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ANOTACE

Bakalarska prace se zameérfuje na navrh a realizaci produktu zmirnujiciho
projevy panické poruchy a sebeposkozovani. Hlavnim dldvodem tohoto tématu je
skute¢nost, Ze této problematice neni vénovana dostate¢nd pozornost —
v medicinském oboru, ani na trhu. V praci jsou popsany projevy, priciny i zplsoby
[éCby panické poruchy a sebeposkozovani. Dile je proveden prlzkum trhu
zameéreny na stavajici pomocné produkty. Vysledkem prace je navrzeni a realizace
produktu.

ANNOTATION

The bachelor's thesis focuses on the design and realization of a product that
alleviates the symptoms of panic disorder and self-harm. The main reason for this
topic is the fact that not enough attention is paid to this issue — in the medical
field, in the market neither. The symptoms, causes and methods of treatment of
panic disorder and self-harm are described in the thesis. Furthermore, research of
the market focused on existing products is carried out. The result of this work is
the design and realization of the product.
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1. UVOD

V dnesnidobé se psychické problémy vyskytuji mnohem castéji nez kdy dfive.
Téma deprese, stresu a Uzkosti uz ve spolec¢nosti nejsou tabu, presto vsak nékteré
zadvaznéjsi problémy psychického zdravi zUstdvaji opomenuty. To je pfipad i
panické poruchy, pfi které dochdazi k opakovanému nahlému zachvatu silné
Uzkosti a strachu. Zachvat, tzv. panicka ataka, byva doprovazen i télesnymi
pfiznaky napr. tfesem, dusnosti nebo zrychlenim buseni srdce. Podle vyzkumu
provedeného v roce 2013 trpélo panickou poruchou v Evropé a v USA
2az3 % populace.! Panickou poruchou trpi &astéji Zeny nez muzi. Vyskyt
psychickych problémU se vyznamné zvysil po pandemii Covidu-19 v roce 2022,
napf. vyskyt Uzkosti a deprese se zvysil 0 25 %.2

Dalsim mentdlnim onemocnénim, které zlstdvd stranou pozornosti, je
sebeposkozovani. To se mUze projevovat rdznymi zplsoby, dlvody &ind jedincd
se lisi.

Na trhu existuje jen velmi méalo produktl zamérenych na snizeni negativnich
projevld panické poruchy a sebeposkozovani.

V této praci se vénuji navrzeni produktu, ktery zmirnuje projevy panické ataky
u lidi potykajicich se s panickou poruchou a tendencemi sebeposkozovat se.

Nejprve jsem se s problematikou musela hloubéji seznamit — zjistit, jaké jsou
projevy a pficiny panické poruchy, jaké faze ma samotny zachvat a jaké jsou
moznosti jeji 1éCby. Dale jsem zjiStovala informace o sebeposkozovani. Védéla
jsem o nékolika lidech, ktefi panickou poruchou a zaroven sebeposkozovanim
trpi. Proto jsem hledala studie, které by souvislosti mezi témito onemocnénimi
zkoumaly.

Pro bliz8i poznani situace postiZzenych jsem spolecné s |ékafem psychiatrické
nemocnice v Dobfanech MUDr. Jindfichem Zeniskem vypracovala dotaznik v
online podobé. Ten jsem pak predala k vypInéni potencidlnim uzivateldm mého
produktu. Tato skupina je sice malda, ale povazuji za dllezité ji neopominat. Po
vyhodnoceni dotazniku i celé analytické casti jsem finalizovala vlastnosti
produktu a bliZze specifikovala cilovou skupinu.

T Americkd psychiatrickd asociace. Diagnostic and statistical manual of mental disorders: DSM-5.
Washington, DC: American Psychiatric Publishing, 2013. 5th ed. ISBN: 978-0890425558.

2 World Health Organization, 2022. COVID-19 pandemic triggers 25 % increase in prevalence of
anxiety and depression worldwide [online]. WHO [cit. 1.4.2023]. Dostupné z:
https://www.who.int/news/item/02-03-2022-covid-19-pandemic-triggers-25-increase-in-
prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide.



Jednim z dGvodd, pro¢ jsem si zvolila toto téma bakaldrské prace, je i ma
vlastni zkusenost s témito stavy. Diky tomu se nad produktem mohu zamyslet
nejen jako designér, ale i jako samotny uZivatel.

1.1 MOTIVACE

Moji hlavni motivaci je navrhnout produkt, ktery bude zmirfiovat projevy
panické poruchy a nasledky sebeposkozovani. Finalni produkt nebude panickou
poruchu ani sebeposkozovani éCit, bude pouze umoznovat lepsi zvladani
krizovych situaci. Nemél by pUsobit jako predmét z medicinského prostredi, ale
jako produkt bézné potreby. Zaroven by findlni produkt mél dat postizenym
nadéji, ochranu a pocit bezpedi, a stat se tak ,partdkem” uzivatele.
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2. ANALYTICKA CAST

V analytické ¢asti se zabyvam definovanim panické ataky a sebeposkozovani.
Analyza také popisuje pri¢iny, projevy a zpUsoby [éCby panické poruchy. Dale jsem
udélala prlzkum trhu a hledala produkty, které postizenym poméahaji jejich stavy
lépe zvlddat.

2.1 PANICKA PORUCHA

Panicka ataka je odborné definovana jako nahly zachvat silné Uzkosti a strachu
doprovazeny télesnymi pfiznaky s negativnim vlivem na zivot Clovéka.

Profesor MUDr. Prasko, CSc. ve své knize Panicka porucha a jak ji zvladat
zminuje, Ze mirna Uzkost je pfirozend emoce, kterd v nékterych pfipadech mQze
byt i pozitivni. Nesmi vsak prfesahnout urlitou mez lidské snesitelnosti —
v takovych pfipadech pak mluvime o panice.?

Stav panické ataky se u jedince poprvé vyskytne nejcastéji vobdobi jeho
dospivani nebo v rané dospélosti.

Ojedinélému zachvatu paniky je kazdoroc¢né vystaveno 10-12%
populace, 1 az 2 % lidi zaziva tento stav Castéji. Postihuje dvakrat vice zen nez
muz(.®

Panickd ataka se projevuje rdznymi patologickymi stavy, ty nejcastéji
vyskytujici se popisuji v nasledujici odstavcich.

Uzkost je emocni stav, pfi kterém jedinec pocituje strach a obavy
z budoucnosti, aniz by znal jejich pfi¢inu. Uzkost byvd doprovézena fyzickymi
projevy, které mohou byt u kazdého odli§né. Castymi ptiznaky jsou ties koncetin,
nevolnost ¢i zrychlené dychani. Uzkost Ize rozd&lovat podle doby trvani (akutnf,
krétkodobd, dlouhodobd) a podle intenzity (od neklidu az po paniku).t

V situaci, kdy je jedinec vystaven konkrétnimu ohrozeni, pocituje strach. Na
tento pocit mUze reagovat rlzné — mize zadit bojovat, utikat nebo ztuhnout.

3 PRASKO, J&n Pavlov, 2006. Panickd porucha a jak ji zviddat. Druhé vydani. PRASKOVA, Hana,
VASKOVA, Katarina a VYSKOCILOVA, Jana. Praha: Galén. ISBN 978-80-7262-424-9.

4 GOODWIN, Renee D.; FARVELLI, C.; ROSI, S.; COSCI, F.; TRUGLIA, E. a dalsi. The epidemiology of
panic disorder and agoraphobia in Europe. European Neuropsychopharmacol. Volume 15,
Issue 4. Elsevier, 2005. ISSN: 0924-977X.

5PRASKO, ref. 3.

6 SUPPLER, Antonin Maria. Uzkost z zkostnych stav( [online]. Zdravotnické zafizen{ Ministerstva
vnitra CR [cit. 1.4.2023]. Dostupné z: https://www.zzmv.cz/uzkost-z-uzkostnych-stavu.

11



Jednim z druh( strachu je fobie. Pfi ni si je ¢lovék védom neopodstatnénosti
strachu, ale nedokaze jej premoci.’

Agorafobie je Uzkostnd porucha vyvolana strachem ze zalidnénych
prostranstvi, z niz by pri zachvatu paniky nebylo mozné snadno uniknout.®

Stres je fyziologicky a psychologicky stav, ktery nastava pfri reakci téla na
mimoradnou udalost — stresor. Organismus vyhodnoti stresor jako hrozbu a
prfivede télo do stavu pohotovosti. Télo je poté pripraveno na ,boj" anebo na
,uték”. DOvodem vzniku stresu je potrfeba téla chranit sebe samotné pred
nebezpedim ajinymineprijemnymiudalostmi. Kdyz télo na tyto udalosti z dGvodu
dlouhodobého stresu rezignuje, jedinec se dostava do stavu deprese.’

wrwe

2.1.1 P¥iciny panické poruchy

Priciny vzniku panické poruchy nikdy nebyly zcela objasnény — existuje ale
nékolik moznych faktor(, jejichz mira je odlisSnd u kazdého jedince. Profesor
MUDr. Prasko, CSc. je definuje takto:

— vrozené faktory

— biochemické faktory

— podminky vyvoje v détstvi a vychova
— rysy osobnosti

— stres

— zivotni udalosti

— télesnd onemocnéni

— léky, drogy a alkohol

V nékterych rodinach je vyskyt panickych atak castéjsi. Neznamena to, ze by se
samotna panicka porucha dédila, spise je pravdépodobné, Ze po generacich se
prendsi schopnost reagovat na Uzkost podobnym zplsobem. Didvodem vzniku
panické ataky mdze byt i vliv rodiny na jedince v détstvi — napf. predcasné
oddéleni od matky, nadmérné kritizujici vychova ¢i naopak vychova rozmazlujici.
Priblizné polovina lidi trpici timto onemocnénim ma podobnou povahu. Ta se
vyznacuje asertivnim jednanim, neschopnosti pfijimat kritiku, délanim si
nadmérnych starosti, zavislosti na hodnoceni ostatnimi a perfekcionismem.'©

"WOLF, Doris. Jak pfekonat strach, tzkost, paniku, fobie. Praha: Grada Publishing, 2018. ISBN 978-
80-271-0618-9.

8 KESSLER, Ronald C.; CHIU, Wai Tat; JIN, Robert; RUSCIO, Ayelet Meron; SHEAR, Katherine; WALTERS,
Ellen E. The Epidemiology of Panic Attacks, Panic Disorder, and Agoraphobia in the National
Comorbidity Survey Replication. Arch Gen Psychiatry. Archives of General Psychiatry. Chicago:
American Medical Association, 2006. ISSN: 63:415-424.

9 PRASKO, ref. 3.

10 pRASKO, ref. 3.
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2.1.2 Projevy panické poruchy

U lidi trpicich panickou poruchou zacind onemocnéni drobnymi télesnymi
pfiznaky jako jsou tres ¢i zrychlené buseni srdce. Postizeny ma strach ze ztraty
kontroly, omdleni, zesileni nebo ze smrti. Pfiznaky panické ataky jsou velmi
podobné infarktu. Lidé, ktefi zaziji zachvat poprvé, si mnohdy volaji zachrannou
sluzbu pravé ztohoto ddvodu. Projevy panické ataky mohou byt psychické i
télesné. Mezi psychické pfiznaky se radi pocity ohroZzeni a napéti, strach,
katastrofické mysSlenky, Unava a pocity odcizeni od sebe nebo okoli
(depersonalizace/derealizace). Télesnymi projevy jsou jiz zminéné zkraceny dech,
zrychlené buseni srdce a tres, dale pak poceni, zavraté, navaly horka nebo naopak
mrazeni, nevolnost (nauzea) a tlak na hrudi.”

