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Motivace

Motivaci projektu zpracovdavat téma Uzkostnych poruch a panickych zachvat( s
vazbou na spolec¢enské prostredi (konkrétné prostredi univerzit) je celkovy narlst
poctu mladych lidi trpicich uzkostnymi poruchami a stale pritomna stigmatizace
dusevnich poruch pretrvavajici z minulosti, ktera vytvari mezeru na trhu s
pomuckami pro dusevni poruchy takového typu, které by splfovaly svoji funkci a
zdaroven by vyhovovaly pozadavkim diskrétnosti vybraného spole¢enského
prostredi. DalSim aspektem souvisejicim s vybérem cilové skupiny - tedy i prostredi -
je vys$si zastoupeni téchto poruch u univerzitnich studentd, ktefi se vyrovnavaiji se
zrychlujicim se tempem dospélého zivota, finanéni situaci, mnozstvim studentskych
povinnosti a ¢asto také geografickou vzdalenosti od rodiny.’
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Obr. 1: Graf tendence rustu Uzkostné poruchy

' Slee, A., Nazareth, I., Freemantle, N., & Horsfall, L. (2020). Trends in generalised anxiety disorders
and symptoms in primary care: UK population-based cohort study. The British Journal of Psychiatry,
1-7.d0i:10.1192/bjp.2020.159



Cilova (uzivatelskd) skupina

Jak je patrné z grafu predchozi stranky (Obr. 1), Uzkostné poruchy dvakrat tak ¢asté;ji
postihuji zeny nez muze. Uzivatelskou skupinou jsou tedy zeny - studentky - ve véku
18-24 let trpici neurotickymi nebo stresovymi poruchami, které mohou mit mimo jiné
i negativni vliv na studijni vykon.
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Obr. 2: Pribéh vykonu pfi projevu se zvysujicim se stavem uzkosti ¢lovéka



Analyticka cast

Pojmy

Strach

Strach je oznaceni stavu, pfi kterém pocitujeme ohrozeni.?

Mezi tfi nejvétsi strachy ¢lovéka patfi strach ze smrti (fyzicky okamzik a to, co bude
po ni), strach ze ztraty kontroly a strach z odhaleni toho, kdo opravdu jsme.?

Fobie
Fobie je strach z uréitych podnétd, které bézné nevyvolavaji negativni obavy.?

Agorafobie
Agorafobie je stav mixu uzkosti a paniky, ktera se spousti na zalidnénych mistech,
které se Spatné opoustéji.®

Stres
Stres oznacuje stav zpUsobeny udalosti, kterd je za hranici nasi fyzické i psychické
komfortni zony.?

Uzkost
Uzkost je stav pocitovani strachu z nejistoty a budoucnosti.?
Chronicka Gzkost nastdva, trva-i tento strach nepretrzité a po delsi dobu.?

Deprese
Deprese nastava, zabyvame-li se minulosti, z které pocitujeme negativni emoce.?

Panika
Panikou je nazyvan zazity mechanismus nasi mysli pfi ohrozeni.?

Panicky zachvat
Panicky zachvat je stav paniky, kdy signaly mysli neposlouchame, nebojujeme,
neutikdme a télo prevezme kontrolu samo nad sebou.?

2Wolf, D.; Jak prekonat strach, Gzkost, paniku, fobie; Grada Publishing; 2018; Podstata strachu; str.
21

% metalearning_cz; Re$eni Uzkosti, panickych zachbatti, agorafobie; vyhledano 5.1.2021; dostupné
na: https://www.youtube.com/watch?v=V1tvWIsIsEg&t{=82s



Od stresu po agorafobii

Typicky kolobéh pacientil diagnostikovanych s panickou poruchou
stres - chronicky stres - Uzkost - panika - panicky zadchvat - agorafobie®

Panicka ataka - diagnosticka kritéria

A Jedinec prozije opakované panické ataky, které nejsou v prFimé souvislosti s
urcitou situaci nebo objektem a které se ¢asto objevuji spontanné, tj. epizody nelze
predvidat. Panické ataky nesouviseji s nepfimérenou namahou nebo s expozici Zivot
ohrozujicim situacim.

