodnoceni. Jak naznacuji vysledky z vypovédi uzivatelii posuzujicich aplikaci jako
neuzite¢nou, nemusi byt aplikace vhodna pro jedince bez aktudlné zazivaného stresu,
pripadné pro uzivatele jiz absolvujici psychoterapii. Pro definitivni formulaci podobného

zavéru je nezbytné provést hlavni vyzkumné Setfeni na $ir§im vzorku populace.

Aplikace byla vnimana jako profesionalni a divéryhodny digitalni nastroj.
V ojedinélych ptipadech, predevsim z diivodu technickych nedostatkii tykajicich se verze
pro operacni systém 10S, definovali GiCastnici studie celkovy dojem aplikace jako studentsky
projekt spiSe nez jako odbornou eHealth psychologické aplikace. Tato zpétna vazba odrazi
celkovy ucel implementace pilotniho Setfeni do struktury projektu Nestresuju, jehoZ cilem
byla identifikace ptipadnych nedostatkti a technickych problémt tak, aby v hlavnim

vyzkumném Setfeni mohla byt zvetfejnéna kvalitni verze aplikace Nestresuju.

Na zakladé dostupnych dat a zpétné vazby ucastnikl pilotni studie, 1ze predbézné
stanovit vyznamné prvky nezbytné pro kvalitni psychologickou eHealth mobilni aplikaci pro

ceské uzivatele, respektive studenty prazskych vysokych Skol, jako nastroj obsahujici:

e Pravidelné notifikace

e Jednoduchy a piehledny design
e Intuitivni ovladani

e Sebe-monitorovaci ¢ast aplikace
e Sebe-rozvojovou cast aplikace

e Sebe-vzdélavaci ¢ast aplikace

Neékteré zmény ve zdrojovém kodu mobilni aplikace Nestresuju 1ze definovat tak,
aby aktualizovand verze odrdzela zpétnou vazbu a doporuceni tcastnikil pilotni studie. Mezi
takové prvky patii doplnéni dalSiho smajlika do sekce Denicek, ktery by na Skéle zazivaného
stresu odrdzel normalni nebo primérnou Uroven zatéze. Zaroveit budou doplnény texty
v sekci Knihovna, piedevsim informace rozsifujici ukoly ze sekce Program, a zaroveii bude

rozsiteno vysvétleni jednotlivych typi psychologickych sluzeb.

S ohledem na ukonceni kontrolovaného pilotniho Setfeni dojde k otevieni
piistupnosti aplikace, kdy jiz nebude vytvofeni uzivatelského uctu zavislé na kontaktovani
vyvojaiského tymu a pridéleni vygenerovaného profilu. Uéty si budou vytvafet icastnici

hlavniho vyzkumného Setfeni samostatné. Zaroven bude upraven zdrojovy kod na zaklade
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odhalenych technickych nedostatkl a dojde k optimalizaci zasilani dat na serverovou ¢ast

aplikace.

Celkove¢ Ize tedy dosavadni prubéh projektu Nestresuju hodnotit jako tispéSny a na
fazi pilotniho Setfeni mohou plynule navazovat dal§i vyvojafské a vyzkumné etapy.
Konkrétné se jedna o nabor novych ¢lenti vyvojatského tymu. Déle formulaci cilti a planu
vyvoje aktualizované verze mobilni aplikace Nestresuju na zékladé podnétl a zavért
z pilotniho Setfeni. V neposledni fadé bude zadouci, pied zvetejnénim aplikace pro hlavni
vyzkumné Setieni, provést testovani funkénosti nového zdrojového kodu a serverové €asti
aplikace. Nasledovat bude faze propagace vyzkumné studie k Nestresuju a naboru uzivatelti

hlavni verze mobilni aplikace.
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Priloha 1. Harmonogram diplomového projektu

Pfipravna faze
jaro - podzim 2019

Planovaci faze

podzim 2019 - bfezen
2020

Vyvojarska faze

brezen - prosinec 2020

N\
e\/ypracovani seminarni prace na Nottingham Trent University s pfedbéZznym planem vyzkumného Setreni
eVytvoreni multidisciplindrniho tymu pro projekt mobilni aplikace Nestresuju
eZadani diplomovych projektd
J
N\
eDefinovani struktury, obsahu a funkcionalitaplikace
*Pravidelné organizacni schlizky kazdy tyden
*Ndkup nezbytnych licenci pro fungovani mobilni aplikace
J
N\
eProgramovani mobilnich aplikaci
eProgramovani serverové ¢asti mobilni aplikace
eQperativni schlzky pro reseni konkrétnich detailll ve zdrojovém kédu
J

Pilotni Setfeni
leden 2021 - kvéten
2021

eLeden 2021: vybér ucastnikd pilotni studie, informativni schizka s ucastniky, stazeni aplikaci do zafizeni uéastnik(
«Unor 2021: informativni schlizka s G¢astniky, stazeni aplikaci do zaFizeni Ucastnikil, zacatek shéru dat

eUnor - bfezen 2021: shér dat pilotniho $etfeni, zdvéreéna schiizka s Gastniky, osloveni studenti pro spolupréci pfi
kvalitativni analyze, vstupni zaskoleni studentd,zavéreénd schiizka se studenty, analyza ziskanych kvantitativnich
dat a vystup( kvalitativni analyzy

eDuben - kvéten 2021: formulace vystupt z pilotniho Setfeni a zacatek spoluprace s novym technickym tymem

J

Navazujici vyvojarska
faze

N\

eCerven - zafi 2021: programovani zmén v mobilni aplikaci na zakladé podklad( z pilotniho $etfeni




Priloha 2. Text ukolu €.1 v sekci Program

Uvodni text k Stanovovani cilu

Cilem prvni ¢asti programu Nestresuju je rozvinuti schopnosti stanovovani cili. Ohromné mnozstvi
ukoll a terminl je velmi stresujici a jen stézi Ize takovy napor zvladat. Spravna formulace cile ti

dopomuze ke kontrole Urovné stresu i jako dobra prevence pred psychickou zatézi.

Vyzvou pro tento tyden bude stanoveni a spInéni kratkodobého cile. Co bys v nasledujicich 6 dnech
chtél(a) splnit a hlavné, co je redlné, Ze bys dokazal(a) v tomto ¢ase zvladnout? Zamysli se nad tim,
co té pristi tyden ¢eka. Jaky cil by ti pomohl to lépe zvladnout? Muze to byt cokoliv! At uz z oblasti

studia, prace nebo i osobniho Zivota a konick.

