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Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva navrhem a
testovanim aplikace pro podporu dusev-
niho zdravi, zejména prostirednictvim vy-
uzivani kognitivné-behavioralni terapie a
sledovani panickych zachvati. Aplikace je
realizovana ve formé detailnich prototypu
v aplikaci Figma. Pri vypracovani nejvétsi
diraz byl kladen na védecké postupy jak
v oblasti psychologie, tak i designu.

Klicova slova: kognitivné-behavioralni
terapie, psychologie, design, prototypy,
Figma, testovani

Vedouci: Ing. Jii{ Sebek
Kabinet vyuky informatiky FEL

vi

Abstract

The bachelor’s thesis focuses on develop-
ing and testing an application aimed to
support mental health, with a specific fo-
cus on using cognitive-behavioral therapy
and monitoring panic attacks. The appli-
cation has been realized through detailed
prototypes created in Figma. The pri-
mary focus during the development pro-
cess was on scientific methods from psy-
chology and design.

Keywords: cognitive-behavioral
therapy, psychology, design, prototypes,
Figma, testing

Title translation: Design of an
Application with Cognitive-Behavioral
Therapy Integration
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Kapitola 1
Uvod

Dnesni doba ptinasi lidem spolu s pokrokem a ristem komfortu zivota také
hodné stresu, coz vede ke vzniku mentalnich a psychiatrickych poruch. Mezi
nejbéznéjsi diagnozy v této oblasti patii izkostné poruchy, se kterymi se
setkava v prubéhu zivota az 15 % populace [I]; v roce 2019 jimi trpélo 301
miliont lidi [2]. Jednim z hlavnich projevi tizkostné poruchy lze povazovat
panické zachvaty, které se mohou projevit nahle [1]. Casté projevy panickych
zdchvat lze spojovat s panickou poruchou, kterd postihuje 1-3 % populace
.

Osobné jsem prosla nékolika panickymi zachvaty béhem poslednich let
studia. Prvni zachvat byl necekany a tak silny, Ze jsem musela ihned jet
na pohotovost do nemocnice s podezienim na problémy se srdcem. Podle
vySetfeni ale neméla jsem zadné fyzické problémy, a zdravi bylo v plném
potadku. Tam jsem poprvé dozvédéla, ze buseni srdce, slabost, vysoky tep,
zavraf a silny pocit tizkosti, které mé nahle vzbudily v noci, byly jen projevem
panické ataky. Po této udalosti jsem zacala prebyvat ve stavech nepretrzité
uzkosti, kterd mé doprovazela vsude. Pak bylo jesté nékolik zachvati — vzdycky
v noci a skoro se stejnymi symptomy. Bylo mi jisté, Ze potfebuji néco s tim
udélat a néjak svuj psychicky stav zlepsit.

Po doporuceni kamaradl a recenzi na internetu jsem se sezndmila s knihou
psychiatra Dr. Davida Burnse — "When Panic Attacks”[3], ve které autor
vysvétluje, co je kognitivné-behaviordlni terapie (déle jen KBT) a jak ji vyuzit
pro zlepseni svého psychického zdravi. Kniha navic k obsahlé teorii v oblasti
psychiatrie také obsahovala cviceni, kterd jsem poctivé délala a kterd mi
opravdu pomohla. Nesetkala jsem se se zachvaty uz vice nez rok. Jediné, co
mé trapilo v uvedenych metodikach a cvicenich, bylo mnozstvi psani, coz
mi nasledné znemoznovalo ¢ist své poznamky a také vedlo k tomu, ze jsem
nebyla vzdycky ochotnd cviceni fadné vyplnovat. Proto jsem zacala hledat
aplikacni alternativu, avsak nenasla jsem zadnou, ktera by spliovala vsechny
kritéria. Navic jsem si vSimla, ze mnohé z nich podle mého nizoru nevypadaly
dtuvéryhodné nebo profesionalné.

Cela tato zalezitost mé motivovala k rozhodnuti navrhnout vlastni webovou
aplikaci, kterd by plné vyhovovala potrebam jednotliveu hledajicich efektivni
nastroje pro zlepseni svého psychického zdravi s vétsim durazem na KBT.



1. Uvod

. 1.1 Cile a vystupy prace

Cile této prace jsou:
® Provést resersi vlivu barev pouzitych v UI/UX na emoce uzivatele.

® Provést resersi metod KBT a metod zabranéni panickych atak (grounding
method, sebereflexe).

® Provést analyzu jiz existujicich aplikaci zaméfenych na sebepomoc (“self-
help”) pri tzkostech a panickych zachvatt.

® Navrhnout aplikaci pro sebereflexi, ktera bude podporovat metody KBT
a svym vzhledem vytvori bezpecny a komfortni prostor pro sebereflexi a
prozkoumani svych tzkosti.

B Vytvorit prototyp této aplikace a provést jeji testovani.
Vystupem této prace budou:

® Reserse uvedenych teoretickych podkladi

® Low-fidelity prototyp aplikace a jeho testovani

® High-fidelity prototyp aplikace a jeho testovani.

. 1.2 Struktura prace

Prace je rozdélena na dvé hlavni ¢asti: teoretickou a praktickou. Prvni te-
oretickd ¢ast se vénuje tivodu do hlavnich témat této bakalarské prace —
psychologii, barvam v designu, UX/UI designu a testovani. Druha c¢ast se
zaméruje na samotny navrh a testovani aplikace a navazuje na teorii.
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Kapitola 2
Uvod do psychologie

Psychologie je védecky obor vénujici se studiu chovani a mysleni zZivych
bytosti. Je rozdélen do vice proudf a odvétvi, a jednim z nich, velkym a
hrajicim dulezitou roli v lidskych zivotech, je 1é¢eni psychologickych poruch
[4]. Psychologické poruchy ovliviiuji ruzné oblasti zivota, ale v rdmci této
prace se autorka zameéruje predevsim na psychickd onemocnéni spojena s
tzkosti a stresem, které jsou v dnesni dobé nejcastéjsi [1] [2].

B 2.1 Uzkostné poruchy

V ramci této préace je diilezité si jednoznacné definovat pojmy tzkost, tizkostné
poruchy a panické zachvaty pro to, aby bylo zfejmé a jasno s ¢im bojujeme
a jaké metody mohou v tom pomoci. Uzkostné poruchy predstavuji rizné
kombinace fyzickych a psychickych projevii pocitu nespokojenosti a strachu [5].
Uzkost je silnd kratkodobd nebo trvald emocionalni reakce, kters se projevuje
jako strach a obavy bez konkrétni priciny, nybrz ¢lovék pocifuje strach, ale
nemad pred sebou konkrétni objekt svého zdéSeni a vibec neméa predstavu,
¢eho se boji. U psychicky zdravého clovéka tato reakce funguje jako varovny
signal potencidlniho nebezpedi a umoznuje ¢lovéku prizpusobit se dané situaci
[6]. Pokud se ale jedna o dlouhodobé projevy této emoce zahrnujici i dalsi
silné symptomy, mize se jednat uz o tzv. uzkostné poruchy [5].

Pojem tzkostné poruchy, podle mezinarodni klasifikace nemoci od Svétové
zdravotnické organizace WHO MKN-10 [7], zahrnuje Sirokou Skélu neurotic-
kych, stresovych a somatoformnich poruch. Pro cile této prace neni potiebné
uvadeét celou klasifikaci, ale je dulezité zminit spoleé¢né nejcastéjsi symptomy:

B pocit ohrozeni a napéti
B strach

® panika

potize s koncentraci

B nespavost

myslenky na smrt



2. Uvod do psychologie

depersonalizace a derealizace — pocity neskutecnosti; jakoby to, co se
déje, neni realné

B tfes

zvyseny tep srdce

buseni srdce, sevieni na hrudi

nadmérné obavy a starosti [6]

Je také diulezité zminit, ze ¢asto tizkostné poruchy mohou samy o sobé
byt symptomem deprese nebo jinych zavaznych onemocnéni, coz uz vyzaduje
okamzitou profesionalni pomoc. Pred uréenim diagnoézy je treba nejdriv
overit, ze se jedna opravdu jen o psychologické problémy a vyloucit srde¢ni
a jina fyziologickd onemocnéni. Kromé fyzickych projevi mohou tzkostné
poruchy mit vyrazny dopad i na socidlni zivot postizeného. Strachy mohou
vznikat v souvislosti se socidlnimi interakcemi nebo se mohou projevit v
prubéhu téchto interakci. Jedinec spojuje tzkost se socidlnim kontaktem,
coz méa negativni dopad na kvalitu jeho zivota. Postizeny se stava méné
komunikativnim, protoze se snazi vyhnout situacim, v nichz by mohl zazivat
nezadouci projevy [8]. Lze vydélit nédsledujici nejéastéjsi pruvodni projevy
tzkostnych a panickych poruch [9]:

® strach byt doma sam/sama

® strach z pohybu v davu, naptiklad v obchodnich centrech nebo pfi
cestovani vefejnou dopravou

B strach z vefejnych vystoupeni a seznamovani se s novymi lidmi

B 2.1.1 Panické zachvaty

Pokud se vyse uvedené typické priznaky tzkosti objevuji nahle, intenzivné
a rychle (s dobou trvani od 20 minut do hodiny, zfidka do 2 hodin), 1ze
predpokladat tzv. panickou poruchu [6]. Tyto stavy jsou obvykle oznac¢ovany
jako panické ataky. Béhem panické ataky jedinec ¢asto zaziva strach ze smrti,
infarktu a dalsich srdec¢nich problémil. Zaroven se mu buduje obava z moznych
dalsich podobnych zachvati, coz muze vést do zacarovaného kruhu, kde strach
z nasledujiciho zachvatu zptisobuje zvyseny stres, coz v konec¢ném dusledku
vede k dalsimu zachvatu. Nasledujici obrazek [2.1| zndzornuje jak vypada
bludny kruh panickych atak.



2.1. Uzkostné poruchy

SPOUSTEC:
Nahlé buseni srdce

MYSLENKY:
Co kdyz je to infarkt?!

(znak stresové reakce) Proboha, nemizu chytnout tep!

Co to mam s rukama?

q - M-
Umiram! Potrebuji pomoc!
h \

EMOCE: CHOVANI:
Strach Pobihani po byté
Rozéileni Méfeni tepu a tlaku
panika Telefonovani na pohotovost

TELESNE REAKCE:
Buseni srdce
Zvyseni TK
Navaly do hlavy
Lapani po dechu
Mravenci prsty a rty

.

—

DUSLEDKY:
uzkostné ocekavani, kdy pfijde dalsi zachvat - distres

Obrazek 2.1: Bludny kruh ptiznaku

Il Symptomy panickych zachvatii

Pro tuto préci je dilezité presné stanovit nejcastéjsi priznaky panickych
zachvati. Podle MKN-10 jsou nésledujici:

® zrychleny tep nebo buSeni srdce (angl. Heart racing)
® poceni (angl. Sweating)

® tfes (angl. Trembling)

® sucho v ustech (angl. Dry mouth)

® pocit duseni (angl. Choking)

® obtizné dychani (angl. Shortness of breath)
® bolest v hrudniku (angl. Chest discomfort)

® nauzea (angl. Nausea)

® pocit zavraté (angl. Dizziness)

® derealizace (angl. Derealization)

® depersonalizace (angl. Depersonalization)

® strach ze smrti (angl. Fear of death)

® pocity mravenceni (angl. Numbness)

® strach ze ztraty kontroly (angl. Lose control)
® strach ze ztraty védomi (angl. Passing out)

® nivaly horka nebo chladu (angl. Hot or cold flushes)

7
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Bl Spoustéce

U panickych zachvatta plati, Ze mohou byt vyvolany specifickou situaci nebo
podnétem. Témto podnétim se obvykle 1ika spoustéc, nebo téz trigger [9].

U kazdého c¢lovéka miize existovat svilj spoustéc, ktery casto neni zjevny.
Casto jich miize byt vic zaroven. Pro G¢innou 1é¢bu a Fizen{ panickych zachvati
je klicové systematicky sledovat tzkostné projevy a analyzovat jejich prubéh,
tj. jaké fyzické reakce se objevuji, a co jim predchézelo (kdy a kde doslo k
zachvatu). Soucasné je dulezité pozorovat typicky obsah tizkostnych myslenek
nebo obav [1].

B Jak se zbavit panickému zéchvatu — uzemnéni a dychani

V kritickych okamzicich probihajici panické ataky je zasadni, aby se ¢lovék co
nejdrive uklidnil. Pro tento 1cel existuji dvé vyznamné techniky: uklidnujici
dychéni (angl. Calming breathing) a techniky uzemnéni nebo zpiitomnovani
(angl. Grounding techniques).

Uklidnujici dychani spociva v pomalém a hlubokém dychani, pri kterém se
¢lovék soustiedi na samotny proces. Lze dychat podle schématu 4-4-4-4: 4
vteriny nadech, 4 vteriny zadrzeni dechu, 4 vteriny vydech, 4 vteriny opét
zadrzeni dechu, atd. Tato technika pomaha zklidnit srdecni tep a zamérit se
na vlastni dech misto negativnich myslenek [11].

Mezi technikami uzemnéni patii zejména uzemnujici otédzky (angl. Groun-
ding questions — dale v textu se bude pouzivat primarné anglicky nazev),
jejichz hlavnim cilem je odvratit pozornost od tzkosti k vécem kolem ¢lovéka.
Prikladem mtize byt, aby ¢lovek vyjmenoval 5 véci, které vidi kolem sebe, 4,
které slysi, 3, kterych se muze dotknout, 2, které citi, a jednu, kterou miize
ochutnat [12].

B 2.2 Kognitivné behaviorilni terapie

Prekonat tzkostné poruchy lze pomoci farmakoterapie (coz vyzaduje ale
dohled profesionalil), psychoterapie nebo kombinaci téchto metod. Uzivani
antidepresantu pusobi obvykle drive, ale terapie poskytuje trvalejsi vysledky
[1]. Jednim z nejpopularnéjsich a nejvhodnéjsich terapeutickych pristupt
v boji proti izkostnym poruchdm je kognitivné behavioralni terapie. Tato
forma terapie vsak neni omezena pouze na tzkostné poruchy a je vhodna i
pro terapie dalSich psychickych onemocnéni, naptiklad schizofrenie, deprese,
bipolarni poruchy a dalsich. Mimo jiné se mtze byt pouzita lidmi rizného
véku, pohlavi a proto se ik, Ze se jedna o univerzalni postup v boji s tizkosti
[13].

V ramci této prace se autorka zaméruje zejména na postup, navrzeny pro
lécbu a sebepomoc pri tzkostnych stavech, a bude vychézet predevsim ze
zédkladnich technik popsanych v knize D. D. Burnsa "When Panic Attacks: A
New Drug-free Therapy to Beat Chronic Shyness, Anxiety and Phobias” [3].
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2.2. Kognitivné behavioralni terapie

David D. Burns je americky psychyatr a student zakladatele kognitivni
terapie Aarona T. Becka. Burns rozvinul teorie svého ucitele a popularizoval
kognitivné-behaviordlni terapie mezi laickou verejnosti a poskytnul nastroje
pro lidi, ktef{ hledaji samoterapii nebo podporu v boji s tizkosti [14]. Rovnéz
vyznamné prispél k 1éc¢eni deprese a naptiklad navrhnul diagnosticky dotaznik
Burns Depression Checklist (BDC). BDC obsahuje otédzky pro posouzeni
zédvaznosti symptomu deprese u jednotlivee [15].

B 2.2.1 Kognitivni model

Kognitivni model je jednou z teorii vzniku tzkosti a je zalozena na principu,
ze Uzkost vychdazi z nasich myslenek, které jsou schopné ovliviiovat jak se
¢lovek citi (angl. "You feel the way you think”). Navic je zfejmé, ze ruzné lidé
vnimaji stejnou situaci odlisné v disledku rozmanitych predchozich zkusenosti,
aktudlné naladé a dalsich faktort. Jednotlivce vice ovliviiuje zptsob, jakym
situaci vnimé, nez samotné udalost nebo jeji disledky. Nejlépe toto tvrzeni
Ize ilustrovat na konkrétnim piikladu. Clovék, ktery se boji létat, je ovlivnén
myslenkami, ze se miize néco Spatného stat, ze letadlo exploduje nebo zZe
vysoko nad zemi zhasne motor, a ten ¢lovék zemie. V tomto prikladu neni
strach spojen s samotnym letem, ale vychazi z obav spojenych s myslenkami
na mozné tragické findle.

Timto zpusobem ovliviiuji nase myslenky nase pocity, tyto pocity ovliviuji
nase chovani a nase chovani je opét ovlivnéno nasimi myslenkami. KBT
vychézi z tohoto principu. Jejim hlavnim cilem je analyzovat situace, které
vyvolavaji iizkostné nebo panické stavy, identifikovat destruktivni myslenky a
zménit je. Plati, ze pokud c¢lovék zméni sviij zptisob mysleni, ovlivni tim i své
pocity (angl. "When you change the way you think, you can change the way
you feel”) [3].

Il Seznam kognitivnicn zkresleni

Pro dosazeni zmén v chovani ¢loveék musi definovat ni¢ivé myslenky. Mezi
destruktivni myslenky patfii ty, které vyvolavaji strach a tzkost, ale nepred-
stavuji redlné nebezpeci. Takové myslenky jsou vzdy iracionalni a nelogické.
Ty jsou u vétsiny jedinch stejné a lze je rozdélit na podkategorie. Ve své
knize D. D. Burns pfedvadi seznam kognitivnich zkresleni. Néktera z téchto
zkresleni mohou byt podobnd, ale 1is{ se v drobnostech. Seznam kognitivnich
zkresleni (angl. Checklist of Cognitive Distortions) podle D. D. Burnsa [3]:

1. Mysleni vSechno nebo nic (angl. All-or-Nothing Thinking):
hodnoceni vseho v absolutnich, ¢ernobilych kategoriich.

2. Prehnana generalizace (angl. Overgeneralization): vnimani jedné
negativni udélosti jako nekonecného vzoru porazek. Clovék si riké ”VZdycky
vsechno je $patné”.

3. Mentélni negativni filtr (angl. Mental filter): zaméreni na jednu
negativni udélost, na jednu chybu a plné ignorovani dalsich pozitivnich
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2. Uvod do psychologie

10.

a spravnych zalezitosti.

Ignorovani pozitivit (angl. Discounting the Positive): trvani na
tom, ze uspéchy a pozitivni vlastnosti nejsou dulezité.

Rychlé zavéry (angl. Jumping to Conclusions): brzké skakéni k
zavéram, které casto nejsou oduvodnény fakty. Lze rozdélit na 2 typy:

» Cteni myslenek (angl. Mind Reading): piedpoklad, 7e jini lidé
jsou viéi nam strasné kriticti.

® Proroctvi (angl. textit Fortune-Telling): vira v to, Ze se stane
néco Spatného, to co se muze pokazit, urcité tak udéla.

Pfehanéni a minimalizace (angl. Magnification and Minimi-
zation): prehanéni jednych fakti nebo uplné zmensovani dulezitosti
jinych.

Emocionalni argumentace (angl. Emotional Reasoning): dospi-
vani k zavéram podle toho, jak se ¢lovék citi. Napr. “Citim dzkost,
takze jsem v mebezpeci”, "Citim se jako poraZeny, takZe opravdu jsem
prohrdl/a”.

Imperativy (angl. Should Statements): kritika sebe nebo jinych se

2 7

slovy "musim”, "mél/a bych”, "nemél /a bych”apod.

Skatulkovani (angl. Labeling): misto pfiznani chyby si clovek ¥k, ze
je "neschopnym”.

Obvinovani (angl. Blame): misto feseni problému hledédni toho, kdo
za to muze.

® Sebeobvinovani (angl. Self-Blame): clovék se vini za to, za co
neni zodpovédny.

® Obvinovani jinych (angl. Other-Blame): Obvitlovani ostatnich
a popirani své vlastni role v situaci.

2.2.2 The Daily Mood Log

Hlavnim cvic¢enim pro dlouhodobé zbaveni se tzkosti podle D. D. Burnse je
analyza negativnich situaci a vyplnéni tzv. "The Daily Mood Log” tabulky (v
¢estiné lze prelozit jako Vyplnéni tabulky Denni nalady). Nejednd se vsak o
pouhé zaznamenani nalady, ale o hlubokou analyzu situace, kterd vedla ke
vzniku tzkosti; a vyvraceni kognitivnich zkresleni nahrazovani jich novymi
pozitivnimi tvrzenimi. Piiklad originalni tabulky ja znazornén dale [2.1] 2.2
The Daily Mood Log podle D. D. Burnsa [3]:
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2.2. Kognitivné behavioralni terapie

Tabulka 2.1: Pielozend verze cviceni Daily mood log, ¢dst prvni [3]

Udalost:
Moje emoce | % pfed | % po | Moje emoce | % pred | % po
Smutny, RO%P&’CIW’
Y smeésny,
depresivni, 315
D! | nesmély,
nestastny {Zeny
ponizeny
T y ..
Uz o/stn/l, Beznadéjny,
nervozni, {
> zoufaly,
znepokojeny, esimisticky
neklidny P '
Vinny, & ‘
) Rozcéarovany,
zahanbeny, ‘
Hanb zklamany,
kajicny, G
. ] zaseknuty
zalostny
Ménécenny, & ‘
; Rozhnévany,
neschopny, ‘
8 : rozzlobeny,
podradny, Fivy
! Zurivy
vadny
Osamély,
nechtény, Jiné (popiste)
nevitany, v
zbytecny

1.