Rozdily mezi pfiznaky u déti, adolescentd a dospélych zkoumali MUDr. Michal
Goetz a doc. MUDr. Michal Hrdli¢ka, CSc. (viz obr. 1). Frekvence ani projevy se mezi
nimi vyrazné nelisi, a proto tvrdi, Ze panickd porucha by i u déti méla byt
plnohodnotnou diagnostickou kategorii.™

Tabulka 1. Symptomy panické poruchy u déti a adolescentl — srovnani s dospélymi

Symptom Frekvence symptomu v %
Pedopsychiatriéti pacienti Dospéli
Bradley a Hood, Kearney et al., Masi et al., Hrdlicka, Goetz, Briggs et al.,
1993 1997 2000 Dudovd, 2004 1993

Tachykardie /palpitace 86 75 87 61 88
Poceni 75 60 74 30 75
Dyspnoe 72 55 61 46 63
Nausea 68 75 43 38 55
Zavraté/pocity na omdleni 65 65 52 46 83
Mrazeni/navaly horka 64 75 35/48 23 80
Chvéni/ties 54 75 52 30 76
Depersonalizace/derealizace 33 55 39 23 49
Strach ze zedileni 33 50 22 7 56
Strach ze smrti 25 45 43 69 63
Hrudnf dyskomfort 40 50 35 30 60
Duseni 18 35 22 7 63

Obr. 1: Symptomy panické poruchy u déti a adolescentl — srovnani's dospélymi,
Goetz Michal

" PRASKO, ref. 3.

12 GOETZ, Michal a HRDLICKA, Michal, 2004. Panickd porucha u déti a adolescentl — &gst 2. -
Klinické projevy, rizikové faktory a terapie [online]. Détska psychiatrickd klinika UK 2. LF a FN Motol,
Praha [cit. 24.4.2023]. Dostupné z: https://www.psychiatriepropraxi.cz/pdfs/psy/2004/03/05.pdf.
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2.1.3 Faze panické ataky

Spoustécem panické ataky je vétSinou externi udalost — mUze se jednat o néco
zdvazného (napr. smrt blizké osoby), ale i 0 jen nepfijemnou drobnost zavrdujici
stresovy den (napf. rozliti ¢aje) nebo prostiedi, ve kterém se jedinec neciti
komfortné — napfr. prelidnénad mista. Postizeny nemusi na takovych mistech
ani byt, k panické atace ho mdze dostat uz jen samotnéa predstava.

Clovék si u sebe nejprve za¢ne véimat fyzickych zmé&n, chovani ¢i zmény emoci
a premysleni. Na to reaguje télo reflexni reakci napr. zkracenym dechem.
Nasledné si postizeny zacina vykladat a vysvétlovat svoji situaci, coz vétsinou
vede k negativnim myslenkam, napft. ,nemohu dychat”, ,omdlim" nebo ,umrfu”. To
vede kvrcholu panické ataky. Panicky zachvat poté ustane a postiZzeny pociti
Ulevu — fyzickou i psychickou. Casto se ¢lov&k vrati k negativnim my&lenkdm,
strachu, Ze se panicky zachvat zase vrati. Na to m0ze opét reagovat i télo stejnymi
pfiznaky jako u prvni faze panické ataky. Cyklus tak pokracuje dalsim kolem.
Panicky zachvat Ize zastavit ve dvou momentech — pfi projevu prvnich télesnych
¢i emocionalnich zmén anebo ve fazi uvolnéni. Lze toho dosahnout pozitivhimi
myslenkami a uvédomeénim si situace.'

U vétsiny lidi (81 %) vygraduje panickd ataka do doby 10 minut, u 19 %
postizenych déle.'* Zachvaty trvaji ve vétsiné pripadd 5—-30 minut, nékdy déle.”™

Pani I Cue
M (External)
Anticipatory St D Event
Thoughts of future, “what if it happens again” Physical
Usually negative Emotion
Thoughts ‘prime’ the body for next attack Behaviour
Thought
. Reflex Reaction
Relief Automatic, relexive and repetative
Body and thoughts E.g. Short sharp breaths repeated
returning to normal
Panic Attack Ends Interpretive Reaction
The thoughts that make sense of what is

. going on.
Panic Attack Usually negative, e.g. ‘I'm going to faint’

Obr. 2: Cyklus panické ataky, Craig Gunn

3 GUNN, Craig, 2015. The Panic Cycle [online]. Neuroblast [cit. 1.4.2023]. Dostupné z:
https://neuroblast.weebly.com/blog/the-panic-cycle.

1" CRASKE, Michelle G.; KIRCANSKI, Katharina; EPSTEIN, Alyssa; WITTCHEN, Hans-Ulrich a dalsi. Panic
disorder: a review of DSM-IV panic disorder and proposals for DSM-V. Depression and anxiety.
Volume 27, Issue 2. Hindawi and Wiley, 2010. ISSN: 1520-6394.

15 PRASKO, ref. 3.

14



2.1.4 Lécba panické poruchy

V soucasnosti neexistuje zadna |écba zamérena primo na odstranéni panické
poruchy. Napéti ¢lovéka lze Iécit farmaceuticky, z dlvodu dlouhodobé [écby
nejlépe nenavykovymi Iéky. Nejcastéjsimi medikamenty jsou antidepresiva,
jejichz Ucinky jsou patrné az po 3-6 tydnech uzivani. Existuje nékolik typd
antidepresiv. — SSRI (selektivni inhibitory zpétného vychytavani serotoninu),
SNRI (selektivni inhibitory zpétného vychytavani serotoninu a noradrenalinu) a
TCA (tricyklickd antidepresiva). Pro akutni 1é¢bu jsou predepisovany
benzodiazepiny, jejich Gclinky jsou patrné do 2 tydn(. Jejich nevyhodou je
navykovost, proto se doporucuje uzivat je jen kratkodobé. Tato psychofarmaka lze
kombinovat.’® Dale se na panickou poruchu predepisuji i Iéky primarné uréené na
jind onemocnéni, jako epilepsii, schizofrenii a dalsi - napfr. antiepileptika nebo
antipsychotika.

Kromé farmaceutické [éCby se pouziva také psychoterapie. Ta pomaha zejména
u lehkych a stfedné zavaznych forem onemocnéni. Psychoterapie se Casto s Iéky
kombinuje a jeji icinnost je diky tomu vyssi. Existuji rdzné typy psychoterapie,
mezi nejznameéjsi patfi kognitivhé-behavioralni terapie, skupinova (i
psychodynamicky orientovana psychoterapie. Kognitivné-behavioralni terapie
pouziva metody zaloZzené na porozumeéni a analyze situace, které vedou ke
zmirnéni vyhybavého chovani. Kognitivhé-behavioralni terapie se sklada z
psychoedukace, kognitivni restrukturalizace, interoceptivni expozice, kontroly
dechu, expozice skute¢nym situacim, relaxace a z feseni problém0 v zivoté."’

Vyzkum zameéreny na kontrolu dychani jako moznou IéCbu panické poruchy
prokdzal, ze kontrola dechu muizZe vyskyt panické ataky snizit. Prlzkum byl
proveden na 18 pacientech, ktefi prozivali Casté zachvaty paniky. Lé¢ba sestavala
z kratké dobrovolné hyperventilace, kterd vyvolava mirny zachvat paniky, z
nasledného vysvétleni situace a z vycviku techniky kontroly dychani. Tato 1éCba
vedla ke zfetelnému snizeni frekvence zachvatl paniky u pacientd po dobé
6 mésicd.'®

16 PRASKO, ref. 3.

7 PRASKO, ref. 3.

8 CLARK, David M.; SALKOVSKIJ, Paul M. a CHALKLEY, A. J. Respiratory control as a treatment for
panic attacks. Journal of behavior therapy and experimental psychiatry. Volume 16, Issue 1.
Elsevier, 1985. ISSN: 0005-7916.
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2.1.5 Vztah mezi panickou poruchou a sebeposkozovanim

Stale neexistuje mnoho studii zaméfenych na vztah mezi sebevrazdou,
sebevrazednymi myslenkami, sebeposkozovanim a panickou poruchou.

Jeden z prvnich vyzkum( vedla Myrna Milgram Weissman, kterd vychdzela z dat
od National Institute of Mental Health Epidemiologic Catchment Area (ECA). Bylo
Setfeno 106 pacientd trpicich panickou poruchou (diagndza panické poruchy
DSM-II1) a 41 pacientd se socidlni fobii. Vysledky vyzkumu (viz obr. 3) ukazuji, Ze
béhem posledniho roku 52,8 % pacientd s panickou poruchou ,hodné pfemysli o
sebevrazdé"a 41,5 % pacientld mélo pocit, Ze ,chtéji zemfit". U pacientd se socidlnf
fobii byla procenta nizsi. Nad smrti a sebevrazdou pfemyslely vice zeny (35,2 %)
nez muzi (22,9 %). U skutecnych pokusl o sebevrazdu naopak prevazovali
muzi (20 %) nad Zenami (16,9 %). Weissman a kol. dospéli k zavéru, ze riziko
sebevrazednych myslenek a pokust o sebevrazdu je u lidi s panickou poruchou a
zachvaty paniky vyssi."®

Patients Patients
With Panic  With Social
Disorder Phobia
Who Said Who Said
Yes Yes Xz
Suicide Question N % N % (df=1)°
“Thought a lot about
death” in past year 56 528 17 41.5 1.53
“Felt like you wanted to
die” in past year 44 41.5 16 39.0 0.08
“Felt so low, thought
about committing sui-
cide” in past year 33 31,1 14 341 0.12
Attempted suicide in
past year 1 0.9 2 4.9 2.29

Attempted suicide at
some other time in life 19 17.9 5 12.2 0.71

3Suicide questions reported by Weissman et al. (1).
bAll p values were nonsignificant.

Obr. 3: Kladné odpovédi na dotaznik ECA Suicide Questionsa
mezi 106 pacienty s panickou poruchou a 41 pacienty se socialnf
fobii, American Journal of Psychiatry

T NORTON, Ron G.; COX, Brian J.; DIRENFELD, David M. a SWINSON, Richard P. Suicidal ideation and
suicide attempts in panic disorder and social phobia. Volume 15, Issue 1. Am J Psychiatry, 1994.
ISBN: 15 1:882-887.
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Na vyzkum Myrny Milgramy Weissman reaguje Louis Appleby, ktery tvrdi, Ze
vysledky a zavér studie jsou sporné, protoZze se nevztahuji na sebevrazdu
samotnou, ale jen na sebevrazedné myslenky, které k sebevrazdé vést nemusi.
Dale tvrdi, Ze lidé s panickou poruchou nebo atakou spachaji sebevrazdu c¢astéji
nez lidé 1é¢eni s jinymi dusevnimi poruchami (schizofrenie, deprese apod.).?

2.2 SEBEPOSKOZOVANI

Méné Castym projevem panické ataky je sebeposkozovani. Lze ho definovat
jako svévolné fyzické Utoky proti svému viastnimu télu. Existuje mnoho zptsobl
poSkozovani, nejcastéjsim je Ffezani, ke kterému se uchyluje 45 % takto
postizenych 1idi.2' Neni proto divu, Ze vétSina populace si pod pojmem
sebeposkozovani predstavuje pravé tento jev. DalSimi zpUsoby jsou Skrabani,
zaryvani nehtl do kdze, vytrhdvani si vlasd, ddery o zed ¢i o jiné predméty,
bouchani péstmi do okolnich pfedmétl a jiné ¢innosti zplsobujici modfiny, déle
také nadmérné uziti 1ék0, paleni si kGzZe zhavymi predméty nebo chemickymi
Ziravymi roztoky a sebekousani.