B Panicka ataka je charakteristicka vSemi nasledujicimi kritérii:
1) Je to ohrani¢ena epizoda intenzivniho strachu a nepohody.
2) Zacina nahle.
3) Dosahuje maxima béhem nékolika malo minut a trva nejméné nékolik minut
4) Musi byt pritomny alespon ¢tyri z nasledujicich pfiznakd, pfi cemzZ alespon
jeden musi byt z a) aZ d):

Priznaky vegetativniho podrazdeni

a) palpitace nebo buseni srdce,

b) poceni,

c¢) chvéni nebo tres,

d) sucho v Ustech, které neni zplsobeno Iéky ani dehydrataci

Priznaky tykajici se hrudniku nebo bricha

e) obtizné dychani,

f) pocit zalykani se,

g) bolesti nebo neprijemné pocity na hrudniku,

h) nauze nebo brisni nevolnost (neklid, “vifeni” v brise atd.).

Priznaky tykajici se duSevniho stavu

i) pocit zavraté, neklidu, mdloby, toceni hlavy,

j) pocity, Ze objekty nejsou redlné (derealizace), nebo Ze jedinec je mimo, “osobné zde
neni redlné” (depersonalizace),

k) strach ze ztraty kontroly, “zeSileni”, ztraty védomi,

l) strach ze smrti.

Celkové priznaky
m) ndvaly horka nebo chladu,
n) parestezie neboli brnéni, mravencéeni.




C Nejbéznéjsi vylucovaci podminky (tedy diferencialni diagnéza):

Panické ataky nejsou zplisobeny somatickou poruchou, organickou dusevni
poruchou nebo jinymi dusevnimi poruchami (zde je mysleno: jako soucast agorafobie
nebo velké depresivni poruchy).*

Panicka ataka - co se déje v téle

Sympatikus a parasympatikus

Nervovy systém se skldada z centrdlni ¢asti (CNS), nervovych drah na periferii
zakoncenych senzorickymi a motorickymi nervy. A potom mame systém vegetativni,
ktery nelze ovladat vili. Délime ho na parasympatikus a sympatikus. Sympatikus ma
aktivujici ucinek, parasympatikus inhibiéni.>

Sympatikus je odpovédny za odpovédi na stresové situace a parasympatikus je
odpovédny za traveni, zotavovani a obnovovani rezerv.®

Stres

Roku 1940 Seyle poprvé oznacil terminem stres urcité fyziologické odpovédi na
odlisné podnéty. Dnes jiz slovo témér ztratilo svij plvodni vyznam. Télo je
nastaveno na bezprostredni reakci na podnéty - mize reagovat bojem nebo Gtékem.
Pokud je narust fyziologické aktivity téla rychlejsi nez adaptivni odpovéd, vznika
stres. Pri reakci na podnéty se v téle vytvari spousta latek, které télo pfipravi na boj
nebo uték. Patfi mezi né latky akutni stresové odpovédi jako napriklad adrenalin
nebo gluk6za. Zaroven se zacCinaji utvaret obnovovaci latky, které zacnou pracovat
az po odeznéni stresové situaci.’

Aktivacni u¢inek sympatického oddilu pfi stresové reakci mizeme vnimat jako
rozsSifeni zornic, zrychlené a mélké dychani, poceni, chladné ruce, napéti svald,
potfebu vylucovani, vifeni bficha.®

Nékteré hormony podilejici se na stresové reakci

Adrenalin je hormon, ktery se vylucuje pri stresové zatézi v dreni nadledvinach,
pripravi télo na boj nebo uték. Kortizol je vylu¢ovan také v dreni nadledvin a je
protihracem adrenalinu. Noradrenalin vznika z dopaminu a ridi metabolické pochody,
které se odehravaji pfi stresu. Aktivuje sympaticky nervovy oddil. Dopamin reguluje
motoriku a je zodpovédny za preziti v pfirodé - nauci nas, co nam déla radost -

4 Honzak, Pilatova, Cibulka; Kralovna désu aneb panicka porucha; Vysehrad; 2020; str.43-44
5 Honzak, Pilatova, Cibulka; Kralovna désu aneb panicka porucha; Vysehrad; 2020; str.81

6 Silbernagl S., Despopoulos A.; Atlas fyziologie ¢lovéka; Avicenum; Praha; 1984; str. 48

7 Silbernagl S., Despopoulos A.; Atlas fyziologie ¢lovéka; Avicenum; Praha; 1984; str. 11

8 Silbernagl S., Despopoulos A.; Atlas fyziologie ¢lovéka; Avicenum; Praha; 1984; str. 51



neohroZuje nas. Mezi dalsi vyznamné transmitery patfi Acetylcholin, GABA (pfirozeny
“uklidinovac”), serotonin. Serotonin se vytvafi z tryptofanu, jehoZ nedostatek v
potravé mGze propuknout v deprese nebo zavazné Uzkostné stavy.