Tabulka 2.2: Prelozend verze cviceni Daily mood log, ¢dst druhd [3]

Negativni . , | Pozitivni ,
myslenky % pred | % po | Zkresleni myslenky % viry
1. 1.

2. 2.

Vyplnéni The Daily Mood Logu probihd v 5 krocich [3]:

Udalost (angl. Upsetting Event). Vyplnit sloupec "Udélost”a strucné
popsat udalosti, kterd vyvolala pocity rozruseni, izkosti a dalsich silnych
negativnich emoci.

Moje emoce (angl. Emotions). Zakrouzkovat slova, kterd popisuji emoce
v moment udalosti. Soucasné ve sloupci "% pred”ohodnotit silu kazdého
pocitu podle stupnice od 0 % (nic) do 100 % (extrémné silny).

Negativni myslenky (angl. Negative Thoughts). Urcit a zapsat negativni
myslenky, které jsou spojené s kazdym vyse uvedenym pocitem. "Kdyz
se citim vinng, co si myslim?” Soucasné oznacte silu viry v kazdou
myslenku na stupnici od 0 % (vitbec ne) do 100 % (naprosto) ve sloupci
"% pred”.
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4. Zkresleni (angl. Distortions). Ur¢it kognitivni zkresleni, které odpovida
kazdé negativni myslence.

5. Pozitivni myslenky (angl. Positive Thoughts). Kazdou negativni myslenku
pozitivnéjsim a realistictéjsim tvrzenim. Uvést procenta viry v kazdé
tvrzeni od 0 % (vibec ne) do 100 % (naprosto) do sloupce “% viry” a na
z4ver znovu projit negativni myslenky a vyplnit sloupec “% po”, ktery
znamend silu viry v dané negativni tvrzeni po dokonceni cviceni.

B 2.3 Efektivita sehepomoci

V predchozich kapitoladch se ukazalo, ze izkostné poruchy predstavuji zdsadni
problém, kterému celi znacné ¢ast populace. Byly zminény také i hlavni
metody Teseni téchto problémt: psychoterapie, farmakoterapie a kombinace
obou téchto metod. Tyto zpisoby vsak predpokladaji profesionalni pomoc,
kterou si ne kazdy muize dovolit nebo se kviili stigmatizaci psychickych nemoci
rozhodne tuto pomoc nevyhledat. Pacienti trpici socidlnimi fobiemi nebo
socialnimi tzkostmi se navic ¢asto vyhybaji socidlnim interakcim.

V takovych pripadech mize pomoci pouze samostatna prace jednotlivce na
zékladé ovérenych technik. KBT je navrzena pro prici s psychoterapeutem,
ale také pro sebepomoc (z angl. Self-help). Studie ukazuji, ze samostatna
prace s KBT je efektivni jak z hlediska rychlé ulevy, tak i dlouhodobé [16].
Je vsak treba zdiraznit, ze v krajnich pripadech, kdy panicka nebo tzkostna
porucha dosahuje extrémnich projevi nebo ¢lovék vykazuje zjevné priznaky
dalsich psychickych poruch (naptiklad deprese), je nutné bezodkladné vyhledat
odbornou pomoc.

Existuje vice nez 20 000 mobilnich aplikaci, které se vénuji dusevnimu
zdravi a psychologické sebepomoci [17]. Mnoho z téchto aplikaci jsou tzv.
mood trackery, tedy aplikace, kde uzivatelé denné zaznamenavaji své pocity.
Prestoze vétsina uzivateld tvrdi, ze jsou tyto aplikace uzite¢né, maji urcité
problémy [18]: Pro nékteré uzivatele je obtizné zaznamenavat své negativni
nalady, a proto zaznamendavaji pouze pozitivni, coz vede ke zkresleni statistik
a dat. Néktefi uzivatelé maji problém zpétné interpretovat své zaznamy a
nevédi, jak je vyuzit ke zlepseni svého stavu.

Tyto problémy vedou k tomu, Ze podobné aplikace vibec nepomdhaji.
Navic jen mala ¢ast z uvedeného poctu aplikaci na trhu se vénuji KBT nebo
praci s panickymi zachvaty. Nékterym z nich je vénovana kapitola Analyza
podobnych aplikaci |6l

B 2.4 shrnuti

Uzkostné poruchy a panické zéchvaty jsou bézné psychické problémy, které
maji vyznamny dopad na zivot postizeného c¢lovéka. Nicméné je mozné proti
nim bojovat samostatné a casto i tspésné. Nejefektivnéjsi metodou pro 1écbu
uzkostnych poruch je KBT a hlavné cviceni Dr. Davida Burnse “Daily mood
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log”, které se zaméruji na reflexi vlastnich myslenek a zménu vzorct chovani.
Pro snizeni frekvence panickych zachvati mtze byt uzitecné jejich sledovani
a analyza spoustécu, které je vyvolaly. Diky této analyze lze zjistit nejcastéjsi
pric¢iny atak a pomoci KBT je propracovat a eliminovat. Pri aktudlnim
zachvatu je klicové co nejdrive uklidnit se a predejit tak vzniku zacarovaného
kruhu, kdy tdzkost z panického zichvatu zpusobuje dalsi tzkost. K tomu
mohou pomoci dechova cviceni a metody odvadéni pozornosti od negativnich
myslenek, napriklad uzemnujici otazky.
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Kapitola 3
Barvy

Vsechno kolem nas ma urc¢itou barvu. Podle barvy predmétu miizeme poznat
i jeho ucel — napriklad dopravni znacka ”Stop”’mé zarivé cervenou barvu,
ktera signalizuje zdkaz nebo upozornéni; po odeslani formulare na webovych
strankéch se ndm objevi zelena hlédska, oznamujici, ze vSe probéhlo v poradku.
V oblasti designu — od architektury po uzivatelska rozhrani, od marketingu
a designu plakatt az po vyvoj webovych stranek a navrh tlacitek — maji
barvy zasadni vyznam a a pri jejich volbé designer pouzivd své znalosti a
bere v tivahu 1ucel toho, co navrhuje. Barvy maji silny psychologicky dopad
na clovéka, coz muze designer aplikace vyuzit k ovlivnéni nélady, chovani a
kognitivnich procesii uzivatele.

. 3.1 Co je barva

Barva, jak ji vniméame, je dtsledkem komplexnich chemickych procesi, pro-
bihajicich v lidskych o¢i. Pfitomnost elektromagnetickych vin, emitovanych
zdroji ruseni magnetického pole, a jejich interakce s vizudlnimi pigmenty
cervené, modré a zelené barvy vede k transformaci téchto vin na signaly, které
jsou posilany do mozku. V disledku toho je mozné vnimat okolni prostredi v
jeho plné barevné rozmanitosti [19].

Svételné zdroje generuji elektromagnetické zareni, z néhoz je ¢ast absor-
bovana objekty ve svém okoli a ¢ast se od nich odrazi. Nasledujici obrazek
3.1] demonstruje priklady, jak se svétlo odrazi od povrcht rtiznych barev.
Tyto odrazené viny jsou zachycovany fotoreceptory v oku a umoznuji vizualni
vnimani objektu [19].

Vniméani specifickych barev je urceno frekvenci nebo vlnovou délkou odraze-
nych elektromagnetickych vln, coz je vzdalenost mezi jejich vrcholy, méfena v
nanometrech. Lidské oko je schopno detekovat pouze urcité spektrum téchto
vln, znamé jako viditelné svétlo, které se rozklada v rozmezi od 380 do 780
nanometra [20]. Obrazek 3.2 ukazuje cely spektrum elektromagnetickych vin.
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Obrazek 3.1: Priklady odrédzeni svétla od povrchi riznych barev [19]

10715 10712 1072 106 1073 1 m 108
T T T T T T T 10 T T T T T T T T T
1
I
2 Il
P Il
4 I
=N -
Il 7
I 8
—2
_ , 10
Violet Green Orange f
BlueI YeIIowI Reld
380nm 780 nm
| | | | 1 | | | | | | | | | | | 1 | |
HL 102! 1018 108 1012 10° 108
z

Fig. 2.1 Spectrum of electromagnetic waves: 1 cosmic radiation, 2 gamma radiation, 3 X-
ray radiation, 4 ultraviolet radiation, 5 near-ultraviolet radiation; 6 infrared radiation, 7 radar
waves, 8 VHF waves, 9 television waves, 10 radio waves

Obrazek 3.2: Spektrum elektromagnetickych vin [20]
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B 3.1.1 Korelaéni barevna teplota

Kazda barva ma svou korelac¢ni barevnou teplotu. Kvantifikace teploty barev
se opira o teoreticky model absolutné ¢erného télesa, které pii teploté absolutni
nuly (-273,15 °C nebo 0 stupni Kelvina) neemituje zadné elektromagnetické
zareni. S rostouci teplotou zacina téleso vyzarovat svétlo, jehoz barva se
postupné méni od tmavé ¢ervené pies zlutou a bilou az po modrou [20]. Tento
jev ilustruje, ze ¢ervend barva svétla koreluje s nizsimi teplotami, zatimco
modré odpovidd vyssim teplotdm, coz je zndzornéno na obréazku [3.3.

Kelvin Color Temperature Scale

10,000K+Blue Sky — 10,000K
— 9,000K
— 8,000K
— 7.000K
— 6,000K
60,000K:Cloudy Sky |
5,500K-6,000K:Day White — 5,000K
4 800K:Direct sunlight ——————————
4 000K:clear metal halide e — 4,000K
3,000K-100W Halogen I: — 3.000K
2,800K:100W Incandescent
— 2,000K

1,000K

Obrazek 3.3: Rozlozeni barev podle stupnice Kelvina [21]

Je zajimavé, ze lidska senzorickd percepce umoznuje rozpoznat teplotni
rozdily barev, kdy ¢lovék muze citit, ze Cervené svétlo je chladnéjsi nez modré,
pokud se dotkne povrchii riznych barev [22]. Tento fenomén se projevuje i u

nevidomych osob, které jsou schopny vnimat barvy prostfednictvim teplotnich
rozdila [20].

B 3.1.2 Viiv barev

Prestoze véda ukazuje, ze Cervené svétlo ma nizsi teplotu, lidé maji jiné asoci-
ace a mysli pravé naopak: Cervend barva se zda teplejsi nez modra. Kdyz do
kelimku dame kavu stejné teploty, piti z ¢erveného kelimku bude hodnoceno
jako teplejsi nez v modrém [23]. Tento jev muze byt zpiusoben vrozenymi
asociacemi a prirodnimi priklady, kde ohen mé odstiny od cervené po zluté
oranzovou, zatimco hluboce zmrazeny led je vniman s modrym podténem.
Tyto asociace maji na lidské vniméni silnéjsi vliv, nez si uvédomujeme. Na-
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priklad v mistnostech s modro zelenymi sténami mohou lidé citit chlad jiz pfi
15 stupnich Celsia, zatimco v mistnostech s ¢erveno-oranzovym dekorem az
pfi 11-12 stupnich [20].

Barvy ovSem ovliviuji nejen subjektivni vniméani, ale maji i vliv na fyzi-
ologické reakce. V jedné studii bylo zjisténo, ze pod vlivem Cervené barvy
dochéazelo u tcastnikd k vyraznému zvyseni srde¢niho tepu a vzruseni nervové
soustavy [24].

Z uvedenych informaci vyplyvéa, Ze barvy pusobi na lidi, af si toho jsou
védomi ¢i ne. Mohl by byt tento poznatek pouzit v 1é¢bé? Vyzkumy v této ob-
lasti nabizi protichiidné vysledky. Zprava z roku 2003 poukazuje na nedostatek
dikazu podporujicich pfimy vztah mezi specifickymi barvami a zdravotnimi
vysledky a uvadi, ze pouziti konkrétnich barev v zdravotnickych prostredich
s imyslem ovlivnit emociondlni stavy neni podlozeno spolehlivymi dikazy
[25]. Naproti tomu novéjsi studie z roku 2017 naznacuji, ze chladné barvy,
jako jsou zelend a modra, maji v nemocnicich pozitivnéjsi vliv na pohodu
a uzdravovani pacientti nez teplé barvy. Zlepseni zdravotniho stavu bylo
pozorovano u pacientti podstupujicich operace v mistnostech vymalovanych
zelené, coz naznacuje preferenci téchto barev u détskych pacientii. Tyto barvy,
evokujici pfirodni prostfedi, podporuji uvolnéni a pocit klidu [26]. Vysledky
téchto studii jsou prezentovany na obrazku (3.4l

/ Primary, Secondary & Tertiary Color Wheel
Most  preferred colors  among
participants. Also, positive, calming —
effect and minor improvement on
recovery process of patients.
\ Source: http:/digeny.blogspot.com.au

Obrazek 3.4: Barvy, které pacienti preferovali nejvic [26]

. 3.2 Vyznam barev

Zda si to lidé preji ¢i nikoliv, barvy nas ovliviiuji. Pro lepsi pochopeni tohoto
vlivu je nezbytné nejprve analyzovat vyznam kazdé ze zédkladnich barev.

B 3.2.1 Barevny kruh

V roce 1961 Johannes Itten predstavil svétu Barevny kruh, které se stal
nejfundamentalnéjsim nastrojem v teorii barev umeéni a designu. Tento kruh
poméahd dosdhnout hlubstho porozuméni barevnym vztahtim a harmonii [27].

Zéakladem Ittenova barevného kruhu jsou tfi primarni barvy: ¢ervend, modra
a zluta. Tyto barvy nelze ziskat smichanim jinych barev a slouzi jako vychozi
body pro vytvareni dalsich barev. Smichdnim primérnich barev vznikaji
sekundarni barvy: oranzova (C¢ervend + zlutd), zelend (zlutd + modrd) a
fialovd (modrd + cervend). Tyto sekundarni barvy lze dale kombinovat s
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3.2. Vyznam barev

primarnimi barvami, ¢imz vznikaji tercidarni barvy, které lez{ mezi primarnimi
a sekundarnimi barvami na barevném kruhu a predstavuji dalsi nuance a
odstiny. Je dulezité, Ze michani barev vzdy probiha ve stejnych pomérech, aby
odstiny byli rovnocenné [27]. Barevny kruh a kédy jeho barev jsou zobrazené

na obrazkéich a

Obrazek 3.5: Barevny kruh RYB [2§]

The 12 Main Colors of RYB:

RED R-O ¥-0 YELLOW
#FE2712 #FC600A #FCCC1A #FEFE33

GREEN B-G BLUE B-P PURPLE R-P
#66B032 #347C98 #0247FE #4424D6 #8601AF #C21460

Obrazek 3.6: 12 zikladnich barev RYB s ndzvy a kody [2§]

Bl 3.2.2 Vyznamy a vlivy

Kazda barva ma svij vlastni vyznam a vliv. Tento vliv lze zkoumat ve
tfech smérech: emociondlnim, psychologickém (vyrazovém) a symbolickém
(konstruktivnim). Kazdy z téchto aspektu tizce souvisi s ostatnimi, a proto je
obtiZzné posuzovat barvy pouze podle jednoho z nich [27].

Lze Tici, ze barva je vice o pocitu nez o vjemu. Lidské vniméani barev silné
zavisi nejen na asociacich, které jsou kolem kazdého ¢lovéka od narozeni, jako
jsou ptirodni asociace, ale také na daném kulturnim prostiedi [19]. Piikladem
miize byt bila barva, kterd v Ciné znamen4 zal a lidé se oblékaji do bilych
odévi na pohiby, zatimco v katolické cirkvi papez nosi bilé roucho jako
symbol ¢istoty, neposkvrnénosti a duchovni blizkosti k Bohu [27]. Jedna
barva, ale pro ruzné kultury znamenad zcela odlisné véci. Lze dodat, Ze néktera
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3. Barvy

odvétvi maji své typické barvy. Prikladem muze byt zelena, ktera je tizce
spojena s medicinou a zdravim — lékarny maji vétsinou zelené vyvésni stity a
design prostoru, a nékteré velké farmaceutické spole¢nosti maji loga v rtiznych
odstinech zelené.

B 3.2.3 Vyznam kazdé barvy

Tato podkapitola obsahuje souhrn poznatki o kazdé ze 6 sekundarnich barev
a je doplnéna o bilou, ¢ernou a sedou. Cilem bylo projit zadkladni asociace
a spojené emoce s kazdou z nich. PTi sestavovani této kapitoly byl nejvétsi
dtraz kladen na nasledujici zdroje: [27], [19], [29], [30], [31].

B Ziuta

Zluta odrazi nejvice svétla a je povazovana za nejteplejsi a nejsvétlejsi barvu
viditelného spektra. M4 vlastnosti husté, pevné, syté a hmotnéjsi verze bilé
barvy [27]. Proto je tradiéné spojovana se svétlem, sluncem, teplem a zlatem,
coz ji prisuzuje symboliku optimismu, pozitivni energie a povzbuzeni. V
soucasnosti je rovnéz Casto asociovdna s emoji (nebo emotikony), z nichz
vétsina zobrazuje sméjici se a veselé tvafe. Zlutd se vyskytuje i jako barva
svatozarich svatych na ikonach, coz mutze symbolizovat prozieni a nebeskou
moudrost.

Diky své vysoké svételnosti, hned po bilé, zlutd okamzité poutd pozornost
lidského oka, coz je vyuzivano k zvyseni viditelnosti. Statistiky ukazuji, ze
nehod [32]. Tento fakt je aplikovan pii vybéru barvy skolnich autobusi, vozidel
nouzovych sluzeb a taxiku, které jsou obvykle zluté. Slevy jsou také casto
zobrazovany na zlutych cenovkach, aby upoutaly pozornost zdkazniki.

Ptesto je tfeba byt opatrny s mnozstvim pouzité zluté — ackoliv ma mnoho
pozitivnich asociaci, ve velkém mnozstvi mtze byt vniméana jako prilis inten-
zivni, coz mize vést k psychickému a vizudlnimu pretiZeni a Gnavé oéi. Zluté
je barvou, na které jsou velmi dobfre viditelné jakékoli barevné primési, coz
muze vyrazné ovlivnit jeji vnimani.

V prirodé je kombinace zluté a ¢erné ¢asto pouzivana jako varovné zbarveni,
signalizujici nebezpeci, jak je vidét napriiklad u jedovatych skokant, zab a
hadi. Bilé papiry, knihy a bily textil mohou s ¢asem zloutnout, coz muiize
zluté barvé prisuzovat asociace se starnutim, nemocemi a vadnutim. Matna a
slaba zlutd muze symbolizovat zavist, pochybnost a dvojakost.

Marketingovi specialisté casto vyuzivaji pozitivni asociace zluté barvy
(optimismus, pritazlivost a zapamatovatelnost) pro znacky jako McDonalds,
National Geographic, Kodak, Nikon, Ferrari nebo IMDb, které maji zluta
loga (jsou zndzornény na obrazku 3.7).

Bl oOranzova

Oranzova se nachdzi mezi Cervenou a zlutou a je vysledkem smichéni téchto
dvou barev. Je energickd a tepld, ale na rozdil od zZluté ma oranzova spise
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3.2. Vyznam barev

meékei a jemnéjsi teplo — podobny rozdil jako mezi polednim sluncem a sluncem
zapadajicim. Je téz spojovana s détstvim, radosti a energii, a proto prvni
détsky televizni kanal Nickelodeon a znama limonada Fanta maji oranzova
loga.

Lze také tici, ze oranzova je barvou inovace, dobrodruzstvi a dynamiky.
Téchto vlastnosti vyuzivaji ve svych marketingovych kampanich znacky jako
Amazon a vyrobce motocykli Harley-Davidson. Loga vSech zminénych brandu
jsou na obrazku (3.8

Broskvové, teplejsi a klidnéjsi odstiny oranzové, které se blizi k bézové,
pusobi uklidnujicim dojmem. Tyto barvy jsou povazovany za mirné a spo-
lehlivé, coz vede k rostoucimu zdjmu o tuto barvu v soucasné dobé. Avsak
smichame-li ¢istou oranzovou s ¢ernou, vznikne hnéda — barva zemé, fadnosti
a suchosti [27].

