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Abstrakt:

Cilem této bakalarské prace je na zakladé seznameni se s metodami psychoterapie
navrhnout psychoterapeutickou aplikaci pro pomoc lidem s Uzkosti a depresi. Soucasti prace

je i implementace aplikace ve formé progresivni weboveé aplikace.

Klicova slova: Progresivni webova aplikace, PWA, psychoterapeuticka aplikace, webové

technologie, psychoterapie

Vedouci prace: doc. Ing. Daniel Novak, Ph.D.

Abstract:

The aim of this thesis is to get acquainted with the methods of psychotherapy and
based on the findings to design a psychotherapeutic application to help people with anxiety
and depression. The thesis also includes implementation of the application in the form of a

progressive web application.

Keywords: Progressive web application, PWA, psychotherapeutic application, web

technologies, psychotherapy

Title translation: Design of therapy application
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1 Uvod

1.1 Motivace

Motivaci pro tuto bakalarskou praci bylo vytvofit aplikaci, kterou jsem si pfi potykani se

s uzkosti a depresi pfala mit. Aplikaci, ktera by mohla lidem s podobnymi problémy pomoci.
1.2 Cil prace

Cilem prace je seznamit &tenafe se zaklady problematiky psychoterapie, uzkosti a
deprese, s roli, kterou zde mohou hrat mobilni aplikace a s principy tvorby progresivnich
webovych aplikaci. Dale pak navrhnout psychoterapeutickou aplikaci, ktera by mohla pomoci

lidem s problémy s Uzkosti a depresi a jeji rozhrani otestovat na péti uzivatelich.

Navrh terapeutické aplikace 1
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2 Psychoterapeutické metody

2.1 Zaklady psychoterapie

“Psychoterapie predstavuje zviastni druh psychologické intervence plsobici na
du8evni zivot, chovani ¢lovéka, jeho meziosobni vztahy i télesné procesy tim zpusobem, Ze
navozuje Zadouci zmény, a tak podporuje uzdraveni ¢i znesnadriuje vznik a rozvoj urcité
poruchy zdravi.” (VYMETAL 1997)

Kromé Ié€eni poruch psychického zdravi se psychoterapie ukazuje jako efektivni i u
dalSich problému, jako jsou chronické bolesti a onemocnéni (Majeed et al. 2019), stres,
nespavost (Hajak et al. 1997), problémy ve vztazich, vyrovnavani se s tézkymi Zivotnimi
udalostmi a jiné. V souCasné dobé existuje nespocet psychoterapeutickych pfistupl. Vétsina
terapii ma ale spole¢né to, ze se klient mize terapeutovi divérné sveéfit a nebat se, ze ho
terapeut bude odsuzovat. Zakladni psychoterapeutické sméry, z kterych pak dalSi

psychoterapie €asto vychazi, nebo jsou z nich namichany, jsou popsany dale.
2.1.1 Psychodynamické pristupy

Mezi nejznaméjsi zastupce psychodynamického pfistupu patfi Psychoanalyza (S.
Freud), Analyticka psychoterapie. (C. G. Jung) a Psychodynamicka psychoterapie. Jde o tzv.
hlubinny typ psychoterapie. Psychoterapeuti z téchto sméri véfi, ze zména chovani je
zavisla na pochopeni vlastnich nevédomych motivll a konfliktd. Zvlasté psychoanalyza je
dlouhodoba a ¢asové i finanéné naro¢na (Nolen-Hoeksema 2012). Velice dulezity je zde
vztah s psychoterapeutem, psychoanalyza ho dokonce vnima jako zakladni zdroj obsahu
terapeutické prace. (Irena Plevova 2013) Pro bézné pouziti v mobilnich aplikacich tedy neni

pFilis vhodna.
2.1.2 Humanisticka psychoterapie

Rika se ji také terapie zaméfena na klienta. Je o svobodné vili ¢lovéka a jeho
schopnosti rozvijet se. Pro terapeutické pusobeni povazuje za nejdulezitéjSi vztah s

terapeutem. Proto nebude pouzita v mé terapeutické aplikaci.

Navrh terapeutické aplikace 2
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2.1.3 Kognitivné behavioralni terapie

Kognitivné behavioralni terapie, zkracené KBT je zaloZena na dvou konceptech:

1. Nase mysleni ma vliv na naSe emoce, které maji vliv na nase chovani. Tedy
to, co si myslime, urCuje, co délame.

2. Nezalezi na tom, co se nam v Zivoté stane, ale na tom, jak to interpretujeme.
To, jak si véci vykladame, muze byt uréeno napfiklad jadrovymi
prfesvédéenimi, ktera si v pribéhu zivota vytvofime. Podle KBT je mizeme

rozpoznavat a ménit.

KBT psychoterapie miva jasny program jednotlivych krokl a metod. Diky tomu se také
hojné vyuziva v knihach sebe-pomoci pro psychické problémy. Setkame se také s domacimi
ukoly. Vztahu pacienta s psychoterapeutem pfiklada KBT o néco mensi vyznam nez
pfedchozi zminéné pfistupy. (Irena Plevova 2013). Z téchto divodud budu ve své aplikaci

pouzivat principy KBT.

2.2 Uzkost a deprese

Béhem pandemie Covidu-19 se globalni prevalence Uzkosti v populaci vySplhala na
41,1%, prevalence deprese na 31,4%. (Wu et al. 2021). Uzkostné poruchy a deprese jsou
jedny z nejbéznéjsich psychickych nemoci (Scheid and Brown 2010). Pro jejich Casty vyskyt,
a predevSim Cetné osobni zkudenosti jsem se rozhodla zacilit svou terapeutickou aplikaci

pravé na problémy s uzkosti, pfipadné depresi.