Kromé reakce boje nebo ttéku, mlize ¢lovék zamrznout (freeze) nebo omdlit (faint).

Dal$im moznym vznikem Uzkostné, depresivni ¢i emocni poruchy muze byt
nedostatek enzymu monoaminoxidazy, ktery prirozené rozbiji asi polovinu molekul
transmiter(.’

Léky v oblasti izkostnych poruch (str. 157)

Antidepresiva resi zaklad problému, coz je nedostatek v serotoninergnich
strukturach.

Anxiolytika jsou Iéky na uklidnéni, problém fesi jen do¢asné a ¢asto zplsobuiji
zavislost.™

® Honzak, Pilatova, Cibulka; Kralovna désu aneb panicka porucha; Vysehrad; 2020; str. 83-86
® Honzak, Pilatova, Cibulka; Kralovna désu aneb panicka porucha; Vysehrad; 2020; str.157



Dotaznik

Dotaznik mél podobu détské omalovanky, aby pomohl lidem snadnéji vyjadrit, které
pocity zazivané pri uzkosti nebo panice prozivaji nejintenzivnéji.
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Obr. 3: Dotaznik 1



Obr. 4: Dotaznik 2




Obr. 5: Dotaznik 3




Obr. 6: Dotaznik 4




Obr. 7: Dotaznik 5
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Obr. 8: Dotaznik 6
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Zaver
Subjekty oznacovaly zejména oblasti bricha a hrudi.

Priklady uvadéné internetem, jak se mize ¢clovék uklidnit

1) Mit kontrolu na néjakym objektem (napf. u telefonu vim, Ze se pridrzenim palce
odemkne)

2) “Self talk”

3) Sebeobjeti, sebekolébani

4) Predstavit si, Ze jsme téZci a “roztékame se”

5) Meditace - predstava klidného mista nebo vzpominky

6) Rozptyleni se néjakym zajimavym objektem

7) Dechové cviceni

8) Prozit pfitomny okamzik (pf. cviceni “Jmenuj 3 véci, které mazes..”)
9) Lehké cviceni™

Existujici pomucky pfi Iécbé stresu (pomticky pro uklidnéni):

Hracky do kapsy

Antistresové omalovanky
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Obr. 10: Priklad antistresovych omalovanek; dostupné na:
https://www.alza.cz/media/omalovanky-pixel-art-mesta-30-pokladu-architektury-d5165967.htm?kampa
n=adwme_eo-a-knihy_pla_all_obecna-css_knihy_c__FKP230177_1003760&gclid=CjwKCAIA_9r_BRBZEiw
AHZ_v1_-vt66 WEq_SHrQ5vCaz0SGPgHEIVb40khuqcOusEuJ49u5gKF-NQBoC_L8QAvD_BwE

" tutor2u.net; vyhledano 5.10.2020



Mackaci pomticky

Obr. 11: Priklad mackaci pomucky; dostupné na:
https.//www.inetprint.cz/antistresovy-micek-loren-ve-tvaru-srdce-cervena---rp_bny8904-50

Fidget spinners

Obr. 12: Priklad fidget spinneru; dostupné na: https://www.fenix-store.com/fidget-spinner/


https://www.inetprint.cz/antistresovy-micek-loren-ve-tvaru-srdce-cervena---rp_bny8904-50

Antistresové pero

Obr. 13: Priklad antistresového pera; dostupné na:
https.//www.mall.cz/kulickova-pera/antistresove-pruzinove-pero-100043062670



https://www.mall.cz/kulickova-pera/antistresove-pruzinove-pero-100043062670

Kouzelna kostka

Obr. 14: Priklad “kouzelnych” kostek; dostupné na:
https.//www.vitalia.cz/clanky/odbornici-jakekoliv-pozitivni-ucinky-fidget-spinneru-popiraji/



Prostory pro uklidnéni - skryse

Obr. 15: Priklad skryse; dostupné na: https://www.sensa-shop.cz/cerna-skrys/



Pomucky pro odhluénéni

USni zatky

Obr. 16: Priklad usnich zatek; dostupné na:
https://www.grand.cz/produkt.php?cislo=1431594620&zbozi=Usni-zatky-EAR-CLASICS