Ve vychodni kultufe nosi buddhisti¢ti mnisi oranzové roby (Bhikkhu), a
tato barva je zde spojena s prostotou a odmitanim hmotnych statki. Ve
Spojenych statech je oranzova tzce spojena se svatkem Halloween, jehoz
hlavnim symbolem jsou dyné. Silné asociace mé oranzova také s podzimem,
coz pro nékoho mize znamenat vadnuti, melancholii nebo dokonce smutek.

ceocrarric MDD

Obrazek 3.7: Priklady brandi se Zlutym logem (zdroj: autorka)

m® niclgozzan
) o

amazon AABLE DATDSON

Obrazek 3.8: Piiklady brandi s oranZzovym logem (zdroj: autorka)
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B Cervena

Cervené barva mé nejvice rozpornych asociaci. Na jednu stranu je spojovina
s laskou, vasni a vzrusenim; na druhou stranu je barvou revoluci, valek,
nebezpedi a agresivity. Je to také barva krve a ohné. V Evropé je cervend
spojovana s luxusem, protoze mnoho vladct a panovnikii nosilo cervené roby.
Z tohoto diivodu ma znama luxusni spole¢nost Cartier ve svém logu vyraznou
¢ervenou barvu. V asijskych kulturach je ¢ervend barvou Lunarniho nového
roku, Stésti a uspéchu. Na Zapadé je ervena také spojovana se svatky jako
Novy rok a Vanoce — Santa Claus tradi¢né nosi cerveny kostym. Tento Cerveny
kostym se stal kanonickym v roce 1931 diky reklamni kampani spole¢nosti
Coca-Cola [33].

Bez ohledu na vyznam této barvy je ¢ervend rozhodné mocné, neodolatelné
z&¥iva a m4 silnou povahu [27]. Muze stimulovat rychlé rozhodovani a zvysit
srdecni tep.

Pokud ale zmirnime ¢ervenou bilou, dostaneme rizovou — barvu détstvi,
sladkosti, nezbednosti a nevinnosti.

Dalsi znacky, které vyuzivaji pozitivni vyznam cervené barvy: Lego, Nin-
tendo, Netflix. VSechny znacky jsou na obrazku

%
== NETFLIX

Obrazek 3.9: Piiklady brandu s ¢ervenym logem (zdroj: autorka)

Ccurtier

B Fialova

Fialova je barvou, kterd vznika smiSenim Cervené a modré. Tyto dvé pro-
tikladné barvy — jedna tepla a energickd, skoro agresivni, druha chladné a
klidna — se spojuji do jedné, kterd v sobé nese sily obou zakladnich barev [27].
Fialova tak symbolizuje tajemstvi a magii, zvédavost a kreativitu. Fialova je
barvou duchovna a luxusu. Zaroven je antipodem zluté — je to nejtemnéjsi
barva ptred Cernou. V zavislosti na kontextu, ve kterém je fialova pouzita,
temnéjsi odstiny mohou pusobit tisnivé a témér désiveé. Proto je treba byt
opatrny se mnozstvim fialové a sousednimi barvami. Svétlejsi levandulové
odstiny naopak vyvolavaji dojem hebkosti a elegance.

Fialova neni mezi znackami prili§ popularni barvou, ale Milka, Hallmark,
FedEx a Yahoo v ni vidi mnoho pozitiv a proto ji vybiraji jako barvu svého
brandu. Poméha jim vyjadrit kreativitu, jedinecnost a jemnost. Vsechny jsou
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3.2. Vyznam barev

uvedené na obrazku

-H-M
Obrazek 3.10: Piiklady brandt s fialovym logem (zdroj: autorka)

Bl Modra

Modra je barvou s nejkratsi vilnovou délkou, kterou vnimé i vétSina lidi s
poruchami barvocitu, naptiklad barvosleposti. M4 silné asociace s klidem a
prinasi pocity harmonie diky své pritomnosti v prirodé, jako je bezmezné
nebe, hluboky ocedn a teplé more. Pravé cokolada znacky Bounty, ktera
ma modré baleni, se ztotoznuje s klidem a harmonii. Modra barva uvolnuje,
snizuje stres, srdecni tep a krevni tlak, pomdha zvysovat produktivitu a
podporuje koncentraci. Rovnéz ovliviiuje produkei melatoninu (hormon, ktery
reguluje rytmus aktivity a spanku) — pod vlivem této barvy se ¢lovék citi vice
energicky, protoZze hladina melatoninu v krvi klesa [31].

V nadmérném mnozstvi vSak mize modréa zpomalovat a dokonce tizit. Pod
jejim vlivem lidé c¢asto ztraceji chut k jidlu, coz je divod, pro¢ se malokdy
pouziva v designu interiérii kavaren a restauraci.

Modra je nejpopuldrnéjsi barvou na svété [34] a zéroven se nejvice vyuziva
v brandingu a designu log [35]. Lze Tici, Ze modra je barvou socidlnich siti
a tim padem i komunikace mezi lidmi — nejvétsi socidlni sité maji loga a
své rozhrani v této barvé. Piiklady zahrnuji Twitter, ktery se v roce 2022
prejmenoval na X, LinkedIn, Facebook, Skype a Zoom. Modra také vyjadiuje
inovace, zabezpeceni a stabilitu, coz vyuzivaji spole¢nosti jako IBM, Dell a
Walmart (jak vypadaji jejich loga je uvedené na obrazky .

Dalsi silnou asociaci s modrou jsou informace — z rozhrani webovych a
mobilnich aplikaci jsou lidé zvykli na to, ze informac¢ni boxy a pole jsou
modré.

V dnesni moderni kultufe mame také zakotvené pravidlo, ze ruzova je
barvou divek, zatimco modré je barvou chlapci. Toto pravidlo se vSak stalo
popularni az po druhé svétové vélce a v prubéhu historie se nékolikrat zménilo

[31].
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B Zelena

Zelend barva je jedinecnd tim, ze lidské oko dokaze rozlisit nejvétsi pocet jejich
odstinu [36]. Tato barva je tzce spjata s prirodou, kde je pritomna v rostlindch
a lesich. Z tohoto diavodu zelend symbolizuje prirodu, rist, harmonii, mladi,
nadéji a svézest. Pii pohledu na zelenou se o¢i uvolni a mozek se uklidni [37],
coz ji ¢ini jednou z nejpohodlnéjsich barev, schopnou zmirnit negativni emoce
a vytvaret uklidnujici atmosféru.

Zelen4 je druhou nejoblibenéjsi barvou na svété, hned po modré [38]. Diky
svému tésnému spojeni s prirodou, ekologii a svézesti je ¢asto vyuzivana v
brandingu: Animal Planet (televizni kandl zaméfeny na ptirodu a zvifata),
kosmeticky znacky Garnier a Yves Rocher, Bonduelle (specializujici se na
zdravou rostlinnou vyzivu), limonddy Sprite a Vinea, a automobilova spo-
le¢nost Skoda (kters zdtraziiuje sviij zdjem o ekologickou vyrobu). Zelena
je také spojovéna s druznosti, coz strategicky vyuziva ve svém marketingu
spole¢nost Starbucks.

Zelend barva ma rovnéz silné asociace s medicinou a zdravotni péci. Mnoho
1ékti je vyrabéno z rostlin a lékarny jsou Casto oznacovany zelenym lékaren-
skym kiizem. Tento symbolismus je diivodem, pro¢ nékteré svétové a Ceské
farmaceutické spolecnosti, jako napiiklad MSD, Dr. Max a Benu, preferuji ze-
lenou barvu ve své firemni identité. VSechny uvedené znacky jsou na obrazku
3.12l

Kromé toho zelend symbolizuje penize a bohatstvi, coz je dano tim, ze
bankovky dolaru maji odstiny zelené.

Nicméné zelena barva ma také své negativni asociace, zejména ve spojeni
s hady a jedem. Svétle zeleny odstin pokozky muze byt vniman jako pri-
znak nemoci, coz spojuje tuto barvu s chorobami. Zelend je rovnéz tradi¢né
spojovana se zavisti a chamtivosti.

Bl cerna

Cernd barva mé nejvice negativnich asociaci [29]: temnota, noc. Je symbolem
strachu a tuzkosti, melancholie a deprese. Na Zapadé je spojovana se ztratou,
pohiby a smrti. Zatimco bild symbolizuje dobro a svétlo, ¢ernd je jejim
primym opakem a symbolizuje zlo, tmu, néco tajemného a ¢arodéjného. V
literature a kinematografii jsou zlocinci ¢asto zobrazovani v ¢erném oblecCeni.
S ¢ernou jsou spojeny nasledujici pojmy: drastickému a krutému humoru se
rika “cerny humor”; neoficialni a protipravni obchodovani se nazyva “cerny
trh”; Spatné nebo dokonce tragické dny jsou “cerné dny”; a pokud jde o
seznam nezadoucich lidi nebo jevil, pouziva se vyraz “Cernd listina”.

Cerné se také stala barvou radikalnich politickych hnuti, jako jsou anar-
chismus a fasismus.

Navzdory tomu méa Cerné i pozitivni asociace. Je barvou luxusu, elegance,
vkusnosti a moci: oficidlni spolecenské obleky pro pany a malé ¢erné Saty pro
damy, ¢erné limuziny a smokingy. Diky tomu miiZze pusobit silné, asociovat se
se silou a moci a vytvaret pocit nadrazenosti.
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3.2. Vyznam barev

Kdyz se mluvi o ¢erné, vybavuji se znacky jako Chanel, Adidas, Audi a
Playboy, které vyuzivaji pozitivni symboliku této barvy. Kosmetickd znacka
Lush také pouziva cerné barvy, ale ve smyslu prostoty. Priklady jsou na

obrazku

zoom . 9

Linked[fi] Walmart

Obrazek 3.11: Piiklady brandt s modrym logem (zdroj: autorka)
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YVES ROCHER " BENU

Obrazek 3.12: Piiklady brandu se zelenym logem (zdroj: autorka)

CHANEL 4‘\ y
>

PLAYBOY

I HANDMADE
COSMETICS

Obrazek 3.13: Piiklady brandu s ¢ernym logem (zdroj: autorka)
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Bil4, jak bylo dfive uvedeno, je opakem cerné a je barvou dobra a svétla. Je
to ,vzdusna“ barva, ktera vyjadiuje cistotu, jednoduchost, otevienost, lehkost
a svézest. Bila vlajka je symbolem smifeni a bild holubice symbolem miru.
Bil4 je barvou, kterd se vzdy dobfe hodi k jakékoliv jiné barvé a zvyraznuje
jeji silné stranky [27]. Pfi smichéni jakékoliv barvy s bilou dokaze tuto barvu
zjemnit a vytvorit z ni mékky a nézny odstin. Znacky, které voli bilou jako
svou barvu, chtéji vyjadrit eleganci (Valentino), néznost (Dove), ¢isté ucely
(Michelin) a lakoni¢nost (Wikipedie). Jsou znézornéné na obrazku 3.14.

Bila muze také symbolizovat novy zacatek: zacatek nové etapy v zivoté
zeny (bilé svatebni Saty) nebo zacatek nového projektu, knihy ¢i obrazu (bilé
platno nebo papir). Je to vSak barva, kterd neodpousti zidnou chybu — pokud
se néco nepovede, bila se snadno uspini.

Ve velkém mnozstvi mize také piisobit inavné a vyvolat pocit chladu,
izolace od ostatnich a prazdnoty.

]
~ —

Dove Dove
Bort " Jone
p ! Pon
-1 e ¥ . &
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WIKIPEDIA

MICHEL’N The Free Encyclopedia

Obrazek 3.14: Piiklady brandu s bilym logem (zdroj: autorka)
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Bl Seda

Sedou barvu lze ziskat smichanim zakladnich primarnich barev ve stejnjch
proporcich [27]. Zd4 se, ze do sebe vstfebava vlastnosti téchto barev, ale
vysledkem je barva, kterou mnozi vnimaji jako depresivni, nudnou a pasivni
[29]. Je to barva, kterd se nachdz{ mezi bilou a ¢ernou — lze ¥ici, ze bud je to
dobro s naznakem zla, nebo naopak zlo s kapkou dobra.

Tato barva neni prilis popularni mezi znackami, ale existuji vyjimky. Prikla-
dem jsou Apple a Mexx, ktefi timto vyjadiuji svoji profesionalitu a moderni

styl (jsou na obrazku 3.15]).

o

MEXX

Obrazek 3.15: Piiklady brandu se Sedym logem (zdroj: autorka)

Nasledujici tabulka obsahuje kratky a piehledny souhrn analyzy vy-
znamu barev.
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Tabulka 3.1: Souhrn vyznamu barev

Barva | Pozitivni asociace a emoce | Negativni asociace a emoce Znacky
Optimismus,
Stésti, sl o
SLOstL, Shurice, Jedovaté hady a zaby, McDonalds,
teplo, zlato, o il . .
5, . nebezpedi, stari, zavist, National Geographic,
Zluta kreativita, .
emoii. fismev pochyba, zrada, Kodak, Nikon,
J, D ) dvojakost Ferrari, IMDb
poznéani, veseli,
rozum, taxi, svatozaii
Teplo,
zapadajici slunce,
détstvi, radost, energie, Vadnuti, smutek, Nickelodeon,
. dobrodruzstvi, melancholie, Fanta,
Oranzova . . .
dynamika, buddhism, fadnost, Amazon,
Halloween, suchost, dotéravost Harley-Davidson
dyné, podzim, nadseni,
pratelstvi
[ Carti
, . ., Viélka, revoluce, Artier,
Laska, vasen, vzruseni, .. Coca-cola,
s . Xt o agresivita,
Cervena luxus, stésti, aspéch, o, Lego,
. . nebezpedi, krev, .
sila, rychlost, energie oheit. vokiik Nintendo,
1V Netflix
Magie, zvé S
ag,u?, zvedavost,v . o Milka,
kreativita, duchovné, Tajemstvi, dés,
. . L . Hallmark,
Fialova luxus, hebkost, dusevni tisen, mystika, FedEx
elegance, vesmir, utlak ’
. . Yahoo
fantazie
Bounty, Twitter,
Nebe, mote, vzduch, . LinkedIn,
o v . Introverze, zima, led,
duvéra, informace, chlad. hloubka Facebook,
Modré stabilita, nezdvislost, T ’ Skype,
. ) pasivita,
klid, bezpedi, apatie Zoom,
komunikace p IBM, Dell,
Walmart
Animal Planet,
Ptiroda, les, rostliny, Garnier,
rust, harmoil.i.c, mladi, Jed, had, nemoc, ch:% RO(.ZhCI‘,
, nadéji, . .. Sprite,Vinea,
Zelend .. . toxin, zavist, =
svezest, ekologie, chamtivost Skoda Auto,
druznost, Starbucks,
medicina, penize MSD, Dr. Max,
Benu
Luscus. elesance Temnota, noc, zlo,
S Cles ’ tizkost, strach, Chanel, Adidas,
= . smoking, vkusnost, . .
Cerna . . melancholie, Audi, Playboy,
moc, profesionalismus, ,
. deprese, ztrata, Lush
autorita . ,
pohrby, smrt, litost
Dobro, svétlo, ¢istota,
otevrenost, jednoduchost,
lehkost, svézest, mir, . ) Valentino, Dove,
e elegance, Chlad, izolace, prazdno, . .
Bila . T . . Michelin,
néznost, lakoni¢nost, krehkost, nemocnice Wikipedic
zacatek, bilé svatebni Saty, p
papir, nevinnost,
dokonalost, poradek
Profesionalite
Is(;reiglzi?o{;é 2 Deprese, nuda,
Sed4a ’ pasivita, Apple, Mexx
skromnost, .
’ chudoba, vahavost
pokora
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Podle Ittena [27] maji na smyslové vnimani vyznamny vliv také i ndsledujici
aspekty:

® Charakter barvy: fialovd miize vykazovat teplejsi ¢erveny podtén, nebo
chladnéjsi modry a bezduchy odstin. Zelend muze byt az tyrkysova nebo
zativa jako mlady vyhonek.

B Svétlost: svétlost barvy se miize projevit tak, ze zluta bude natolik svétla,
ze bude vypadat témér jako bila, nebo naopak tmava az skoro hnéda.

® Saturace (nasyceni barvy): barva mize byt zesvétlena ptidanim bilé, ¢imz
se stane pastelovou, nebo naopak muze byt ztmavena zvySenym podilem
cerné. Jasné a syté barvy jsou obvykle spojovany s radosti, létem, teplem
a energii, zatimco pastelové odstiny vyvolavaji klid, mir a néznost.

® Mnozstevni pomér: kombinace zluté a fialové bude mit rizny vizualni
dopad v zavislosti na tom, zda obraz obsahuje vétsi pomér zluté, vétsi
pomér fialové nebo zda jsou obé barvy zastoupeny rovnomérné.

B Sousedstvi s jinymi barvami: kapka zluté na zeleném pozadi bude vyrazné
zafit, zatimco na svétle modrém pozadi vytvori silny kontrast. Stejna
zlutéd kapka na bilém pozadi bude pusobit jako znecisténi.

Zména jakéhokoli z téchto aspekti ma vliv na celkové vniméni barev, coz
vyzaduje, aby designer pristupoval k témto zménam s maximalni opatrnosti.

B 3.2.4 Shrnuti

Barvy hraji dilezitou roli v designu, a proto designéii musi byt pfi jejich
vybéru obezietni. Diky nim mohou znacky lépe vyjadrovat své poslani a
ovliviiovat u zdkazniky. Na zakladé provedené analyzy vznikla barevnd paleta
pro aplikaci, kterd je vytvorena v ramci této bakalarské prace. Paleta byla
peclivé vybrana na zakladé psychologickych té¢inka barev a je znazornéna na
obrazku [3.16.

Jako primérni barva byla zvolena pastelova zelend, kterd je osvézujici,
uklidnujici a motivujici pro obnovu. Barvy pozadi (svétle sedd) a pisma
(nesyté ¢ernd) byly vybrany tak, aby mezi sebou nemély silny kontrast a aby
se uzivatelim lépe cetlo.

Jako sekundérni barvy byly zvoleny pastelové broskvova a levandulova, které
budou pouzity k zlepseni prehlednosti prvki. Broskvova je uklidnujici verzi
oranzové, ktera vsak obsahuje jiskiivost a pozitivitu hlavni barvy. Levandulova
dodéava nadech jemnosti.
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Peach Wisteria Anti-flash white

Obrazek 3.16: Barevnd paleta [39)
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Kapitola 4

Design

Jeden z dalsich hlavnich cild této préace je design a navrh aplikace, ktera bude
slouzit ke zlepSeni emocionalniho a psychického stavu uzivatele. Podobna
aplikace musi byt navrzena velmi opatrné, protoze, jak bylo zminéno v
predchozi kapitole, dokonce i barvy aplikace mohou ovlivnit uzivatele, a
pokud byly zvolen $patné, mohou zhorsit jeho stav.

Jak napsal Dave Lull ve své knize Discussions in User Experience “UX
is not just about users — it’s about user welfare” (z angl. ,UX neni jen
o uZivatelich — je to o jejich pohodé a blahobytu®) [40]. Spravné navrzend
aplikace bude lépe vyhovovat uzivatelim a u¢innéji plnit jejich pozadavky a
potteby.

B 4.1 uXaUldesign

Pro navrh aplikace je klicové porozumét rozdilim mezi UX a Ul designem.
Tyto dva aspekty jsou zasadni pro dspésné zapojeni uzivateli a jejich spoko-
jenost pri pouzivani aplikace.

UX znamend User Experience (z angl. UZivatelsky zdzitek). UX design je
siroky pojem, ktery zahrnuje mnoho riznych oblasti [40]. Podle Davida Lulla
[40] do UX designu patii:

® Uzivatelsky vyzkum

Vizudlni design informaci

Pouzitelnost

Strategie UX

Testovani uzivatelskych zkuSenosti

Design uzivatelského rozhrani

Architektura UX

Pochopeni koncového uzivatele a jeho potieb
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Podle J. Nielsena [41] koncept UX pokryva veskeré aspekty interakce mezi
koncovym uzivatelem a produktem, pricemz tato interakce zahrnuje také
interakci mezi uzivatelem a firmou. Jde o celkovy dojem uzivatele z pouzivani
produktu nebo aplikace, jak se vic¢i tomu citi, az po smyslovy efekt drobnych
detaila [42].

User Interface (UI, z angl. UZivatelské rozhrani) design je soucasti UX a je
zameéren na vzhled produktu, v rdmci designu mobilnich a webovych aplikaci
mluvime o grafickych prvcich. Ul se soustfedi na vizudlni a interaktivni prvky
a je klicové pro pritazlivost aplikace a jeji schopnost udrzet si uzivatelovu
pozornost [40]. Do UI designu v kontextu softwarovych aplikaci patii [43]:

® Rozlozeni prvka

® Barvy a barevné palety

® Typografie

® Interakce prvka mezi sebou a s uzivatelem

® Responzivita a pouzitelnost rozhrani na ruznych zarizenich

® Pristupnost rozhrani pro vsechny
Hlavnim cilem UX a Ul designu je vytvoreni systému, ktery je uzivatelsky
privétivy, intuitivni a prizpusobeny potiebam uzivatele. Nasledujici obrazek

4.1] zndzornuje etapy a kdy se pouzivd UX a Ul design v procesu vyvoje
produktu [43]:

Concrete

=
H
Surface: g
visual design @
(=}
E]
Skeleton:
interface design, navigation
design, information design
c
Structure: ;
information architecture, ]
interaction design £
>

Scope:
functional and content
requirements

Strategy:
user needs, business goals

Abstract

Obrazek 4.1: Pét elementtt UX designu v procesu vyvoji [43]
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4.2. User-centered design

. 4.2 User-centered design

UX design ukazuje, jak je dulezité klast diiraz na potieby a specifika koncového
uzivatele. Toto je pravé zakladem user-centered designu (z angl. Design
zameéreny na uzivatele). Zéakladem UCD jsou tfi principy:

® Hned od zacatku je design zaméren na uzivatele a jeho potieby.