Formulace cile-uvod

Dobte definovany cil splfiuje 5 zakladnich pravidel.

e Je dostatecné konkrétni.
e Da se jednoduse poznat, kdyzZ se ti ho povede splnit.
e Jeredlné dosazitelny.
e M4 pro tebe smysl a vyznam ho splnit. Neni zbytecny.
e Mad jasné stanoveny limit, do kdy bude spInén.
Neboj se! Staci odpovédét na ndsledujici otazky a Nestresuju té provede definovanim tvého cile.

Pojdme na to!

Formulace cile-otazky

1. Ceho presné chce$ dosdhnout? Co k tomu bude$ potifebovat? Komu m@zes Fict o pomoc?
Odpovéd textové okno

2. Jak poznas, Ze se ti povedlo tvij tkol splnit?
Odpovéd textové okno

3. Na této skale oznad, jak moc si myslis, Ze je tv{j cil dosaZitelny a Ze se ti povede ho splnit
v nasledujicich 6 dnech? (1-absolutné nedosazitelny, 10-naprosto dosazitelny)
Odpovéd je oznaceni na skdle. Pokud uZivatel oznaci 5 a méné objevi se text:
Dobre definovany cil, ktery ti pomuUze kontrolovat Uroven tvého stresu musi byt redlné
dosazitelny. Zamysli si, jak by Slo tvij cil pozménit, aby si ho dokazal(a) splnit nebo si zkus

vymyslet jiny cil.
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4. Cotisplnéni ukolu pfinese? Pro¢ ma pro tebe tento cil vyznam a smys|?
Odpovéd textové okno

5. Do kdy si myslis, Ze se ti povede tvij cil splnit?
Odpovéd textové okno

Formulace nazvu cile

Toto jsou tvé odpovédi na otazky ohledné tvého cile. Nyni se pokus sv(j cil formulovat jasné a

kratce. Nadefinuj si jej za pouZiti jen nékolika slov. V jednoduchosti je krasa!

Odpovéd textové okno s limitem znakd (70)

Ukonceni

Gratulujeme! Pravé jsi si stanovil(a) sviij cil do nasledujiciho tydne: FORMULACE CiLE OD UZIVATELE.
Driime palce s jeho plnénim. Za 6 dni se ti otevie dalSi ¢ast programu Nestresuju! Mezi tim
nezapominej zapisovat svou Uroven stresu do Deniku anebo si néco precist o stresu a jeho zvladani

v Knihovné.
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Priloha 3. Text ukolu €.2 v sekci Program

Zhodnoceni Stanoveni cile

Nez se vrhne$ na dal$i ¢ast programu Nestresuju je$té vrat k predchozimu ukolu: NAZEV

INDIVIDUALNIHO CILE.

Otazka 1: Povedlo se ti splnit sv(j cil?

Odpovéd Ano, Cdste¢né, Ne

Otdzka 2: Jak narocné pro tebe bylo splnit stanoveny cil?
Odpovéd: Velmi ndrocné, Ndrocné, Jednoduché, Velmi jednoduché

Otazka 3: Jakou radu by si dal(a) svému kamaradovi nebo kamardadce, ktefi by chtéli dosahnout

stejného cile jako ty?
Odpovéd textové okno

Uvodni text k Relaxace

A nyni uZ té ¢eka nova ¢ast programu Nestresuju, ktera je zamérena na relaxaci. KdyZ se ndm zacnou
hromadit starosti a povinnosti, je jednoduché se jimi nechat strhnout a neustale na né myslet.

Takové ustavicné prozivani stresu je velmi vysilujici.

Uz jsi si vyzkousel(a) jak si stanovit dobry cil a diky tomu predchazet stresu a lépe kontrolovat
stresové uddlosti ve svém Zivoté. Nyni budeS pracovat na své schopnosti relaxace, ktera ti
dopomUzZe lépe orientovat svou pozornost na své emoce a diky tomu je lépe zvlddat. Zvyseni
povédomi o vlastnich emocich usnadnuje jejich lepsi zpracovani a mize dokonce sniZit negativni

emocni reakce spojované se stresem.

Schopnost relaxace ti pomUze se vyrovnavat se stresovymi situacemi, kterym nelze predejit nebo

je kontrolovat diky dobrému stanoveni cile. Jak takova relaxace vypada a jak dlouho vlastné trva?

Popis relaxa¢niho procesu

Zakladem relaxace je nalezeni vhodného mista, kde se mlzesS uvolnit a pohodlné se usadit. Je
dllezité, aby té pfi relaxaci nikdo nerusil, dobré je ztisit si zvuky na mobilnim telefonu. Samotna
relaxace trva tak dlouho, jak budes citit, Ze je potfeba. Zavies oci, budes se soustfedit na svij dech
a snazit se uvolnit. Nejprve se zhluboka nadechnes a pti dlouhém vydechu si predstavuj, jak té stres

a napéti opousti a svaly se ti uvolnuji. Vydech by mél byt delSi nez nadech a pokus se vydechnout
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vSechen vzduch z plic. Opakuj nadechy a vydechy nékolikrat az budes citit, Ze ti je l1épe. KdyzZ ti

utecou myslenky nékam jinam nez k relaxaci, vrat svou pozornost zpét k dychani.

Mas chut si to ted vyzkouset?

Provedeni relaxaénimu procesem

N o v b WD

8.

Nejprve si najdi vhodné misto, kde se bude$ moci na chvili nerusené posadit a relaxovat.
Ztis si zvuky na mobilu. (klik na Dalsi)

Posad' se. Uvolni se. (klik na Dalsi)

Zhluboka se nadechni. (klik na Dalsi)

A ted dlouze vydechni vsechen vzduch z plic. (klik na Dalsi)

Vsimni si, jak se ti postupné uvolniuji svaly. A pokracuj v dychani. (klik na Dalsi)

Snaz se soustfedit jen na dychani a na svou relaxaci. (klik na Dalsi)

A ted'si to mGzes vyzkouset! Az bude$ mit pocit, Ze uz ti relaxace staci, vrat se zpatky do
aplikace Nestresuju.

Ted' se zhluboka nadechni, zavti oci a uZij si svou relaxaci.