Nyni pfedstavim zakladni informace o Uzkostnych poruchach a depresi.
2.2.1 Generalizovana uzkostna porucha

Generalizovana Uzkostna porucha se projevuje nadmérnou nekontrolovatelnou uzkosti
a obavami, které se obvykle tykaji béznych situaci. Pacienti si nejCastéji délaji starosti
ohledné budoucnosti, své rodiny, prace, zdravi ¢i bézného kazdodenniho zivota. Lidé s touto
poruchou reaguji nepfiméfené i na slabé stresory a Ziji v trvalém vnitfnim napéti. Trapi se
maliCkostmi a stalou nerozhodnosti, trpi podrazdénosti, nervozitou, precitlivosti, nadmérnou

Unavou az vy&erpanosti aj. potize se soustfedénim i se spankem. Casto mivaji i t&lesné

Navrh terapeutické aplikace 3



CVUT V PRAZE
Fakulta elektrotechnicka
Bakalarska prace

symptomy jako napfiklad svalové napéti, tfes, nevolnost, bolesti hlavy, zavraté, buseni

srdce, nadmérné poceni. (Barbora Kosnarova)
2.2.2 Panicka porucha

Panicka porucha je charakterizovana nahlymi zachvaty intenzivniho strachu az hrizy,
které se objevuji nadhle bez zjevné vnéjsi pfiCiny a jejich pfichod nelze pfedvidat. Lidé trpici
panickou poruchou Casto nabyvaji mylného presvédéeni, ze onemocnéli vaznou nemoci,
maji pocit ztraty kontroly nad sebou samym a strach ze zeSileni ¢i smrti a katastroficky si
interpretuji télesné pfiznaky (bolest na hrudi = infarkt). ACkoliv o svém problému Casto védi a
lékafi se jim snazZi dostateCné vysvétlit, co se s télem déje béhem panické ataky, pfesto
nejsou schopni svuj stav pomoci vlastni vile nijak ovladnout. Panicky zachvat obvykle trva
nékolik minut, ale nékdy se vraci ve vinach klidné po dobu nékolika hodin. K télesnym
pfiznakim panické ataky patfi zrychleny dech, nasledné prekysli¢eni a s tim pak spojené
zavraté. Dale zvySena tepova frekvence, zvySeny krevni talk, navaly horka nebo chladu,

sviravy pocit v oblasti hrudniku, tfes, nevolnost a zvraceni. (Barbora Ko$narova).
2.2.3 Fobie

Fobie je psychicka porucha doprovazena uzkosti, pfi které postizena osoba trpi
chorobnych strachem z néjaké specifické situace, z lidi, zvifat nebo néjakého prostredi.
Pacient neni schopny tento strach vlastni vili potlacit a zbavit se ho i kdyz si uvédomuije, ze
je jeho strach zcela bezdlvodny. Jmenovat mizeme napfiklad agorafobii, ktera se projevu
strachem z otevienych prostranstvi a vefejnych mist, kam by se rychle nedostala pomoc. A
dale napfiklad socialni fobii — strach z kontaktu s lidmi, mluveni na vefejnosti, telefonovani

apod. (Barbora KoSnarova)
2.2.4 Obsedantné-kompulzivni porucha

Pfi této poruSe postizeni zazivaji nutkavé myslenky, napady, pfedstavy nebo impulzy
(obsese), které se znovu a znovu vraceji do mysli. Clovék je pocituje jako cizi, ale nedokaze
je zastavit. Mohou se tykat napfiklad agresivniho chovani (Co kdyZz nékomu ublizim?),
kontaminace a §titéni se (Co kdyz se nakazim nebo u$pinim?), strachu, Ze néco dulezitého
nebylo udélano nebo zkontrolovano (Co kdyz jsem nevypnul sporak nebo nezamknul?),
nepohody zpusobené asymetrii nebo nepofadkem (kdyZz nebude néco symetrické stane se
nestésti) apod. Postizeny si uvédomuje, Zze jsou to jen napady, ale pfesto ho to silné

zneklidrfiuje a udrzuje v silném napéti. Ke snizeni napéti pak slouzi ritualy — kompulze.

Navrh terapeutické aplikace 4
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Mohou to byt opakované projevy chovani, napfiklad opakované kontroly uzavfeni dvefi,
kohoutku vodovodu, sporaku, nadmérné umyvani rukou, hybani s pfedméty, aby byly

symetrické nebo opakované myslenky (pocitani, modleni se atd.) (Prasko 2012)
2.2.5 Posttraumaticka stresova porucha

Jde o uzkostnou poruchu, ktera se zpravidla rozviji po emocné tézke, stresujici
udalosti, ktera svou zavaznosti pfesahuje obvyklou lidskou zkuSenost a byva traumaticka pro
vétSinu lidi (napf. pfirodni katastrofa, valka, vybuch bomby, traumata zpusobena lidmi
(pFepadeni, znasilnéni), autohavarie, pozar apod. Porucha se projevuje zuzkosthujicim
rozpominanim na traumatickou udalost, ve vzpominkach, ve snech, pfi kazdodennich
zazitcich, které jen vzdalené pfipominaji okolnosti traumatu. Postizeny se zaclne vyhybat
uritym béznym cinnostem, byva podrazdény, napjaty, nesoustfedény. Trpi nespavosti a

ztratou pozitivnich emoci. (Prasko 2012)
2.2.6 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhofeni se da charakterizovat naprostou ztratu profesionalniho zajmu,
osobniho zaujeti ¢i nadSeni u pacientd, ktefi maji ve své praci velkou zodpovédnost, trapi je
chronicky stres a nedafi se jim zvladat vysoké pozadavky zaméstnavatell. Projevuje se
pocity vyCerpani a poklesem pracovniho vykonu, mohou se vSak dostavit také deprese,
poruchy spanku a paméti nebo razné télesné obtize. Jedna se v podstaté o disledek
dlouhodobého stresu, ktery vede k naprostému vyCerpani a ztraté ideall, motivace i vile k
praci. Projevuje se unavou, vy€erpanim, bolesti hlavy, vznétlivosti a problémy se spankem.