® Analyza a pozorovani zpétné vazby uzivatelu prostfednictvim prototypu
a simulaci (rovnéz na pocatku vyvoje).

B [terativni vyvoj — proces vyvoje probiha v cyklech designu, testovani a
oprav [44]. Nasledujici obrazek znézornuje tento princip iterativniho
designu.

User-centered design process

Research Concept Design Develop

Obrazek 4.2: Proces vyvoje designu zaméfeného na uzivatele [45]

Pristup UCD ovliviiuje cely proces vyvoje. Na prvnim misté jsou koncové
uzivatele a jejich cile a potteby, nikoli technologie. Technologie jsou podruzné
a voli se tak, aby co nejefektivnéji spliovaly ocekdvani. Aby vyvojari a
designéri byli schopni vytvorit to, co nejlépe poslouzi uzivateltim, musi své
cilové uzivatele dobfe znat, véetné jejich chovani a kontextl, ve kterych
budou produkt pouzivat. Design bere v tivahu jak kognitivni, tak fyzicka
omezeni uzivateli, aby se minimalizovaly chyby. To zahrnuje aspekty jako
délka pozornosti, pamét, vnimani a fyzicka sila. Dilezitou soucésti je také
zapojeni cilové skupiny béhem celého vyvojového procesu, véetné testovani a
analyzy jejich zpétné vazby [42].

B a3 Design Heuristics

V roce 1994 Jakob Nielsen definoval 10 zakladnich heuristik pro design
uzivatelskych rozhrani (také znamych jako heuristiky pouzitelnosti, z angl.
Design Heuristics), které jsou dodnes aktudlni. Tyto heuristiky slouzi jako
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4. Design

zékladni principy pro ndvrh uzivatelsky privétivych, pristupnych a intuitivnich
aplikaci. Seznam heuristic [46]:

® Viditelnost stavu systému (angl. Visibility of system status) —
systém by mél vzdy vcas informovat uzivatele o tom, co se déje.

® Shoda mezi systémem a reidlnym svétem (angl. Match Between
System and the Real World) — systém by mél pouzivat jazyk uzivatele
a veskeré informace by mély byt logicky usporadéany.

m Uzivatelska kontrola a svoboda (angl. User Control and Free-
dom) — uzivatel by mél mit moznost snadno vratit zpét jakoukoliv akei,
kterou omylem provedl, pomoci tlac¢itek "undo”a "redo”.

® Konzistence a standardy (angl. Consistency and Standards) —
systém by mél dodrzovat konvence platformy, aby stejné akce nebo slova
vzdy znamenaly totéz. Tlacitka by se méla chovat stejné na riznych
obrazovkach.

® Prevence chyb (angl. Error Prevention) — systém by mél eliminovat
rizikové situace a vyzadovat potvrzeni od uzivatele pro potencidlné
nebezpecné akce, napr. pro mazani dat.

® Rozpoznani misto vzpomindni (angl. Recognition Rather Than
Recall) — uzivatel by nemél pamatovat si mnoho informaci potfebnych
pro pouzivani systému. Informace by mély byt snadno dostupné tam,
kde jsou potteba.

® Flexibilita a efektivita pouziti (angl. Flexibility and Efficiency
of Use) — systém by mél vyhovovat jak zkusenym, tak novym uzivate-
lam a umoznovat prizptisobeni operaci podle jejich potieb, naptiklad
prostiednictvim klavesovych zkratek.

m Esteticky a minimalisticky design (angl. Aesthetic and Mini-
malist Design) — dialogova okna by méla obsahovat pouze relevantni
informace, protoze kazda dalsi jednotka informace snizuje viditelnost
téch dulezitych.

® Pomozte uzivatelim rozpoznat, diagnostikovat a resit chyby
(angl. Recognize, Diagnose, and Recover from Errors) — chybové
hlasky by mély byt struc¢né, jasné, popisovat problém a naznacit jeho
feSeni, bez zbytecnych kédu nebo matoucich informaci.

® Nipovédy a navody (angl. Help and Documentation) — i kdyz
je lepsi, kdyz systém lze pouzivat bez dokumentace, mize byt nutné
poskytnout napovédu. Tyto informace by mély byt snadno vyhledatelné,
zameérené na ukoly uzivatele a nemély by byt prilis rozsahlé.
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4.4. Prototypovani

Nasledujici obrazek shrnuje vSechny heuristické evaluace.

1 Visibility of
System Status

Designs should keep users informed
about what is going on, through
appropriate, timely feedback.

i

Interactive mall maps have
to show people where they
currently are, to help them
understand where to go next.

Match between
System and
the Real World

The design should speak the users'

language. Use words, phrases, and

concepts familiar to the user, rather

than internal jargon.

== Users can quickly understand
which stovetop control maps

to each heating element.

Error
Prevention

Good error messages are
important, but the best designs
carefully prevent problems from
occurring in the first place.
Guard rails on curvy mountain
roads prevent drivers from
falling off cliffs.

Aesthetic and
Minimalist
Design

Interfaces should not contain
information which is irrelevant. Every
extra unit of information in an
interface competes with the relevant
units of information.

4 & Aminimalist three-legged

" ﬂ‘ stool is still a place to sit.

NN/g

Nielsen Norman Group

Jakob’s Ten

Usability Heuristics

User Control
and Freedom

Users often perform actions by
mistake. They need a clearly marked
"emergency exit" to leave the
unwanted action.
Just like physical spaces,
digital spaces need quick
“emergency” exits too.

Recognition
Rather Than Recall

Minimize the user's memory load
by making elements, actions, and
options visible. Avoid making users
remember information.

People are likely to correctly
'.. : answer “Is Lisbon the capital
mmn. of Portugal?”.

Recognize,
Diagnose, and
Recover from Errors

Error messages should be expressed

in plain language (no error codes),

precisely indicate the problem, and

constructively suggest a solution.
Wrong-way signs on the
road remind drivers that

n they are heading in the
wrong direction.

4 Consistency
and Standards

Users should not have to wonder
whether different words, situations,
or actions mean the same thing.
Follow platform conventions.
wemr  CHECK-IN counters are usually
__2 located at the front of hotels,
which meets expectations.

7 Flexibility and
Efficiency of Use

Shortcuts — hidden from novice users
— may speed up the interaction for
the expert user.
Regular routes are listed on
@ maps, but locals with more
,: knowledge of the area can
take shortcuts.

1 O Help and
Documentation

It’s best if the design doesn’t need any

-

e

additional explanation. However, it
may be necessary to provide
documentation to help users complete
their tasks.

4 Information kiosks at airports
are easily recognizable and
solve customers' problems in
context and immediately.

Obrazek 4.3: Souhrn heuristic podle Nielsena [40]

. 4.4 Prototypovani

Prototypovani je nezbytnou soucasti procesu vyvoje produkti. Pouziva se
nejen pii vyrobé fyzickych produktii, ale i pfi vyvoji software. Prototyp
predstavuje model nebo navrh, jehoz hlavnim cilem je zefektivnéni procesu.
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Prototypy slouzi predevsim k testovani funkcionalit a pozadavku, ziskani
zpétné vazby od uzivatelii a hodnoceni navrzené aplikace [42]. Prototypovani
lze provadét v raznych fazich ndvrhu produktu: od tplného zac¢atku a stanoveni
pozadavkil az po rozsiteni jiz existujici aplikace a ovéreni jeji kompatibility se
zbytkem produktu [42]. Prototypy pomahaji rychle a levné odhalit problémy
a chyby, které lze jednoduse opravit a znovu otestovat [42]. Jelikoz je prototyp
pouze modelem, prinasi urcitd omezeni: ¢asto ma omezené funkcionality a
muze byt zaméfen na testovani jen jednoho uréitého aspektu produktu [42].

Podle potifeby mohou byt prototypy fyzické (napf. nacrtky na papife,
modely ze stavebnic nebo dfeva) nebo digitalni (napf. prototypy webovych
stranek ve Figmé nebo Adobe XD) [42]. Déle lze prototypy rozdélit na in-
teraktivni nebo statické, jednostrankové nebo vicestrankové, detailni a méné
realistické [47]. Nejdulezitéjsi je vSak rozdéleni prototypu podle trovné rozpra-
covanosti nebo presnosti — zde mluvime predevsim o low fidelity (prototypy
s nizkou presnosti) a high fidelity (vysoké presnost). Volba typu prototypu
zavisi na cilech, kterych chce vyvojar nebo designér dosdhnout, dostupnych
zdrojich a case.

B 4.4.1 Low fidelity prototyp

Low fidelity prototypy maji nejnizsi presnost — jejich hlavnim cilem je ovérit
koncept produktu a jeho funkénost, nikoli vzhled ¢i detaily. Jsou rychlé na
vytvoreni, snadno opravitelné a levné. Pouzivaji se vétsinou v pocatecnich
fazich vyvoje [47]. Casto nemusi vypadat jako finélni produkt, coz miize zmést
zainteresované strany nebo testery.

B 4.4.2 High Fidelity

High fidelity prototypy jsou naopak velmi blizké findlnimu produktu, ackoli
se v né¢em mohou liSit a nemit vSechny funkcionality. Jsou pfesnéjsi nez
na vytvoreni, ale umoznuji provadét presnéjsi uzivatelské testovani a ziskavat
presnéjsi zpétnou vazbu o tom, jak bude aplikace fungovat ve skutecnosti
[47]. Na rozdil od low-fidelity prototypu umoznuji také testovat vzhled a
pouzitelnost aplikace. Nasledujici tabulka |4.1) obsahuje porovnani prototypt
ruzné presnosti podle [42] a [47].

S ohledem na silné a slabé stranky rtznych typt prototypi muze byt
vhodné kombinovat oba pristupy. Nejprve vytvorit a otestovat low-fidelity
prototyp, aby se ziskala obecna zpétna vazba a zhodnotilo, zda jsou splnény
pozadavky. Nésledné, po tpravach, vytvorit a otestovat high-fidelity prototyp,
ktery umozni zhodnotit pouzitelnost, vzhled a rozlozeni aplikace, a az poté
vyvijet findlni produkt.
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Tabulka 4.1: Porovnani low- a high-fidelity prototypt

4.5. Shrnuti

Low-fidelity prototyp

High-fidelity prototyp

Levny a rychly pro vyvoj
Muze ho vytvorit kdokoli

Skoro kompletni funkénost
Plné interaktivni

Omezené kontrolovani chyb
Omezend uziteénost pro testovani pouzitelnosti

Vyhody Jednoduchy na opravy Pusobi jako findlni produkt
Umorznuje vytvorit a ohodnotit vice ndvrhi Umoziiuje testovani designu (vzhledu)
Umorznuje rychly prehled o produktu Presnéjsi zpétna vazba
Mensi realisti¢nost NafOCHC.JSI 2 dragm {13 v‘\’./YOJ
Fes e . o . Vyzaduje znalosti nastroju
. Muze prili§ zjednodusit komplexni procesy = e vews ,
Nevyhody N Casové naro¢néjsi na upravy

Moznost zamény uzivatelem za koneény produkt,
coz muze vést ke zkreslenému vnimani findlntho produktu

. 4.5 Shrnuti

Vyznam UX a Ul designu v aplikaci pro sebereflexi a sebepomoc je zasadni,
protoze primo ovliviiuje uzivatelskou spokojenost a tc¢innost aplikace jako
terapeutického nastroje. Kvalitni design nejenze zvysuje sance na pravidelné
uzivani aplikace, ale také podporuje u¢innost KBT tim, ze zlepsuje uzivatelovu
schopnost sebereflexe a zvlddani emoc¢nich stavi.

Pro tuto praci byl zvolen postup user-centered design, a proto prace se
nejdiive zaméri na definovani cilového uzivatele a jeho pozadavky, nasledné
na tvorbu lo-fi a hi-fi prototypt a testovani, s dirazem na pravidla dobrého
designu a heuristiky.
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Kapitola b

Testovani

Pii Iterativnim vyvoji testovani je klicovou fazi v procesu vyvoje aplikaci.
Béhem vyvoje muze testovani probihat nékolikrat v rtuznych etapach a vzdy
poskytuje zpétnou vazbu, kterd je nezbytnd pro vylepsovani produktu a
predchézeni velkym chybam a nedorozuménim mezi tymem, ktery produkt
vyviji, a uzivateli. Testovat lze jak technickou ¢ast aplikace (napf. testovani
backendu pomoci unit testi1), tak i vzhledovou (napf. testovani frontendu
pomoci usability testing).

. 5.1 Usability testing

Testovani pouzitelnosti (angl. Usability Testing) je jednu ze zakladnich me-
todou testovani a spociva v testovani prototypu nebo hotového produktu
s redlnymi uzivateli [42]. Cilem je hodnotit uzivatelské rozhrani, odhalovat
chyby a zjistit, zda je konecny produkt intuitivni a pristupny pro cilového uzi-
vatele. Ucastnici testovani jsou pozddéni, aby plnili specifické tkoly, zatimco
moderatory sleduji a zaznamenéavaji jejich chovani, véetné vyrazu obliceje,
pohybt mysi a zptusobu, jakym premysleji nad fesenim tkolu [42]. Soucasti tes-
tovani je i vyplnéni dotazniku spokojenosti pro sbér pocitl uzivateli ohledné
produktu, které mohou obsahovat oteviené nebo uzaviené otazky [42]. Ote-
viené otazky poskytuji subjektivni nazory testeru, zatimco uzaviené jsou
jednodussi pro zpracovani a uréeni metrik. Metriky testovani pouzitelnosti
[48]:

B Pocet uzivateld, ktefi tispésné splnili tkol

m Cas potfebny k dokonceni tikolu

B Pocet uzivatell, ktefi udélali ur¢itou stejnou chyb
B Pocet a typ chyb na kol

m Cas potiebny k dokonceni tikolu po ur¢ité dobé, kdy uzivatel produkt
nepouzival

® Pocet kroki potiebnych ke splnéni tkolu

B Pocet negativnich reakci na systém
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5. Testovani

B Pocet pripadil, kdy uzivatel potfeboval napovédu nebo dokumentaci k
splnéni tkolu

Testovani pouzitelnosti se obvykle provadi v pripravenych laboratorich, aby
moderatofi mohli kontrolovat, Ze Gc¢astnici nejsou ovlivnéni prostredim [42].
Pro usability testing stac¢i omezeny pocet uzivateltl — podle Nielsona pét testeru
odhali 75 % problému v systému [49]. Nasledujici obrazek 5.1 demonstruje
zavislost poctu testert na procento odhalenych v systému chyb.

5 Users: The Optimal Sample Size
for Qualitative Usability Studies

100%

75%

Usability
Problems ;,,
Found

25%

NN/g

3 6 9 12 15
Number of Test Users

Obrazek 5.1: Graf zdvislosti po¢tu testeru na podet nalezenych problému [49)

. 5.2 Heuristic evaluation

Heuristicka evaluace je dalsi metodou testovani, kterd na rozdil od testovani
pouzitelnosti s redlnymi uzivateli provadi s experty a soustfedi se kolem
designovych heuristik Nielsona. Kazdy expert (doporucuje se testovani mezi
3-5 experty) nezavisle prochézi systémem minimélné dvakrat a identifikuje
poruseni heuristik [50]. Hodnoti se také zavaznost problému podle stupnice
od 0 do 4, kde [51]:

® (0 znamend, ze nejde o problém pouzitelnosti;

® 1 znamend, Ze jde o kosmeticky problém, ktery lze opravit pouze v
pripadé dostatku zdroji a casu;

B 2 znamena mensi problém pouzitelnosti s nizkou prioritou;
® 3 znamend zdvazny problém s vysokou prioritou;
B 4 znamend katastrofu, kterd musi byt vyresena co nejdiive.

Heuristickd evaluace je efektivni a levnou metodou testovani, ¢asto vyuzivanou
v ranych fazich vyvoje. Umoznuje rychle odhalit a opravit zakladni chyby v
designu.
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5.3. Shrnutf

. 5.3 Shrnuti

V ramci této prace bude pro testovani aplikace vyuzita strategie kombinovani
obou metod pro dosazeni co nejpresnéjsich vysledkt a dodrzovani principu
iterativniho vyvoje. Nejprve bude provedena heuristickd evaluace na low-
fidelity prototypu, aby byly odhaleny zdkladni problémy. Jakmile se vyvoj
posune do faze high-fidelity prototypu, probéhne testovani s uzivateli podle
metody usability testing, kde se zaméri na design a vzhled aplikace, ale také
na zpétnou vazbu od redlnych uzivatelu.

Pro heuristickou evaluaci budou zvoleni experti z vyvojové a IT sféry,
ktefi maji zakladni znalosti designu. Pro testovani pouzitelnosti budou vy-
brani Gcastnici z cilové skupiny, kteri budou plnit tkoly zalozené na predem
definovanych pripadech uziti aplikace.
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Kapitola 6
Analyza podobnych aplikaci

Na trhu mobilnich aplikaci se nepodarilo najit zadnou aplikaci, ktera by
kombinovala KBT metody s moznosti sledovani panickych zachvati. Proto
byly pro analyzu zvoleny nejpopularnéjsi aplikace, které aspon zcasti vyhovuji,
a to jsou nasledujici aplikace: CBT Diary, Catch It a Nepanikar.

Il CBT Diary

CBT Diary je aplikace pro vedeni deniku myslenek a pocit pro iOS. Mezi
jeji kladné stranky patti, ze je plné zalozena na KBT, jeji rozhrani je jedno-
duché, primé a intuitivni, obsahuje napovédu vedle kazdého uvedeného bodu
a umoznuje pohodlnou navigaci. Aplikace také nabizi vyhledédvani zdznamu a
moznost exportu dat do textového dokumentu. Na druhé strané napovédy
mohou byt prilis dlouhé, aplikace neposkytuje prosttedky pro zvladani panic-
kych zachvatli, neobsahuje statistiky a KBT cviceni jsou omezena a kratka,
neodpovidaji metodikdm uvedenym v kapitole 2l Obrézek [6.1) ukazuje jak
vypada aplikace.

Add Thought Edit Thought

When: Aug 17,2023 1:32PM When Jul30,2023  10:05PM

QWERTYUI OFP

A'S D F G HJ KL
4 Z X CVBNM &

@ space retum
® Y ' i

Obrazek 6.1: Obrazovky aplikace CBT Diary
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6. Analyza podobnych aplikaci

Bl cCatchit

Catch It je aplikace pro vedeni deniku myslenek a pocitia pro iOS a Android.
Kladnymi strankami jsou, ze je plné postavena na KBT a odpovidd metodam
doktora Burnse a nabizi moznost nastaveni PIN pro pristup. Nicméné povinné
pouziti PIN muze byt obtézujici, posledni aktualizace byla pred ¢tyimi lety,
aplikace postrada filtraci a vyhledavani, neobsahuje statistiky a neposkytuje
prostfedky pro zvladani panickych zachvati. Obrézek ukazuje jak vypada

aplikace.

Diary n

Anxiety

At: 12:00 - Work

S| Depression

< Record mood n

Coten Change
e,

Take a moment to
reflect on what you're

< Record mood n

R — — —
.

< Record Mood n

On Mon Jan 12015 at

What has changed?

If you change the way you think about things,

you'll change the way you feel.

12:00 you felt
Depression strength 4

At 12:00 - Home thinking. Location:
. Your mood was: Depression, Strength Home
v You said: 5
an
Anger Bad thoughts

What happened:

Just sitting alone after my partner had
left for work

-1-0-0

At: 12:00 - Socialising

You said: Bad thoughts
Look at it a different way:

Is there a more helpful way to look at
things?

Your thoughts at the time:

I feel like nothing | ever do is good
enough

.. Record mood

Your thoughts after
reflecting:
I often feel like this, but | know that my

Has the strength of the mood changed?