Ukonceni Relaxace

Vyborné! Cviceni déld mistra, a proto se v nasledujicich 6-ti dnech pokus alespon jednou vratit

k relaxaci. Najdi si chvili ¢asu, zastav se a vycisti svou mysl a uvolni napéti. Urcité se budes citit [épe.

Za 6 dni se ti otevre dalsi ¢ast programu Nestresuju! Mezi tim nezapominej zapisovat svou Uroven

stresu do Deniku anebo si pocist o stresu a jeho zvladani v Knihovné. Hodné stésti!



Priloha 4. Text ukolu €.3 v sekci Program

Hodnoceni Relaxace

Nez se vrhnes na dalsi ¢ast programu Nestresuju vrat se jesté k pfedchozimu ukolu: vyzkouset si

alespon jednou v pribéhu minulych 6 dna relaxaci.

Otdazka 1: Povedlo se ti splnit ukol a alespon jednou relaxovat?
Odpovéd Ano, Cdstecné, Ne

Otdzka 2: Jak naro¢né pro tebe bylo relaxovat?

Odpovéd: Velmi ndrocné, Ndrocné, Jednoduché, Velmi jednoduché

Otazka 3: Jakou radu by si dal(a) svému kamaradovi nebo kamaradce, ktefi by chtéli pravidelné

relaxovat?

Odpovéd textové okno

Uvod Rizeni ¢asu

Dokazat si naplanovat cas, urdit si priority a ¢emu se chceme vénovat je dalsi z rady duleZitych

schopnosti, které pomahaji zvladat stres a stresové udalosti. Cemu vénuje$ nejvice ¢asu ty?

Uvod zadani

Pfedstav si svlj pramérny den, kdy pocitujes primérnou davku stresu. Nejsi ani extrémné
vytizeny(d), ale ani nejsi naprosto bez zatéze. Vybav si bézny pracovni den a zamysli si nad tim, jak

takovy den probiha.

Tabulka s Casy

V kolik hodin v takovy bézny den vstavas?
A v kolik hodin snidas?

Odpovéd Nesnidadm: Pro zdravy Zivotni styl a lepsi zvladani stresu je pravidelné a zdravé
stravovani velmi dlilezité. Nevynechavej jidlo ze svého dne. Vyhrad'si ¢as na doplnéni energie a Zivin

pro své télo a lepsi fungovani! (Klik na Pokracovat)
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V kolik hodin si das néco k obédu?

Odpovéd Neobédvam: Pro zdravy Zivotni styl a lepsi zvladani stresu je pravidelné a zdravé
stravovani velmi dileZité. Nevynechavej jidlo ze svého dne. Vyhrad'si ¢as na doplnéni energie a Zivin

pro své télo a lepsi fungovani! (Klik na Pokracovat)
V kolik hodin se navecefis?

Odpovéd Nevecefim: Pro zdravy Zivotni styl a lepsi zvladani stresu je pravidelné a zdravé
stravovani velmi dilezZité. Nevynechdvej jidlo ze svého dne. Vyhrad'si ¢as na doplnéni energie a Zivin

pro své télo a lepsi fungovani! (Klik na Pokracovat)
V kolik si jde$ lehnout?

A v kolik hodin usnes?

Seznam délka

Kolik ¢asu stravis ve svém bézném dni témito aktivitami?

e Péce o sebe sama a hygiena

e Studium
e Sport
e Prace

e Péce o domacnost

e Kultura

e Jidlo

e Cassrodinou

e Cass prateli

e Cas s partnerem(partnerkou)
e Pridat dalsi:

Shrnuti odpovédi

Podivej se na shrnuti aktivit béhem tvého bézného dne, kdy zaZivas prlmeérnou Uroven stresu. Mas
svlj Cas a energii rozlozenou mezi tyto aktivity tak, jak by sis pral(a)? Existuje néjaka moznost
zlepseni tak, aby si se citil(a) [épe a |épe zvladal(a) stres? Co bys zménil(a)? Vyber si jednu aktivitu,
u které by sis pral(a) zménu. Mdzes si pfat travit méné nebo naopak vice ¢asu s néjakou aktivitou.

Nebo si prejes zménit Cas, kdy ji vykonavas? Je to na tobé!
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Uvod definice cile

U své vybrané aktivity se zamysli, jak by sis pral(a), aby se situace zménila. Jak by mél vypadat idedlni

stav? A co dokaze$ zménit béhem nasledujicich 6ti dnd? Co mizes pro takovou zménu udélat?

Definice cile

Pojdme vyuzit toho, Ze uz si umis diky prvni ¢asti programu dobre stanovit kratkodoby cil. Mé&j na
mysli zménu v denni aktivité v tvém bézném dni a za pomoci znamych otdzek si nadefinuj cil, ktery

ti k takové zméné pomlze. Jdeme na to!

o v

6. Ceho presné chce$ dosdhnout? Co k tomu budes potiebovat? Komu mazes fict o pomoc?
Odpovéd textové okno

7. Jak poznas, Ze se ti povedlo tvUj ukol splnit?
Odpovéd textové okno

8. Na této skdle oznac, jak moc si myslis, Ze je tv(j cil dosazZitelny a Ze se ti povede ho splnit
v nasledujicich 6 dnech? (1-absolutné nedosazitelny, 10-naprosto dosazitelny)
Odpovéd je oznaceni na skdle. Pokud uZivatel oznaci 5 a méné objevi se text:
Dobfe definovany cil, ktery ti pomUze kontrolovat Uroven tvého stresu musi byt realné
dosazitelny. Zamysli si, jak by Slo tvij cil pozménit, aby si ho dokazal(a) splnit.
(jedind moznost dal bude tlacitko zpét a Uprava nékteré z odpovédi)

9. Cotisplnéni ukolu pfinese? Pro¢ ma pro tebe zména pravé této denni aktivity smysI?
Odpovéd textové okno

10. Do kdy si myslis, Ze se ti povede tv{j cil splnit?
Odpovéd textové okno

Formulace nazvu cile

Toto jsou tvé odpovédi na otazky ohledné tvého cile na zménu tvé denni aktivity. Nyni se pokus sv(j
cil formulovat jasné a kratce. Nadefinuj si jej za pouZiti jen nékolika slov, stejné jako v prvni ¢asti

programu pred dvéma tydny.