(Barbora Ko&narova)
2.2.7 Deprese

Deprese je dusevni onemocnéni, které se projevuje patologickym smutkem a celkovou
ztratou zajmu. Jeho prubéh je rlzny — od snizené schopnosti prozivat radost, az po
myslenky na smrt i pokusy o sebevrazdu. Deprese se muize rozvinout po néjakém
traumatizujicim zazitku, ale i po urazu, pfi kterém doslo k posSkozeni mozku nebo vlivem
dédiCnosti, vystaveni toxickym latkam nebo i z hormonalnich pfi¢in. Postizeni pocituji
nedostatek energie, smutnou naladu az plactivost, pocity vlastni zbyteCnosti. Maji zmény
nalad, ztratu libida, poruchy soustfedéni a spanku. Mezi fyzické projevy patfi i vnitini chvéni,

vvvvvv

bludy ¢&i halucinace. (Tereza Tancerova)
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3 Psychoterapie a mobilni technologie

Pouziti mobilnich technologii v péci o zdravi neboli ,mHealth® (Istepanian et al. 2004)
se t&Si stale vétsi popularité (Lui et al. 2017). Ctvrtina v8ech existujicich mHealth aplikaci se

zabyva pravé psychickym zdravim (Menon et al. 2017).
3.1 Vyhody

Mobilni psychoterapeutické aplikace maji tyto vyhody (Lui et al. 2017):
3.1.1 Dostupnost

V soudasné dobé je v Ceské republice velky nedostatek psychoterapeuttl. Pacient
akutné hledajici psychoterapeutickou pomoc, zvlasté pokud hleda kognitivné behavioralni
psychoterapii hrazenou ze zdravotniho pojisténi, se setkda s nékolikamési¢nimi Cekacimi
Ihdtami (zdroj: vlastni zkuSenost). Situace se jesté zhorSila s pandemii COVIDU-19.
Psychoterapeuti také Casto nemaji kapacitu vidat se s pacientem tak Casto, jak by bylo
potfeba. Naproti tomu chytry mobilni telefon, a tim padem i pfistup k mobilnim aplikacim,
vlastni v CR v roce 2021 76,6% obyvatel. (Cesky statisticky ufad)

3.1.2 Naklady

VétSina psychoterapeutti v CR nema smlouvu se zdravotnimi pojistovnami, pfipadné
jen s nékterymi. V takovém pfipadé je psychoterapie velmi nakladna a pro mnoho lidi tak

nedostupna. VétSina psychoterapeutickych aplikaci je zdarma ke stazeni.
3.1.3 Mensi stigma

Dal8i vyhodou mHealth je menSi stigma a vétsi soukromi. Mnoho lidi, ktefi by pomoc
potfebovali se neodvazi psychoterapeuta kontaktovat nebo se nechtéji svéfovat cizi osobé.

Naproti tomu mobilni aplikace poskytuje naprosté soukromi.
3.1.4 Okamzita pomoc kdekoliv

Diky mobilni aplikaci mGze byt pacientovi poskytnuta psychologicka pomoc pfimo v

okamziku potfeby, napfiklad pfi panickém zachvatu nebo v jinych krizovych situacich.
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3.1.5 Doplnék k terapii

Pouzivani mHealth souasné s tradiéni terapii mize pomoci s dodrzovanim
psychoterapeutem zadanych domacich ukoll a zvySovat pouziti terapeutickych dovednosti

mimo psychoterapeuticka sezeni.
3.1.6 Lehéi pripady

Pouziti mobilnich aplikaci mize také pomoci s &asnou identifikaci problémd a
nabidnout pomoc lidem, ktefi nemaji problémy tak vazné, aby vyhledali pomoc

psychoterapeuta.
3.1.7 Monitoring

Vyuziti technologii ulehCuje zaznamenavani symptomu a monitorovani nalady a také

umoznuje sledovat pokroky v 1&éCbé.
3.1.8 Prevence

Moznost pfipravit si plan na dobu pfipadné krize, napfiklad zapsat si, co minule

pomohlo.

3.2 Problémy

Vyvoj aplikaci zaméfenych na duSevni zdravi roste a pfedbiha jak vyzkum v této

oblasti, tak regulac¢ni pfedpisy. Je zde nékolik moznych problémt (Lui et al. 2017):
3.2.1 Zabezpeceni

Jedno z hlavnich nebezpeci spociva v ochrané soukromi. K citlivym datim by se mohli
dostat cizi osoby, napfiklad kradezi telefonu, nebo nedostateCnym zabezpeéenim dat.
Aplikace také nemusi plné informovat uzivatele, jak s jeho daty nakladaji. Nékteré mHealth
aplikace obsahuji placenou inzerci a k inzerentim a marketingovym spole€nostem se tak

mohou dostavat osobni data.
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3.2.2 Vztah s terapeutem

Vztah s terapeutem a to, ze mame osobu, s kterou si mizeme oteviené promluvit, je
velmi dllezita soucast psychoterapie. Mobilni aplikace nemulze pIné nahradit osobni setkani

s psychoterapeutem, kdy pomUize uz jen to, Zze se Clovék vypovida.
3.2.3 Neovérena ucinnost

Prestoze vysledky studii hodnotici pouziti mobilnich psychoterapeutickych aplikaci
vypadaji slibné (Menon et al. 2017; Lui et al. 2017), nebylo jich zatim provedeno dostate¢né
mnozstvi a vétSina jednotlivych dostupnych aplikaci nema védecké zhodnoceni ani studiemi

prokazanou ucinnost.