1 (weak) <

Obrazek 6.2: Obrazovky aplikace Catch It
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6. Analyza podobnych aplikaci

B Nepanikai

Nepanikai je aplikace pro vedeni deniku myslenek a pocitt pro iOS a Android.
Tato aplikace obsahuje nékolik cviceni pro zvladani panickych zachvatu, je
jednoduché, prehlednd a intuitivni. Sekce ,,Breathing Exercise* a ,Panic At-
tack Tips® jsou dobfe zpracované, umoznuje monitorovani nalady a zobrazuje
graf zmény nalady v case a nabizi moznost sledovani mnoha rtznych véci
s velkym rozsahem. AvsSak aplikaci chybi KBT metody a moznost hledani
zéaznaml podle nazvu nebo klicovych slov. Obrazek ukazuje jak vypada
aplikace.

16:50 ¢ ol T 6 16:50¢ ol T @

16:50¢

Breathing exercises

C Breathing exercise | -

Panic attack tips

@ Don't panic % Quick help < Anxiety and panic attacks

é\ Panic attack fips )

Hey, how are you feeling today?

©0O0®

=% &5 @ Breathing exercises. - v Breathing exercise I -
How can we help you? o . i Take any piece of
I;- :ﬁ Arithmetic - [: Breathing exercise Il - paper and squeeze it
A N vehemently
é\ @ C\}Q Balls game. >
Anxioty and panic
Depression attacks
A Seesaw game >
8 -2 -
Self harm Suicidal thoughts -
no- @ (o)
[A] ] % @ 8 ) @
H Hom

Depression

Settings

Hey, how are you feeling

Nofifications

&Gﬂ What can help me -

Q
today?

[® Delete saved data
OICIOND B wvare
Great Good. Okay Sad Miserable Q Rateus
Statistics

@ What made me happy > © supportus

Set a date range and monifor the mood frend

& imporvExport

Lastmonth v

® About
Hold your breath

F Language
©
@ O supported by
© Follow us ® © f
)

«  9.Feb-9 Mar [S) Breath speed m
® B & @ ® ® L e

Obrazek 6.3: Obrazovky aplikace Nepanikar
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Kapitola 7

Analyza

Jak bylo ukdzano v kapitole |2, izkostné poruchy jsou ¢astym a zavaznym
problémem, proti kterému lze bojovat i vlastnimi silami prostfednictvim
sebepomoci. Cilem této bakalarské prace je navrhnout reseni, které by pomohlo
lidem s panickymi zachvaty a tém, kteri chtéji pohodlné pracovat s KBT.
Takovym Tesenim bude navrh aplikace s nazvem CBT Insight.

V zévéru kapitoly |4 bylo zminéno, ze pro navrh aplikace je zvolen postup
user-centered designu, ktery predpoklada, ze na zacatku vyvoje bude nejprve
definovan koncovy uzivatel a cile, které chce pomoci aplikace dosdhnout. Na
zékladé portrétu uzivatele pak budou definovany pozadavky na aplikaci, z
nichz budou odvozeny pripady uziti a diagram tiid.

B 7.1 cilova skupina

Cilova skupina aplikace je siroka a zahrnuje osoby rtzného véku a pohlavi,
které splnuji alespon jedno z nasledujicich kritérii:

® Trpi tzkostnymi, panickymi, depresivnimi a dalsimi poruchami, které se
projevuji stavy tzkosti, paniky a silnymi negativnimi emocemi.

® Maji zvySenou hladinu stresu v zivoté.
® Pravidelné nebo prilezitostné zazivaji panické zachvaty.

® Trpi zdvaznymi fobiemi, které ovliviiuji kazdodenni zivot (napf. fobie z
davu, transportu, samoty apod.).

® Vyuzivaji pomoc psychoterapeutt nebo jinych specialisti.
Clovék z cilové skupiny by potfeboval néstroj, ktery umoziiuje:

® Sledovat své panické zachvaty — zaznamendavat a ukladat detaily jako
délka trvani, misto a ¢as vyskytu, pocity a mozné spoustéce (triggery).
Sem také patii moznost analyzovat minulé ataky za ticelem identifikace
castych triggerd a spolecnych ryst.

® Uklidnit se béhem probihajiciho zachvatu.
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7. Analyza

Zapojit se do KBT dle doporuceni psychologa nebo psychoterapeuta,
¢i z osobniho zajmu, a plnit cviceni podle Dr. Davida D. Burnse (jak
bylo uvedeno v podkapitole 2.2.2)) ve zjednodusené podobé. Patii sem i
moznost reflektovat své chovani a sledovat analyzu plnéni cviceni, véetné
pristupu k minulym zaznamam.

Prohloubit své znalosti o KBT.

Soustiedit se na své mentdlni zdravi bez rozptylovani nebo podrazdéni.

Moznosti aplikace by mély vést ke zlepseni psychického stavu uzivatele a
k eliminaci stresu a fobii. Uzivatel by mohl pozadovat, aby aplikace byla
vzdy v dosahu (napf. pfi panickém zachvatu), proto bude aplikace zamérena
predevsim na mobilni platformy. Nejpopularnéjsim mobilnim opera¢nim sys-
témem v Evropé [52] i v Cesku [53] je Android , proto bude aplikace primarné
vyvinuta pro tento systém.

7.2 Sbér pozadavku

Na zékladé portrétu cilové skupiny lze definovat pozadavky na aplikaci. Jak
plyne z cilii koncového uzivatele, aplikace musi:

Byt privétiva a pristupna.

Chranit data uzivatele a umoznovat pristup k nim z jakéhokoliv zafizeni.
Mit denik se zaznamy panickych zachvatd a spoustécu.

Mit denik se zdznamy vyplnénych KBT cviceni.

Mit néastroje pro zklidnéni v pripadé aktualné probihajici panické ataky
(na zékladé vyzkumu sem patii napr. grounding questions).

Ukazovat statistické tidaje zédznamd.

7.2.1 Funkcni pozadavky
FR1 — Vytvafeni aétu
Aplikace umoznuje uzivateli vytvorit novy tcet.

FR2 — Prihlaseni uzivatele

Aplikace umoznuje uzivateli se prihlasit do svého ucétu v aplikaci.

FR3 — Pridani nového zaznamu o panickém zachvatu

Aplikace umoznuje uzivateli pfidat novy zéaznam o panickém zachvatu.
FR4 — Pridéni spoustéci panickych zachvatii

Aplikace umoznuje uzivateli pridavat vlastni spoustéce.
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7.2. Sbér poZadavkii

FR5 — Pridani nového zdznamu Daily mood log

Aplikace umoznuje uzivateli pridat novy zdznam s vyplnénim KBT
cviceni Daily mood log (jak bylo uvedeno v podkapitole [2.2.2]).

FR6 — Vyhledavani zaznamt

Aplikace umoznuje uzivateli hledat zaznamy panickych zachvati, spous-
téce a zdznamy Daily mood log podle ndzvu nebo popisu.

FR7 — Prohlizeni zdznamt

Aplikace umoznuje uzivateli ¢ist minulé zaznamy.

FRS — Uprava zéznami

Aplikace umoznuje uzivateli upravovat minulé zaznamy.

FR9 — Zobrazeni statistik panickych zachvaty

Aplikace umoznuje uzivateli prohlizet statistiky zdznamu panickych za-
chvati, véetné primérné délky zachvatl, primérné intenzity, nejcastéjsich
spoustécu a nejcastéjsich symptom.

FR10 — Zobrazeni statistik Daily Mood Log

Aplikace umoznuje uzivateli prohliZet statistiky zdznamua Daily mood
log, véetné grafi nejcastéjsich kognitivnich zkresleni a pramérné trovné
snizeni viry v negativni myslenky.

FR11 — Vyplnéni dechového cvic¢eni

Aplikace umoznuje uzivateli vyplnit dechové cviceni pro zklidnéni.

FR12 — Filtrace zaznamu Daily mood log

Aplikace umoznuje uzivateli filtrovat zaznamy podle typu zkresleni nebo
emoci.

FR13 — Filtrace zdznami Daily mood log

Aplikace umoznuje uzivateli filtrovat zdznamy podle symptomu.

FR14 — Vyplnéni cviéeni s grounding questions

Aplikace umoznuje uzivateli vyplnit cvi¢eni s grounding questions.

FR15 — Hrani koncentrac¢ni hry

Aplikace umoznuje uzivateli zahrat si hru na koncentraci.

FR16 — Nastaveni notifikaci

Aplikace umoziiuje uzivateli zapnout notifikace pro Panic attack log a
Daily mood log, véetné nastaveni ¢etnosti a ¢asu zobrazovani notifikaci.

FR17 — Zména uzivatelskych tdajt

Aplikace umoznuje uzivateli zménit své tdaje, véetné uzivatelského jména
a hesla.

o1



7. Analyza

® FR18 — Moznost registrace pres tcet Google
Aplikace umoznuje uzivateli vyuzit svij Google tcet pro registraci.

Podle definovanych pozadavk lze urcit pripady uziti a aktéry aplikace

Hlavnim aktérem je prihlaSeny uzivatel. Nasledujici obrazek 7.1 demonstruje
use case diagram.

Application CBT
Insight

Create a new
account

Login with Google
account

Change username
and/lor password

Add new record

Edit record

Read record N

Keep Panic attack
log
'Search record by its
name or description

Keep list of triggers

Look all records’
statistic

User

Filter records by
distortions:

Filter records by
symptoms

Delete record

Do calming
exercises

Play concentrate
game

Read explaining
articles

Do breathing
exercise

Answer grounding
guestions

Obrazek 7.1: Use case diagram
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7.2. Sbér poZadavkii

7.2.2 Nefunkéni pozadavky

® NFR1 — Podpora mobilni aplikace na opera¢nim systému Android
Aplikaci je mozné spoustét na zafizenich s operacnimi systémy Android
verze 11 a novéjsi.

® NFR2 — Ochrana osobnich tdaju uzivateli

Vsechna citliva data uzivateli jsou pred ulozenim hasovand (sha256).

® NFR3 - Fungovani v offline rezimu

Uzivatel muze pouzivat zakladni funkcionality aplikace bez internetového
pripojeni.
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Kapitola 8

Navrh

Na zdkladé potieb uzivatele a definovanych pozadavki a pripada uziti
Ize stanovit dalsi technické detaily: co se bude ukladat do databaze, jaké

obrazovky budou v aplikaci a jak budou mezi sebou propojeny.

B s.1

Pro zajisténi pristupu uzivatele k datim z jakéhokoliv zafizeni je nutné
data uklddat do databédze. Nésledujici obrazek obsahuje ndvrh dia-
gramu trid vytvoreny v jazyce UML verze 2.3, kterd umoznuje presné

definovani rozsahu kardinalit [54].

Navrh doménového modelu

Class Diagram

1

User

+usemame: String

+ password: String

+emall: Sting

Logged User can add Mood Log Entry

0.N
v

Logged User can add Panic Atiack Log Entry

PanicAttackLogRecord

‘Symptom

+entryName: String
+date: DataDate:
+timeStart: DateTime
+durationTimelnMinutes: nt
+desaription: String
+symptoms: Symptom

N
+TriggerEvents: TriggerEvent

+intensityLevel: int

Heart racing
Sweating
Trembiing
Dry mouth

Choking

Chest discomfort

} Shoriness ofreatn

N

Trig

JoerEvent

+ detalls:

+ name: String

String

Nausea
Dizziness
Derealization
Depersonaiization
Fear of death
Numbness

Lose control
Passing out

Hot or cold flushes

Otner

DailyMoodLogRecord

+ eventName: String

0 N—»| + date: DataDate

+eventDescription: String
-+ emotion: Emotion
+emotionStrengh: int

+thought: Thought

1010

Thought

+ negaliveThought: Sting
+percentageBefore: Int
+percentageAfter: Int

-+ distorions: Distorion

+postiveThought: String

<<enumeration>>
Emotion

sad
Anxious
Guity
Inferior
10 ey
Embarassed
Hopeless
Frustrated
Angry

Other

<cenumeration>>
storti

110

Allor-Noting Thinking
Overgeneralization

Mental Fitter

Discounting the Positive
Jumping to Conclusion
Magnification and Minimization
Emotional Reasoning

Should Statements

Labeling

Blame

Obrazek 8.1: Diagram tiid

Popis tiid z diagramu:

User — tiida reprezentujici uzivatele a dilezité informace o ném.
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8. Navrh

PanicAttackLogRecord — tfida uchovavajici informace o zdznamu
panické ataky.

TriggerEvent — trida uchovavajici informace o spoustéci uzivatele,
propojend s t¥idou PanicAttackLogRecord.

Symptom — vyctovy datovy typ obsahujici seznam nejcastéjsich
symptomu panickych zachvati podle podkapitoly [2.1.1. Pro kazdy
zdznam panického zdchvatu muze uzivatel zvolit 1 az 17 symptomu
(maximalni pocet).

DailyMoodLogRecord — trida uchovavajici informace o zdznamu
a reflexi negativnich udalosti podle podkapitoly [2.2.2.

Emotion — vyctovy datovy typ obsahujici seznam negativnich
emoci, ze kterych muize uzivatel vybirat. Pro kazdy DailyMoodLo-
gRecord muze uzivatel zvolit 1 az 10 emoci.

Thought — tfida spojend s DailyMoodLogRecord, obsahujici ne-
gativni a pozitivni myslenky zdznamu. Pro kazdy zaznam mtiize
uzivatel pridat 1 az 10 myslenek, coz umoznuje bud shrnout vse
do jedné myslenky, nebo rozepsat kazdou zvlast podle kognitivnich
zkresleni, jejichz pocet je omezen na 10.

Distortion — vyctovy datovy typ obsahujici seznam zkresleni podle
podkapitoly 2.2.1.
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8.2. Screen map

. 8.2 Screen map

Obrazek 8.2 zndzornuje obrazovky aplikace a jejich vzdjemné propojeni.

Sign up / Login Article

Add New Mood Log
Record

h 4

Daily Mood Log

.| Specific Mood Log
- filter g Record

- search

Mood Log Statistics

N

Add New Panic
Attack Log Record

¥

Panic Attack Log
»| Specific Attack Log
- filter " Record

A

- search

Panic Attack
Statistics

A

Add New Trigger

User Triggers

\
g - search ‘
< Specific Trigger }»

Breathe Exercise

| S —

Y

Exercises Grounding Questions

!

Concentration Game

—

h 4

Change usemame

“

Change password

|

Obrazek 8.2: Obrazovky aplikace

Popis hlavnich obrazovek aplikace:

Sign up / login — obrazovka, kde muze uzivatel vytvorit novy
ucet nebo se prihlésit k existujicimu.
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8. Navrh

Main page — hlavni stranka, kterda se zobrazi po prihlaseni do
aplikace. Obsahuje seznam vsech ¢lankt s ndpovédou o KBT, panic-
kych zachvatech, pouzivani aplikace apod. Stranka ma horni panel
s tlacitkem vedoucim na stranku nastaveni aplikace a spodni panel
s naviga¢nimi zalozkami hlavnich ¢asti aplikace: Main Page, Daily
mood log, Panic attack log a Cviceni.

Daily mood log — obrazovka obsahujici vSechny zaznamy typu
"Daily mood log”, které mutze uzivatel prohlizet. Uzivatel muze
vyhleddvat zdznamy podle nazvu nebo popisu a pridavat nové
zéznamy. Stranka obsahuje horni panel s odkazy na stranky se
statistikami a nastavenim a spodni panel se zalozkami hlavnich
Casti aplikace: Main Page, Daily mood log, Panic attack log a
Cviceni.

Panic attack log — obrazovka se zaznamy typu "Panic attack log”,
které miize uzivatel prohlizet. Uzivatel muze vyhledavat zdznamy
podle nédzvu nebo popisu a pridavat nové zdznamy. Stranka obsahuje
horni panel s odkazy na seznam triggert, stranky se statistikami
a nastavenim a spodni panel se zalozkami hlavnich ¢asti aplikace:
Main Page, Daily mood log, Panic attack log a Cviceni.

Exercises — obrazovka se seznamem cviceni: “Calming breathing”,
“Grounding questions”, “Concentrate game”.

Settings — na této obrazovce muze uzivatel zapnout nebo vypnout
notifikace pro Daily mood log a Panic attack log, a také ménit
uzivatelské jméno a heslo. Obsahuje tlacitko pro odhlaseni z aplikace.

N 83 Diagramy HTA

Nasledujici Hierarchical Task Analysis (HTA) diagramy podrobné po-

vvvvvv

zaznamu typu Daily mood log a Panic attack log.

Il 8.3.1 HTA Daily mood log

Diagram je znazornén na obrazku 8.3. Postup je realizovan podle postupu
popsaného v podkapitole 2.2.2| a je rozdélen na tii hlavni kroky:

1.
2.

Utzivatel zapiSe zdkladni informace o situaci, kterou chce reflektovat.

Uzivatel napiSe informace o negativni myslence, kterou béhem udé-
losti mél. Mize bud sepsat vSe do jedné myslenky, nebo rozdélit a
pridat maximalné 10 myslenek.

Na zavér uzivatel rozebere negativni myslenky, které zapsal, a

vvvvvv
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0. Add new Daily
mood log record

8.3. Diagramy HTA

Plan 0: 1-2-3-exit

1. Provide basic
information about the

record

Plan 1: 1-2-3-4-5-exit

1.1. Name the record

2. Provide
about n
thou

ega

information

ghts

tive

1.2. Select date

1.3. Add description

1.4. Select emotions

1.5. Select how
strong were these
emaotions

|3 maore than 1
ought neaded 3

3-axit

F-d-ault

2.1. Describe
negative thought

2.2. Select associated
distortions

2.3. Select how
strong is belief in
negative thought

2.4, Add one more
negative thought

thoughts

3. Reflect negative

Plan 3: 1-2-3

|| 3.1. Read negative

thought

3.2. Write disproof

3.3. Select how
strong is belief in
negative thought after
reflection

Obrazek 8.3: HTA diagram priddni nového zdznamu Daily mood log
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8. Navrh

Il 8.3.2 HTA Panic attack log

Diagram je znazornén na obréazku 8.4 Postup ptidani nového zdznamu o
panickém zichvatu zahrnuje dva zakladni kroky:

Uzivatel uvede zakladni informace o zachvatu.

2. Uzivatel pridé specifické idaje pro panické zachvaty: silu zachvatu,
symptomy a triggery. V ramci tohoto kroku mize uzivatel pridat
novy trigger, pro ktery uvede jeho nazev a popis.

0. Add new panic
attack log record

Plan 0: 1-2-exit

1. Provide basic
information about the 2. Provide details lan 2:
record

Is mev driggar

noedad?

2-4.-5-axit

Plan 1: 1-2-3-4-5-exit 2

— 1.1. Name the record

Mo
L emt

2.1. Select how
— intensive was the
panic attack

1 1.2. Select date

—{2.2. Select symptoms

— 1.3. Select start time

2.3. Add panic
attack’s triggers

1.4, Write down
duration

—1 2.4. Add new trigger

— 1.5. Add details

2.5. Write new
L trigger's name and
description

Obrazek 8.4: HTA diagram pridani nového zéznamu Panic attack log

60



Kapitola 9

Prototypovani

Pro tvorbu prototypu aplikace CBT Insight autorka prace rozhodla vyuzit
jeden z nejpopularngjsich nastroji Figma. Figma umoznuje vytvaret
interaktivni prototypy, je dostupnd na vsech operacnich systémech a lze
ji pouzivat i pfes jakykoliv prohlizec. Hlavni vyhody Figmy:

Tvorba komponent — ve Figmé lze vytvaret flexibilni a opako-
vatelné pouzitelné komponenty. Nejcastéji komponenty vyuzivaji
pro tvorbu variant néjakého elementu. Napriklad lze vytvorit kom-
ponent tlac¢itka a pak pridat rizné varianty tohoto tlac¢itka podle
stavu (neaktivni, aktivni, pro desktopové rozhrani nebo pro mo-
biln{). Pokud hlavni komponent bude jakkoliv zménén, zmény se
zobrazi na vsech instancich — diky tomu nemusi designér ruc¢né
opravovat kazdy element [55].

Auto-layouty — umoznuji dynamické usporadani prvki na zakladé
jejich obsahu, coz zjednodusuje zmény a tpravy velikosti elementi
[56].

Interaktivni prototypy — pomoci Figmy lze vytvaret interaktivni
prototypy s navigaci mezi obrazovkami, které budou simulovat praci
s redlnou aplikaci [57].

MozZnost vytvareni animaci — animace lze vytvaret pomoci
komponent nebo pii prechodech mezi obrazovkami v prototypech.

Diky vSem témto vyhodam je Figma idedlnim nastrojem pro vytvareni
low-fidelity a high-fidelity prototypu a testovani pouzitelnosti.

Ve Figmé se obvykle pracuje se zdkladnimi prvky, které se nazyvaji
frame. Frame mohou byt ptizptisobeny velikosti obrazovky pocitace nebo
mobilniho telefonu. Lze Tici, Ze je to kontejner simulujici obrazovku, do
které pak designér vkladd elementy (tla¢itka a dalsi obsah) [5§].