Aplikace

Aplikace Nepanikar - autorka Veronika Kamenska
Aplikace je zaméfena na prvni pomoc pfi depresich, uzkosti a panice, pfi
mysSlenkach na sebeposkozovani a sebevrazdu a pfi poruchach pfijmu potravy.
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Obr. 17: Ukdzka aplikace Nepanikar
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Obr. 18: Ukdzka aplikace nepanikar

Aplikace radi tyto ukony ke zklidnéni uzkosti a paniky:

tipy k ¢innostem pro odvedeni pozornosti - zmackat papir, uklizet..
dechova cviceni: 3 druhy cvi¢eni na zklidnéni dechu

pocitani: jednoduché priklady

hra baldnky: jednoducha hra na odreagovani

hra houpacka: jednoducha hra na odreagovani

relaxace: fizena mluvena relaxace

Vlastni poznamka

Aplikace mysli na zklidnéni mysli i téla, nevyhodou mi prijde stfet s realitou v
okamziku paniky, ktera pfichazi necekané a ¢asto ne ve vhodnou chvili, kdy bychom
si mohli vzit do ruky telefon...



Pomucky pro vedeni dychani

Breathing friend

Obr. 19: Breathing friend; Katefina PrazZikova, dostupné na:
http.//www.designmag.cz/produkty/55218-breathing-friend-je-ceska-antistresova-pomucka.html/



Zatézové pomucky

Z4tézové prikryvky

Obr. 20: Zatézova prikryvka; dostupné na: https://kombo.cz/prikryvka-dormeo-recenze/

Zatézové prikryvky - studie

Studie Physiological Effects of Deep Touch Pressure on Anxiety Alleviation: The
Weighted Blanket Approach zkouma ucinky pouziti zatézovych dek v prostredi
stomatologie, ktera byva pro mnohé lidi stresovym faktorem. Studie ucinnost
vyhodnocuje pomoci pribéhu kfivky EKG. Zatéz je doporucena 10% z celkové
hmotnosti ¢lovéka (minus hmotnost samotné deky). Studie potvrdila G¢innost.?

2 Chen, Yang, Chi, Cheng; Physiological Effects of Deep Touch Pressure on Anxiety Alleviation: The
Weighted Blanket Approach; dostupné na:
http://www.jmbe.org.tw/files/1961/public/1961-5094-1-PB.pdf



Zatézovy polstarek

Obr. 21: ZatéZovy polstarek; dostupné na: https://harkla.co/products/weighted-lap-pad
ZatéZzové vesty



Zatézoveé vesty

Obr. 22: ZatéZové vesty; dostupné na: https.//funandfunction.com/weighted-compression-vest.html

Proc potrebujeme télo zatizit?

ZatéZové pomdcky jsou dulezitym prostredkem pri praci terapeut( a specialnich
pedagogu. Stimuluji propriocepci, vedou k uklidnéni nervového systému, pripadné
pomahaji rozvijet smyslové vnimani a uvédomovani si vlastniho téla. Nejvic
pouZivanymi zatéZovymi pomlckami jsou zatéZové deky, vesty, zatéZové polstarky
nebo zatéZové mice a zatézovy had.



ZA VSECHNO MUZE MOZEK

Pro spravné fungovani mozku je nevyhnutelné, aby dostaval dostatek smyslovych
podnétl. Smyslové podnéty jsou pro nas velmi dilezité. Moderni Zivotni styl je ¢asto
nastaveny tak, Ze pretéZujeme pravé zrakové a sluchové vnimani a mame deficit
ostatnich podnétu. DuleZité je proto soustredit se i na jiné podnéty, mezi nimi zvlasté
hloubkové taktilni a proprioceptivni podnéty a tyto zarazovat do naseho Zivota castéji.

Dalsim specifikem mozku je, Ze vytésnuje z naseho védomi pro nds bézné véci.
Neuvédomujeme si napriklad nohy, pokud nas pravé netlac¢i bota. Na to, abychom si
nékteré véci uvédomili, potfebujeme ¢astokrat intenzivnéjsi podnét. Pravé proto
dodani hloubkovych taktilnich (hluboky tlak) a proprioceptivnich podnétu
(prostrednictvim pohybu) je velmi vhodnou strategii. Tyto podnéty jsou pro lidi
vétsinou prijemné, nevzbuzuji stresujici reakce a jsou bezpecné.™

¥ Mega, D.; Jak spravné pracovat se zatéZovymi pomlickami; vyhledano 2.1.2020; dostupné na:
https://3lobit.cz/jak-spravne-pracovat-se-zatezovymi-pomuckami/



Pokus - vyroba vesty

Koronavirova situace mée prinutila improvizovat. Na vyrobu byl pouzit bulgur,
pohanka, hrach, ryze, lepici paska. Cilem bylo vyzkouset si zatéz odpovidajici
hmotnosti.