Sebeposkozovani je pro mnoho lidi nepochopitelnym jednanim. Vaze se
k nému mnoho mytd a nepravd — napf. Zze sebeposkozovani je pouze problémem
Zzen Ci Ze se jedna o nepodareny pokus o sebevrazdu. Na to reagoval vyzkum, pfi
kterém pravdivost vyrok( urcovali lidé, ktefi se sebeposkozuji. Vzorek se skladal
z 205 Zen,34 muzd a 4 lidi, ktefi neuvedli svij gender. Vyjadfovali se ke 20 vyrokdm
tykajicich se sebeposkozovani a na né odpovidali jednoduchou odpovédi
,souhlasim”, ,nesouhlasim” nebo ,nemam néazor". 88 % respondentld uvedlo, Ze
sebeposkozovani jim umoznuje udrzet si nad sebou kontrolu.Tento pohled mdze
byt u lidf trpicich panickou poruchou castéjsi, pri ndstupu zdchvatu hledaji rdzné
cesty, jak situaci zvlddnout. Z vyzkumu dale vyplyva, Ze 90 % respondentl vnima
sebeposkozovani jako Ulevu od hnévu, 96 % bere sebeposkozovani jako strategii
pro zvlddani krizovych situaci a 97 % respondentd vyjadruje sebeposkozovanim
svoji emocionalni bolest.??

U nékolika vyrokd byla vétsinova shoda v tom, co sebeposkozovani neni — a to,
ze nejde o zensky problém, o nepovedenou sebevrazdu ani o projev Silenstvi

20 APPLEBY, Louis. Panic and Suicidal Behaviour: Risk of self-harm in patients who complain of
panic. The British Journal of Psychiatry, 1994. DOI:10.1192/bjp.164.6.719.

21 GARDNER, Fiona, 2001. Self-Harm, A psychotherapeutic approach. Brighton: Routledge. ISBN
978-0-415-23303-3.

22 WARM, A: MURRAY, C. a FOX J. Why do people self-harm?. Psychology, Health & Medicine,
Volume 8, Issue 1. Taylor and Francis Online, 2003. DOI: 10.1080/1354850021000059278.
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nebo projev Minchhausenovo syndromu. Dalsim dUlezitym zdvérem bylo, ze lidé
trpici sebeposkozovanim by neméli byt umisténi do psychiatrickych Iéc¢eben.??

Zajimavé poznatky pfinasi vyzkum Predictors of suicidal ideation, suicide
attempts, and self-harm without lethal intent in a community corrections sample
zameérujici se na sebeposkozovani a sebevrazedné myslenky lidi v napravnych
zafizenich. Zkoumani byli vézni a lidé z komunitnich napravnych zafizeni. U nich je
takové chovdani a smysleni daleko castéjsi nez u bézZzné populace. U véznl
s nestabilitou nalad, beznadéji, pfedchozi viktimizaci, traumatem z détstvi a se
zachvaty paniky se rizika pokusu o sebevrazdu ¢i sebeposkozovaci zvysSuji.?4

Obr. 4: Sebeposkozovani na predlokti (vievo nahore), Obr. 5: Sebeposkozeni na
zéprstnich kloubech (vpravo nahofe), Obr. 6: Pofezané zapésti (vpravo dole),
Obr. 7: Nésledky sebeposkozovani na nehtech (vievo dole)

2 WARM, A: MURRAY, C. a FOX J., ref. 23.

24 GUNTER, D. Tracy; CHIBNALL, T. John; ANTONIAK, K. Sandra; PHILIBERT, A. Robert a HOLLENBECK,
NancyJournal of Criminal Justice. Predictors of suicidal ideation, suicide attempts, and self-harm
without lethal intent in a community corrections sample. Amsterdam: Elsevier, 2011. Volume 39,
Issue 3. ISSN 0047-2352.
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2.3 RESERSE

Lidem podléhajicim stresu pomahaji zmirnit jeho projevy rlizné pomducky. Na
trhu je kdispozici fada antistresovych produktd. Ty lze pouzit i pro potlaceni
nastupu panické ataky, kterd vznikd pravé v disledku zatéze z dlouhodobého
stresu. Antistresové pomUCcky mohou byt fyzické predméty nebo digitaini
aplikace.

2.3.1 Predméty

Antistresové pomducky Ize dale rozdélit podle kritérif:

a) zpusobu pouzivani
— pasivni
— aktivni

b) zaméreni
— regulace dechu
— omezeni tfesu koncetin
— fyzické uvolnéni casti téla

Mezi antistresové pomucky pouzivané aktivnim zpUsobem patfi napt. mackaci
predméty, plasteliny, antistresové omalovanky, pera a kostky. Slouzi k odvedeni
pozornosti od obtizné situace a umoznuji ¢lovéku nahradit nedmysiny tfes
kontrolovanym pohybem. Mozek se soustfedi na praci stimto predmétem, a
odvadi tak svoji pozornost od stresujiciho okoli.

7

Obr. 8: Antistresovd plastelina (vievo), Obr. 9: Antistresovy mi¢ (uprostfed),
Obr. 10: Antistresovd kostka (vpravo)
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Pasivné pouzivané antistresové pomuicky nevyzaduji aktivitu uzivatele. Jsou to
napriklad produkty zalozené na principu akupresury, zatézové pomd0cky,
aromaterapie nebo doplnky stravy.

Pomticky stimulujici akupresurni body na téle mohou mit podobu rlznych
télesnych doplnkd (viz obr. 11), nahtivajicich polstarkd (viz obr. 12), apod.

Zatézové pomiucky slouzi k zatizeni téla. Vychazeji z poznatkd vyzkumu, ze
z4téZ o hmotnosti 5-10 % vahy clovéka, kterd na ného pUsobi, sniZzuje jeho
Uzkost.?® Existuji v rGznych forméach — jako zatézové periny, polStare nebo vesty.
Hiubsim zkoumdanim se zabyvd MgA. Anna Sebikovad ve své diplomové praci
ZatéZzovy odév pro osoby s Uzkostnymi poruchami. Diky této praci a konzultacim
s autorkou jsem ziskala vice informaci o pozitivnim vlivu zatézovych pomdcek na
Uzkostné stavy Clovéka.

Obr. 11: Akupresurni dopinék (vievo nahofe), Obr. 12: Akupresurni
polstarek (vpravo nahofe), Obr. 13: Tlakové vesta (vpravo dole),
Obr. 14: ZgtéZovd deka (vievo dole)

25 SEBIKOVA, Anna. ZgtéZovy odév pro osoby s Uzkostnymi poruchami. Praha, 2021. Diplomova
prace. Ceské vysoké u¢enf technické. Fakulta architektury. Ustav priimyslového designu. Marian
KAREL.
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V dnesni dobé je slovo antistress populdrni a nespravné se pouziva na radeé
produktd za Uclelem zvyseni jejich prodeje. Vychéazi to ze skutecnosti, Ze témér
kazdy se se stresem potyka a tim padem se automaticky s produktem ztotozni.
Byva to uvedeno na rfadé produktl jako jsou sprchové gely, svicky, ¢aje a doplnky
stravy. Vysledky byvaji minimalni.

@:

AYURVEDA TEA
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Obr. 15: Vonnd svi¢ka Stress relief (vlevo), Obr. 16: Caj Anti-Stress (uprostfed),
Obr. 17: Dopinék stravy Anti-stress (vpravo)

Pomuicky zamérené na regulaci dechu vyzaduji aktivni Gcast ¢lovéka, pri které
se soustrfedi na nadech a vydech. Ktomu pomahaji specializované produkty jako
napf. pfivések s dutinou, Ize vsak pouzit i pfedméty bézné, jako jsou igelitové
tasky Cijiné obaly, které 1ze vydechy naplfiovat. Jednim z projevid panické ataky je
dusnost — Clovék si mysli, ze ma nedostatek kysliku, a proto zrychluje své dychani
(jednd se o hyperventilaci), coZ situaci jesté zhorsi. Tkdné musi zvysit pfijem
kysliku, kdyz provadéji narocnéjsi ¢innost. Tu ale postizeny neprovadi, nevystavuje
se za4dné v&tsf ndmaze, tudiz ma naopak kysliku nadbytek.? Regenim je klidné
prodychavani, také pomaha vydechovat oxid uhli¢ity do sacku a nasledné ho
vdechovat.

Obr. 18: Privések s dutinou (vlevo),

Obr. 19: Pfivések s dutinou — pouZiti (vpravo)

26 PRASKO, ref. 3.
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| presto, ze na trhu existuje mnoho produktl zamérenych na redukci stresu i
prevenci panické ataky, kdispozici nejsou témeér zadné predmeéty pomahajici
postizenému panickou ataku rychleji a Iépe zvladnout. Vyjimkou je vyrobek
CalmiGo navrZzeny inzenyrkou Adi Wallach, kterd se specializuje na dech a
zaméstndni mozku zapojenim 4 smysld — ¢ichu, hmatu, zraku i sluchu. CalmiGo
pomahda prodluzovat vydech, ¢imz snizuje pocit tisné. Zaroven zpétnou vazbou
stimuluje uvedené smysly — produkuje svétlo (vnimané zrakem), vibrace
(vnimané hmatem i sluchem) a uvoliuje pfijemnou pfirodni vini (vnimanou
¢ichem). Pouzivané aromatické latky jsou pfirodni, veganské a nendvykové.?’

Y/  calms Nervous
System

| /Z—T‘/T increase
(il pertormances
=2,

Induce
Relaxation

Ground Your
7  Senses

Balance PCO2

Obr. 20: CalmiGo — pouZiti (vievo), Obr. 21: CalmiGo (vpravo)

Na podobném principu funguje i Calming stone, ktery se zameéruje na 3 lidské
smysly najednou — na zrak, sluch a hmat. Tento produkt byl navrzen v roce 2014
Ramonem Telferem. On sam mél problémy s Uzkosti a nechtél ji |écit
medikamenty. Calming stone se sklada ze dvou &asti — oblazku a bezdratovych
sluchatek. Obladzek drzeny ve dlani obsahuje senzor, ktery sleduje pritok krve
vruce a podle toho uréuje miru Uzkosti. Méfenou frekvenci pulzl obldzek
signalizuje pomoci stejné pulzujiciho svétla — kdyz se Clovék zklidni, pulzovani i
zare svétla se zjemni. Sluchatka umoznuji poslouchat relaxacni hudbu.?®

Obr. 22: Calming stone — pouZiti (vlevo), Obr. 23: Calming stone (vpravo)

2 How it works. CalmiGo [online]. 2022 [cit. 24.4.2023]. Dostupné z:
https://calmigo.com/pages/how-it-works.

2 MORBY, Alice. Panic attack prevention device Calmingstone launches. CalmiGo [online]. 2022,
17.11. 2016 [cit. 2023-04-24]. Dostupné z: https://www.dezeen.com/2016/11/17/calmingstone-
panic-attack-prevention-device-ramon-telfer-alex-johnson-health-design-technology/
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Dalsi kategorii jsou produkty zamérfené na ochranu lidi prfed jejich
nekontrolovanym chovanim. Situace, kdy pacienti jednaji pro sebe nebezpelnym
zplsobem, se v nemocni¢nim prostfedi vyskytuji i na jinych nez jen
psychiatrickych oddélenich. Napf. na oddéleni DIP ve Fakultni nemocnice Bory v
Plzni dochéazi k pripadlm, kdy si problematicti pacienti snazi vytrhnout kanyly.
Proto jsou jim nasazovany ,rukavice” znemoznujici jemnéjsi motoriku. Pacientdm
musi byt rukavice nasazeny a zapnuty suchym zipem druhou osobou. Spodni ¢ast
téchto rukavic je vyztuZzena, aby pacient nemél moznost drobnéjsi predméty
uchopit. Horni C¢ast je naopak zhotovena z prodysné sitoviny. Rukavice lze
i pfipevnit k ramu postele.