3.3 Priizkum existujicich psychoterapeutickych

aplikaci

Jako zdroj aplikaci pro prizkum jsem pouzila doporuéenou literaturu (Jessica Truschel

and Jennifer Tzeses), App Store a Google Play.
3.3.1 WorryTree

WorryTree je mobilni aplikace pro iOS i Android a je zdarma, bez nakupl v aplikaci.
Funguje tak, ze uzivatel zada obavu, ktera ho zrovna trapi, pojmenuje ji, popise ji a zada
¢eho se tyka. Aplikace se nasledné uzivatele zepta, jestli je néco, co s tim muze délat.
Pokud ano, je zde moznost dat si pfipominku, kdy to ma udélat, pokud s tim nic délat
nemUze, nabidne aplikace dat si za ukol néjakou uklidiujici €innost, jako napfiklad meditaci

nebo prochazku se psem. Jeji vyhody a nevyhody jsou:
Vyhody:

o aplikace je zaloZzenad na kognitivné behavioralni terapii, ktera uzivatele provede
kroky, které pomahaiji problém fesit, nebo se od nich odprosit
e graficky velmi pfijemna a pfivétiva

e zapisky chranéné heslem
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Nevyhody:

e slouZi pouze k zapisovani obav, nehodi se jako denik, neodménuje za pfidavani

prispévku

Make an action plan to help you resolve your worry

WorryTree is a simple way to take control of your worries either now or later

Oz LRI 1212 ull 02-UK = 12:12

WorryTree S
YRS X Add Worry

n

bre,a%e an achon Flan Jro n&'F

you manaj& jOuf wmfj
v \

V

\‘J“na{ are you WOrrjmj a&ou%

ht now?
rrjm now

Obr. ¢. 3.1 — Ukazka aplikace WorryTree (App Store)
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3.3.2 What's Up? - A Mental Health App

What's Up? je aplikace pro zafizeni s iOS i Android. Je zdarma ke stazeni s nakupy v
aplikaci (darovani 1, 2 nebo 4 $). Tato plikace pouziva metody kognitivné behavioralni
terapie a Acceptance Commitment Therapy pro pomoc s depresi, Uzkosti, vztekem a

stresem.

Funkce:

zakladna informaci o uzkosti, depresi, sebevédomi a dale, i s naslednymi radami,

napfiklad “12 béznych negativnich vzorci mysleni a jednoduché metody, jak je

prekonat”

e monitoring pozitivnich a negativnich zvyku

e Get Grounded - velmi jednoduché minihry pro odvedeni mySlenek, napfiklad
“dJmenujte 5 zemi, kde je ted zima.”

o katastroficka Skala (obrazek 3.2)

e zapis do deniku

¢ dychaci techniky proti stresu

o forum

e pozitivni citaty s moznosti pfidat vlastni a sdilet je
Vyhody:

e u zapisu do deniku jde uvést i emoce s nim spojena (pomoci smajlika)
e je mozné pfizplsobit barvu aplikace

e moznost ochrany heslem

Nevyhody:

zapis do deniku neni stézejni bod aplikace, je obklopen jinymi funkcemi, pfes které
se k deniku musi uzivatel dostat

¢ jednoducha grafika

e velmi jednoduchy a maly formulaf pro zapis do deniku

e uZivatel se v aplikaci snadno ztrati
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Obr. €. 3.2 — Ukazka aplikace What's up? (App Store)

3.3.3 MoodKit

MoodKit je aplikace pro iOS. Umozfiuje zapsat si naladu a snazi se ji zlepSit pomoci 200
riznych aktivit.

Vyhody:

e za aplikaci stoji dva klinicti psychologové, aplikace vychazi opét z kognitivné
behavioralni terapie

e integrace do iOS kalendare

e poznamky se daji exportovat

e moznost ochrany heslem
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Nevyhody:

e Zpoplatnéna

e pouze iOS

Four integrated tools in one app

Take action to improve your life

“Packed with tools to improve

your well-being" - -CNET 200+ Mood Improvement Activities

MoodKit Activities
Guided

Random

MoodKit

Favorites

MoodKit Activities Productivity

Thought Checker Social

Enjoyment
Mood Tracker

Physical

Healthy Habits
Extras

TheiveTips

Commitments

Recently Viewed

Obr. ¢. 3.3 — Ukazka MoodKit (App Store)
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3.3.4 Forest — Stay focused

Forest — stay focused neni psychoterapeuticka aplikace zaméfena na psychické
zdravi, ale zmiruji ji kvali rostoucim stromum, coz je funkcionalita, kterou bych ve své
aplikaci chtéla realizovat. Je zde krasné vidét, jak dokaze graficky znazornény pokrok
motivovat. Forest je velmi oblibena aplikace (pfedevsim mezi studenty), kde tim, ze uzivatel
odlozi mobilni zafizeni a soustfedime se na svou praci, péstuje stromy. Uzivatel si nastavi
CasovacC — jak dlouho se chce soustfedit, a tim se zasadi strom, ktery roste az do ub&hnuti
ureného €asu. Odchodem z aplikace pfed uréenym Casem strom zemfe. Stromy, které
uzivatel vypéstoval si pak muzZeme prohlizet, les se zobrazuje pro urCity €asovy usek:
den/tyden/mésic/rok. Za vyrostlé stromy sbira uzivatel mince a za mince si mizeme koupit

dalSi druhy stroml. Stromy se daji péstovat i skupinové s kamarady.

Aplikace pro operacni systém Android zdarma, pro iOS je jednorazova platba za

stazeni $1.99. Jsou zde i nakupy v aplikaci.
Vyhody:

o skvély napad, motivuje

e opravdu pfijemny design

e po uSetfeni vice minci mize uzivatel koupit zasazeni realného stromu organizaci
Trees for the Future

o do aplikace jsou stale pfidavany nové druhy stromud/keft/kvétin

e aplikace je propracovana, napf v zimé jsou stromy zasnézené

e eventy — narozeninové dorty, kdyz aplikace slavila vyro¢i apod.

e sbirani achievmentu

e tagy a statistiky
Nevyhody:

e UzZivatel si nemUze pfizpUsobit svuj les, stromy se rozmistuji nahodné

e Kkefe a kvétiny maji stejnou velikost jako stromy
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Whenever you want to focus The harder you work The tree will be killed if
on your work, plant trees the lusher your forest is you leave this app

Obr. ¢. 3.4 - Aplikace Forest (App Store)

3.3.5 Zaveér resSerse existujicich aplikaci

Kromé& zde ukazanych aplikaci jsem prohlidla je$t¢é mnoho dalSich
psychoterapeutickych aplikaci, napf. Thought Diary, MindShift, Mooditude, CBT
Companions, ¢eskou aplikaci Nepanikaf a dalSi. VétSina aplikaci je zalozena na Kognitivhé
behavioralni terapii nebo na mindfullnes. Funkce, které se nejCastéji opakuji jsou
monitorovani pfiznakl a psychoedukace. Objevuje se také odvadéni pozornosti a tzv.
affirmations. U Zadné z psychoterapeutickych aplikaci jsem ale nena$la grafické motivaéni

znazornéni pokroku.
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4 Progresivni webové aplikace

4.1 Co jsou progresivni webové aplikace

Nez se dostaneme k progresivnim webovym aplikacim je potfeba vysvétlit, co jsou to

nativni aplikace a webové aplikace.