Postup préce s prototypovanim: Nejdrive byl vytvoren low-fidelity proto-
typ aplikace, pak probéhla heuristicka evaluace. Low-fidelity byl opraven
a na jeho zakladé byl vyvinut high-fidelity prototyp, ktery prosel testo-
vanim pouzitelnosti. Poté byl high-fidelity prototyp upraven na zakladé
zpétné vazby.
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9. Prototypovani

Névrh prototypu probihal podle definovanych pozadavka v kapitole

obrazovky se vytvarely podle screen mapy v kapitole

B o1

Low-fidelity prototyp vznikl jako prvni iterace na zakladé pozadavki.
Prototyp obsahuje 36 obrazovek a pres 30 komponent. Nasledujici obrézky
a ukazuji veskeré vytvofené obrazovky, vazby a pfechody

mezi nimi a komponenty.

Components

Low-fidelity prototyp

Sign... Login
sz | empe
: -

@ )

Main...

Dail... Dail.. Bait: Dail... Dail... Dail..

Pani... Pani.. Pani.. pani.. pani.. pani.. pani.. Pani.

user.. user.. user.. pani.. pani.

Exer... Exer.. Exer.. Con...

Obrazek 9.1: Snimek obrazovky se vSemi elementy low-fidelity prototypu ve

Figmé
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Obrazek 9.2: Snimek obrazovky se vSemi elementy a prechody low-fidelity
prototypu ve Figmé
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9. Prototypovani

BT insight o |
cor mghe R e T P - e ~
< co7 magpe o,
o ek tog BB B | BREATHE IN
< es mighe
L
< co mghe ° | - ~
Name 10 dhrfferent
o or phones
HOLD b
J L
B -
What is the name
bzf ky;:w hfavmmte
BREATHE OUT ok? ot was 1t
J L
N
What is around
ya;] Dlesc;he the
etols o gour
HOLD irommen

|G coam usiwe cooase ace

Obrazek 9.3: Veskeré pouzité komponenty v low-fidelity prototypu ve Figmé

Pro tvorbu komponenti byl jako inspirace vyuzit volné pristupny projekt
Mobile Wireframe UI Kit (Community) [59], ale veskeré komponenty a
dalsi elementy prototypu byly vytvoreny autorkou prace samostatné. Z
uvedeného prototypu byl pouze prevzat typ pisma.
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9.1. Low-fidelity prototyp

Nasledujici obrazky a ukazuji piiklady framu low-fidelity
prototypu. Samotny prototyp je soucasti prilohy této bakalaiské prace
(soubor cbt__insight.fig stranka cbt_ insight_ lofi_ prototype).
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9. Prototypovani

Sign_up

Welcome to CBT
insight!

If you are new here please create an account or log in.

Using an account is necessary to keep your data save
and accessible from any devices )

Enter email

Enter username

Enter password

Confirm password

L0

CREATE ACCOUNT

G LOGIN USING GOOGLE ACC

LOGIN

Welcome to CBT
insight!

If you are new here please create an account or log in.
Using an account is necessary to keep your data save
and accessible from any devices )

Enter email or username ’

Enter password

]

LOGIN

G LOGIN USING G00GLE ACC

CREATE ACCOUNT

Obrazek 9.4: Ukazka uvodnich stranek low-fidelity prototypu
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9.1. Low-fidelity prototyp

Main_menu Daily_mood_log Panic_attack_log

CBT Insight o Daily Mood Log m

&

Panic Attack Log R om

What is CBT? >

@ Search by name or description = @ Search by name or description

How to use CBT Insight application? > 12 March, 2024 20 March, 2024

What is the Daily Mood Log? >
Today | was on my way to work and felt No description.

[ J Anxiety at work 23:03 - Night strike
[ What is the Panic Attack Log? > ]

Morving bad feelings 10:07 - Panic attack in o bus
Afeer waking up | remembered that bad... > No description. >
What are Exercises? >
10 March, 2024 & March, 2024
What are distortions in CBT? >
Fight with best friend 0101 = Panic attack at night
Again! It happened again! | can’t believe > 1 was almost fall asleep when... >

ft ft S f
Home Baily Mood  Panic Attack  Exercises Home Baily Mood  Pamic Attack  Exercises Home Baily Mood  Panic Attack  Exercises
user_triggers Exercises Settings
< Your Triggers Exercises to calm down o Settings f o]
Notifications
Q, Search by name or description
Calming breathing Daily Mood log
) This exereise will help you with calming 3
Watching Horror > down. Concentrate on your breathe and
repeat after our animation Panic Attack Log
[ Stress At Work > ]
ding guestic Profile
Unswer questions that will help you >
Panic Attack Earlier That Day > concentrate on what is going ow around you Change username >
and ot on your bad thoughts.
Change password >
Concentrate game
>
Try to hold an element in balance.
Log ovT
f A ft A
Home Boily Mood  pamic Attack  Exercises Home Boily Mood  Panic Ateack  Exercises

Obrazek 9.5: Ukéizka hlavnich stranek low-fidelity prototypu
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9. Prototypovani

Daily_mood_log_record_page

< Anxiety at work g 7

panic_attack_log_record_page

< Night strike 8 /

Exercises_calming_breathing

< Calming breathing

Exercises_questions

< Grounding questions

12 March, 2024

Description:
Today | was on my way to work and felt that | was

really stressed out

Emotions you felt:

s
 Hopeless

How strong were these emotions: 7

Your thoughts

Negative thought(s)

1 wos worry that my colleagues think that I'm not
prepared enough for this role and they make fun of
my and don't respect me.

Associated distortion(s):
v Jumping To Conclusion )(v Labeling

How strong do you believe in this -
thought(s) before reflecting:

Positive thought(s) that disprove your negative
view

1 realize that this thought is caused by labeling
distortion which means that | con’t really say what
my colleagues think. Also, if I get promoted so |
have all needed experience and knowledge.

How strong do gou believe in this

thought(s) after reflecting: 2%

Negative thought(s)
Also, I have that feeling that now | hove TOO many
things to do so | won’t be able to do it all properly

Associated distortion(s):

« Jumping To Conclusion
 Discounting The Positive

How strong do gou believe in this 0%
thought(s) before reflecting:

Positive thought(s) that disprove your negative
view

1 forget that 1 really can work under pressure and |
ALWAYS can do almast impossible things in time.

How strong do you believe in this
thought(s) after reflecting:

20 March, 2024

Starts at: 2303
Duration: 26 minutes
Description:

1 was almost asleep when | suddenly woke up with
a terible panic attack! My heart raced at 1308PM
and also 1 felt like I totaly lost control. One of my
worst strike ever.

Symptoms:
2 Dol
< Chest discomtare

Triggers:
~ Watching Horror )( Stress At Work
v Panic httack Earlier That Day

Intensity level: a7

BREATHE IN

Name S things

You are seeing and
hearing right now.

Obrazek 9.6: Ukizka stranek logu a cviceni low-fidelity prototypu
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9.2. High-fidelity prototyp

. 9.2 High-fidelity prototyp

High-fidelity prototyp se vytvafel po testovani low-fidelity (vysledky
testovani jsou popsané v kapitole |10) a zaméfoval se na design. Je vice
rozpracovany a chova se jako finalni aplikace. Ma barevnou paletu, ktera
byla zvolena v zavéru kapitolu |3 Prototyp obsahuje 65 obrazovek a pres
30 komponent (do tohoto ¢isla se nezapoc¢itavaji varianty jednotlivych
komponent).

Nejvétsi zmény oproti low-fidelity:

Pridani interaktivnich komponentu pro slidery.
Pridani rozpracovanych stranek statistik.
ZlepSeni animaci cviceni “Calming breathing”.

Pridani ndpovéd u stranek s pridanim nebo editaci zaznamu v
logach.

Pridani dvodnich stranek s informacemi o aplikaci.

Zména stranek pridani a editace zdznamu daily mood logu — cely
postup je rozdélen na 3 kroky, kazdy z nich je na samostatné
obrazovce pro prehlednost.

Zlepsen{ animaci prechodii mezi obrazovkami.

Pridani imitace swipovani mezi obrazovkami (uZivatel se nyni muze
navigovat nejen klikinim na tlacitka, ale také swipem vlevo nebo
vpravo).

Vylepseni chovani tlacitka zpét — v low-fidelity se vzdy navigovalo
na predchozi obrazovku, coz zpusobovalo bugy a zmatek, nyni se
naviguje na stranku, kam je to vhodné podle kontextu.

Vylepseni komponentt a jejich variant — byly vyuzity vlastnosti
komponent, coz zpusobilo jesté pohodlnéjsi vyvoj [60]. Nésledujici
obrazek (9.7 ukazuje vlastnosti komponentu “Text input”.

Label

Q_ Placeholder

Supporting text

Obrazek 9.7: Ukizka komponentu “Text input” a jeho vlastnosti

Obrazky 9.8, 9.9 a 9.10 ukazuji veskeré vytvorené obrazovky, vazby a
prechody mezi nimi a komponenty a jejich varianty.
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Obrazek 9.8: Snimek obrazovky se vsemi elementy low-fidelity prototypu ve
Figme
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Obrazek 9.9: Snimek obrazovky se vSemi elementy a prechody low-fidelity
prototypu ve Figmé
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9. Prototypovani

i

Obrazek 9.10: Veskeré pouzité komponenty v low-fidelity prototypu ve Figmé

Pro tvorbu prototypu byl jako inspirace vyuzit projekt Material 3 Design
Kit (Community) [61], ze kterého byl pouzit pfedevsim styl pisma a
miizka pro framy. Veskeré komponenty a dalsi elementy prototypu byly
vytvoreny autorkou prace samostatné.
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Nasledujici obrazky [9.11] [9.13] a [9.13) ukazuji ptiklady framt high-fidelity
prototypu. Samotny prototyp je soucasti prilohy této bakalarské prace
(soubor cbt__insight.fig stranka cbt__insight_hifi prototype).

Welcome_1 Welcome_2 Welcome_3

Welcome to
CBT Insight!

To begin with, we would ask you to create a
new account or login into existing. We do
this to keep your data safe and ensure that

Welcome to
CBT Insight!

With CBT Insight you can:
- log your moods with cognitive-
behavioural therapy based diary

Welcome to
CBT Insight!

The first mobile app that really helps with
your mental health.

+ track and analyse your panic attacks you'll have them on all your devices!

+ calm and relax in case of panic attacks

Create new account

Login into existing account
®

G Login using Google account

Sign_up Login Login_with_visible_password

Create a new

account . _
Login into your Login into your

account account

Enter your email

Username
( Enter your username ] Email or username Email or usermname
I( username@mail.com ® ( username@mail.com ®
Maximum 12 charachters
Your password Your password
[Q\ o ® (@ Pa55w0rd00 ®
(@ Passwords should match! ]

At least 8 charachters
Create account G Login using Google account G Login using Google account

G Login using Google account

®© Enter your password

At least 8 charachters

Eeaeor|

Obrazek 9.11: Ukazka tivodnich stranek high-fidelity prototypu
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9. Prototypovani

Main_menu

CBT Insight

What is CBT?

Learn what cognitive behavioral
therapy is.

How to use this application?

Found out more about CBT Insight!

What are distortions in CBT?

And why is it important to change
them.

What is the Daily mood log?
And how to use it to level down
your anxiety.

What is the Panic attack log?

What are Exercises?

And how use them to calm down.

ac]
Home

Triggers_list

& List of your triggers
= Search by name

Watching horror

Stress at work

Panic attack earlier that day

Daily_mood_log

Daily mood log

[ @

Panick_attack_log

Panic attack log

B W S

= Search by name or description q =  Search by name or description Q
12 March, 2024 20 March, 2024
Anxiety at work N 23:03 - Night strike N
Today | was on my way to work.. Night strike again.
Morning bad feelings
N N > 12 March, 2024
After waking up | remembered.
10:07 - Attack in a bus N
19 March, 2024 No description
Fight wit best friend
9 > 8 March, 2024
It happened again! | can't stand it...
01:01 - Attack at night N

Daily mood

Exercises

Exercises to calm down

Calming breathing

This exercise will help you with
calming down. Concentrate on your
breathe and repeat after our
animation.

(o

v

Grounding questions

Unswer questions that will help you
concentrate on what is going on
around you and not on your bad
thoughts.

Concentrate game

Try to hold an element in balance.

&

Exercises

| was almost fall asleep when..

Panic log
Settings

& Settings

Notifications
Daily mood log
Panic attack log
Profile

Change username

Change password

Log out )

Obrazek 9.12: Ukazka hlavnich stranek high-fidelity prototypu
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Main_menu

CBT Insight

What is CBT?

Learn what cognitive behavioral
therapy is.

How to use this application?

Found out more about CBT Insight!

What are distortions in CBT?

And why is it important to change
them.

What is the Daily mood log?
And how to use it to level down
your anxiety.

What is the Panic attack log?

What are Exercises?

And how use them to calm down.

ac]
Home

Triggers_list

& List of your triggers
= Search by name

Watching horror

Stress at work

Panic attack earlier that day

Obrazek 9.13: Ukazka stranek logu a cviceni high-fidelity prototypu

Daily_mood_log

Daily mood log

[ @

9.2. High-fidelity prototyp

Panick_attack_log

Panic attack log

B W S

= Search by name or description q =  Search by name or description Q
12 March, 2024 20 March, 2024
Anxiety at work N 23:03 - Night strike N
Today | was on my way to work.. Night strike again.
Morning bad feelings
N N > 12 March, 2024
After waking up | remembered.
10:07 - Attack in a bus N
19 March, 2024 No description
Fight wit best friend
9 > 8 March, 2024
It happened again! | can't stand it...
01:01 - Attack at night N

Daily mood

Exercises

Exercises to calm down

Calming breathing

This exercise will help you with
calming down. Concentrate on your
breathe and repeat after our
animation.

(o

v

Grounding questions

Unswer questions that will help you
concentrate on what is going on
around you and not on your bad
thoughts.

Concentrate game

Try to hold an element in balance.

75
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Exercises

| was almost fall asleep when..

Panic log
Settings

& Settings

Notifications
Daily mood log
Panic attack log
Profile

Change username

Change password

Log out )
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Kapitola 10

Testovani low-fidelity prototypu
pomoci heuristické evaluace

Pro testovani low-fidelity prototypu byla zvolena heuristicka evaluace
(zéveér kapitoly . Kazdy z expertu dvakrat prosel rozhrani aplikace
podle stanovenych tikold a poté sepsal nalezena poruseni heuristik a miru
intenzity problému.

B 10.1 Experti

Jako experti byli prihlaseni studenti a lidé pracujici v IT, ktef{ maji
zkusenosti v designu, testovani a vyvoji softwaru.
Expert 1:
= Pohlavi: Zena
s Vek: 24
s Zaméstnani: pracuje jako QA software testerka
Expert 2:
s Pohlavi: muz
= Vék: 21
= Zaméstnani: studuje technickou univerzitu a pracuje jako soft-
ware developer

Expert 3:

= Pohlavi: muz
= Vék: 21
= Zaméstnani: studuje technickou univerzitu, rad kresli

7



10. Testovani low-fidelity prototypu pomoci heuristické evaluace

B 10.2 vysledky testovani

Testovani experty odhalilo nasledujici chyby, které jsou shrnuty v tabulce

10.1.

Problém

Tabulka 10.1: Problémy low-fidelity prototypu

Popis

Jakou heuristiku porusuje

ZAavaznost problému

1

Po smazani jakéhokoliv
zaznamu nelze vratit zpét.

User Control
and Freedom

3

Divné chovani tlacitka zpét —
prototyp se vracel na predchozi
stranku, nikoli na stranku,
na kterou by mél logicky vést.

Match between
System and the Real World,
Flexibility and
Efficiency of Use

Clanky na hlavni strance
obsahuji zkratku ”tbd”
(to be done), lepsi by bylo
piimo napsat obsah, ktery
bude ve findlni verzi.

Help and
Documentation

Stranka ,,Add new Daily mood
log record® obsahuje rozsdhlé
napoveédy, které jsou primo
vedle vstupnich poli a zabiraji
hodné mista. Pro zkuSeného
uzivatele mohou byt spiSe rusivym
elementem nez pomoci.

Aesthetic and
Minimalist
Design, Help
and
Documentation

(23

Odstranit plovouci tlaéitko , Pridat“
z hlavniho menu. Pavodné
bylo tlacitko umisténo z
diavodu, aby uzivatel mohl
co nejrychleji piidat novy
zédznam. AvSak uzivatel musi
kliknout na tlacitko, zvolit
typ zdznamu a az poté psit.
Pridani nového zdznamu pies
menu vyzaduje stejny pocet kliknuti,
tudiz je tlac¢itko v podstaté zbytecné a
muze jen zmast nového
uzivatele. Navic, stejné tlacitko
na jinych strankich znamena
pridani nového zaznamu toho
typu, v jaké sekci uzivatel je.
Jiné chovéani tohoto tlacitka

by uzivatele zmatlo

Recognition
Rather Than
Recall
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10.2. Vysledky testovani

B 10.2.1 Opravy low-fidelity prototypu

Problém ¢. 3 — na hlavni strance byly doplnény vysvétlujici ¢lanky.
Obréazek |10.1) demonstruje stav pred (zleva) a po (zprava) Gprave.

< What is the Daily Mood Log?

< What is the Panic Attack Log?

< What is the Daily Mood Log?

< What is the Panic Attack Log?

78>
There will be text that will explain how all this CBT
things works and how properly use the Daily Mood
Log

80
There will be text that will explain how to use the
Ponic Attack Log.

The Daily mood log is one of the central features of
this application, designed to help you track and
reflect on your emotional experiences. This tool is
based on Cognitive-Behavioral Therapy principles,
which emphasize the importance of understanding

The Panic attack log is a second key featare of this
opplication designed to help users who experience
panic attacks. This tool not only provides a method
for tracking the occurrence and severity of panic
attacks but also aids in understanding their triggers.

and reshaping our thoughts to improve our emotional
well-being.

With this feature you can record your panic attacks
with identifying its duration, intensity ond triggers
that can lead to the attack. You will also develop o
decper understanding of your mental health.

When to Use the Daily Mood Log?

Use the log in any situation that makes you feel
uncomfortable, anxious, angry, etc., and when you
wish to analgee the situation deeper to understand
why it affected you in that particular way. Although
it's called the "Daily" Mood Log, there is no need to
track your moods daily. The name is inspired by an
exercis by Dr. b. Burns. Use this feature whenever
gou feel the need.

How It All Works

The process of entering a new record in the Daily
mood log is made up of 3 main steps:

 Step | - provide basic information about the
situation.

Record details such as the date, what hoppened,
what you felt, and rate the intensity of your
emotions on a scale from 0 to 100 at that moment

« Step 2 - add negative thoughts
At this step, you can add up to 10 different

negative thoughts you experienced at the moment.
Reflect on what you were thinking when you felt

f (-] & [-] &
Home Dty Mond  panic hetock  Exercices Daily Moo panic Attack  Exercises Daily Mood  ponic Atrack  Exercises

Obrazek 10.1: Oprava problému ¢. 3.

Problém ¢. 5 — z obrazovky ,,Home“ bylo odstranéno tlacitko ,pridat®.
Obrézek [10.2 demonstruje stav pred (zleva) a po (zprava) Gpravé.
CBT Insight

Daily Mood Log 1] CBT Insight

What is CBT? What is CBT?

(Q Search by name or description

How to use CBT Insight application? 12 March, 2024 How to use CBT Insight application?

Anxiety at work
What is the Daily Mood Log?
Today | was on my way to work and felt

What is the Panic Attack Log? What is the Panic Attack Log?

After waking up | remembered that bad,

What are Exercises? What are Exercises?

10 March, 2024

What are distortions in CBT? What are distortions in CBT?

[ What is the Daily Mood Log? [
[ Morning bad feelings [

Fight with best friend

hgain! It happened again! 1 can't believe,

Daily Mood  Panic Attock  Exercises Doily Mood  Powic Attack  Exercises Doily Mood  Panic Attack  Exercises

Obrazek 10.2: Oprava problému ¢. 5.
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10. Testovani low-fidelity prototypu pomoci heuristické evaluace

B 10.2.2 Opravy high-fidelity prototypu

Problém ¢. 1 — po smazani jakéhokoliv zdznamu se nyni zobrazuje obra-
zovka s nadpisem a moznosti vratit akci zpét. Obrazek demonstruje
jak vypada takova obrazovka.

Daily mood log

= Search by name or description

12 March, 2024

Morning bad feelings

After waking up | remembered

19 March, 2024

Fight wit best friend

It happened again! | can't stand it.

Obrazek 10.3: Oprava problému ¢. 1.

Problém ¢. 2 — oprava chovani tlacitka zpét, které nyni vraci uzivatele
na relevantni obrazovku podle kontextu.

Problém ¢. 4 — oprava nidpovédy na strance pridani nového zaznamu
Daily Mood Log. Napovédy jsou nyni skryty pod ikonkou s otaznikem.
Rozdily pfed zménou a po jsou demonstrovani na obrazku [10.4.