Obr. 24: Rukavice (vievo), Obr. 25: Rukavice — detail (vpravo)
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Pfi hledani moznych zpUlsobl uklidnéni téla jsem se setkala s pomocnymi
hrackami pro déti autistického spektra (viz obr. 26). U nich se vyskytuji poruchy
senzorického zpracovani, které probiha v zadni ¢asti mozku. Tyto hracky maji
rozmanité tvary a povrchy, coz pfi interakci s nimi zlepSuje schopnost
senzorického zpracovani a uklidnuje mysl déti. Rozdilnd schopnost vnimani vjemd
se vyskytujeiujinych dusevnich onemocnéni — napf. u schizofrenie, Alzheimerovy
choroby, ale také u deprese a panické poruchy. U jednotlivych onemocnéni jsou
do smyslového vnimani zapojeny rlzné nervové drahy. U autistické a panické
poruchy jsou aktivni oblasti podobné: ganglion dorzalnich korend, laterdini
parabrachialni jadra a thalamus.?®

Obr. 26: Senzorické hracky

2.3.2 Mobilni aplikace

V soucasnosti se tési velké oblibé i ,virtudlni pomocnici”. Mnoho lidi pouziva
rizné aplikace sfunkci kalendare, zaznamendvanim zdravotniho stavu i
prehravanim relaxacni hudby. Existuje rada aplikaci zamé&rfena na sledovani nalad
a mentalniho stavu jedince. Tyto aplikace lidem umozZnuji poznat Iépe sebe
samotné a zaroven jim pomahaji snadnéji zvladat stresové situace — napf.
dechovym cvicenim.

Na trhu je k dispozici mnoho aplikaci mezi nejznaméjsi patfi: PanicShield -
Panic Attack Aid, Rootd, VOS a Be Okay. V Ceské republice byla vyvinuta aplikace
Nepanikaf, jejiz cilem je pomahat lidem pfi panické atace.

2 HARRISON, Laura A.; KATS, Anastasiya; WILLIAMS, Marian E. a AZIZ-ZADEH, Lisa. The Importance of

Sensory Processing in Mental Health: A Proposed Addition to the Research Domain Criteria (RDoC)
and Suggestions for RDoC 2.0. Front Psychol, 2019. DOI: 10.3389/fpsyg.2019.00103.
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2.4 DOTAZNIK

V ramci seznamovani se s problematikou panické poruchy a hledanim podoby
navrhovaného produktu jsem sestavila dotaznik, se kterym jsem se obratila na
skupinu lidi postizenych timto onemocnénim. Dotaznik jsem vypracovala v online
formé, protoze mnoho lidi ma potize mluvit o tomto tématu na zivo s cizim
C¢lovékem. Dotaznik se skladal z 18 otdzek — u 9 z nich se vybirala jedna
z odpovédi, zbyvajicich 7 vyzadovalo odpovéd pisemnou. Podobu otadzek jsem
konzultovala s psychiatrem MUDr. Jindfichem Zeni&kem.

Dotaznik vyplnilo 13 zen ve vékovém rozmezi od 18 do 45 let. Hlavnim cilem
pro mne bylo blize se sezndmit s panickou atakou u rlznych lidi z rlznych
socialnichiveékovych skupin. Dalsim rozdilem mezi nimi byla pouzivana medikace
— 10 Zen uziva farmaceutika k [é¢bé tohoto onemocnéni, 3 zeny tyto Iéky neuzivaji.
Otazky se vztahuji k tomu, co nastupu panického stavu predchazi, jak ho Clovék
proziva, k cemu se pfi ném uchyluje a jak se s nim obecné vyporadava.

Vzhledem k tomu, Ze panickou ataku proziva kazdy jinak, bylo ddlezité zjistit,
jak se u ného zachvat projevuje. Nejcastéji se objevovaly stavy jako dusnost,
sevreni hrdla a tfes. U 5 dotazovanych Zen se panickd ataka projevuje i placem.
Zemoci byly nejcastéji zastoupené strach, bezmoc a Uzkost. Pouze u dvou
dotazovanych dochdzi ke vzteku. Odpovédi na otdzku: ,Co z téchto projevl
povazujete za nejhorsi?” byly natolik rGznorodé, Ze z nich nebylo mozZné vyvodit
Zaver.

Dalsi otdzka smérovala k ur¢eni doby trvani panické ataky. Z vysledkd vychazi,
Ze zachvat trvd nejcastéji 15-30 minut, u nékterych pak déle nez pll hodiny.
Naopak kratsi interval nez 15 minut se vyskytl jen u 2 dotazovanych.

Intenzita panické ataky se mezi respondenty také velmi lisi. Zatimco néktefi
prozivaji zachvat témeér denné, jsou i lidé, ktefi ataku zaziji jen nékolikrat do roka.
Intenzita zachvatl se lisi podle momentdini Zivotni situace, okolnostni
i mentalniho rozpolozeni jedince. Odpovédi k otdzce intenzity panické ataky lze
rozdeélitdo 4 skupin. Prvniskupina je zaziva témeér denné. Velka ¢ast dotazovanych
— 7 zen,se fadido druhé a treti skupiny, u nich se zachvat objevuje alespon jednou
do tydne, resp. jednou az dvakrat do mésice. Ctvrtd skupina je vystavena atace jen

nékolikrat do roka.

Spoustéc zachvatu se u dotazovanych také lisi — nejcastéji se jednd o dUsledek
vystavenivelkému tlaku Cistresu. DalSimi spoustécijsou prozitek traumatu &i jeho
pfipomenuti, kritika, pracovni pretizeni, napéti v rodiné, samota a nadmeérné
pfemysleni v kruhu, které se samotou Uzce souvisi. Dale pak jde o prelidnéna
mista napt. MHD a prostiedi velkych obchodnich komplex(. Je tfeba dodat, Ze ne
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kazdy postizeny musi sv(j spoustéc znat — ve skupiné mnou dotazovanych je to
prfipad 2 Zen.

Vyrovnavani se zachvatem probihd rliznymi zpCsoby. Clovék se napf. mize
snazit uklidnit sam sebe mysSlenkami. PostiZzeni se ¢asto sami ujistuji, Ze prestoze
maji pocit, ze zemrou, nestane se to. Néktefi mluvi k sobé jen v hlavé, jini hovofi
se sebou nahlas nebo mluvi na domaciho mazlicka nebo plySaka. DalSimi
ucinnymi zpUsoby uklidnéni jsou aplikovani dechového cviceni, objeti druhé
osoby, meditovani anebo zaméreni se na néjakou cinnost napf. Cteni. To vSechno
zaznéloiv dotazniku. Vyrovnanise s panickou atakou m(zZe probihatizvendcinapr.
medikaci ¢i pomoci od druhé osoby — z dotazovanych 6 zen uvedlo, ze jim nékdo
pomaha zachvat zvlddnout a diky tomu maji jeho prbéh mirnéjsi. Pri zplsobu
uklidnéni se bohuzel nemalo dotazovanych uchyluje k sebeposkozovani. Po
skonceni panické ataky se lidé vyrovnavaji se situaci nejcastéji spankem.
8 dotazovanych uvedlo, Zze po atace usnou.

Dalsi otazky dotazniku byly zamérfeny na sebeposkozovani a s nim souvisejici
situace. Obzvlast béhem panické ataky se clovék uchyluje k rznym ritudinim
c¢innostem, kterych si mnohdy neni ani védom. Proto jsem do dotazniku zaradila
velmi konkrétni otazku zamifenou na to, jaké c¢innosti dotazované svyma rukama
délaji (viz obr. 27). Vysledky ukazuji, Ze vétdina Zen méa potfebu néjakou ¢innost
provadét. U 4 dotazovanych se tato potrfeba neobjevuje. Zajimavym zjisténim je
fakt, Ze 6 dotazovanych ma potrfebu do néceho zaryvat nehty nebo néco skrabat.

Ano, mam potifebu do nééeho zaryvat
nehty [ krabat.

(1]

Ne, nemam potfebu délat cokoliv z
vyse uvedeného.

=

Ano, mam potiebu néco pevné tisknout
[ drzet.

Ne, ale mam potfebu do néceho udefit.

o
=
(]

Ano, mam potiebu néco hladit.

o

M
¥
i

Obr. 27: Vysledek dotazniku na otdzku 11.,Pomaha Vam béhem panické ataky
mit néjaky pfedmét v ruce?”
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Na pfedchozi otazku jsem navazala otdzkou zamé&renou na sebeposkozovani
samotné. V odpovédich se mezi nimi projevila pfima souvislost -
u b dotazovanych dochdazi k sebeposSkozovani skrabanim se, zejména na rukou.
Dale se poskozuji fezanim a trhanim si vlaso.

Znepokojivé jsou vysledky 15. a 16. otazky. Z 15. otazky vychazi, ze
8 dotazovanych ma obavy, Zze si béhem panické ataky vazné ublizi, u 4 z nich k
tomu uz dokonce doslo. U 16. otdazky odpovédélo 5 Zen, Ze maji obavu, Ze si
béhem panické ataky vezmou Zivot.

V dotazniku jsem zenam také dala prostor sdélit, co by chtély, aby ostatni lidé
védéli o jejich prozivani panické ataky. Nejcastéjsi odpovédi bylo ,Ze si to
nevymyslim” — to uvedlo 5 zen. Dalsim castym sdélenim bylo vyjadreni prfani, aby
jejich okoli situaci rozumélo, védeélo, jak se zachovat, a nepanikafilo.

V dotazniku jsem otazkou: ,Vzala byste si pfed panickou atakou produkt, ktery
by Vas chranil pred sebeposkozovanim?" mifila k tomu, zda by o néco takového
meli uzivatelé zajem. Pfevazovaly odpovédi pozitivnhi — 10 dotazovanych vyjadrilo
zajem (viz obr. 28).

w

(&)

Spise ano. Ano. Ne. Spise ne.

Obr. 28: Vysledek dotazniku na otazku 17. ,Vzal/a byste si pred panickou atakou
produkt, ktery by Vas chranil pfed sebeposkozovanim?”
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3.VYHODNOCENI ANALYTICKE CASTI

Analytickd cast ukdzala, Ze prestoze je panickd porucha zavaznym
onemocnénim, které zadsadné ovliviiuje béZzny Zivot ¢lovéka, neni ji vénovana
odpovidajici pozornost, zejména pak v kombinaci se sebeposkozovanim. Jedna
se o dosud malo prozkoumanou oblast jak v medicing, tak na trhu. To je dano
pravdépodobné tim, Ze okruh lidi trpici timto onemocnénim je relativné maly a
soucasné projevy nemoci jsou znac¢né rlznorodé, takze je obtizné pro ni najit
spolecnou lé¢bu a podplrné prostfedky. Po mém soudu je vsak tfeba v tomto
hledani pokracovat.

Produkt(, které zmirnuji pridbéh panické ataky, neni k dispozici mnoho. Na trhu
je sice k mani fada nejriznéjsich antistresovych predmétd, ty vSak pomahaji jen
pfi mirnych projevech Gzkosti a stresu. Casto mivaji podobu détskych hracek a
vétSinou jsou drobné, aby je Clovék mohl mit pfi sobé. Lidé trpici panickou
poruchou nemusi tyto pfedmeéty povazovat za dostatecnou ,zachranu”. Zaroven
maji problém pfi manipulaci s drobnymi pfedméty, protoze pfizachvatu se snizuji
jejich motorické schopnosti. To mize vést jesté k dalSimu zhorSeni momentainiho
stavu uzivatel(. Z téchto dlGvodd proto nepovazuji drobné pomocné predméty za
vhodné pro danou cilovou skupinu.

Lze pofiditi produkty zamérfené na prevenci panické ataky napf. akupresurni a
zatéZzové pomucky. Ty pro uzivatele znamenaji vétsi prinos.