Nativni aplikace jsou tvofeny pro konkrétni operacCni systém. Dokazi fungovat bez
internetového pfipojeni a vyuzivat funkci telefonu (napfiklad fotoaparat). S tim se ale nese i
ta nevyhoda, ze je nutno vyvijet nékolik aplikaci pro rdzné operacnich systémy — pro
Androidova zafizeni se pouziva Java, pro iOS Objective-C nebo Swift. A vzhledem k tomu,

Ze je nutno je nainstalovat pomoci obchodu s aplikacemi, zabira pamét zafizeni.

Webové aplikace jsou pfistupné pomoci webového prohliZzece zafizeni. Jsou vyvijeny
pomoci HTML a CSS, interaktivni ¢asti pak pomoci Javascriptu, Jquery atd. Nezalezi na
operacnim systému. Nefunguiji ale bez internetového pfipojeni a jsou pomalejsi nez nativni

aplikace.

Progresivni webové aplikace, zkracené PWA jsou relativhé novy pojem. V roce 2015
jej predstavili Google inZenyr Alex Russell a designer Frances Berriman (Alex Russell 2015).
PWAs vyuzivaji modernich moznosti prohlizeCe, web app manifestu a service workers pro
vytvofeni dojmu nativni mobilni aplikace. S PWAs muzeme diky béznému HTML, CSS a
Javasriptu vytvofit mobilni aplikaci, ktera bé&zi v prohlizeCi tak jako webové aplikace a
zaroven mit pocit, Ze pouzivame nativni aplikaci. Narozdil od webové aplikace ma pfistup k
device features, je instalovatelna na plochu a funguje i offline. Nemusime feSit publikaci v

obchodech s aplikacemi a nezabira pamét zafizeni tak jako nativni aplikace.
Progresivni webové aplikace jsou (Alex Russell 2015):

Progresivni — Lze je pouzivat na jakémkoliv zafizeni v jakémkoliv prohlizegi.
Responzivni — PfizpUsobi se riznym rozliSenim a rozmérim obrazovky.

3. Nezavislé na pfFipojeni — Diky service workers funguiji i offline nebo v mistech
se Spatnou kvalitou pfipojeni.

4, App-Like — Pouzivani aplikace vyvolava pocit pouzivani nativni aplikace.
Aktualni — Service workers zajidtuji aktualni data.

Bezpecné — Komunikace probiha prostfednictvim protokolu HTTPS.
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7. Naleznutelné — Diky manifestu W3C jsou identifikovatelné jako aplikace a

registrace service workeru dovoluje vyhledava¢im aplikaci najit.

8. Instalovatelné — Nainstalovani na hlavni plochu bez pouziti obchodu
s aplikacemi.
9. Odkazovatelné — Diky URL odkazu je snadné je sdilet.

4.2 Podpora PWA v prohlizecich

Na obrazku 4.1 mizeme vidét podporu funkci progresivnich webovych aplikaci v
jednotlivych operacnich systémech pomoci prohlizee Chrome. Kromé operacniho systému

iOS podporuji vS8echny operacni systémy hlavni funkce PWA.

| MOBILE ] DESKTOP
i " et A
Andraid 105 Windows macls Linux

FVA Progressive Web Apps v i ' w w
:iiﬁ: Service Warker vy p 4 " W o
_I'h|. Web push notifications v - i o v
‘:Trf‘ Offline browsing ' X o w '
¥ 4 Background synchronization v poo o o '
% Add to home screen v oo o v v
-'r.f App launching screen vy »
}'{ Bluetooth " > > o »
"ix Beacons® vy 4 W W vy
‘%.- Geolocation e e w w e
E:‘} Geofencing 4 > -4 X 4
2] Image capture e W w e e
B Video capture a i -y i e

Obr. ¢. 4.1 — Popora PWA v prohlize¢i Chrome (Muriel Santoni 2021)
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U prohlize¢e Firefox uz je podpora omezena (obr.C. 4.2). Zafizeni s operaénim
systémem iOS bohuzel nepodporuji background synchronization v zadném z prohlize¢u a

service Worker, prohlizeni offline a pfidani aplikace na plochu podporuji pouze v prohlizeci

Safari.
"] MOBILE e DESKTOP
-1 | [ A

Android 05 Windows macOs Limuz
PVA Progressive Web Apps v v ' w v
J:‘ Service Warker v 4 ' w v
B Web push notifications v, % v o v
'*.]_'3‘ Offline browsing »> o "y vy
'5':_,:. Background synchronization b4 b4 X b4
ﬁ Add to home screen e b4 b4 x -
-lf App launching screen v 4 4 4 4
)g Bluetooth x X b4 X x
f’? Beacons® 4 4 4 x »
Q Geolocation vy w w w e
IZE'L Geofencing o » 4 X 4
Image capture v W W W vy
Bi Video capture v 4 W o e

Obr. ¢. 4.2 — Popora PWA v prohlizeci Firefox (Muriel Santoni 2021)

4.3 Web app manifest

Web App Manifest obsahuje ve formatu JSON informace o aplikaci. Tyto informace se

pouziji pfi instalaci aplikace na plochu a pouZziva je i prohlize€ nebo vyhledavac.
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{} manifestjson > ..
{

"name": "Grow clear mind",
"short_name": "GrowClearMind",
"start_url": "/index.html",
"display”: "standalone™,
"background_color": "#FFFFFF",
"theme_color": "#588CCA",
"orientation™: "portrait-primary”,
"icons": [