< Add vew Daily Mood Record @ & Add new mood log record @ & Add new mood log record @

Your thoughts
°

In this section you can add up to 10 thoughts and Your thoughts

1/10
o
one thought is required. ~ Negaive thoughts
Wht thoughts did you have?
What negative thought(s) did you have?
Focus on one o more things

Identify distortion(s)

AlI-0r-Nothing Thinking

vergeneralization ntal Filter Al lization
Overgenerlizatio Second step in adding new Daily mood log

Discounting The Positive Mer ng record

Tumping To Conclusion T . - Atthis step add negative thoughts you had at the.
moment of the situation and connect it with
Magnification And Minimization o — distortions.

Emotional Reasoning o You can add up to 10 thoughts or write down

! everything you want in 1 thought - we do not want
Should Statements )(_Labeling 1o limit you and everythingis up to you

How strong s your belief in what you have written?

Blame

How strong do you believe in this thought(s)? o
100 |

Add thought )

ADD THOUGHT —

Obrazek 10.4: Oprava problému ¢. 4. Zleva - stard verze, zprava - opravena
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10.3. Zavér testovani

. 10.3 Zavér testovani

Experti identifikovali celkem pét problémi, které byly nasledné opraveny.
Neékteré tpravy byly provedeny ihned v low-fidelity prototypu, zatimco
jiné byly opraveny pouze v high-fidelity prototypu.
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Kapitola 11

Testovani high-fidelity prototypu
pomoci metody usability testing

Pro testovani pouzitelnosti aplikace bylo zvoleno pét ucastniki z cilové
skupiny. Testovani probthalo bud osobné, nebo online v prostiedi, které
bylo pro ucastniky nejvice vyhovujici. Moderatorkou testovani byla vzdy
autorka prace. Prototyp CBT Insight byl pokazdé spustén z PC verze
aplikace Figmy (bud pres desktopovou aplikaci nebo v prohlizeci).

Testovani probihalo vzdy stejnym zptisobem: nejprve si kazdy tcastnik
vyplnil dotaznik pred testem, poté plnil tikoly v prototypu, béhem toho
moderatorka sledovala chovani ucastnikt — co fikali, kam klikali, méfila
Cas a na zakladé téchto informaci hodnotila ispésnost plnéni scénara.
Poté nasledoval dotaznik po testu, jehoz ticelem bylo ziskat subjektivni
zpétnou vazbu od participantii.

Vysledky byly analyzovany a na jejich zakladé byl upraven high-fidelity
prototyp aplikace.

. 11.1 Dotaznik pred testem

Pred zahajenim testovani kazdy ucastnik odpovidal na sérii otdzek, které
zajistovaly jeho/jeji zdkladni informace a zkuSenosti s KBT a psychologii
obecné. Tyto otazky byly navrzeny tak, aby poskytly vhled do trovné
znalosti G¢astnikd, coz umoznilo lépe porozumeét jejich perspektivé a
pripadné upravit vysvétlovani béhem testovani.

V pripadé, ze ucastnik odpovédél negativné na otazky cislo 2 a 4, mode-
ratorka nasledné poskytla vysvétleni téchto pojmu a seznamila tcastnika
s relevantnim kontextem. Timto zptisobem bylo zajisténo, ze vSichni
Gcastnici méli potfebné informace, rozuméli dkolim a nedélali chyby
z neznalosti odbornych pojmi, coz prispélo k objektivité a konzistenci
testovani.

Dotaznik vypada nasledovné:

1. Setkal/a jste se nékdy s panickymi zdchvaty?
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a. Pokud ano, kdy se vyskytl Vas posledni panicky zachvat?
b. Pokud ano, jak casto se u Vas panické zachvaty objevuji?

Vite, jak si miizete pomoci béhem panického zachvatu?

Chodil/a jste nékdy na terapie s psychologem nebo jinym specialis-
tou na dusevni zdravi?

a. Pokud ano, navstévujete terapii i dodnes?

b. Pokud ano, pouzival/a Vas terapeutka kognitivné-behavioralni
terapii?

Vite, co je KBT?
a. Pokud ano, aplikoval/a jste nékdy KBT v osobnim Zivoté?

Pouzival/a jste nékdy mobilni aplikace zaméfené na psychologickou
pomoc (sledovani nalady, meditace atd.)?

a. Pokud ano, jaké aplikace to byly?

b. Pokud ano, ohodnofte na stupnici od 1 do 10 (kde 1 — nejhorsi,
10 — nejlepsi), jak uzite¢né povazujete pouzivani téchto aplikaci?

Vedl/a jste nékdy denik?

a. Pokud ano, pouzival/a jste na to mobilni aplikaci? Jakou?

11.2 Testovaci scénare

V réamci testovani mél kazdy tcastnik splnit pozadované tkoly, které
imituji realné pouziti aplikace. Hlavnim cilem téchto kol bylo ohodnotit
pouzitelnost a UX/UI design aplikace. Pro kazdy scénar moderatorka
méfila Cas potfebny k jeho splnéni a tspésnost dokonceni tkoli. Kromé
toho byla sledovéna i interakce uzivatelt s aplikaci, jejich orientace v
uzivatelském rozhrani a pripadné problémy nebo zmatky, které se pii
plnéni ukolu vyskytly. Testovaci scénéare jsou néasledujici:

1.
2.

S B B

10.
11.

Zaregistrujte se v aplikaci nebo prihlaste se pres vytvoreny ucet.

Prectéte si clanek vysvétlujici co znamena kognitivné-behavioralni
terapie.

Zapiste zaznam s analyzou negativni udalosti.
Najdete nejcastéjsi kognitivni zkresleni.

Upravte zaznam s analyzou minulé negativni udalosti.
Zapiste zdznam o svém panickém zachvatu.

Najdete nejcastéjsi symptom panického zachvatu.
Upravte zadznam o panickém zachvatu.

Pridejte novy trigger.

Vyplite uklidnujici dechové cviceni.
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12.
13.
14.
15.

11.3. Dotaznik po testu

Vypliite uklidiiujici cviéeni s otdzkami.
Zménte interval notifikaci Panic attack log.
Zménte uzivatelské jméno.

Odhlasit se.

11.3 Dotaznik po testu

Po splnéni tkolu kazdy ucastnik odpovidal na otazky, jejichz hlavnim
cilem bylo zjistit zpétnou vazbu a spokojenost s navrzenym prototypem.
Seznam otazek:

1.

Ohodnotte celkovou spokojenost s aplikaci na stupnici od 1 do 10
(1 — nejhorsi, 10 — nejlepsi).

Ohodnofte jak intuitivni byla aplikace a jak se Vam s ni pracovalo
od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni, nevédél/a jste co kde najit, 10
— aplikace je pohodlnd).

Ohodnotte design uzivatelského rozhrani aplikace (barvy, ikonky,
design atd.) na stupnici od 1 do 10 (1 — nejhorsi, 10 — nejlepsi).

vvvvvv

Ktery z ukolu se vam zdal nejslozitéjsim? Proc?
Ktery z tkold se vam zdal nejlehéim? Proc?

Jak intuitivni bylo pouzivani logu pro zaznamenavani panickych
zachvati na stupnici od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni a zmatecny,
10 — pohodIny a bezproblémovy)?

Jak intuitivni bylo pouzivani deniku Daily mood log na stupnici
od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni a zmateény, 10 — pohodlny a
bezproblémovy)?

Co podle Vas v aplikaci chybi a proc¢?

Co podle Vas je v aplikaci zbyte¢né a proc¢?

11.4 Profil aéastniki

Testovani se ziicastnilo pét icastniki, z nichz byly dvé zeny a t¥i muzi, coz
zajistilo vyrovnany pocet muzu a zen. Nasledujici tabulka |11.1) poskytuje
prehled profilt participantii spolu s jejich odpovédmi na klicové otazky
predtestového dotazniku, coz umoznilo ziskat komplexni prehled o slozeni
testovaci skupiny. Konkrétni slozeni ticastniki je nasledujici:

dva tcastnici, ktefi méli zkuSenosti s panickymi zachvaty, chodi na
psychoterapii a byli obezndmeni s KBT.
dva ucastnici s ¢astecnymi znalostmi o tématu — oba zazili panické

zachvaty, ale nechodili na terapii; jeden z nich védél o KBT, druhy
nikoli.
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jeden dcastnik, ktery nemél zkusenosti s panickymi zéchvaty, neveé-
dél, co je KBT, a nikdy nenavstivil psychologa nebo psychoterape-

uta.

7 vysledk je ziejmé, ze testovani zahrnovalo jak cilovou skupinu, tak
osoby s mensimi ¢i zddnymi zkusenostmi v oblasti panickych zachvatta a

KBT.

Tabulka 11.1: Souhrn informaci o G¢astnicich testovani

Setkal/a se nékdy s

Chodil/a na

Ucéastnik | V&k | Pohlavi Zaméstnani c e 2 Vi co je KBT? .
panickymi zachvaty? terapii?
1. 23 zena pracuje Ano Ano Ano
2. 24 zena pracuje a studuje Ano Ano Ano
3. 21 muz studuje a pracuje Ano Ano Ne
4. 22 muz studuje a pracuje Ne Ne Ne
5. 21 muz studuje Ano Ne Ne

B 11.5 vysledky testovani

Tato kapitola obsahuje nejdilezitéjsi vysledky usability testovani, cely a
podrobny popis pribéhu jednotlivych testovani je v piiloze DL

B 11.5.1 Celkové vysledky testovacich scénari

Nasledujici tabulka shrnuje vysledky testovani pro kazdého tucastnika
(U1 az U5). Cas je méfen v sekundéch, tspésnost se hodnot{ na skéle od
1 do 10, kde:

10 znamena, ze Gcastnik uspésné zvladl scénar bez problémi, bez
napovédy moderatora a bez vahani,

8 znamend, ze ucastnik si nebyl jisty a trochu vahal,

5 znamend, ze tcastnik vahal a néjakou chvili nemohl najit, co ma
délat,

3 znamen4, ze ucastnik vahal, néjakou chvili nemohl najit, co ma
délat, a pochopil kol pouze s napovédou moderatora,

1 znamena, ze tcastnikovi se scénar viubec nepodarilo splnit.
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Tabulka 11.2: Vysledki ¢asu a uspénosti jednotlivych tucastnika

Scénar U1 U1l U2 U2 U3 U3 U4 U4 U5 U5 Celkova
Cas | uspéSnost | Cas | uspéSnost | Cas | ispéSnost | Cas | GispéSnost | éas | GspéSnost tGspésSnost
1. 30 10 29 10 20 10 35 10 10 10 10
2. 10 3 10 5 10 78 10 81 10 10
3. 157 10 150 10 85 10 140 10 145 8 9.6
4. 25 10 20 9 25 9 22 10 103 6 8.8
5. 50 9 51 10 35 10 59 10 32 10 9.8
6. 46 10 80 10 41 10 53 10 12 10 10
7. 87 7 4 10 10 10 7 10 3 10 94
8. 56 3 4 10 7 10 7 10 10 10 8.6
9. 11 10 27 10 8 10 43 10 6 10 10
10. 14 10 6 10 7 10 7 10 95 9 9.8
11. 45 9 14 10 2 10 31 10 28 10 9.8
12. 67 9 42 10 45 10 119 10 16 10 9.8
13. 16 10 10 10 11 10 28 9 15 10 9.8
14. 17 10 5 10 3 10 3 10 3 10 10
15. 3 10 7 10 3 10 2 10 2 10 10

7 vysledki je patrné, ze celkova uispésnost splnéni scénari je dostatecné
vysokd (prumérné 9,6 az 10 bodu).

Nejnizsi tspésnosti bylo dosazeno u scénare 8. (Najdéte nejcastéjsi
symptom panického zdchvatu) a scénére 4. (Najdéte nejcastéjsi kognitivnid
zkreslent). Objevily se tady néasledujici problémy:

Scénar 4. — ticastnici nemohli najit pozadovanou polozku z 1. pokusu.

Scénar 8. — ucastnik C¢islo 1 nedokézal splnit kol bez napovédy,
neuvidél polozku.

Scénaie 3 (Zapiste zdznam s analjzou negativni uddlosti), 5 (Upravte
zaznam s analyzou minulé negativni uddlosti), 7 (Najdéte nejnebezpecnéjsi
trigger), 10 (Pridejte novy trigger), 11 (Vyplnte uklidriujici dechové
cvicent), 12 ( Vyplnte uklidriujici cvicent s otdzkami) a 13 (Zmeérnite interval
notifikaci Panic attack log) nedoséhly nejvyssiho bodového hodnocent,
ale jejich vysledky se pohybovaly mezi 9 a 10 body. V téchto ptipadech
se vyskytly chyby v prototypu (naptiklad pfeklepy nebo rozbity layout
na strance) a jednotlivd nedorozuméni mezi ic¢astniky. Tyto problémy
budou prioritné opraveny, aby se zvysila celkovi pouzitelnost aplikace.
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B 11.5.2 Celkové vysledky dotazniku po testovani

Po dokonceni testovani byl tcastniktim predlozen dotaznik k hodnoceni
aplikace. Vysledky jsou popsané v tabulce

Tabulka 11.3: Vysledky dotazniku po splnéni scénaita

Otézka Utastnik 1 Uéastnik 2 Uéastnik 3 Utastnik 4 Utastnik 5
1. 8 9 10 8 7
2. 9 9.5 9 9 4
3. 9 8.5 10 9 9
4. 7. a 8. scénar 4. scénar 10. scénar 3. scénar 4. a 10. scénar
5. 3. a b. scénar 1. scénar 15. scénar 4., 7. a 8. scénaf | 1., 15, 13. a 14. scénar
6. 10 9 10 10 9
7. 10 10 9.5 10 7
Ve.deckau Statihjtlka Tl/amtki) zpe't naﬁ ” . Piidat trendy, Privodce pro nové
triggert, tlacitko | strance “Settings”, | PTidat obrazky . . S
8. > . N L overview v uzivatele, hledani pres
zpét na strance pruvodce pro kotat . s
« N P logéch celou aplikaci
‘Settings nové uzivatele
9. Nic Nic Nic Nic Nic

Zavéry z dotazniku jsou nésledujici:

Priamérna spokojenost s aplikaci je 8,4 z 10.

Intuitivnost aplikace je hodnocena 8,1 body z 10.
Design aplikace dosahl hodnoceni 9,1 bodu z 10.

Uzivatelé neidentifikovali zadné zbytecné prvky.

l 11.5.3 Provedené opravy prototypu

Podle vysledkt testovani byly provedeny tpravy high-fidelity prototypu,
které zahrnovaly nasledujici zmény: Obrazovka ,,Settings* nyni obsahuje
tlacitko ,zpét“. Tyto dpravy jsou demonstrovany na obrazku [11.1), zleva
— stard verze, zprava — opravena.

Byla zménéna ikona stranky s triggery, ukazka je k vidéni na obrazku
zleva — stard verze, zprava — opravena.
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Notifications

Daily mood log

Panic attack log

Profile

Change username

Change password

r

Notifications

Daily mood log

Panic attack log

Profile

Change username

Change password

Obrazek 11.1: Oprava nastaveni
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Panic attack log (=T 1 I Panic attacklog B @ &

= Search by name or description Q = Search by name or description Q

20 March, 2024 20 March, 2024

23:03 - Night strike 23:03 - Night strike
Night strike again. Night strike again

12 March, 2024 12 March, 2024

10:07 - Attack in a bus 10:07 - Attack in a bus

No description No description

8 March, 2024 8 March, 2024

01:01 - Attack at night 01:01 - Attack at night

| was almost fall asleep when... | was almost fall asleep when

Obrazek 11.2: Oprava ikonky sezbanu triggert

B 11.6 ZzZavér testovani

High-fidelity prototyp aplikace CBT Insight obdrzel vysoké hodnoceni
jak z pohledu subjektivni spokojenosti uzivateli, tak i podle tspésnosti
splnéni testovacich scénaiia. Aplikace byla hodnocena jako intuitivni a
splnujici pozadavky cilovych uzivateli. Navrhované Gpravy se zameéruji
na zlepsSeni navigace, opravy chyb v prototypu a uzivatelského pruvodce,
coz muze déle zvysit pouzitelnost a spokojenost uzivateli.
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Kapitola 12

Zaver

Tato prace méla pét cild, které jsou popsany v podkapitole |1.1L V ramci
této bakalarské prace se podarilo ispésné splnit vSechny stanovené cile
nasledujicim zptsobem:

Byla provedena hluboké reserse v oblasti psychologie, designu, psy-
chologie barev a testovani.

Byla provedena reserse jiz existujicich aplikaci a hodnocena obecné
efektivita podobnych aplikaci.

Byla navrzena aplikace pro praci s KBT a panickymi zachvaty podle
potreb cilové skupiny uzivateli.

Byly vytvoreny prototypy aplikace ve formé low-fidelity a high-
fidelity.

Probéhly dvé iterace testovani podle ruznych metodik (heuristickd
evaluace a testovani pouzitelnosti), pii kterych byly prototypy vy-
soce hodnoceny a obsahovaly minimalni pocet zavaznych chyb.

. 12.1 Budoucnost prace

Vytvorené v ramci praci prototypu jsou 1. verzi, kterou lze déle rozvijet.
Pro budouci vyvoj této prace se nabizeji nasledujici moznosti:

Provést dalsi iteraci testovani high-fidelity prototypu.
Implementovat finalni verzi aplikace.

Rozsitit aplikaci o propojeni mentoringu a pomoci profesiondlnich
psycholog.

Rozsitit aplikaci o moznost propojeni s menstrua¢nim cyklem pro
zeny.

Tato rozsiteni by dale zvysila efektivitu a uzitecnost aplikace, ¢imz by
prispéla k lepsimu zvladani panickych zachvata a jesté lepsi podpore
dusevniho zdravi uzivatelt.
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Piiloha B

Obsah pfiloZzeného souboru

Spolu s textem této bakalaiské praci se odevzdal soubor cbt_ insight.fig,
ktery obsahuje Figma soubory s prototypu navrzené aplikace. Soubor
obsahuje dvé stranky:

cbt__insight_ lofi_ prototype — se vSemi obrazovkami low-fidelity
prototypu aplikace.

cbt__insight_ hifi_ prototype — se vSemi obrazovkami high-fidelity
prototypu aplikace.

Prototyp na kazdé strance lze zpustit.
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P¥iloha C

Pouzité zkratky

KBT - kognitivné-behavioralni terapie

UX/UI — z angl. User experience, User Interface, neboli Uzivatelsky
prozitek a Uzivatelské rozhrani

UCD - z angl. User-centered design, neboli design zaméfeny na
¢lovéka

HTA — z angl. Hierarchical Task Analysis

UC - z angl. Use case, neboli pripad uziti
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Priloha D

Podrobny priibéh testovani

Priloha obsahuje podrobny popis pribéhu a vysledku testovani. U kaz-
dého ucastnika jsou popsany podminky, podrobné odpovédi na dotazniky
pred a po testovani a poznamky a komentare u nékterych testovacich
scénafu (jen u téch, u kterych se objevil néjaky bug nebo ucastnik mél
problém).

B Dp.1 Ucastnik 1

Testovani probihalo online pres platformu MS Teams a prototyp se
spoustél v aplikaci Figma prostirednictvim webového prohlizece. Testujici
byl soustredény, pozorny a zainteresovany v testovani.

Vék: 23

Pohlavi: Zena

Zameéstnani: pracuje

B Vysledky dotazniku pFed testem

1. Setkal/a jste se nékdy s panickymi zachvaty? — Ano.

a. Pokud ano, kdy se vyskytl Vas posledni panicky zachvat? —
Leto 2022.

b. Pokud ano, jak casto se u Vas panické zachvaty objevuji? — Jen
jednou.

2. Vite, jak si mtzete pomoci béhem panického zachvatu? — Ano. De-
chové cviceni, soustfedéni se na néjaky predmeét, technika Grounding
questions, odvedeni pozornosti od negativnich myslenek.

3. Chodil/a jste nékdy na terapie s psychologem nebo jinym specialis-
tou na dusevni zdravi? — Ano, 2,5 roky.

a. Pokud ano, navstévujete terapii i dodnes? — Ano.
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D. Podrobny priibéh testovani

b. Pokud ano, pouzival/a Va3 terapeutka kognitivné-behavioralni
terapii? — Ano.
4. Vite, co je KBT? — Ano.
a. Pokud ano, aplikoval/a jste nékdy KBT v osobnim zivoté? —
Ano, samostatné a spolu se specialistou.
5. Pouzival/a jste nékdy mobilni aplikace zaméfené na psychologickou
pomoc (sledovani nélady, meditace atd.)? — Ano, zfidka.
a. Pokud ano, jaké aplikace to byly? — Spotify a YouTube pro
meditace; VOS: Mental Health Tracker.
b. Pokud ano, ohodnofte na stupnici od 1 do 10 (kde 1 — nejhorsi,
10 — nejlepsi), jak uzite¢né povazujete pouzivani téchto aplikaci?
- 8.
6. Vedl/a jste nékdy denik? — Ano, nepravidelné, jen kdyz potfebuje
reflektovat myslenky.
a. Pokud ano, pouzival/a jste na to mobilni aplikaci? Jakou? —
Tuzka a papir, standardni aplikace Notes na iOS.