Dokumentace

Obr. 23: Pokus - zgtéZova vesta



Obr. 24: Pokus - zatéZova vesta

Zaver

10% z hmotnosti byla uz opravdu zna¢na zatéz, ktera clovéka tahla k zemi. Nutno
podotknout, ze pocit byl vcelku uklidiujici, nicméné vesta nebyla zkousena
v Uzkostném stavu.



Scénar

Osoba trpi izkostnou poruchou, panickymi zachvaty nebo agorafobii. Osoba ocekava
stresujici situaci, ktera mizZe byt ze zkusenosti spoustééem. Osoba chce podat dobry
vykon, ale pres neprijemné télesné symptomy a pocit derealizace a depersonalizace
se nemlzZe soustredit na aktualni situaci. Osoba nechce uZivat navykova anxiolytika.
Jak pomoci osobé projit touto zkusenosti co nejrychleji a nejklidnéji?

Obr. 25: llustrace scénare



Navrh - pozadavky a otazky k dalsimu zkoumani

Pozadavky na funkce produktu:

1) zatizit télo
2) navést ¢lovéka ke spravnému dychani,
3) zaméstnat ruce.

Otazky k badani

Bariéra bricha jako 4) z pozadavkii na funkce produktu?

Je mozné, ze jsme vyvojem - postavenim - ztratili pfirozenou fyzickou ochranu
bficha? Proto pfi panickém zachvatu (bojuj nebo ute¢) vnimame Spatné popsatelny
nepfijemny pocit v bfiSe? Mél by produkt obsahovat slozku urcité bariéry?

Obr. 26: Nechranéné bricho vzpfimené chodiciho ¢lovéka; dostupné na:
https://www.thoughtco.com/the-bipedalism-hypothesis-human-evolution-1224799



https://www.thoughtco.com/the-bipedalism-hypothesis-human-evolution-1224799
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Obr. 27: Odhalovani bricha jako znak podvoleni, divéry; dostupné na:
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-unmotivated-teen/201906/raising-alpha-male-who-doe
snt-have-prove-it

Pozadavky na vzhled produktu

Pozadavek zatizeni napovida k pouziti plochy k zatizeni ¢lovéka. Pozadavky
zvoleného prostredi, ve kterém bude produkt pouzivan, napovida k uchyleni se k
formalnimu vzezreni. Produktem tedy bude spolecensky diskrétni svrchni odév pro
Zeny.

Pozadavky na material tkaniny

Vzdusnost, pevnost, barevna stalost, nemuchlavost, Cistitelnost, ekologické
pozadavky

Pozadavky na zavazi

Bezpecnost, co nejvétsi hustota, kompaktnost, pfipadna antikorozni ochrana.



Pozadavky na strih odévu

Moznost pfidani zavazi (+ moznost uzivat odév i bez zavazi), jednoduchost, vyhovét
pozadavku formalniho prostredi.

Hmotnost zavazi

P¥i vyuziti lité oceli o hustoté 7850 kg . m™ by mohl jeden kus o rozmérech pfiblizné 5,5
cm x 5,5 cm a sile 2 cm vazit 0,5 kg. 100 kilova osoba by tedy potfebovala 20 kusu o celkové
hmotnosti 10 kg.

Pokus - rozmisténi zavazi

Obr. 28: Pracovni model - rozmisténi zavazi - zadni strana



Obr. 29: Pracovni model - rozmisténi zavaZzi - pfedni strana



Zaver

Tento dokument predstavuje analyzu daného problému. Produkt zatim nedosahl konkrétni
podoby. Semestralni ukol odkryl spoustu otazek, které je tfeba prodiskutovat s odborniky
vyvojové biologie, psychologie, ergonomie, technologie, ekologie a jinych obor(. Projekt
shledavam velmi zajimavym a rada bych na ném pracovala v ramci diplomové prace.
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