PSYCHOLOGIE

elektronicky ¢asopis CMPS 2023, ro¢. 17, ¢. 1
Zpravy

Aplikace Nepanikai: Prvni pomoc pri psychickych potizich

Veronika Kamenska, Markéta Vankova

Kazdy tieti dospély ¢lovék v Ceské republice se potyka s dusevnimi potizemi. U mladych lidi se
prevalence ukazuje dokonce jesté vyssit. Kapacity psychologické péce jsou piitom omezené a systém
nereflektuje aktualni potfeby?. V reakci na tuto situaci vznikl projekt Nepanikaf, ktery nabizi sluzby
prvni pomoci pii psychickych potizich. Cili zejména na mladé lidi a usiluje o zvySeni dostupnosti
psychologické pomoci. Projekt Nepanikaf své ¢innosti zahajil vydanim aplikace, ktera byla prvni
svého druhu v Ceské republice®. V piiloze 1 uvadime zdroje, z nichz bylo ¢erpano. V reakci na
nedostateCnou kapacitu linek davéry zacal Nepanikai provozovat také online poradnu. Témto
sluzbdm bude niZze vénovadna pozornost. Kromé toho Nepanikai realizuje edukativni cinnosti
(workshopy, Sifeni osvéty), provozuje online terapie a tzv. Mapu pomoci (databazi odborné pomoci
v oblasti dusevniho zdravi).

Aplikace Nepanikar

Nepanikaf je prvni ¢eskou aplikaci, kterd poskytuje pomoc pii nejcastéjSich psychickych potizich.
Aplikace obsahuje 6 modull na témata (obr.1): deprese, tizkost a panika (obr. 2), sebeposkozovani,
sebevrazedné myslenky a poruchy pifijmu potravy. Tyto moduly zahrnuji praktické tipy a cviceni,
které jsou zaméfeny na zmirnéni akutniho stavu, odreagovani myslenek nebo zvySeni uvédomeéni.
Piikladem jsou dechova cviceni (obr. 3), které 1ze aplikovat pii pfichazejici tizkosti nebo zachranny
pléan pii sebevrazednych myslenkach. VSechny tipy a cvi€eni vychazeji z ovéfenych psychologickych
zdroju a byly konzultovany s odborniky (psychology, psychoterapeuty, psychiatry atd.).

Aplikace také obsahuje databazi kontaktii na krizové linky, poradny, centra a dalsi (obr. 4). Uzivatel
ma moznost se piimo z aplikace presmérovat na dany kontakt. Posledni funkci aplikace jsou zaznamy,
V jejichz ramci lze monitorovat naladu, spanek nebo zaznamenavat myslenky, pocity a jidelnicek.
Aplikace je k dispozici zdarma, a to na vSech platformach. Diky piekladim do 12 jazykti ma
plusobnost po celém svété a v tuto chvili (bfezen 2023) ji vyuziva pies 460 tisic uzivatelt.

Poradna Nepanikar

Online poradna Nepanikaf nabizi podporu, informace a orientacni poradenstvi ohledné¢ moznosti

feSeni krizovych situaci nebo dusSevnich potizi. Poradna usiluje o zvySeni psychologické pomoci
Vv online prostfedi a zvySeni informovanosti 0 moZnostech feSeni prozivanych situaci. Do jisté miry
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current mental disorders before and during the second wave of COVID-19 pandemic: An analysis of repeated
nationwide cross-sectional surveys. Journal of Psychiatric Research, 139, 167-171.
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% Vice o vzniku projektu V tomto ¢lanku.
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tedy mize poradna byt “rozcestnikem” ve smyslu nasmérovani klienta na relevantni odbornou
pomoc. Poradna sama o sob& primarn¢ nefunguje jako krizovy chat a nenahrazuje sluzbu socialniho
nebo psychologického poradenstvi (tj. psychoterapii nebo odborné sluzby v oblasti psychiatrie,
psychologie nebo socialni prace).

Poradna je k dispozici na webu nepanikar.eu, a to ve dvou formach — chat a e-mail. Komunikace
prostiednictvim chatu probiha synchronné, tj. poradce odpovida v redlném case (vzdy jeden poradce
jednomu klientovi). Chatova poradna je online kazdy vSedni den od 16:00 do 22:00.

E-mailova poradna funguje naopak asynchronné. Klient mize poradnu kontaktovat kdykoliv a
odpovéd’ obdrzi do 7 dni. Na odpovédi kazdého e-mailu pracuje tym poradcti veetné intervize
koordinatorky. Tim je docileno komplexnosti odpovédi a pokryti relevantnich témat a otazek.

Chatovou a e-mailovou poradnu koordinuji krizovi interventi, ktefi kromé praxe maji absolvovany
vycvik v krizové intervenci, vzdélani v psychologii nebo relevantnich oborech. VSichni poradci
rovnéz prochazeji pravidelnym odbornym vzdélavanim a rozvojem (veetné supervizi).
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Bc. Veronika Kamenska je zakladatelkou projektu Nepanikat a zdroven hlavni koordinatorkou vsech

aktivit. Mimo to se vé€nuje biomedicinskému inzenyrstvi.

Mgr. Markéta Vankova koordinuje komunikacéni aktivity projektu Nepanikaf, zodpovidd za
prezentaci a edukativni materialy. Vedle toho se vénuje personalnimu fizeni a firemnimu rozvoji a

vzdélavani. Korespondencni autorka.
Email: vankova@nepanikar.eu
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