B Vysledky spInéni testovacich scénafi

3. Zapiste zaznam s analyzou negativni udalosti. — Objevil se bug, na
strance ”Add new Daily mood log”se rozbil layout.

4. Najdéte nejcastéjsi kognitivni zkresleni. — Zeptala se, zda spravné
pochopila tkol.

Vv

intuitivni; zmétlo ji, co znamend "most dangerous”(nebezpeény pro ni
nebo celkové pro lidi).

8. Najdéte nejcastéjsi symptom panického zichvatu. — Nedokazala to
najit bez ndpovédy moderdtora, nevidéla népis.

11. Vyplite uklidnujici dechové cviceni. — Objevil se bug, rozbila se
animace; jak funguje cviceni pochopila az po 2-3 prehrani animace.

12. Vyplnte uklidnujici cviceni s otdzkami. — Swipe nebyl zfejmy.
Hl Vysledky dotazniku po testu

1. Ohodnotte celkovou spokojenost s aplikaci na stupnici od 1 do 10
(1 — nejhorsi, 10 — nejlepsi). — 8.

2. Ohodnofte jak intuitivni byla aplikace a jak se Vam s ni pracovalo
od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni, nevédél/a jste co kde najit,
10 — aplikace je pohodlnd). — 9. Chybi tlacitko zpét na strance
"Settings”; stranka ”Triggers”neni intuitivni (zeptala se, zda jsou
to triggery uzivatele nebo obecné triggery z néjakych védeckych
¢lanki); ikona triggeru (vlajka) m4 jiné asociace s ulozenymi e-maily
a proto nebyla ze za¢atku pochopitelna.
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D.2. Uéastnik 2

Ohodnotte design uzivatelského rozhrani aplikace (barvy, ikonky,
design atd.) na stupnici od 1 do 10 (1 — nejhorsi, 10 — nejlepsi). — 9.
Hlavni zelend barva je velmi prijemna a uklidnujici, dodava pocit
bezpeci, zmirnuje napéti.

jdete nejcastéjsi symptom panického zdchvatu). Nazev statistiky
neni srozumitelny, co znamena most dangerous? Nebezpecny pro
uzivatele nebo pro koho? jak se to pocita? Lepsi ndzev by byl “The
most frequent trigger” misto “The most dangerous trigger”.

Ktery z tkoli se vam zdal nejlehéim? Proc¢? — 3.scénaf (Zapiste
zaznam s analyzou negativni uddlosti) a 5.scénar (Upravte zaznam s
analyzou minulé negationi uddlosti). Byly pochopitelné a intuitivni.
Jak intuitivni bylo pouzivani logu pro zaznamenavani panickych
zéchvatl na stupnici od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni a zmatecny,
10 — pohodlny a bezproblémovy)? — 10. VSechno je jednoduché a
pochopitelné.

Jak intuitivni bylo pouzivani deniku Daily mood log na stupnici
od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni a zmateény, 10 — pohodlny a
bezproblémovy)? — 10.

Co podle Vas v aplikaci chybi a pro¢? — Globalni statistika triggeru.
Co podle Vis je v aplikaci zbytecné a pro¢? — Nic. Funkcionalita
je maximalné jednoduchd a pritom obsahuje vSe nezbytné, nic
prebytecného.

D.2 Ucéastnik 2

Testovani probihalo osobné v klidné kavarné, prototyp se spoustél v
aplikaci Figma. Testujici byl soustfedény, pozorny a zainteresovany v
testovani.

Vek: 24
Pohlavi: Zena

Zaméstnani: pracuje a studuje

B Vysledky dotazniku pFed testem

1.

Setkal/a jste se nékdy s panickymi zéchvaty? — Ano.
a. Pokud ano, kdy se vyskytl Vas posledni panicky zachvat? —
Pred rokem.

b. Pokud ano, jak casto se u Vas panické zachvaty objevuji? — Bé-
hem nejhorsiho obdobi tydenné.

2. Vite, jak si muzete pomoci béhem panického zachvatu? — Ano,

techniky zklidnujiciho dychéni a grounding questions.
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D. Podrobny priibéh testovani

3. Chodil/a jste nékdy na terapie s psychologem nebo jinym specialis-
tou na dusevni zdravi? — Ano.
a. Pokud ano, navstévujete terapii i dodnes? — Ano.
b. Pokud ano, pouzival/a Vas terapeutka kognitivné-behavioralni
terapii? — Ano.
4. Vite, co je KBT? — Ano.
a. Pokud ano, aplikoval/a jste nékdy KBT v osobnim zivoté? —
Ano.

5. Pouzival/a jste nékdy mobilni aplikace zaméfené na psychologickou
pomoc (sledovani nélady, meditace atd.)? — Ano, ale jen maélo,
protoze necitila, ze pomahaji.

a. Pokud ano, jaké aplikace to byly? — VOS: Mental Health Trac-
ker.
b. Pokud ano, ohodnoftte na stupnici od 1 do 10 (kde 1 — nejhorsi,
10 — nejlepsi), jak uzite¢né povazujete pouzivani téchto aplikaci?
- 8.
6. Vedl/a jste nékdy denik? — Ano.

a. Pokud ano, pouzival/a jste na to mobilni aplikaci? Jakou? —
Tuzka a papir.

B Vysledky spInéni testovacich scénari

13. Zménte interval notifikaci Panic attack log. — Zminila, ze chybi tlacitko
zpét na strance nastaveni.

Il Vysledky dotazniku po testu

1. Ohodnotte celkovou spokojenost s aplikaci na stupnici od 1 do 10
(1 — nejhorsi, 10 — nejlepsi). — 9.

2. Ohodnotte jak intuitivni byla aplikace a jak se Vam s ni pracovalo
od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni, nevédél/a jste co kde najit, 10
— aplikace je pohodlnd). — 9,5, je intuitivni.

3. Ohodnotte design uzivatelského rozhrani aplikace (barvy, ikonky,
design atd.) na stupnici od 1 do 10 (1 — nejhorsi, 10 — nejlepsi).
— §8,5. Barvy a celkovy design jsou minimalistické, neni zde nic
prebytecéného. Jediny nedostatek — na strance s ndvody na zacatku
by bylo dobré mirné zvysit kontrast.
nejcastéjsi kognitivni zkreslent). Ze zac¢atku nevédéla, kde hledat
statistiky.

5. Ktery z tikola se vam zdal nejleh¢im? Proc? — 1. scénai (Zaregistrugte
se v aplikaci nebo prihlaste se pres vytvoreny tucet). V tomto kroku
aplikace sama vedla a napovidala.
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D.3. Uéastnik 3

6. Jak intuitivni bylo pouzivani logu pro zaznamenavani panickych
zéchvatl na stupnici od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni a zmatecny,
10 — pohodIny a bezproblémovy)? — 9.

7. Jak intuitivni bylo pouzivani deniku Daily mood log na stupnici
od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni a zmate¢ny, 10 — pohodlny a
bezproblémovy)? — 10. Proces zaznamenavani je hodné intuitivni.

8. Co podle Vas v aplikaci chybi a pro¢? — Ikonka zpét na strance
“Settings”, privodce aplikaci pfi prvnim spusténi.

9. Co podle Vas je v aplikaci zbytec¢né a pro¢? — Neni nic prebytec-
ného, vsechny prvky jsou dulezité. jen se zeptala, nezatizi ¢lovéka
statistika? Napriklad ¢lovék uvidi ve statistice, Ze nejCastéji ma pa-
nické ttoky v autobuse, a zacne se tomuto dopravnimu prostredku
vyhybat a bat se ho, protoze tam muze mit dalsi zachvat.

B D.3 Ucastnik 3

Testovani probihalo online ptes platformu Discord a prototyp se spoustél
v aplikaci Figma. Testujici byl soustfedény, pozorny a zainteresovany v
testovani.

Vek: 21
Pohlavi: muz

Zaméstnani: pracuje a studuje

B Vysledky dotazniku pfed testem

1. Setkal/a jste se nékdy s panickymi zachvaty? — Ano.
a. Pokud ano, kdy se vyskytl Vas posledni panicky zichvat? —
Pred 2 mésici.
b. Pokud ano, jak ¢asto se u Vas panické zachvaty objevuji? — Ne-
pravidelné.

2. Vite, jak si muzete pomoci béhem panického zachvatu? — Ano. Zna
grounding questions metodu, pfi stresu pit vodu.

3. Chodil/a jste nékdy na terapie s psychologem nebo jinym specialis-
tou na dusevni zdravi? — Ne.
4. Vite, co je KBT? — Ano.

a. Pokud ano, aplikoval/a jste nékdy KBT v osobnim zivoté? —
Ne

5. Pouzival/a jste nékdy mobilni aplikace zaméfené na psychologickou
pomoc (sledovani nalady, meditace atd.)? — Ne.

6. Vedl/a jste nékdy denik? — Ano, jednou, ale necitil, ze to pomaha.
a. Pokud ano, pouzival/a jste na to mobilni aplikaci? Jakou? —
Tuzka a papir.
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D. Podrobny priibéh testovani

wo

Vysledky spinéni testovacich scénaru

3. Zapiste zdznam s analjzou negativni udalosti. — Cetl podrobné.

4. Najdete nejcastéjsi kognitivni zkresleni. — Thned nasel statistiky, ale
nenasel pozadovany bod. Vysel ze statistiky, rozhlédl se, pak se vratil a
nasel co potreboval.

Vysledky dotazniku po testu

Ohodnotte celkovou spokojenost s aplikaci na stupnici od 1 do 10
(1 — nejhorsi, 10 — nejlepsi). — 10.

Ohodnotte jak intuitivni byla aplikace a jak se Vam s ni pracovalo
od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni, nevédél/a jste co kde najit, 10
— aplikace je pohodlnd). — 9.

Ohodnotte design uzivatelského rozhrani aplikace (barvy, ikonky,
design atd.) na stupnici od 1 do 10 (1 — nejhorsi, 10 — nejlepsi). —
10.

vvvvvv

novy trigger), protoze ikonka triggeru prisla nelogickd, ma asociaci
s “Napsat do podpory”.

Ktery z ukolu se vam zdal nejlehé¢im? Proc¢? — 5. scénét ( Odhldsit
se), protoze tlacitko se nachdzi tam, kde ocekéval. Pridal pak, ze
vsechny tukoly byly jednoduché.

Jak intuitivni bylo pouzivani logu pro zaznamenavani panickych
zéchvatll na stupnici od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni a zmatecny,
10 — pohodlny a bezproblémovy)? — 10. VSechno potfebné se nachézi
na jedné strance.

Jak intuitivni bylo pouzivani deniku Daily mood log na stupnici
od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni a zmate¢ny, 10 — pohodlny
a bezproblémovy)? — 9,5. Cely proces pridani nového zédznamu je
rozdélen do 3 obrazovek, doporuéil je sjednotit.

Co podle Vas v aplikaci chybi a pro¢? — Do cvic¢eni pridat dalsi
zpusoby odvedeni pozornosti (memes, obrazky s kotata apod.).
Co podle Vas je v aplikaci zbytecné a proc¢? — Nic.

D.4 Uéastnik 4

Testovani probihalo online pres platformu Discord a prototyp se spoustél
v aplikaci Figma prostrednictvim webového prohlizece. Testujici byl
soustiedény, pozorny a zainteresovany v testovani.

Vék: 2¢
Pohlavi: muz

Zaméstnani: pracuje a studuje
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D.4. Ué&astnik 4

B Vysledky dotazniku pFed testem

1. Setkal/a jste se nékdy s panickymi zachvaty? — Ne.

2. Vite, jak si muzete pomoci béhem panického zachvatu? — Ano. Vi o
grounding questions metodé, dechovych cvicenich, Ze pri stresu je
tfeba napit se vody, projit se, nadychat se ¢erstvého vzduchu.

3. Chodil/a jste nékdy na terapie s psychologem nebo jinym specialis-
tou na dusevni zdravi? — Ne.

4. Vite, co je KBT? — Ne.

Pouzival/a jste nékdy mobilni aplikace zamétené na psychologickou

pomoc (sledovani nélady, meditace atd.)? — Ano.

a. Pokud ano, jaké aplikace to byly? — Aplikaci pro Apple Watch
pro spravné dychani.

b. Pokud ano, ohodnoftte na stupnici od 1 do 10 (kde 1 — nejhorsi,
10 — nejlepsi), jak uzite¢né povazujete pouzivani téchto aplikaci?
— 4. Nemysli, Zze za jednu minutu je tato aplikace schopna
pomoci.

6. Vedl/a jste nékdy denik? — Ano, nepravidelné.

a. Pokud ano, pouzival/a jste na to mobilni aplikaci? Jakou? —
Tuzka a papir.

wo

B Vysledky spInéni testovacich scénari

1. Zaregistrujte se v aplikaci nebo prihlaste se pres vytvoreny ucet. —
Podrobné vsechno cetl.

2. Prectéte si clanek vysvétlujici co znamend kognitivné-behavioralni
terapie. — Podrobné vsechno cetl.

5. Upravte zdznam s analyzou minulé negativni udalosti. — Objevil se
preklep v textu.

6. Zapiste zaznam o svém panickém zachvatu. — Nejdfiv precet napovédu.
12. Vyplite uklidiujici cviceni s otdzkami. — Odpovidal na kazdou otazku.

13. Zménte interval notifikaci Panic attack log. — Rychlé nasel nastaveni,,
ale nevidél prepinac, hledal, pak se vratil a nasel ho.

B Vysledky dotazniku po testu

1. Ohodnoftte celkovou spokojenost s aplikaci na stupnici od 1 do 10
(1 — nejhorsi, 10 — nejlepsi). — 8.

2. Ohodnofte jak intuitivni byla aplikace a jak se Vam s ni pracovalo
od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni, nevédél/a jste co kde najit, 10
— aplikace je pohodlnd). — 9.
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D. Podrobny priibéh testovani

Ohodnotte design uzivatelského rozhrani aplikace (barvy, ikonky,
design atd.) na stupnici od 1 do 10 (1 — nejhorsi, 10 — nejlepsi). — 9.
Minimalisticky design.

zaznam s analyzou negativni uddlosti). Nepovazuje ukol za tézky,
ale kol obsahuje hodné krokt a je dlouhy.

Ktery z tikolu se vam zdél nejlehéim? Proc¢? — 4. scénar (Najdete
nejcastejsi kognitivni zkreslent), 7. scénar (Najdete nejnebezpecnéjsi
trigger), 8. scénér (Najdete nejcastéjsi symptom panického zachvatu).
Jsou nejvic intuitivni.

Jak intuitivni bylo pouzivani logu pro zaznamenavani panickych
zéchvatt na stupnici od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni a zmatecny,
10 — pohodlIny a bezproblémovy)? — 10.

Jak intuitivni bylo pouzivani deniku Daily mood log na stupnici
od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni a zmate¢ny, 10 — pohodlny a
bezproblémovy)? — 10.

Co podle Viés v aplikaci chybi a pro¢? Pridat néjaky obecny piehled
vSech zdznamu, protoze pokud bude mnoho zaznamu, listovat az
na konec seznamu bude dlouho trvat. Pridat trendy, napt. pokud
zdznamu o panickych zachvatech bude vice nez zaznamu Daily mood
logu, upozornit, aby se uzivatel vratil a zacal je délat a pracovat se
svymi emocemi. Dodal, Ze je na otédzku celkové tézké odpovédét po
tak malém testovani, je treba aplikaci pouzivat, aby bylo jasné, co
chybi. Po prvnim pouziti aplikace bylo vse jasné a logické, zadné
problémy by testovaci tikoly znovu nezptisobily.

Co podle Vas je v aplikaci zbytec¢né a proc¢? — Nic.

D.5 Ucé&astnik 5

Testovani probihalo osobné na univerzité v hlué¢ném prostredi a proto-
typ se spoustél v aplikaci Figma prostrednictvim webového prohlizece.
Testujici nebyl soustredény a hodné se rozptyloval telefonem.

Vek: 21
Pohlavi: muz

Zaméstnani: studuje

B Vysledky dotazniku pFed testem

1.

Setkal/a jste se nékdy s panickymi zéchvaty? — Ano.

a. Pokud ano, kdy se vyskytl Vas posledni panicky zachvat? —
Pred piulrokem.
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D.5. Ué&astnik 5

b. Pokud ano, jak casto se u Vas panické zachvaty objevuji? —
Nepravidelné, pouze v letadle, protoze ma agorafobii.

2. Vite, jak si mizete pomoci béhem panického zachvatu? — Ano. Zné
grounding questions metodu a techniky dychani.

3. Chodil/a jste nékdy na terapie s psychologem nebo jingym specialis-
tou na dusevni zdravi? — Ne.

Vite, co je KBT? — Ne.

Pouzival/a jste nékdy mobilni aplikace zaméfené na psychologickou
pomoc (sledovani nalady, meditace atd.)? — Ano.

a. Pokud ano, jaké aplikace to byly? — Aplikace na meditace v
letadle.
b. Pokud ano, ohodnotte na stupnici od 1 do 10 (kde 1 — nejhorst,
10 — nejlepsi), jak uziteéné povazujete pouzivani téchto aplikaci?
- 10.
6. Vedl/a jste nékdy denik? — Ne.

wo

B Vysledky spInéni testovacich scénari

2. Prectéte si ¢lanek vysvétlujici co znamend kognitivné-behavioralni
terapie. — Objevil se pieklep v citatu, ¢etl pozorné.

3. Zapiste zdznam s analyzou negativni udélosti. — Nepochopil kde hledat
a ze zacatku chtél pridat Daily mood log.

4. Najdete nejcastéjsi kognitivni zkresleni. — Nepochopil, co znamena
slovo ‘Distortion’, chybél preklad aplikace do Cestiny.

5. Upravte zdznam s analyzou minulé negativni udalosti. — Objevil se bug
prototypu: komponenty zustaly ve stavu, ve kterém je nechal Gicastnik
(stav by se mél resetovat).

10. Ptidejte novy trigger. — Ze zac¢atku hledal na strance nastaveni a
upozornil, ze chybi tlac¢itko zpét.

Bl Vysledky dotazniku po testu

1. Ohodnotte celkovou spokojenost s aplikaci na stupnici od 1 do 10
(1 — nejhorsi, 10 — nejlepsi). — 7. Aplikace je dobrym zapisnikem
myslenek, ale nékteré véci vyzaduji hodné kroki a chtélo by se to
zjednodusit a zkratit.

2. Ohodnotte jak intuitivni byla aplikace a jak se Vam s ni pracovalo
od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni, nevédél/a jste co kde najit, 10
— aplikace je pohodlnd). — 4. Aplikace celkové pusobila neintuitivneé.
Uved priklady, stejna ikona statistik na rtiznych strankich vede
na ruzné stranky — resenim by mohlo byt pridani prepinace statis-
tik;kvuli ikonky nastaveni, kterd vzdy vede na stejnou stranku, je
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D. Podrobny priibéh testovani

horni panel vniméan jako staticky. Stranka Panic attack logu neni
dostatecné emocionalni a zvyraznéna — panické zachvaty nejsou
tak ¢asté udélosti (jako podle testujictho vyplnovani deniku Daily
zvyraznéné).

3. Ohodnotte design uzivatelského rozhrani aplikace (barvy, ikonky,
design atd.) na stupnici od 1 do 10 (1 — nejhorsi, 10 — nejlepsi). — 9.
Hlavni barva je uklidnujici.

voev

nejcastejsi kognitivni zkreslent) byl ndaroénym kvuli absenci prekladu
aplikace do cestiny.

5. Ktery z tikolu se vam zdél nejlehéim? Proc¢? — 1. scéndi (Zaregistrujte
se v aplikaci nebo prihlaste se pres vytvoreny tucet), 15. scénar
(Odhlasit se), 13. scénar (Zmérnite interval notifikaci Panic attack
log) a 14. scénaf (Zmérnte uzivatelské jméno), protoZe jsou intuitivni.

6. Jak intuitivni bylo pouzivani logu pro zaznamenavani panickych za-
chvatii na stupnici od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni a zmatecény, 10
— pohodlny a bezproblémovy)? — 9. Proces pfidéani nového zadznamu
nebo dprava jsou intuitivni, cely proces je na jedné strance.

7. Jak intuitivni bylo pouzivani deniku Daily mood log na stupnici
od 1 do 10 (1 — hrozné neintuitivni a zmateény, 10 — pohodlny a
bezproblémovy)? — 7. Priddni nového zdznamu je prili§ rozsahlé.

8. Co podle Vas v aplikaci chybi a pro¢? — Privodce aplikaci pro nové
uzivatele a globalni hledani.

9. Co podle Vas je v aplikaci zbytecné a proc¢? — Nic.
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