Odpovéd textové okno s limitem znakd (70)
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Ukonceni Rizeni ¢asu

Gratulujeme! Pravé jsi si stanovil(a) sv(ij cil do nasledujiciho tydne: FORMULACE CILE OD UZIVATELE.
Hodné stésti s jeho plnénim! Za 6 dni se ti otevie posledni ¢ast programu Nestresuju. Mezi tim
nezapominej zapisovat svou Uroven stresu do Deniku. Nevynechej ani Knihovnu, kde si mGzes

precist zajimavé informace o stresu a jeho zvladani.
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Priloha 5. Text ukolu €.4 v sekci Program

Zhodnoceni Rizeni ¢asu

Nez se vrhne$ na dal$i ¢ast programu Nestresuju jesté vrat k predchozimu ukolu: NAZEV

INDIVIDUALNIHO CILE.

Otazka 1: Povedlo se ti splnit svij cil tykajici se zmény denni aktivity?
Odpovéd Ano, Cdste¢né, Ne

Otdzka 2: Jak narocné pro tebe bylo splnit stanoveny cil?

Odpovéd: Velmi ndrocné, Ndrocné, Jednoduché, Velmi jednoduché

Otazka 3: Jakou radu by si dal(a) svému kamaradovi nebo kamardadce, ktefi by chtéli dosahnout

stejného cile a zmény jako ty?
Odpovéd textové okno

Vvbér udalosti

Zamysli si nad nedavnou situaci, ktera v tobé vyvolala negativni emoce a stres. Vyber si primérné
stresujici udalost a vzpomen si, kdy si citil(a) zatéz, ale ta nebyla ani extrémné vysoka ale ani velmi

nizka.
Jaka to bylo situace? Co ti konkrétné vyvolavalo stres?

Odpovéd textové okno

Formulace pozitiv

Rika se, Ze vie zIé je pro néco dobré. | stresujici situace a naro¢né Zivotni udélosti mohou kromé
negativ mit i svd pozitiva. Zkus se zamyslet, co ti pfinesla nedavna situace, kterou jsi si vybral(a) pro

toto cviceni. V ¢em ti vystaveni tomu stresu pomohlo? Zlepsil se tvij Zivot v nééem diky té situaci?

Odpovéd textové okno

Hledani smyslu

Podobné cviceni mizes provadét pravidelné jako prevenci vici chronickému stresu. M(iZes se snazit
hledat pozitiva v situacich, které se na prvni pohled zdaji pouze negativni a zatéZzové. MozZna ale
v sobé skryvaji hlubsi vyznam pro tebe a pro tvé ambice a Zivotni plany. V zavéru této ¢asti i celého

programu Nestresuju si mizes vyplnit kratky dotaznik zamérujici se na hledani smyslu Zivota.



Dotaznik smysl Zivota

Nyni se ti zobrazi 15 otdzek. Zamysli se prosim nad tim, co je pro tebe v Zivoté dllezité a vyznamné

a vyber si jednu ze 7 nabizenych moznosti odpovédi.

OTAZKY DOTAZNIKU

Vysledky dotazniku

PODLE SKORU SE ZOBRAZ{ VYSLEDKY

Ukonceni hledani pozitiv

Tim jsi se dostal(a) na samy konec nejen této Casti ale i celého programu Nestresuj. Nyni se ti
otevrela zavérecnd Cast aplikace, kde na tebe ceka nejen shrnuti nasi spolecné cesty, ale také dva

kratké zavérecné dotazniky. Prosime o jejich vyplnéni. Dékujeme!
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Priloha 6. Seznam otazek v sekci Denicek

Obecné otazky ke skale emotikonu:

o

Jak moc vystresované se prave citis?
Jak jsi praveé vystresovany?

Jak moc t€¢ zmaha stres?

Jak moc jsi ve stresu?

Jak moc se stresujes?

Otazky k jednotlivym odpovédim na Skéle:

e Emotikon Extrémné

o

o

o

o

Co muzes ud¢lat ptisté jinak, abys nebyl tak vystresovany/a?
Kdo ti mize pomoci, abys nebyl/a tolik ve stresu?
Co ti mlize pomoci, abys nebyl/a tolik ve stresu?

Jaka rada nebo tip by ti dnes pomohly zvladnout tvlij stres o trochu 1épe?

e Emotikon Hodné

©)

©)

©)

©)

Co se ti povedlo udélat pro to, aby si nebyl hrozn¢ vystresovany/a?
Jaka rada nebo tip by ti dnes pomohly zvladnout tvij stres o trochu Iépe?
Co ti mlize pomoci, abys nebyl/a tolik ve stresu?

Co bys mohl/a zitra udélat jinak, abys byl/a méné vystresovany/a?

e Emotikon Malo

©)

©)

©)

o

Co ti dnes pomohlo citit se méné ve stresu?
Jak se ti povedlo se dnes tolik nestresovat?
Kdo ti dnes pomohl citit se méné ve stresu?
Co miizes ud¢lat zitra pro to, aby si byl/a stejn¢ nebo dokonce jesté¢ méné ve

stresu?

e FEmotikon Vubec

Jak se ti povedlo, citit se tak dobie?
Cim to je, Ze nejsi vibec ve stresu?
Co bys poradil/a svému pfiteli, aby 1épe zvladal/a stres?

Co muzes ud¢lat zitra, abys potad nebyl/a viibec vystresovany/a?
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Priloha 7. Formular otazek k individualnim rozhovorium
s ucastniky pilotni studie.

Evaluace aplikace

e Sckce A (Engagement):
o Zhodnotili byste Nestresuju jako zajimavou aplikaci? Do jaké miry vas lakalo
vyuzit aplikaci opakované?
o Vjaké mife vnimate vyuZitelnost aplikace pro cilovou skupinu
vysokoSkolskych studenti?
e Sekce B (Funkcionalita)
o Jak je jednoduché a intuitivni ovladani Nestresuju?
e Sekce C (Design):
o Jak byste zhodnotil(a) design a vizudlni stranku aplikace?
e Sekce D (Obsah):
o Jak byste zhodotil(a) obsah aplikace?
o Jevil se vam jako relevantni nebo se domnivate, Ze néjaky obsah v Nestresuju
schazi?
o Je obsah aplikace psan srozumitelnou formou nebo bylo nékdy obtizné mu
porozumét?
o V jaké mife vnimate aplikaci Nestresuju jako daveéryhodnou a profesionalni?
e Vedlejsi ucinky:
o Me¢élo na Vas uzivani mobilni aplikace Nestresuju néjaké negativni dopady
(emoce, uzkosti apod.)? Jaké?

e Je néco, co byste jeste chtél(a) doplnit k hodnoceni aplikace?