Dalsi skupinou jsou produkty urcené ke zvladnuti samotného panického
zachvatu. Snazi se odvést pozornost Clovéka od jeho negativnich mysSlenek do
jiného prostoru. Toho dosahuji ,zaméstnanim" jeho smysl{ — zraku, ¢ichu, hmatu
nebo sluchu, néjakymi Ukoly napf. piskanim na pistalku, sledovanim blikajiciho
nebo vibrujiciho pfedmétu a vnimanim rlznych aromatickych vini. Zvliddnuti
panického zachvatu pomaha uz i jen samotnd moznost rozhodovat se, na co se
uzivatel bude soustredit.

Uvedené produkty mnohdy neberou v Uvahu psychicky a fyzicky stav jedince.
Postizeny v téchto situacich neuvazuje raciondlné, ma problém se sebekontrolou,
jeho rozhodnuti a ¢iny se velmi lisi od téch, které by proved!| v ,normalinim" stavu.
Pfi nastupu zachvatu se jeho motorika zhorSuje, napf. pfi tfesu koncetin je
obtiznéjsi najit a uchopit pfedmeét. Postizeného v takovych situacich néjaky
napomocny predmét (napf. mackaci mic¢ek) ani nezajima, protoze ma pocit, ze
umird. Navic hledani takového predmétu mdize vést ke zvyseni Uzkosti, stresu a
nastupu paniky. Clov&k miZe také propadat pla¢i, takze kv@li slzdm v o&ich pak
mudze mit problém pouzivat mobilni aplikaci.
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UZivatelé nepfijimaji pozitivné ani predméty, které néjakym zpldsobem
signalizuji hloubku jejich Uzkosti jako napf. produkt Calming stone.

Uk&zalo se, Ze vySe uvedené typy produktl nejsou vhodné pro pripady stredné
tézké a tézké formy panické poruchy.

Pri analytické praci jsem zjistila, Zze autisty uklidinuje sahani na predméty
rozmanitych tvar(, struktur a povrch(. Napadlo mne, Ze to by mohlo uklidriovat i
lidi trpici panickou poruchou. Proto jsem se rozhodla pouzit rdzné struktury a tvary
i ve svém produktu.

Dale jsem si potvrdila, Ze sebeposkozovani neznamena jen rfezani, ale i dalsi
zplUsoby ublizovdni si. Ty mohou byt méné zavazné, ale neznamend to, Ze
nemohou eskalovat a vést k horsim formam poskozeni. To lze vidét napf. u batolat
Skrabajicich si ekzém, aby si ulevila od svédéni. Kdyz si dité Skrabe pokozku jeden
den, nic se nestane, kdyZ se ale situace opakuje, mize dojit ke zhorseni ekzému
nebo k jeho zanétu. Protoze batolata nelze sSkrabani odnaucdit, oblékaji se do
dupacek s uzavienymi dlouhymi rukavy.

Ve vySe uvedeném prlzkumu, v némz bylo dotazovdno 243 sebeposkozujicich
lidi, 96 % uvedlo, Ze sebeposkozovani uplatiuje jako strategii pro zvladnuti
krizovych situaci. To ukazuje na skutecnost, ze vétSina téchto lidi pouziva
sebeposkozovanijako uklidiiujici rutinu. Moji snahou bude eliminovat tuto ¢innost
pouzitim mého produktu.

Dotaznik mi umoznil nahlédnout do rlznych pribéhl panické ataky a také
zjistit, jakym zpUsobem jednotlivci zdchvat prozZivaji a jak se s nemoci vyrovnavaji.
Za jeho pozitivni vysledek povazuji zjisténi, Zze postizeni by v prlibéhu ataky a pfi
sebeposkozovani pouzili produkt, ktery by jim negativni dlsledky pomohl zmirnit
nebo eliminovat.

Nejdllezitéjsim poznatkem ziskanym z dotazniku bylo zjisténi, Ze respondenti
maji potfebu se Skrabat a mackat sebe nebo okolni predméty. Proto se budu
snazit, aby navrzeny produkt toto konani omezoval nebo zmirfioval. Toho mohu
docilit napf. ochrannou vrstvou mezi nehty a pokozkou. B€hem navrhovani budu
vychézet i z pocitd a emoci postiZzenych napr. strachu, bezmoci, stresu a Gzkosti.
Kromé funkce ochranné by produkt mél uzivateli poskytovat i pocit bezpedi.
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3.1 CILOVA SKUPINA

Primarni cilovou skupinou jsou studujici &i pracujici divky a mladé zeny.
ZvyzkumdU je patrné, Ze tato skupina je panickou poruchou a sebeposkozovanim
postizena nejcastéji. Prevazné bydli samy nebo se spolubydlicimi, své
psychické problémy jsou odkdzany zvlddat samy. Casto si také zaklddaji na
své samostatnosti.

Do sekundarni skupiny fadim lidi, ktefi dosud nevyhledali odbornou pomoc
nebo je jejich onemocnéni jen mirné.

Pro lepSi porozuméni popisu konkrétni zivotni situaci typického uzivatele:

Katerina se ve svych 20 letech odstéhovala od rodicl a nasla si spolubydleni v
Praze, kde studuje vysokou skolu. Samotné prestéhovani pro ni nebylo narocné,
az pozdéji zjistila, jak obtizné je byt a zarizovat si vse sama. UZ pfed odstéhovanim
méla problémy s uzkosti a panickou atakou. Doma ji zachvaty pomahala
zvladnout jeji maminka. Nyni na byté nema nikoho, za kym by mohla jit, kdyz uz
situaci nezvlada. V takovych momentech se dostava do stavu, kdy u ni nastoupi
problém s dychanim a tresem. Zacne se skrabat na rukou a houpat se ze strany na
stranu. Ma strach, Ze tento stav uz dale nezviadne. Nema nikoho, kdo by ji uklidnil,
nema nikoho, kdo by ji zachranil. Nechce prosit o pomoc lidi z bytu, protoZze s nimi
nema tak didvérny vztah. Je samostatna a v momentu, kdy pomoc musi hledat
u cizich lidi, se citi trapné a na obtiZ.
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4. PROCES NAVRHOVANI

Pred samotnym navrhovanim jsem se rozhodla vytvofit si myslenkovou mapu,
kterd by mi pomohla rozdélit samotny proces do nékolika ¢asti a ty konkretizovat.
Céasti projektu se prolinaji a ovliviiuji se navzajem — napf. pfi fegeni tvaru musim
brat do Uvahy nejenom samotny pouzity material, ale i jeho estetickou stranku a
vlastnosti.
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Obr. 29: Myslenkovd mapa, Foto autor

4.1 FUNKCE PRODUKTU

V prvni fazi jsem si definovala funkce, které finalni produkt musi splfiovat. Za
nejdllezitéjsi povazuji ochranu clovéka pred sebepoSkozovanim pfi stavu
panické ataky. Zanalytické casti vychazi, Ze vétSina postizenych se uchyluje
k sebeposkozovani fezanim a ublizovanim si cizimi pfedméty, které ma po ruce -
napf. nozem, zZiletkou nebo jehlou. To Ize eliminovat ¢astecnym znemoznénim
Uchopu téchto predmeétd.

Dalsi funkci je vytvoreni pocitu bezpedi, ktery zmirfiuje prlbéh panického i
Uzkostného zachvatu. Pro dobré pfrijeti uzivatelem je nezbytné, aby v ném produkt
vzbuzoval dojem ,bezpecného pfistavu”, kam se uchyli v krizovych stavech.
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4.2 TVAR

Moje prvni Uvaha vedla knavrzeni rukavic, které caste¢nym zpUlsobem
znemozZnuji Uchop. Za zasadni povazuji jejich provedeni. Pro jejich uZivatele je
totiz dllezité, aby vypadaly hezky — jako bézné prijemné rukavice, které si ¢lovék
navléka rad. Provedeni, které je zamérené pouze na funkci, jako napft. ortézy,
nejsou vhodné, protoze v uzivatelich vzbuzuji spise pocity negativni.

Rukavice se sklada z nékolika ¢asti — z pasu chraniciho zaprstni klouby, z ¢asti
navazujici na palec a z mékkého obalu hibetu ruky, prstl a zapésti (viz obr. 30).
Pas chranici klouby minimalizuje nasledky Uderd do stén a okolnich tvrdych
predmétl. Ochranny prvek mezi palcem a ukazovackem brani jejich tésnému
pfiblizeni a tim znemozZnuje drzeni drobnych prfedmétd jako jsou ziletky, jehly,
noze apod. Mékky obal hfbetu ruky chrani pfed skrabanim i tlu¢enim do okolnich
predmeétd.

Pfestoze kladu d(raz na to, aby produkt pUsobil pfijemnym dojmem,
z podstaty pouzitych ochrannych prvkd ho stejné nelze povazZovat za predmét
béZzného zZivota. Uzivatel po ném sahne pouze v situaci nastupu zachvatu. Tim
jsou tedy rukavice svazany s negativnim stavem a lze predpokladat, Zze budou
uloZzeny nékde v zakrytém misté v supliku nebo ve skfini. Postizeny po nich bude
pravdépodobné sahat uz v predstihu, a to samo o sobé vném mize zesilit
negativni stav anebo zpdlsobit, Ze rezignuje na snahu odvratit ho mentdlné nebo
dechovym cvicenim. U rukavic je dale problematické jejich nasazovani, obzvlast
v pfipadech, kdy je Clovek vystaven stresu, Uzkosti nebo tresu.

Z téchto ddvodU jsem od idey rukavic upustila.

Obr. 30: Ndvrh rukavice | (vievo), Foto autor,
Obr. 31: Navrh rukavice Il (vpravo), Foto autor
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Dosla jsem k zavéru, Ze produkt by mél mit podobu pfedmétu bézného uziva
— napt. obleCeni nebo bytového dopliku. Pak nedochazi k jeho pfimému svazani

se stavy panické ataky, pocitu Uzkosti ¢i poskozovani.

Pfi skicovani jsem zvazovala tfi rlzné cesty. Prvni variantou byla deka
s kapsami (viz obr.32), druhou polstar v podobé Stucliku (viz obr.33) a posledni
variantou byl svetr s krytim prstd (viz obr.34).

U navrhu deky skapsami jsem zachovala princip rukavic. Ty jsem ale
zakomponovala do rohl deky, kde jsou na prvni pohled skryty a vi o nich pouze
jeji uzivatel. Diky tomu nedochazi k takové stigmatizaci jako u rukavic. Deka
,0bjima” Clovéka a tim v ném vytvarli pocit bezpedi. Lze do ni také dobfe aplikovat
zatézové prvky, které na uzivatele pdsobi zklidnujicim ucinkem.

PolStar v podobé Stucliku je jednodussi variantou plvodnich rukavic. Nenf
slozeny z nékolika ¢asti, nahradila jsem je dvéma oddélenymi tunely na ruce. Diky
nim nedochézi k pfimému kontaktu rukou — uzivatel si tak nemdze zaryvat nehty
do druhé ruky ci jinak si rukama ubliZovat. Nevyhodou tohoto feSeni je sniZzena
pohyblivost rukou, coz c¢lovéka omezuje — nemUze se napf. napit. Vyhodou
polstare naopak je, Ze se mUze stat béznou soucasti interiéru.

Obr. 32: Névrh deky (vievo), Foto autor,
Obr. 33: Ndvrh polstare v podobé stucliku (vpravo), Foto autor
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Posledni uvaZzovanou variantou je svetr s krytim prstl — v podstaté jde o svetr,
jehoz rukavy jsou zakonceny ,palcaky”. Ty znemoznuji pfimy kontakt mezi prsty
obou rukou. Tento svetr mize vzbuzovat nezddouci otdzky okoli, na druhou stranu
je vSak uzivateldm blizky, protoze oni maji ve zvyku si ve stavu Uzkosti stahovat
rukdvy svetru pres konecky prstd a tam je Zmoulat. Svetr je obleceni, a to jako

takové podléha osobnimu vkusu kazdého. Je proto témeér nemozné navrhnout
produkt, ktery by se libil vSem.