{

n "

src”: "/img/icons/icon-72x72.png",
"type™: "image/png",

"sizes": "72x72"

n "

src": "/img/icons/icon-96x96.png",

"type": "image/png",
"sizes": "96x96"

n "

src": "/img/icons/icon-128x128.png",
"type™: “"image/png”,
"sizes": "128x128"

n [

src": "/img/icons/icon-144x144.png",
"type"™: "image/png",
"sizes": "144x144"

Obr. &. 4.3 — Ukdzka mého obsahu souboru manifest.js

4.4 Service workers

Service workers jsou javascriptové soubory, které bézi v oddéleném viakné mimo
HTML stranku, takze nemuizou meénit jeji obsah. Bézi v pozadi, dokonce i po zavfeni
aplikace. Zaijistuji app-like fukcionalitu tim, Ze poslouchaji a reaguji na eventy v prohlizeci.
Pokud to prohlize¢ dovoluje, pouzivaji service workers background synchronization - pokud
uzivatel provede akci, ktera potiebuje internetové pfipojeni kdyz je offline (napfiklad vytvorni
pfispévku) provede service worker tuto akci na pozadi jakmile je uzivatel opét online. Service

workers maji svUj vlastni zivotni cyklus: registrace, instalace a pak aktivace.
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5 Navrh aplikace

5.1 Uéel a funkce aplikace

Mym cilem bylo navrhnout aplikaci, které by pomahala zvladnout okamzik, kde je
Clovék pfemozen silnymi emocemi, které zabrafuji jasnému mysleni. Proto také nazev
aplikace: Grow clear mind. Uz jen to, Ze v takovy okamzik zaCneme psat, ma dobry vliv,
nebot na psani se zapojuje ,logicka ¢ast mozku“ ktera pfi silné emocni reakci byva zastinéna
Lemocionalni ¢asti mozku“. Pomoci této ,logické ¢asti“ mozku pak mizeme rovnat emocemi

zkreslené mysleni.

5.2 Pozadavky aplikace

5.2.1 Funkéni pozadavky

Registrace a pfihlaseni

Denik (vytvofeni nového pfispévku a historie zapist)
Seznam pomocnych technik pro téZkou chuvili
Nastroj pro zménu mysleni

Historie nalad

I T o

Vizualni znazornéni pfekonavani problému

5.2.2 Nefunkéni pozadavky

*  Funké&nost v rezimu offline a ukladani dat
* Instalovatelnost aplikace

» Aktualizace dat pfi pouzivani aplikace na vic zafizenich

5.3 Design

Co se tyka barev, vyzkouSela jsem nejdfive vesely a barevny design, ale vzhledem

k tomu, Ze v Uzkosti pusobil pfilis stimulacné, rozhodla jsem se pro klidny bilo-modry vzhled.
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5.4 Prototyp aplikace

Na zakladé vySe uvedenych pozadavkl jsem navrhla prototyp aplikace. Byl k tomu
pouzit webovy nastroj Figma. Figma je vektorovy graficky nastroj pro tvorbu prototypl
aplikaci. Vybrala jsem si ho pfedevsim proto, Ze se mi s nim pracuje snadnéji nez s jinym
podobnym znamym nastrojem Adobe XD. Vytvofeny prototyp je pfilozen jako pfiloha

k bakalafské praci, pfipadné je doCasné dostupny pomoci odkazu:

https://www.figma.com/file/k3mNVU4FExXXANVLOJIWwUav/Prototyp-%C4%8D.1?node-
id=0%3A1

Po prokonzultovani prvniho prototypu s mym vedoucim prace a zpétné vazby od
psychoterapeutky Mgr. Silvie Johanidesové jsem aplikaci velmi zjednodusila a pfedélala, aby
byla vhodna i pro uZivatele, ktefi nemaiji zkusenosti s kognitivné behavioralni terapii. Nechala
jsem pouze funkcionality specifikované ve funkénich pozadavcich a zjednodusSila zpUsob
pferamovani mySlenek. Druhy a zaroven finalni prototyp aplikace je opét pfilozen jako

pfiloha a do¢asné dostupny na adrese:

https://www.figma.com/file/ojuX867iSj4h3MEin8YsAd/Prototyp-%C4%8D.2?node-id=0%3A1

5.5 ReSeni pozadavku aplikace

Pro splnéni uvedenych funkénich pozadavkl bude mit navrhnuta aplikace tyto funkce:

r

5.5.1 Registrace a prihlaseni

Po vstupu do aplikace bude mit uzivatel moznost pfihlasit se nebo vytvofit si novy ucet.
V aplikaci pak bude mit vzdy moznost se odhlasit. Navrh na obrazku & 5.1. Tato

funckionalita splrfiuje funkéni pozadavek ¢.1 — Pfihlaseni a registrace.
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Obr. ¢. 5.1 - Prihlasovani

5.5.2 Denik

Funkce deniku bude umoznovat uzivateli napsat si novy zapis nebo prohlizet si minulé
zapisy. U zapisl bude moci pfidat Stitek jako téma zapisu. Minulé pfispévky bude mozné
mazat. Pfispévky budu fazené od néjnovéjsiho, tedy Ze v horni ¢asti obrazovky bude vzdy
posledni pfispévek a ,scrollovanim“ smérem dolu se uzivatel dostane ke starSim
prispévkam. Tato funckionalita splfuje funkéni pozadavek ¢.2 - Denik.
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Obr. 6. 5.2 - Denik

5.5.3 Not feeling great?

Funkce jménem ,Not feeling great?” je stéZejni funkce aplikace. Je uréena pravé pro

zminované zvladnuti silnych emoci nebo nepfijemnych pocita.

Feelings

Jako prvni véc zde uzivatel mize pomoci Stitka vyjadfit, jaké emoce citi. Emoce muze

napsat bud sam, nebo vyuzit autocorrect, ktery sam doplfiuje emoce.

What’s going on?

Uzivatel zde popiSe, co presné se déje. Mlze mu to pomoci se v situaci zorientovat a

ujasnit si, o co jde.
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Pokud funkce ,Not feeling great?“ uzivateli pomuize zvladnout situaci, mize kliknout na
tlaCitko ,I'm feeling feeling better now“ které zapis oznali jako vyfeSeny. UZivatele
presméruje na stranku stromu, ktery diky jeho zvladnuti situace povyrostl (obr.¢. 3 vpravo).