Sebehodnoceni rozvoje schopnosti rizeni stresu

e V ¢em pro vas bylo uzivani aplikace Nestresuju uzite¢né?
e Podle ¢eho jste poznal(a), ze Vam aplikace pomohla v fizeni stresu?
e Je néco, co byste jesté chtél(a) doplnit k hodnoceni svého rozvoje copingovych

strategii?
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Priloha 8. Zavére¢ny evaluaéni dotaznik

Otazka 1:
Jak byste zhodnotil/a své schopnosti zvladani stresu pred za¢atkem uzivani Nestresuju?
(nedostate¢né; podprimérné, prumérné, nadprimeérné, vyjimecné)
Otazka 2:
Jak byste zhodnotil/a své schopnosti zvladani stresu nyni na konci programu Nestresuju?
(nedostatecné; podpriméerné, primérne, nadprimeérné, vyjimecne)
Otazka 3:
Pomohla vam aplikace Nestresuju ve zvladani stresu?
e Odpovéd ano: Zobrazi se okno s moznosti doplnéni textové odpovédi s otazkou:
Co vam v aplikaci Nestresuju nejvice pomohlo?
e Odpovéd ne: Zobrazi se otazka 4

Otazka 4:

Ohodnotte prosim Nestresuju vSeobecné (design, obsah, uzivatelska privetivost, apod.) a
doplite své hodnoceni o komentar.

Otazka 5:

Mate né€jaka doporuceni pro tym Nestresuju? Radi byste nam néco sdélili
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Priloha 9. Tematicka analyza sekce Denicek

Obecna témata

Povinnosti

Relaxaéni

metody

Socialni

kontakt

Orientace

mimo stres

COVID-19
Fyzicka
aktivita

Volnocasové

aktivity

Tabulka 13: Tematicka analyza dat ze sekce Denicek

Konkrétni

témata

PInéni povinnost

Rozvrzeni aktivit

Dokon¢eni
povinnosti

Meditace
Mindfulness

Autogenni
trénink
dalsi
Kontakt s
blizkymi
Domaci mazlicci
odmeény
Nevénovat stresu

energii

Zaneprazdnénost

Covid

Travit ¢as venku
Pohyb

Mit volno

Zajmy

Priklady frazi

,Celkem se mi dafi dodrzovat svij ucici plan.*
ID 148
,»Rozlozit si praci na mensi celky, odpocivat...“ ID
25
,Dneska jsem udélala dvé zkousky, ¢imz pro mé
obdobi nejvétsiho stresu snad konci.“ ID 26
,.Zkusit meditaci.“ ID 156
,,...cviceni vSimavosti, uvédomeni téla a duse,
prace s hodnotami.* ID 283
»Ranni kurz ACT+ Jak zvladat stres a nejistotu
dnesni doby.* ID 283
,,Zkusit relaxovat®“ ID 275
,»byla jsem dopoledne na prochazce s kamaradko
ID 52
,,V nohach postele lezi kocour. :-)*“ ID 40
,,Odmeénovat se.” ID 288

»Jsem unavend, nemam na stres energii.* ID 185

»--.jsem nemela prostor myslet na nic, co by mé
stresovalo* ID 230
»---Z€ neptijdou nova tvrdé opatteni a ja budu moct
tam, kam se t€§im a trochu si zvysit stupen
radosti.“ ID 262
,Jit se projit do ptirody...“ ID 263
»Me¢€la jsem online lekci jogy* ID 311
»Nedéle — od slova ned¢lat. Spis relaxuju, takze
nemam z ¢eho byt ve stresu.* ID 178

,,Koukat se na serial...” ID 95
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Spanek

Cas bez
elektroniky

Zivotosprava

domaci prace

Jidlo a piti

»Spat a na nic nemyslet. ID 261
,»Den jsen stravila prochazkou, ¢tenim a s
kamarady, takze viceméné bez elektroniky jenom
ptitomnym okamzikem.“ ID 122
,Doporucuji také uklizeni! Nemusi se to zdat jako
napomocné, ale mé uklizeni, vysavani a vytvareni
ptijemnéjsiho prostiedi celkem pomaha pfi
eliminaci stresu.* ID 168
,Pripravit si jidlo na dnesek predem.* ID 195

Zdroj: Diplomovy projekt, 2021
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Priloha 10. Tabulky tematické analyzy sekce Program

Tabulka 14: Nalezena témata ve formulovanych cilech v ¢asti Program Stanovovani cili

Obecna témata Konkrétni témata

Skolni povinnosti

Povinnosti Pracovni povinnosti
Dlouhodobé
odkladané povinnosti
Time-management
Seberegulace
Prokrastinace
Vztah k sobé samému
Psychohygiena

Odpocinek

Priklady frazi

,,Projit aspon 4 ¢lanky k bakalarce a
udélat z nich vypisky. Napsat jednu
podkapitolu hlavni casti...“ ID 9

,Dokoncenie vytycenych pracovnych

cielov tento tyzden...“ ID 11

,Odbourani stresu diky dokonceni
dlouhodobé neukoncenych zalezitosti“ ID

23

,»Chci mit lep$i time management, abych
se mén¢ stresovala. Budu k tomu
potiebovat 1épe planovat sviij program a
naucit se skloubit skolu a trénovani.” ID

26
»Konec prokrastinace* ID 14

,»Rada bych se zaméfila sama na sebe a

sebelasku...“ ID 29,

,,Chtéla bych se naucit relaxovat, dovolit
si odpocinout a travit alespon ¢ast dne
uplné bez jakékoliv elektroniky...*“ ID

16

Zdroj: Diplomovy projekt, 2021
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Tabulka 15: Nalezena témata ve formulovanych cilech v &asti Program Rizeni &asu