Obr. 34: Navrh svetru s krytim prstd, Foto autor

Ve findlnim navrhu jsem uplatila vyhody kazdé z uvazovanych variant. Nosnym
prvek se stala deka, ktera ¢lovéku dava pocit bezpedia umoznuje mu ukryt se pred
okolnim svétem. Deka je doplinéna kapsami, do kterych si uzivatel mdze snadno
schovat své ruce a tam je ochranit. Dale je vybavena zatézovymi prvky a

materialovymi strukturami. Pojmenovala jsem ji priléhavym nazvem Deka
bezpedi.
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Obr. 35: Navrh struktur, Foto autor
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4.3 MATERIAL

Obzvldst u tohoto navrhovaného predmétu je dUlezité, aby knému mél
uzivatel pozitivni vztah. Proto jsem se priklonila k pouziti pfirodniho materialu,
ktery ma navic i dalsi dilezité vlastnosti — mékkost, prijemnost na dotyk a
prodysnost. To spliuje mnoho typd textilu — napt. bavina, len ¢i vina. Od sebe se
odlisi svoji strukturou, hrejivosti, pruznosti, srazivosti atd. Materidly Ize i
kombinovat, v takovém pfipadé je nutné myslet na jejich rozdilné vlastnosti jako
napr. na srazlivost pfi prani, a pred jejich finalni volbou provést jejich materialové
zkousky.

Pozadované vlastnosti nejvice spliiuje ovéi vina merino. Predstavuje
nejjemnéjsi typ ovci viny, ziskava se z ovci merinovych. Navic je hypoalergenni a
chrani pred UV zafenim. Pouziva se jak ve Cisté podobé, tak i v kombinaci s jinymi
materidaly — napf. s bavlnou, elastanem, lycrou, hedvabim nebo tencelem.
Prednosti této viny jsou vykoupeny jeji vyssi cenou.*®

Dale jsem zvazZovala pouziti Inénych textilii. Ty jsou malo pruzné, coz je
vyhodou pro zivotnost deky, ale na dotyk jsou studené. Pro uvazovanou cilovou
skupinu je vSak dotykova pfijemnost velice dillezitd, proto jsem se rozhodla
pouzit bavinu.

Materidl mdze mit rGzny objem i hmotnost. Clovék se zpravidla citi bezpe&néji
pod silnéjsSi dekou Ci pefinou neZ pod dekou slabou a lehkou. Pro zvysSeni pocitu
bezpedijsem se proto rozhodla pro pridani vypiné. Ta by méla byt lehka, vzdusna
a pratelna vpraCce. PFfi vybéru druhu vyplné nevyhovovala uvedenym
pozadavkim zadna pfirodni vyplf, proto jsem zvolila polyesterové kulicky.
Z pfirodnich vyplIni se nabizelo pefi, pohankové Ci Spaldové slupky, ryZze Ci pecky.
Jejich nevyhodou je nemoZnost prani v pracce, pefi navic mize zpUsobovat
alergii. Naopak polyesterova vypln je tvofena protialergickymi dutymi vliakny. Tuto
vypIn lze prat, aniz by doslo ke zméné vlastnosti. Navic splnuje vSechny zvolené
pozadavky — jemnost, nadychanost, tvarovatelnost i objemovou stalost.

30 MILITKY, Jifi. Textilni vidkna klasickd a specidlni. Liberec: Technickd univerzita, 2002. ISBN: 978-
80-7372-844-1.
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4.4 LOGO

Soucasti navrhu produktu je i navrh loga. Mé prvni navrhy vznikly
zjednoduSenim zobrazeni ¢lovéka sediciho v tureckém sedu s dekou pfehozenou
kolem ramen. U nékterych ndvrhd je patrna lezatd osmicka, kterou by si uzivatel
mohl spojit se znakem nekonecna. Proto jsem od tohoto navrhu ustoupila a
rozvijela jsem mysSlenku s tvarem srdce.

Findlni logo pak obsahuje srdce ,objaté” dekou. Do néj jsem mohla
zakomponovat i ndzev Hug & Hide Me (Obejmi a Schovej mne).

Obr. 36: Navrhy loga, Foto autor
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5.PROTOTYPOVANI A TESTOVANI

Po fazi skicovani a hledanivyhod a nevyhod jednotlivych variant navrhovaného
produktu jsem prekrocila k vytvareni fyzickych modeld, které realisticky ukazuji
moznosti jeho podoby. Potfebovala jsem si predevsSim ovéfit moznosti
variabilniho pouziti deky a urcit jeji zakladni tvar, rozméry a material.

Variability pouZiti 1ze docilit rGznymi zpdsoby — formou zapinani, rozepinani a
stahovani jednotlivych ¢asti deky a také pouzitim prirezd. Prvni zminéné formy
jsou obzvlast ve stavu snizené motoriky uzivatele na pouziti obtiznéjsi, proto jsem
zvolila prirezy.

Dale jsem urcila tvar deky — v Uvahu pfichazely varianty obdélnik a ¢tverec.

Prvni modely jsem tvofila na svého ,uzivatele” — plySového kralika. NefeSila
jsem konkrétni rozmeéry, ale pouze tvar a zhmotnéni mych predstav. Model ma
tvar obdélniku (o strandch 15 cm a 11,5 cm). Do této malé deky jsem udélala
otvory pro hlavu a ruce (viz obr. 37). Pro zdGraznéni tvaru deky, kterou mize mit
uzivatel oblec¢enou na sobé, jsem ji prosila tak, aby odpovidala tvardm téla.

Obr. 37: Model | (vlievo), Obr. 38: Model | na krélikovi (vievo), Foto autor

U druhého jednoduchého modelu jsem prenesla stejné rfeseni otvord na jiny
format deky — Ctvercovy. Jeho vyhodou je symetrie, kterd umoZfiuje nasadit si
deku pres hlavu a mitji pootocenou rlzné bez toho, aniz by dochazelo k previsim
latky na jedné ze stran. Proto jsem zvolila Ctvercovy format.
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V dalsi fazi jsem pracovala s modelem v méfitku 1:1, abych mohla urcit velikost
deky. Ta musi byt dostatecné velka, aby se do ni mohl ¢lovék ,schovat”. Uvazovala
jsem dvé moznosti ¢tvercového formatu — o strané 160 cm a 200 cm. Ma-li byt
deka funk<nii pro vyssi uzivatele, musi byt toho vétsiho rozmeéru. Pro model jsem
pouzila prostéradlo na dvouldzkovou postel, pfizplsobila jsem ho ¢tvercovému
tvaru o strané 200 cm a udélala jsem do néj prlfezy na hlavu a ruce. Velikost
prifezl jsem nasledné upravovala pfi praktickych zkouskach pfi nasazeni.

Obr. 39: Model 1:1 z profilu (vlevo), Obr. 40: Model 1:1 zepfedu (vievo), Foto autor

Deka obsahuje ¢asti svyplnémi. Ty musi byt upevnény, aby nedochazelo k
jejich nezddoucim pohyblm. Toho jsem doséhla jejich prositim.

Pozadovaného zvyseni hmotnosti deky dosahuji pouZitim vice vzajemné
prositych vrstev latky s vySsSi gramazi.
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Daldim krokem byl vybér materidlovych struktur (viz obr. 41), které uZivateli
prindseji pri dotyku zklidnéni. Na mensich rozmeérech latky jsem zkouSela rlzné
typy struktur. Zabyvala jsem se nejen estetickou strankou, ale i stranku praktickou.
Musela jsem brat v Uvahu, Ze uzivatelé maji blizko k sebeposkozovani. Mize tak u
nich dojit k situaci, kdy si pfi hrani se strukturami zacnou skrtit prsty nebo se do
nich mohou zamotdavat, coz je mUze privést k jesté silnéjSimu pocitu Uzkosti. Proto
jsem upustila od varianty Medusa (viz obr. 34), pfi které by k témto problémim
mohlo dojit. Ze zkousenych variant jsem do findlniho modelu vybrala struktury
,motyl0"” a spirdlové sto¢enych pruhd. Na né je pouzito vice latky, takze jsou tézsi.
K nim jsem pak pridala dalsi dvé jednodussi struktury, které uz dece na hmotnosti
nepfridavaji. U nich jsem pouzila skladani a presitilatky ve vertikalnich liniich a také
latkové paprsky nasité na horni cast deky.

Obr. 41: Modely struktur, Foto autor
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6. VYSLEDNY NAVRH

FindInim ndavrhem je multifunkéni oboustrannd deka, kterd zmirnuje projevy
panické ataky a sebeposkozovani. Toho dosahuji aplikovanim jiz ovéfeného
zpUsobu snizeni Gzkosti pomoci zatéZe na télo. Dale také pouzivam struktury, diky
kterym mUze c¢lovék zaméstnat mysl né¢im jinym a tim odvratit pozornost od
samotného zachvatu. Senzorické zpracovani rGznych struktur, povrchd a tvar(
pomahd zejména détem autistického spektra.

Navrzeny produkt nemulze panickou poruchu léc&it, mdze ji ale pomoci Iépe
zvladnout. Uzivateli pomaha pfisamotném zachvatu i po odeznéni krizové situace
— deku sina sob& mize nechat a napr. usnout v jejim "objeti”. Produkt nemusi byt
pouzivan jen v krizovych situacich, Ize ho pouzivat i béhem béznych cinnosti
napr. pfi ¢teni nebo sledovani filmu.

Deka bezpedli nevypadd jako zdravotni pomdUcka, ale jako bézny bytovy
doplnék. Uzivatel se za ni nemusi stydét, nemusi ji schovavat pred navstévou ani
odpovidat na nepfijemné zvidavé otazky. Vzhledem ke své velikosti se
v domacnosti nemU(ze ztratit.

Hlavni vyhodou tohoto produktu je wvariabilita zpClsobd jeho pouzivani.
Neexistuje u néj zddnd Spatnd varianta pouziti. Uzivatel prozkoumava rdzné
moznosti noseni ¢i tvarovani. Deka je oboustranna, symetrickd a také neni
rozdélena na predni a zadni stranu. Uzivatel se tedy nemusi obdvat, Ze by si deku
oblékl obracené nebo naruby. Z deky lze "udélat” ponco, tricko s kratSimi ¢i delSimi
rukavy, kardigan, polstaf, obylejnou deku i mnoho dalSiho, zaleZi jen na
predstavivosti uzivatele. Diky variabilité deky se postizeny mize od ataky odvratit
pravé pfemyslenim nad moznostmi, co s dekou udéla.

Dalsi vyhodou je pfitomnost struktur na povrchu deky, které na uzivatele
pUsobi uklidfiujicim dojmem. Struktury jsou symetricky umistény jen na jedné
strané deky. Jsou zde pouzity 4 rGzné typy struktur — motyli (viz obr.51), otédcené
prouzky (viz obr.50), paprsky (viz obr.52) a vertikaIni preklady. Struktury motylové,
paprskové a prouzkové jsou na dece nasity, pfeklady jsou vytvorené prelozenim a
pfisitim latky deky.

Rozmeéry deky jsou naddimenzovany, aby deka uzivateli poskytovala moznost
Ukrytu a vétsiho pocitu bezpecdi. Toho jsem docilila i pfidanim vyplné do nékterych
¢asti deky. Lze ji jednoduse slozit i do podoby vétsiho polstare (viz obr.48 a 49).