K pfispévku se mize kdykoliv vratit a upravovat ho, at uz ho oznacil za vyfeSeny, nebo ne.
Datum vytvoreni pfispévku se neméni.

9:27 ol T . 9:27

v Mfeaﬁng great? Ty
Feelings:

What's going on?

all F .

My bree ®

This is your unique tree.
It grows as you overcome

your struggles.
Bad things that happened

Hi!

Change negative thinking

Use helpful strategies

I'm feeling better now

Obr. &. 5.3 — Not feeling great? (vlevo) a My Tree (vpravo)

Na strance ,Not feeling great?” najdeme také funkci Change negative thinking a Use
helpful strategies.
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Use helpful strategies

Tato funkcionalita uzivateli nabidne seznam technik, kieré by mu mély pomoci. Je
mozno zobrazit bud’ vSechny techniky, nebo techniky vyfiltrovat podle StitkG na miru situaci,
kterou uzivatel zaziva. Mize si tak napfiklad najit feSeni vzteku, nebo jak se uklidnit
v Uzkosti. Techniky jsem d&erpala zwebového zdroje wikihow.cz. Je zde mnoho
psychologickych navodl pro kazdou situaci. Ma psychoterapeutka mi tento web mnohokrat
doporuc€ovala. Tato funckionalita splfiuje funk&éni pozadavek ¢€.3 — Seznam pomocnych

technik pro tézkou chvili.

& )

Choose helpful strategy
you are going to use

Click on the strategy for details

:—E Category: m

Change your breathing

When you breathe deeply, it sends a message to
your brain to calm down and relax. The brain then
sends this message to your body.

Excercise

There is a strong connection between moderate
exercise and mood elevation. Most pecple
experience an improved mood within § minutes of
exercise.

Take a walk outside

Going for a walk outdoors can improve your mood
quickly. It breaks you out of your current
environment, which can "shock” your senses into a
new mood.

Complete a few items on your to-do list
Many people find themselves in a bad mood when
they are overwhelmed with a long list of items to do.
Getting some items done, even if they just put a
small dent in your long list, may make you feel better.

Dance around to your favorite song
Dancing both gives you a bit of an exercise boost
and activates the pleasure centers of your brain.

Play with pet

It only takes a few minutes with a dog or cat or

Choose helpful strategy
you are going to use

Change your breathing

Changing your breathing can calm
you down. A few slow, deep breaths
can reduce blood pressure, slow your
heart rate, relax tense muscles, and
other physical indicators of stress. This
is because when you breathe deeply, it
sends a message to your brain to calm
down and relax. The brain then sends
this message to your body. zdroj?

Breathe from your diaphragm, not your
upper chest. If you place your hand on
your belly just below your ribs, you
should be able to feel your abdomen
rise when you inhale and fall when you
exhale. https://www.wikihow.com/
Calm-Down-Quickly If you are not used
to breathing

There are a variety of deep breathing

Obr. &. 5.4 — Pomocné strategie
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Change negative thinking

Tato funkcionalita pomaha uzivateli zpochybriovat negativni mysSlenky a napravit
zkreslené mysleni. Po kliknuti na otazku se otevie textové pole, kam muze uzivatel napsat
odpovéd. Tato funckionalita splfiuje funk&ni pozadavek &€.4 - Nastroj pro zménu mysleni.

Navrh na obrazku €. 5.5 vlevo.
5.5.4 Historie nalady

Tato funckionalita splfiuje funkéni pozadavek ¢.4 - Historie nalad. Uzivatel si zde muize
prohlédnout minulé zapisy typu ,Not feeling great®, u kterych vidi Stitek, o jakou naladu Slo.

Minulé nalady si mize otevfit a prohlidnout. Navrh na obrazku €. 5.5 vpravo.

9:27 all ¥ == 9:27 all T -
v Change negafive thinking o = Wﬂuﬁo«»y —
Q. Sseach
What are your thoughts? (What are you
saying to yourself in your head?) Write

down especially the most distressing
thoughts. ¥ —

~y

23 Filter by mood \

Is it true? (Can | absolutely know that ; ;
its true?) What is the evidence for the Lorem ipsum do!o_r S'.t amgt. .
thought? What is the evidence against consectetuer adipiscing elit. Sed elit
the tﬁought? v dui, pellentesque a, faucibus vel,

interdum nec, diam. Fusce tellus. Nam

quis nulla. Aliguam erat volutpat. Sed

Is this based on fact or feeling? ¥ elit dui, pellentesque a, faucibus vel,
Sed elit dui, pellentesque a, faucibus...

Could there be another explanation? ¥

Are you jumping to conslusions? ¥
What is the worst-case scenario? ¥

How could you cope if the worst . .
happened? ¥ Horrible Horribe

What is the best-case scenario? ¥
What is most realistic? ¥

Is this thought helping me or hurting Lorem ipsum dolor sit amet, (

me? Think of what you'd gain versus consectetuer adipiscing elit. Sed elit
what you'd lose by continuing to dui, pellentesque a, faucibus vel,
believe the thought. ¥ interdum nec, diam. Fusce tellus. Nam
Am | fretting about the way things quis nulla. Aliqua_m grat uolutpa‘r, Nunc
ought to be, instead of accepting and auctor. Donec quis nibh at felis congue
dealing with them as they are? commodall

Obr. ¢&. 5.5 - Zména mySleni (vlevo) a historie nalad (vpravo)
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5.5.5 Vizualni znazornéni prekonavani problémii

Prvnim pfispévkem uZivatel zasadi strom. Kazdym uspésnym pFekonanim tézké
situace strom poporoste. AZ strom nabude plné velikosti, zasadi se novy. UZivatel si také
bude moci prohlédnout stromy, které v minulosti vypéstoval. Kazdy by napfiklad mohl mit
jinou barvu. Tato funkce splfiuje pozadavek €.6 - Vizualni znazornéni pfekonavani probléma.