Obecné téma Konkrétni téma Priklady

»Chci napsat semestralku, ktera je

Povinnosti Skolni povinnosti
hodné naro¢na a dlouha...“ ID 22

»--.UZ dlouho si s kamaradkou
fikdme, ze bychom mohli cvicit
Pohyb
spole¢né pies Zoom, tak to bych
chtéla zacit délat.* ID 20
»Rada bych travila vice ¢asu s
piateli. Casto nejsme schopni se na
Cas s blizkymi né¢em domluvit, to bych rada
zmeénila a budu iniciovat vice
Odpocinek
setkani...“ ID 29, ,,
,,Chci si do svého dne zahrnout
vice ¢asu na sebe. Kazdy den si
néco piecist, poslechnout, podivat
Cas na sebe sama se, v klidu si uvaftit nebo jit na
prochdzku a nemyslet u toho na to,
ze jsem neproduktivni a nic
nedélam.“ ID 16
»e..mMéNe Casu stravené¢ho zbytecné
na socialnich sitich. Mze mi k
Omezeni aktivity
tomu pomoct - telefon v letovém
Seberegulace rezimu, to do listy.“ ID 27
»Omezit prokrastinaci a vrhnout se
Prokrastinace na praci diiv nez na posledni

chvil“ ID 26

Zdroj: Diplomovy projekt, 2022
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Tabulka 16: Nalezena témata ve formulovanych stresovych udalosti v ¢asti Program Hledani pozitiv

Obecna témata Konkrétni témata Priklady frazi
» Vypracovani bakalatské prace. Stres
. vyvolalo to, ze musim néco splnit v
Bezradna situace ve ) i
dany termin, ale ja sama jsem pro to
Skole
udélala vSechno a ¢ekam na dodéni
Situace bez kontroly o
potfebnych informaci." ID 68
ucastnikii '
» Naposledy ve mn¢ vyvolalo stres jit
Bezradna situace v na naslech na linku bezpeci.
praci Stresovala mé ptedstava, Ze béhem
hovoru nebudu védét, co fict." ID 62
»Zkouseni béhem online hodiny
farmakologie. Vadi mi i jenom mluvit
, na online hoding, takze kdyz nas
Ustni zkouSky . _
nekdo vyvolava jménem a jesté
Skolni povinnosti zkousi, tak to mi viibec neni
prijemny.*“ ID 75
»Nestihala jsem deadliny, stresovalo
Ukoly mé, Ze mam vic prace nez sttham
udélat.” ID 58
,Hadka s pritelem - nejdiive jsme byla
naStvana na n¢j, jak se vSak hadka
stupniovala, zacala jsem pochybovat
spiSe o sob¢ - Ze je tieba vlastné spis
Nizké sebehodnoceni chyba na mé strané€. Tenhle pocit
vlastni nizké sebehodnoty a
pochybnosti 0 sobé sama u mé
vyvolavalo stres (stazeny zaludek,
melké dychani).” ID 74
.. "Ze jdu zase spat pozdé€ji nez jsem
Zivotosprava
méla v planu" ID 71,

Zdroj: Diplomovy projekt, 2023
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Priloha 11. Tabulka tematické analyzy zavérecnych rozhovoru

Tabulka 17: Tematicka analyza zavére¢nych rozhovori

I-Flavm Obecna témata Korn kretni Citace
temata temata
Pozmvm' ,---t0 je asi ten nejvetsi ptinos, néjak si to jako i kvantifikovat téma smajlikama.* t.
hodnocent 1 53¢ 80 (Uz.10)
Smajlici smajlikt )
Nedostatek ,Hezky, intuitivni byly, ale je pravda , Ze mi tam obcas chyb¢l jesté jeden jako
smajlikti mezi stav...No mezi malo a hodng.“ . 124-126 (U¢. 7)
,»--.bych tieba zase jako zvétsila Skalu n¢jakych otazek, protoze pak uz se mé to
Opakujici se ptalo vlastné potad na to samy,...“ . 173-176 (UE. 4)
otazky »---kdyz uz jsem odpovidala na tu samou otazku poné€kolikaté, jestli jako by nebylo
lepsi se ptat na néco trosku jinak.* . 144-147 (UE. 10)
»Jako byly dobry ty navodny otazky v tom denicku, to se mi libilo. Myslim, Ze jako
Otézky Pozitivni tim t€ piivedou na n&jaky pfemysleni, jako kdyz prosté Clovek je ve stresu...” .
hodnoceni 353-356 (UC. 7)
otazek »- .ty otazky, ktery si tam pokladala, tak prosté akorat to piesné zase vedlo k tomu
zamysleni...“ . 168-170 (U¢ .6)
Negatlvm’ »---ze mi nékde prislo, Ze mi to jako podsouva to, ze bych méla byt ve stresu.” f.
hodnoceni Py
. 159-160 (UC. 10)
otazek
,.Byly tam uréité zajimavy n&jaky teoreticky podklady v knihovné.“ f. 12-14 (U&. 6)
Pozitivni Zegglsl;gs st ,»A ten obsah super, no urcité. A libilo se mi taky, Ze tam bylo vlastné vic jakoby
hodnoceni rozepsany, co se tyée téch stresii. Co je tieba ten eustres a takovy véci. Ze to je
obsahu zajimavy si to pro¢ist. f. 83-87 (U¢.14)
Knihovna Srozumitelnost | ,,Mné to fakt pfijde vSechno i srozumitelny, ze jako i v té€ knihovné jsou véci, ktery
obsahu jako prosté patii k tomu tématu a takhle, jako v pohodé.” #. 108-110 (U¢E. 9)
Doplnéni ,»...myslim, Ze tfeba obsah ty knihovny by Sel ¢asem tieba dopliiovat o rizny novy
Negativni obsahu informace...“ f. 144-145 (UE. 6)
hodnoceni "Myslim si, ze ¢lovek, ktery je po celém dni jako unavenej a uz nema kapacitu ¢ist,
obsahu Délka text takze se musi trosku vic soustiedit. Pfece jenom obcas tam ten text, jako je fakt

dlouhe;j..." . 189-192 (U&. 2)




Program

., »jsem neméla chut’ se k nému vratit, protoze bylo vlastn¢ potad to samy. t. 102-
Negativni ry
. 104 (UE. 10)
hodnoceni - - o 2 = o - -
relaxace »--.chapu, kam to jako mifi, ale Ze by n€kdo pfisel relaxovat jenom a jako
odklikaval, ze jako splnil tohle, nesplnil tohle, nesplnil tohle.“ ¥. 112-115 (U¢ .7)
Relaxace ..ale to ale uréité pro meé byla nejuzitecnéjsi ta relaxace , protoze jsem si
Pozitivni uvedopllla, ze se fakt staci soustiedit na ten dech, presné jak to tam bylo...“ t. 277-
hodnoceni 280 (UL. 6)
relaxace "..nebo prave, Ze tam je ta relaxace, Ze ted’ se miZu opravdu jenom vénovat chvili
sama sob¢, tak mi to hrozné pomahalo.." f. 198-201 (U¢. 12)