41



42

Obr. 42: Findlni model |, Foto autor



Deka je vyrobena z bavinéného Upletu a polyesterové vyplné. Bavinu jsem
zvolila pro jeji kladné vlastnosti — mékkost, prodysnost, pfijemnost na dotyk a
cenovou dostupnost. Pfirodni material navic umoznuje vytvoreni lepsiho vztahu
mezi uzivatelem a produktem, coZ je pravé v tomto pfripadé velmi ddlezité.
U vyplné jsem byla nucena pouzit synteticky materidl — polyester, protoze oproti
pfirodnim vyplnim splhuje mnou zvolené pozadavky — lehkost, vzdusnost a
pratelnost v pracce. Polyesterové vyplné existuji v mnoha formach, ja jsem zvolila
vyplIn kulickovou, kterd je znama svoji nadychanosti, tvarovatelnosti i objemovou
stalosti.

Deka neninaro¢na na Udrzbu. Pfi znedisténi béznym pouzivanim nebo i od slz,
potu, krve ¢i ¢ehokoliv jiného ji lze vyprat v pracce a poté ji nechat volné uschnout.
Teplota prani se liSi podle pouzitého materialu. Produkt neni nutné prat v ruce ani
ho nechat Cistit chemicky.

Deka se sklada ze dvou vrstev — prvni vrstva je nastfihana na finalni rozmér
deky. Druha vrstva se sklada znékolika casti — na né jsou nejprve nasity
materialové struktury, dale jsou jednotlivé Casti vycpany vyplni a prisity na vrstvu
prvni. Poslednim krokem je pridani kapes do roh( deky na kazdé strané. Kapsy
jsou vyrobeny samostatné a nasledné jsou do rohl pfisity.

Ve finalnim produktu jsem uplatnila princip ¢aste¢ného znemoznéni Uchopu.
Namisto rukavic, do kterych by bylo obtiZzné se dostat, jsem zvolila variantu
velkych kapes s prostfihem na palec. Pro uzivatele je snadné kapsy najit a palec
jimi prostrcit ven i v jejich krizovych situacich. Kapsy lze pouzit rlznymi zplsoby
napr. i jako kapuci. Kromé kapes je mozné schovat ruce i do Stucliku, ktery je
snadno rozpoznatelny diky svému objemu a prouzkovym strukturam.

Produkt Ize snadno personalizovat — pfizplsobeni poZzadavkim zdkaznika je
velmi snadné, lze zvolit material prirodni textilie, pfitomnost vyplné a
v neposledni fadé i barvu. Materidlova variabilita pfinasi cenovou dostupnost —
napr. deka bavinénd je levnéjsi nez deka z merino viny. ZdGvod{ casové
narocnosti a pfimérenosti prostfedkl jsem nedélala materidlové zkousky réiznych
materidld a jejich kombinaci, proto technickou stranku vztahuji jen ke mnou
zhotovenému produktu z baviny a polyesterové vyplIné.
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Obr. 43: Finalni model ll, Foto autor

Obr. 44: Finalni model Ill, Foto autor
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6.1 SCENAR

Dvacetileta Katerina se vratila po dlouhém dni domé do bytu. UZ béhem cesty
metrem byla neklidna, tfasly se ji ruce a hlavou se ji honily ty nejhorsi myslenky.
Na vefejnosti na sobé nechtéla nechat nic znat — potlacovala slzy a snaZila se
uklidit své ruce. Jakmile zavrela dvefe od svého pokoje, propadla v plac. Vse
spatné, co béhem dne zaZila, se ji vratilo a dopadlo na ni najednou znovu. Ma pocit,
Ze je slabd, Ze neni dostatecné dobrd ve Skole a Ze si vibec nezaslouZi Zit. Tyto
negativni myslenky ji vedou k potfebé si ublizit. V tomto momentu se zabali do
deky, ktera ji poskytne pocit bezpeci. UmoZzZni ji zaryvat nehty do jeji vyplné bez
toho, aby si ublizila. Citi se podobné, jako by ji nékdo drzel za ruce nebo v objeti.

Obr. 45: Finalni model IV, Foto autor
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Obr. 46: Finalni model V, Foto autor
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Obr. 47: Findlni model VI, Foto autor



Obr. 48: Findlni model VI, Foto autor

Obr. 49: Finalni model VIl Foto autor
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Obr. 50: Struktury — detail I, Foto autor




Obr. 51: Struktury — detail I, Foto autor

Obr. 52: Struktury — detail lll, Foto autor
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Obr. 53: Findlni model IX, Foto autor
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Obr. 54: Finadlni model X, Foto autor
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Obr. 55: Finalni model XI, Foto autor

Obr. 56: Findlni model Xll, Foto autor
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Obr. 57: Logo, Foto autor

Obr. 58: Findlni ngvrh Xlll, Foto autor
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7. TECHNICKA DOKUMENTACE

Pro vyrobni realizaci deky jsem zvolila pfirodni textil a polyesterovou vypln.
Aby nedochézelo k roztfepeni okrajd latky, vybrala jsem Uplet, v mém pfipadé
ze 100 % baviny. Polyesterova vypli je tvorena kulickami z antialergickych
silikonizovanych dutych vidken. Tuto vypln Ize prat, aniz by doslo ke zméné jejich
vlastnosti.

Cely produkt je zhotoven Sitim, neni zde pouzito lepidlo ani jiné typy spojd.
Pro zajisténi rovhomeérného rozprostieni vypiné je deka prosita.
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Obr. 59: Technicky vykres, Foto autor
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8. ZAVER

Ve své bakalarské praci jsem se soustfedila na vytvoreni produktu, ktery ma
zmirnovat pribéh a ndsledky panickych atak. To jsou ndhlé zachvaty silné Uzkosti
a strachu spojené s negativnimi télesnymi pfiznaky (napf. tfesem, ztuhnutim a
dusnosti). Mohou byt doprovazeny i sebeposkozovanim.

Obecné jde o citlivé téma, které se tyka vétsiho poctu lidi, nez by se zdalo. Neni
mu vénovana odpovidajici pozornost, protoze postiZzeni jsou do tohoto
onemocnéni pfilis vtazeni, nechtéji nebo nemohou o ném mluvit se svym okolim
a jsou zdrzenlivi ve vyhledavani odborné pomoci.

Pro podrobné seznameni s touto problematikou jsem nastudovala radu
medicinskych materidl(, konzultovala jsem s |ékafi, ktefi se ji zabyvaji ve své
psychiatrické praxi a navazala jsem osobni kontakt s lidmi timto onemocnénim
zasazenymi. To bylo nezbytné pro porozuméni stavim, do kterych se dostavaji,
dale tomu, co v nich délaji i moznostem, jak jim pomoci.

Ukazalo se, Ze tato porucha neni v oboru mediciny dostatecné prozkoumana,
neni pro ni zaveden jednotny postup |éCby a neexistuji ani produkty, které by
nemocnym prokazatelné pomahaly. Mym cilem proto bylo pokusit se néjaky
vhodny produkt navrhnout a vyrobit.

Abych nad véci ziskala sirSi nadhled, vypracovala jsem dotaznik, ve kterém se
ke svoji situaci vyjadril Sirsi okruh lidi. Jeho vysledky ukdzaly, ze pribéh jejich
zachvatd se docela lisi, ale nasla jsem i podobnosti, na kterych jsem koncepci
svého produktu mohla postavit. Témi jsou pozadavky na ziskani pocitu bezped],
uzavreni se do "ochranné bubliny” a na ochranu pred poskrabanim se.

Na zdkladé toho jsem dospéla k rozhodnuti, Ze nejvhodnéjsim rfeSenim bude
multifunkcni deka. Nazvala jsem ji Deka bezpeci. Diky svému rozmeéru poskytuje
vetsi pocit bezpedi a ochrany nez pfedmeéty mensi. Aplikuji v ni i zatéZové prvky,
které nemocnym pomahaji sniZzovat jejich pocit Uzkosti. Dalsim pomocnym
prvkem jsou rdzné odlisné materidlové textury, které maji zklidnujici efekt pfi
dotyku. Tato metoda sice dosud nebyla ovéfena u lidi s panickou poruchou, ale je
Uspésné vyuzivana u déti autistického spektra. Pro dosazeni ochrany rukou pred
c¢asto vyskytujicim se skrabanim je deka doplnéna kapsami a “Stuclikem”. Pro
vyhovéni potfebé mackani obsahuje deka i prvky s mékkou pfijemnou vyplni.
Vyznamnymi atributy deky jsou jeji prijemnost, nadychanost a tvarovatelnost,
které vybizi k jejimu pouzivani jako bézného bytového doplfiku i mimo krizové
stavy.

Pfed vlastni vyrobou deky jsem vytvofila nékolik zmensenych modeld, diky
nimz jsem upresfovala své predstavy o podobé, tvaru i rozmérech deky.
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Deku jsem se rozhodla vyrobit z pfirodniho materidlu — baviny. Uvazovala jsem
i o ovCi viné merino, ale jeji pfinos neodpovida jeji vysoké cené. Pro vyplf jsem
pouzila polyesterovda dutd vldkna v podobé kulicek. To navozuje pocit
nadychanosti a uzivatele vybizi k mackani a ,pohravani si".

Deku bezpedi jsem vyrobila sama v domacim prostfedi Sitim na elektrickém
Sicim stroji. Vzhledem k jejim rozmérdm slo o naro¢nou praci. Také prosivani vice
vrstev latek nebylo snadné. Pri primyslové vyrobé by k témto obtizim
nedochazelo.

Pro ovéreni funkénosti a pfinosu deky jsem ji zapuUjcila divce, kterd
onemocnénim trpi a s niz jsem navazala blizsi osobni vztah. Deku pfi zachvatech
nekolikrat pouzila a potvrdila, Ze ji pomohla zvladnout situaci Iépe. Po celou dobu
zapujéeni méla deku volné umisténou v interiéru a pouzivala ji k ,zachumlani” i
mimo krizoveé situace. Ocenovala u ni jeji prijemnost.

Pfed vybérem tématu své bakalarské prace jsem méla jisté obavy, zda
vzhledem k jeho povaze mohu dosahnout uspokojivého cile. Pomohla mi podpora
MgA. Anny Sebikové, na jejiz pfedchozi praci navazuji. Praci mi usnadnil i vstficny
a pozitivni pfistup jak ze strany I1ékafd, s nimiz jsem odborné aspekty konzultovala,
tak ze strany lidi nemoci zasazenych. Pfi vlastnim navrhu a realizaci produktu jsem
uplatnila znalosti a dovednosti, které jsem ziskala béhem studia na FA.

S vyslednou podobou Deky bezpedi jsem spokojend. Jesté vétsi radost mam z
potvrzeni uzivatelky, Ze sv0j Ucel opravdu plIni. Zdjem o ni projevilo i nékolik
dalsich lidi, s nimiz jsem se béhem své prace dostala do kontaktu.

Z téchto dlvodd bych rdda pokracovala ve vyzkumu problematiky panické
poruchy a sebeposkozovani v navazujicim magisterském studiu.
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Dotaznik v ramci vyzkumu k bakalarské praci na téma:

Panicka ataka s tendencemi sebepoSkozovat se

1. Jaké je Vase pohlavi? Vyberte jednu odpovéed.

] Zena
[l Muz

2. Kolik je Vam let? Napiste Cislo.

3. Kdy naposled jste mél/a panickou ataku a jak to probihalo? Napiste jedno nebo vice slov.

4. Kdyz mluvite o panické atace, co to pro Vas znamena, co v danou chvili prozivate?
(emoce, fyziologické projevy) Napiste jedno nebo vice slov.

5. Co s té€chto projevil povazujete za nejhorsi? Otazka se vztahuje k predchozi odpovédi.

6. Jak dlouho u Vas panicka ataka trva? Vyberte jednu odpoved’.

"1 mén¢ nez ¢tvrt hodiny
1 15 az 30 minut
"1 déle nez pil hodiny

7. Jak se s panickou atakou vypotradavate? Co nasleduje potom? NapiSte jedno nebo vice slov.



8. Uzivate na panickou ataku néjaké 1¢ky? Vyberte jednu odpoveéd'.

[J ano
] ne

9. Jak Casto se u Vas panicka ataka projevuje? Napiste jedno nebo vice slov.

10. Jaké situace ve Vas spoustéji panické ataky? Napiste jedno nebo vice slov.

11. Pomaha Vam behem panické ataky mit néjaky predmét v ruce? Vyberte jednu odpoved.

Ano, mam potiebu néco pevneé tisknout / drzet.