Vidét ho muzete na obrazku 5.3 na strané 23.
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6 Implementace

6.1 Pouzité technologie

Zaklady aplikace jsem vytvofila podle kurzu pro tvorbu progresivnich webovych
aplikaci (The Net Ninja 2019). Webové stranky jsem vytvofila pomoci HTML, CSS a
JavaScriptu. K dosazeni responzivniho Material designu aplikace jsem pouzila Materialize
CSS.

Material design

Material Design vyvinula spolecnost Google v roce 2014. Plivodné byl uréeny pro

sjednoceni designu a zlep3eni uzivatelského rozhrani jednotlivych Google aplikaci.
Materialize CSS

Materialize je moderni responzivni CSS framework zaloZzeny na Material Designu.
Firebase

Pro databazi, autentizaci a hosting jsem pouzila Firebase. Firebase je platforma
vytvofena spoleCnosti Google pro tvorbu webovych a mobilnich aplikaci. Ma tu vyhodu, Ze
za autora aplikace vyfe8i autentizaci a poskytne mu databazi i hosting. Firebase databaze

neboli Firestore database je typu NoSQL. Data jsou zde uloZzena v JSON stromu.
p5.js

P5.js je JavaScriptova knihovna uréena pro kreativni programovani. Pouziva funkce
setup(), kde si muzeme pfipravit pomoci funkce createCanvas(x, y) ,platno®, na které pak ve
funkci draw() kreslime.

6.2 Implementace stromu

Pro realizaci stromu jsem se rozhodovala mezi HTML Canvas a uz zminénou knihovnu
p5.js. Protoze se mi vice libily hotové prace vytvofené pomoci knihovny p5.js, rozhodla jsem
se pro ni. Strom je realizovany jako fraktal vytvofeny rekurzivni funkci. Fraktal je geometricky

tvar, ktery kdyZz rozdélime na casti, dostaneme vice ¢i méné zmenSenou kopii celku.
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Pro implementaci generovaného nerostouciho stromu pomoci p5.js jsem pouzila dva navody
dostupné na internetu (Daniel Shiffman; Colorful Coding). Poté jsem strom musela upravit
tak, aby byla jeho velikost zavisla na poctu vyfeSenych pfispévkl. Momentalné je strom
nastaven tak, Ze po kazdych 28 vyfeSenych pfispévcich se zasadi strom novy. Funkce je
ponékud narocna, takze pokud je strom uz hodné veliky, mize chvili trvat, nez se strom

vykresli. Vysledek implementace vidite na obrazku €. 6.1.

Obr. & 6.1 — Cerstvé zasazeny strom (vlevo) a piné vyrostly strom (vpravo)

6.3 Zavér implementace

V ramci bakalarské prace se nestihlo naimplementovat UpIiné vSe, co je navrzeno
v prototypu. Také vzhled neni kompletné vyladény a stejny jako v prototypu. Nicméné

funkcionality zadané ve funkénich pozadavcich aplikace jsou pIné funkéni.

Vysledna aplikace je doCasné dostupna na adrese grow-clear-mind.firebaseapp.com .
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7 Uzivatelské testovani

7.1 Testovaci scénare

1. Pouziti deniku
- Uzivatel vytvofi zapis a poté ho smaze.
2. Pouziti funkcionality ,,Not feeling great?“
- Uzivatel vytvoreni zapis s vyuzitim vSech funkci.
3. Rostouci strom
- Vytvofeni nékolika zapisu a sledovani stromu.
4. Kontrola synchronizace dat
- Uzivatel upravuje pfispévek do deniku, zatimco ma pfispévek otevieny i

jinde.

7.2 Zpusob testovani

Testovani probihalo pomoci Skype videohovord. Péti uzivateldm byl poslan odkaz na
naimplementovanou webovou aplikaci a slovem byli instruovani k testovacim scénarim.

Uzivatelé byli vyzvani, aby vSe, co délaji, komentovali a sdileli své myslenky.

7.3 Vysledky
Prvni dojmy z aplikace byly vesmés pozitivni.
7.3.1 Vzhled

Ohlasy na vzhled aplikace byly vice €i méné pozitivni. Libil se jednoduchy a
minimalisticky vzhled aplikace. Jeden uzivatel by uvital veselejsi barvy aplikace a dal§imu
uzivateli pfisli ikonky pfili§ malé. Ostatnim uzivatellim se naopak klidna atmosféra aplikace
libila. U funkcionality ,Change your thinking“ neziskalo dobré ohlasy pfiliz velké misto na
odpovéd, které se zobrazi pro rozkliknuti otazky. VSem uzivatelim se libil napad s rostoucim

stromem.
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7.3.2 Srozumitelnost
Zde se doslo k zavéru, ze by bylo potfeba uzivatelim lépe vysvétlit, co a hlavné proc

jednotlivé funkcionality délaji. Nékteré uzivatele také zarazilo mnozstvi otazek ve
funkcionalité ,Change your thinking.”

7.3.3 Funkénost

VSem uzivatelim se libilo, Ze je aplikace pouzivatelna napfi¢ platformami a to, ze
aplikaci nemuseji instalovat.

7.4 Zaver z testovani

Aplikaci bych chtéla upravit tak, aby uzivatelim poskytovala vice informaci o tom, jak

jednotlivé funkce funguiji, pro co jsou ur¢ené a pro¢ by je méli vyuzit.
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8 Zaver
8.1 Shrnuti

V ramci této prace jsme se seznamili se zaklady psychoterapie a s principy tvorby
progresivnich webovych aplikaci. Poté je prezentovan navrh psychoterapeutické aplikace,
ktery je posléze naimplementovan. Vysledna aplikace je do¢asné dostupna na adrese grow-

clear-mind.firebaseapp.com .

8.2 Vize do budoucna

Na aplikaci bych chtéla dale pracovat. Je nékolik funkcionalit uvedenych v prvnim
prototypu, které se do aplikace nakonec nedostaly, ale mohly by byt pfinosné. Aplikaci je

také nutné probrat s odbornikem na psychoterapii a vice otestovat.
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