Rizeni ¢asu

"Rizeni ¢asu, jo, to je ono! Protoze to mé jako jesté donutilo, vlastné jako jediny, co
me donutilo opravdu néco jako nového udélat. Protoze stanovovani cild, to ja se
snazim délat tak néjak jako pribézné. Relaxace, tak to se snazim taky délat, to jsem
na to uz naucena i ze Skoly. A fizeni ¢asu mé tak né&jak jako donutilo si ten den
trosku 1épe rozvrhnout a udélat tfeba, domluvit si véci, co bych asi jinak ned¢lala."
i. 73-81 (UE. 1)

"...ze mi to jako mohlo ve chvili, kdy jsem ve stresu, se nad tim jako pozastavit a
néco s tim délat..." . 274-280 (UE. 10)

Spoustéct stresu

Zklidnéni "..diky ty aplikaci jsem se vic nad tim snazila zamyslet, tfeba se zastavit, néjak se
jakoby zklidnit nebo néco udglat pro sebe, abych se tolik ve stresu necitila.." . 295-
298 (U&. 13)
"Ono je zajimavy si to n&jak zrekapitulovat, co toho ¢lovéka vlastné stresuje..." T
Zvédomeéni | 327-330 (U&. 4)

"Ze jsem si vlastne uvédomila co mi jako zptisobuje asi nejvétsi stres..." £. 171-172
(UE. 19)

Zvédoméni

funkénich

nastrojii na
zvladani stresu

,,Jo uréité, Ze jsem se mohla piesné zamyslet nad tim, co jsem délala jako béhem
toho dne a vlastné jako, tak néjak jsem si vypichla to jako dobry, Ze jsem tam

vétsinu davala, Zze jsem jako malo ve stresu ale bylo zpétné super vidét jako jakej
byl ten diivod, pro¢ jsem se méla vlastné jako ten den dobte.” f. 168-174 (Uc 9)

Stanovovani
cila

.. Ze jsem se jako trosku lip naugila opravdu si stanovit ten konkretm cil. Ze to
Jako neni prosté chci udélat néco stra$né abstraktniho, ale Ze jsem si ja sama sedla a
fekla jsem si, jak se stanovuje mné nejlip ten konkrétni cil. A to si myslim, Ze
pouziju i kdykoliv potom.." ¥. 211-218 (U¢. 12)
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"Ale jinak jako upfimné nevim, jestli mi to zapisovani toho stresu jako takovy

i< vyloZeng v nééem jako mohlo..." ¥. 26-29 (UZ. 20)
" ... jako to jak ja jsem zaméfena na to, abych se prala se svym stresem je mné
Srovnani s déleny na miru, na t€lo. Pracujeme na tom s terapeutkou, takze ja si nemyslim, Ze
terapii by jako byly néjaky... nebo n&jaky... ur¢ity n¢jaka univerzalni kroky jsou ke

zvladani stresu, ale ja nejsem ten typ na kteryho by zabiraly." ¥. 229-235 (U&. 16)

Neucinnost pfi fizeni
stresu

Typ zazivaného
stresu

" ...ja zazivam stres, ktery je dlouhodoby a s kterym si jako nedokazu poradit delsi
dobu, takZe....a ktery vlastné sama moc nerozumim, takze aplikace, ktera je proste
jenom v telefonu a ktera mé nezna a nevim, nemluvi se mnou, tak neni
dostadujici." ¥. 258-263 (U¢. 2)

"Kdybych ji méla pouzivat ted’, tak jsou ty vysledky tplng, ale uplné jiny, protoze
Jsem v GpIn€ jiném stavu, neZ jsem byla pfedtim, ale za to nemiiZe ta aplikace, za to
muze to, co se tady déje... " 1. 188-191 (UE. 16)

Ovladani

,, 10 ovladani mi pfipada jako dobie mysleny. Ja to vzdycky posuzuju z toho
hlediska, jestli vim, kdyZ chci néco udélat, tak jestli hned vim, co mam udélat pro
to, abych se tam dostal, abych ty kroky provedl. A to jsem vzdycky vedel.” f. 42-46
(U¢. 14)

"No a jako prostiedi mi pfislo velice velice jako intuitivni, prosté nic slozityho..."
i. 20-23 (UC. 6)

Nevhodny ¢as
zaslani

"...protoze obcas ta jako ta notifikace prijde v dob¢, kdy se ti to jako nehodi..." 1.
312-327 (Ug. 7)

Notifikace

Uzite¢nost

,»...pomohly ty notifikace, to bylo fajn, kdyZ jsem prosté zapomnéla vyplnit
denicek, tak to tam na m¢ vybaflo a hezky jsem si ho vyplnila,...” . 8-11 (UC. 6)

Profesionalita

,,Jo tak kdybych si to asi stahla jako normalni klasickej ¢lovek, tak bych to fakt
jako klidné 10 z 10, ze bych vubec né&jak nad tim neptemyslela, ze to nedélal, ze to

prosté déla} né&jaky student nebo takhle, to mé fakt jako béhem toho nenapadlo.* t.
138-143 (UL. 9)

Bezpeci dat

"...ta aplikace je diivéryhodna a navic tam nesdéluju n¢jaky jako extra osobni
udaje, kdyZ nechci." . 193-211 (UC. 6)

Technické chyby

i0S klavesnice

"...nemohla jsem pfijit na to jak se mdm prekliknout..." . 78-79 (UE. 20)

Srozumitelnost textu

"..mn¢ se moc libily ty pokyny, ktery tam vzdycky byly jako ty jednotlivy kroky
popsany, ze to bylo vypsané, co mas vlastné délat, néjak se nad tim zamyslet. Pfislo

Pokyny mi, Ze ta aplikace tak fakt hezky provadéla ¢lovéka tim procesem nebo tim
programem.." {. 66-72 (UC. 13)
Obsah "Ur¢ité to bylo srozumitelny a myslim si, Ze by to bylo srozumitelny i pro ¢lovéka,

ktery Zidnym predmétem psychologie neprogel viibec." . 101-103 (Ug.1)
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Cilova skupina