Ano, mam potiebu do néceho zaryvat nehty / Skrabat.
Ano, mam potiebu néco hladit.

Ne, ale mam potiebu do néc¢eho udefit.

Ne, nemam potiebu délat cokoliv z vyse uvedeného.

O O0O-gono

12. Pomahé Vam citit bolest béhem panické ataky? Vyberte jednu odpoveéd'.

[J ano
[J ne

13. Poméha Vam nékdo béhem panické ataky? Vyberte jednu odpovéd’.

"1 Ano, pomaha mi to zachvat rychleji a 1épe zvladnout.
'] Ano, ale nepomaha mi to zachvat rychleji a 1épe zvladnout.
1 Ne.

14. Dochazi béhem Vaseho panickému ataku k sebeposkozovani? Pokud ano, jak se to
projevuje? Napiste jedno nebo vice slov.



15. Mate strach, ze si béhem panické ataky zdvazné ublizite? Vyberte jednu odpoved.

[J  Ano, uz se mi to stalo.
71 Ano, ale zavazné jsem si jeSté neublizil/a.
1 Ne.

16. Mate strach, ze si béhem panické ataky vezmete Zivot? Vyberte jednu odpoved..

[
[

ano
ne

17. Vzal/a byste si pied panickou atakou produkt, ktery by Vas chranil pted
sebeposkozovanim? Vyberte jednu odpovéd'.

0

[
[
[

Ano.
Spise ano.
SpiSe ne.
Ne.

18. Co byste chtél/a, aby ostatni lidé védéli o Vasem prozivani panickych atak?



2. Kolik Vam je let?

ODPOVED
18
24
22
45
36
35
29
25

19

RESPONZIi

PODIL

231%

15.4%

15.4%

7.7%

77%

7.7%

7.7%

77%

77%



3. Kdy naposled jste mél/a panickou ataku a jak to
probihalo?

ODPOVED RESPONZI PODIL

28.3. kvlli ndstupu nalééebnu, zaéalo to vztekem, do vieho jsem chtéla 1 7.7%
mlatila a brekot, zaéalo se mi hiif dychat nebo-li dusit. Klepala jsem se a na
véechny jsem fvala, chtéla jsem si skrabat ruku, ale kdyZ tu byli sestficky tak

jsem radsi nic nedélala

27/3/2023 - situace nastala, kdyZ jsem na spolubydlici mluvila raznéji a ona 1 77%
se dostala do panické ataky, po niz nasledovala slova "ja té zabiju, v noci
udusim”, méla jsem vy¢itky svédomi, citila jsem vztek, méla jsem strach,

chtélo se mi beéet (&im vice pocitd bylo, tim mi bylo hife)
2/2023. Silné buseni srdce, tep pres 190 v klidu, trvaji 15minut 1 7.7%

Vétsinou mam pofad uzkosti. Panické ataky pfijdou z ni¢eho nic, zaénu 1 77%

rychle dychat a je to!

VEera, bolest na hrudniku, strach, slzy 1 7.7%
Véera, bolest na hrudniku, strach, slzy 1 7.7%
Pfed 3 tydny, probihalo to tak Ze sem se rozbrecela a nemohla jsem pfestat 1 7.7%

nepomohl ani 2mg xanaxu.. uklidnila mé az mama

pfed 2 tydny... nemohla jsem ushout, za¢ala mi bolet prava strana hrudniku, 1 7.7%

Spatné se mi dychalo, zacala jsem lapat po dechu breéet a tifast se
Pfed rokem. Strach z omdleni v obchodé. 1 7.7%

Pfed mésicem. Tfes nohou, plac, disociace, rozmazané vidéni, houpani a 1 77%

mackani véci okolo

Naposled 25.-26. unora, kdy jsem lehce zamrzla a myslela jsem, Ze umfu. 1 7.7%
Chytla mé bolest hlavy, rozbusilo se mi srdce, zrychlil tep a dech, tfes

celého téla, naprosty strach, bezmoc, nedokazala jsem ze sebe dostat ani

slovo.

Minuly tyden Uzkost sevieny krk 1 77%
Dneska rano po probuzeni, jako kazdy den, mam pocit na omdleni, brnéni 1 77%
celého tela

dnes, co tento dotaznik vypliuji, sevieni na hrudi, pocit nedostatku kysliku 1 77%



4. Kdyz mluvite o panické atace, co to pro Vas
znamena, co v danou chvili prozivate?

ODPOVED RESPONZI PODIL
Uzkost, pocit nedostatku kysliku, vnifni sevieni, pocit na zvraceni, ties 1 7.7%
Uzkost, plag, otazky proé se to déje 1 7.7%
Strach ze smrti, plac, disociace, tfes, mravenceni v obli¢eji na prstech na 1 7.7%

nohou a rukou, zmateni, vztek, potfeba bolesti jako pojistky, Ze jsem

opravdu tady a jesté Ziju, dusnost a téZké dychani, sucho v Ustech

strach, stazenost, nechut cokoliv délat, pocity ménécennosti, bolesti bficha, 1 7.7%

tendence brecet, potfeba néco objimat

Strach, fyzickou bolest, selhani, opusteni, bezvychodnost situace 1 7.7%

Prozivam strach Ze se to stane znovu Obavu o své zdravi Strach Ze se mi 1 7.7%

zastavi srdce

Popisuji jak to vnimam 1 7.7%
Pocit na omdleni, slabost, poceni, motani hlavy 1 7.7%
Motani hlavy, kfece, pocit na zvraceni, na omdleni, tfes celého téla 1 7.7%
Méla jsem sevieni na hrudi, nemohla jsem se soustfedit, hrozné jsem se 1 7.7%

klepala, nemohla jsem vibec fungovat, nemohla jsem vibec sed&t na mistg,

méla jsem pocit Ze se zbldznim, nemohla jsem vibec jist.

Mam chut brecet a také vztek, nemam rada, kdyZ se mi na to nékdo pta 1 7.7%
Citim se nejista, objevi se lehky tifes v rukou a vnitini chvéni téla. 1 7.7%
citim se bezmocné, $patné se mi dycha, tfesou se mi ruce, mam pocit, Ze 1 7.7%

umfiu, kdyz vim, Ze ne. pfedtavam mit kontrolu nad svym télem.



6. Jak dlouho u Vas panicka ataka trva?

I

W

g%

15 az 30 minut déle nez pll hodiny meéné nez ctvrt hodiny



7. Jak se s panickou atakou vyporadavate? Co
nasleduje potom?

ODPOVED RESPONZIi PODIL
Zaméfim pozornost jinam silou vile. 1 7.7%
vétsinou se snazim uklidit myslenkami, Ze to bude v pofadku, nahlas k sobé 1 7.7%

mluvim, zaryvam nehty do okolnich pfedmétd nebo do sebe, popfipadé se
fezu, pomaha mi to soustfedit se na danou ¢innost, pomaha mi to citit
néco...po panickém zachvatu nastava moje rutina, kdy si umyji obli¢ej i rany,

utfu slzy, skryju rany a jdu spat, protoZe jsem désné vycerpana

Vétéinou sem po atace uplIné vycerpana a nemam silu cokoliv délat.. takZe 1 77%

jen pfemyslim jak si od toho ulevit

Spanek, povidani nahlas s osobou nebo s plysakem nebo sama pro sebe 1 77%
Spéanek 1 77%
s nékym si promluvit, vyspat se z toho, nadech-vydech, nékoho obejmout 1 77%

potom nasleduje uleva

No vétsinou se néjak sebeposkodim, tfeba se pofezu Ziletkou a pak se mi 1 7.7%
ulevi
Nastésti si dokazu uvédomit, Ze se jedna "pouze" o panickou ataku. Jakmile 1 7.7%

citim, Ze to na mé jde, vyhledavam klidné misto, kde bych byla sama nebo
se ¢tyfnohym partakem. Snazim se zklidnit, v mysli si opakuji, Ze je to jen
panika a vée bude zase dobré, zamé&fuji se na dech a ¢asteé¢né tomu
nechavam volny pribéh. Poté byvam hodné unavend, v hlavé se snaZim

celou tu situaci z analyzovat a odpocinout si.
medikace, terapie 1 7.7%

Lituju toho, Ze to zase nademnou vyhralo. Csto jdu spat, protoZe jsem z 1 7.7%

toho unaveny.
Kniha a spanek 1 7.7%

Klid,lehnout si a zaspat to 1 7.7%



12. Pomaha Vam citit bolest béhem panické ataky?

ano ne



13. Pomaha Vam nékdo béhem panické ataky?

6
6
4
4
3
3
2
1
0]
Ano, pomaha mi to zachvat rychleji a Ne. Ano, ale nepomaha mi to zachvat

|épe zvladnout. rychleji a lépe zvlddnout.



14. Dochazi béhem Vasi panické ataky k
sebeposkozovani? Pokud ano, jak se to projevuje?

ODPOVED

Ne

Skrabani po rukou, nohou, tvafich. Trhani vlast.
pouze v myslenkach

Nedochazi

Jak uz jsem psala vyse, vétiinou se pofezu na rukou Ziletkou, nebo se

poskrabu na predlokti.
dochazi, prosté ¢erno pred o¢ima a mozekfika "udélej to, délej, ulevi se ti"

- citim vinu, Ze jsem néco udélala §patné a potfebu se potrestat - nékdo

fekne néco co mi zkazi radost velkou radost (tfeba z tancovani, které miluju)
ano, skrabani do ruky, obcas to jde az do masa

ano, fezani, kousani, mlaceni do zdi, skrabani a trhani kiZe na rukou

Ano, dochazi. Automaticky se b&hem panické ataky dokazu poskrabat do

krve.

RESPONZI PODIL
4 30.8%
1 7.7%
1 7.7%
1 7.7%
1 7.7%
1 7.7%
1 7.7%
1 7.7%
1 7.7%
1 7.7%



18. Co byste chtél/a, aby ostatni lide védéli o

Vasem prozivani panickych atak?

ODPOVED

Ze to neni na lehkou vahu

Ze si to nevymyslim a skuteéné mi je patné. Véichni to shazuji a mysli si ze

simuluju, protoZe nechci nic délat.
Ze si to nevymyslim
Ze si je nevymyslim

Ze neni jednoduché tyhle situace zvladat, aby mi nefikali pofad to samé

dokola "uklidni se" a podobné véty

ze je to krize, bolest, nemoc

Uvitala bych pochopeni a aby védéli jak pii atace se chovat a jak pomoci.
Nic, je lepsi kdyZ to nevédi.

nechat si pomoc neni slabost, ale moudrost :)

je to nemoc, ktera je nanic, ale da se s tim Zit, nedéla to z lidi chudacky a
nemyslim, Ze by chtéli, aby je nékdo litoval, ale chtéji, aby lidé chapali o co

jde a nebrat toto téma jako tabu

Jak moc je to na prd stav

Chtéla bych, aby mi véfili ze i kdyZ jsem od prosince na PN ze m(j zdravotni

stav se nezlepsuje i pfes AD, psychoterapie a rada bych se vratila do

zaméstnani

Aby byli v danou chvili oporou ktera uklidiiuje a nezmatkuje i problém

nezlehéuje

RESPONZI PODIL
1 7.7%
1 7.7%
1 7.7%
1 7.7%
1 7.7%
1 77%
1 77%
1 77%
1 7.7%
1 7.7%
1 7.7%
1 7.7%
1 7.7%