VS studenti

"...dokazu si predstavit, Ze pro mé spoluzaky z druhého oboru by to mohl byt
zajimavy. A myslim si, Ze to, jak jsou tam ty informace podavany, Ze to neni jako
pro maly déti, ale pocita s tim, Ze mame néjaké znalosti... tak, Ze to vyhovovalo
dobre. " t. 33-38 (UE. 16)

SS studenti

"..podl'a mfa je to vhodné urcite. MoZno by sa mi to mozno aj na stfedoskolakov.."
f. 45-47 (U¢. 11)

Siroka vefejnost

"..Ze jsem tam nevnimala, Ze by to tam bylo né¢jaky dominantni jako to, Ze by to
bylo pro ty vysokoskolaky. A cht€la jsem fict, Ze by to mohl uZivat jakykoliv
Clovek.."t. 83-86 (UE. 18)

Omezeny pocet
cilu

"Ale mrzi me prave, Ze tam byl jako jenom jeden ten konkrétni, Ze tam toho nebylo
hodné a Ze kdyby tam toho bylo vic, tak véfim tomu, Ze by mi to jako pomohlo, ze
to je jista motivace a ten stres by se snizil praveé kvuli tomu, Ze bych o tom
neodkladala ty problémy, protoze by mé ta aplikace motivovala, takze v tom vidim
smysl a umim si to jako dlouhodobé potom pfedstavit do budoucna. " f. 233-241
(Ue. 15)

Pokradovani v

"..Ze jsem za to byla hrozné rada, Ze jako bych v tom rada pokracovala i az to bude

uzivani normalné staZitelny z Google store.." ¥. 176-178 (U&. 12)
Dlouhodoby "...ta relaxace pravé nebudu budu védét, co mam délat nebo teda vzpomenu si, ze
efekt to fungovalo." . 312-318 (UC. 6)
"Fakt je to graficky moc p&kny, to se mi libi." ¥. 27-30 (UE. 4)
Pozitivni ,,J0, ale myslim si, Ze ten design je takovej jakoby jednoduchej a zase to neni
hodnoceni pieplacany, takze uplné bych fekla, ze akorat, Ze bych to taky néjakym zptisobem
asi nemeénila.” ¥. 73-77 (U¢. 8)
., "...jako ostra verze, tak jako akorat si fikam, ze jestli by to vizualné ty lidi jako
Negativni o ) 5 G
hodnocent udrzelo." t. 61-84 (U¢. 7)
"_..nejsou animace pii prechodech..." . 53 (UZ. 16)
Smajlici "Mné piijde uplné jako jejich vyrazy viefikajici." . 118 (UE. 6)
Srozumitelnost designu Piehlednost .-.nemusim klikat na n¢jaky menu a prosté i ta dolni lista, kde si vyberu..." f. 124-
128 (UE. 6)
Pozitivni "Paci sa mi zelena farba, kombinacia tmavej zelenej eSte aj oranzova v tom bola,
hodnoceni tajze to je také prijemné prostredie ur€ité." . 63-66 (UC. 11)
Barevné schéma ., "No to tfeba bych zvolila jiny barvy, vzhledem k tomu, Ze je to Nestresuju, tak ta
Negativni o o ey s P 2 B o b e T
hodnoceni ¢erna a zelena mi nepfisla jako uplné€ vhodny vyber, Ze bych tam dala spis§ néjaky

jako svétlejsi barvy néco pozitivngjsiho." f. 67-71 (UE. 19)
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Relaxa¢ni

"...jako kdyby tam bylo tfeba vic n¢jakych relaxacnich technik, takze by se k tomu

techniky jako dalo vic vracet." ¥. 93-104 (Ug. 10)
"...udé¢lat tu knihovnu tak, ze by se postupné rozsifovala, ze by to jako bylo takovy
Knihovna jako vic motivujici..." ¥. 114-123 (UZ. 10)
"Tteba ta knihovna, Ze by tam mohlo byt jako vic n¢jakych jako sekci a néjakych
zajimavosti ohledng jako stresu." . 205-207 (Ug. 20)
Otazky v "...kdyz uz jsem odpovidala na tu samou otazku pon¢kolikaté, jestli jako by nebylo
Denic¢ku lepsi se ptat na néco trosku jinak." . 142-147 (Ug. 10)
"..m¢e napadlo si tam dat jako hlasovou poznamku. Protoze ja jsem tam do toho
Hlasové Casto chtéla napsat jako vzdycky k ty poznamce mnohem vic, .. ale nechtéla jsem to
poznamky tam v tu chvili vypisovat protoze mi ta aplikace tfeba zazvonila ve chvili, kdy jsem
méla tieba toho hodng.." f. 240-249 (U&. 18)
Tt . . Podkresova "...tak tieba u ty relaxace mé napadlo to provazat tieba viibec néjakym hudebnim
Rezslisbiinke bt hudba podkresem." . gZ-l 16 (UE. 7) e
" tfeba kdyby tam byly néjkay videa, tak si fikam, Ze to je jesté jako interaktivngjsi
Videa a lip predstavitelny. Dokazu si to predstavit tieba mozna k ty relaxaci, konkrétné
m¢ napada, Ze by tam byl vyloZzené jako privodce digitalni, takze to by mohlo byt
taky fajn.." ¥. 102-107 (U&. 12)
5y "Jo, chodily...ale teda jenom na to dopliiovani denicku... tfeba, co se tyce téch
Castéji pro

sekci Program

aktivit jednotlivych, tak tam jsem ty notifikace tak asto nedostavala." . 23-26 (US.
19)

Notifikace o = o — 2 : — R
. ...ale mné by pfislo fajn mit moznost si nastavit ¢as jako upozornéni, ze na ten,
Nastaveni casu . - Sy 9 . . . 1.
sasilani ...tfeba bych si nastavila, ze v 6 vecer mi mobll pripomene, abych se do té aplikace
podivala a zapsala si ten den..." f. 148-151 (U¢. 1)
Kontakty "...moznost kontaktu na odbornika..." f. 226 (Ug. 16)
"ale jak ten odbornik, tak ta krizova linka, kdyby tam bylo, jako jak ten ¢lovek to
Psychologické sluzby Detailnéjsi ma najit, kde ho hledat, za kym se obratit, prosté, jestli ten odbornik, jestli to drahy,
vysvétleni jestli to miize byt na pojistovnu, jestli to mize byt kdokoliv, prosté n€jaky obecny

informace. " ¥. 331-336 (US. 2)

Zdroj: Diplomovy projekt, 2024




