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ABSTRAKT

Bakalarska praca sa zaobera dizajnom v oblasti dusevného zdravia. Teoreticka cast’ popisuje
vplyv pozitivneho dizajnu na duSevné zdravie cloveka, skima koncept pozitivnej
psychologie, roznych dusevnych problémov v dnesnej spolo¢nosti a rozoberd metody ich
zvladania. Vystupom praktickej Casti je vytvorenie publikécie, ktord méa nducny charakter
a zarovei sluzi ako néstroj pre podporu duSevného zdravia a pohody jednotlivca. Ponuka
uzivatel'ovi praktické cviCenia, vratane animovanych dychovych cviceni, mindfulness
technik a r6znych otdzok na sebapoznanie. Jej sucastou je aj sada kariet s dopliiujucimi

otazkami a aktivitami pre hlbsiu sebareflexiu a osobny rozvoj.

KTlucové slova: pozitivny dizajn, duSevné zdravie, mindfulness, dusevna pohoda, publikacia

ABSTRACT

The bachelor’s thesis deals with design in the field of mental health. The theoretical part
describes how positive design impacts mental health, explores the concept of positive
psychology, various mental health problems in today’s society and discusses their coping
strategies. The outcome of the practical part is a publication that is educational in nature and
also serves as a tool for promoting mental health and well-being of the individual. It offers
the user practical exercises such as animated breathing techniques, mindfulness practices
and a variety of questions and journal prompts for self-knowledge. It also includes a card set
with additional questions and activities to encourage deeper self-reflection and personal

development.

Keywords: positive design, mental health, mindfulness, well-being, publication
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UVOD

Dusevné zdravie predstavuje psychologicky pojem, ktory vyjadruje tirovent dusevnej pohody

a nepritomnost’ psychickych portuch. (Micek, 1984)

Téma dusevného zdravia je dnes vel'mi aktudlna, najmd medzi mladymi l'ud'mi — jednym
zdovodov je aj rastici pocet dusevnych chordb utejto generdcie. Podla Svetovej
zdravotnickej organizacie (WHO) sa odhaduje, Ze duSevné poruchy postihuji jedného zo
Styroch T'udi niekedy pocas ich Zivota, pricom prvé priznaky sa zacinaji prejavovat’ uz

v adolescencii.

S narastajucim poctom duSevnych chordb rastie aj potreba a zdujem o to, ako sa starat
o svoju dusevnu pohodu. Tato téma je hlavnym zdujmom odboru pozitivnej psychologie,
ktorej principy aplikuje pozitivny dizajn. Vo svete, kde sa stres, uzkost’ a depresia stavaju
beznou sucastou nasich zivotov, je nevyhnutné hladat’ nové a efektivne spdsoby, ako
podporit’ nase duSevné zdravie. V oblasti dizajnu sa v poslednych rokoch objavuje coraz
viac produktov, ktoré dbaju na starostlivost’ o duSevné zdravie l'udi a ich osobny rozvoj. St
nimi napriklad r6zne mobilné aplikdcie na zvladanie stresu, meditovanie ¢i publikacie

tykajuce sa sebarozvoja.

Moja bakalarska praca sa preto sustredi na preskiimanie a rozvoj dizajnu v tejto oblasti.
Skiimam, ako méze byt dizajn vyuzity ako néstroj na podporu duSevného zdravia ¢loveka
a ako moze pozitivne ovplyvnit’ nas zZivot.

Ciel'om tejto préce je teda nielen poskytnut’ teoretické zaklady, ale aj praktické rieSenia ktoré
mozu mladym 'udom pomoct’ zvladat’ rézne vyzvy v ich kazdodennom Zivote a prispiet’ tak

k ich osobnému rozvoju.
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1 POZITIVNA PSYCHOLOGIA

V poslednych rokoch sme svedkami stale vidcSieho rozvoja a popularity pozitivnej
psychologie vo svete. Dovodom pre tento trend je rastiica potreba I'udi starat’ sa o svoje
dusSevné zdravie. Sucasna doba si vyzaduje, aby sme sa zamerali na to, ako dosiahnut’

a udrzat’ dobru psychickll pohodu a celkovi zivotnt spokojnost’.
1.1 Zakladné principy pozitivnej psychologie

Pozitivna psycholégia vznikla ako reakcia na rastuci ziujem psychologov
o negativne témy l'udskej psychiky, ako su depresia, uzkost, strach, obsesia ¢i syndrom
vyhorenia. Tato disciplina sa odliSuje od tradi¢nej psychologie, ktord sa zaobera
diagnostikou a lie€bou psychickych portch. Naopak, pozitivna psychologia kladie vacsi
doraz na pozitivne javy, ktorymi st napriklad radost’, St’astie, laska, nadej a prezivanie. S jej
vyvojom sa pozornost’ postupne presunula na skiimanie pozitivnych vlastnosti ¢loveka a do
centra zaujmu sa dostala téma $t'astia. Hlavnym cielom pozitivnej psychologie sa tak stalo

hl'adanie odpovede na otazku, ako byt Stastny. (Hupka, 2020)

Pozitivna psychologia je zamerana na hl'adanie spdsobov, ako dosiahnut’ Stastie, ale aj na
to, ako rozvijat’ a posiliiovat’ silné stranky jednotlivcov. Tymto spdsobom sa snazi pomoct’
I'udom dosiahnut’ vysSiu kvalitu Zivota. V ramci pozitivnej psychologie sa skiima Siroka
Skala tém, vratane duSevnej (subjektivnej) pohody, zmyslu zivota, spokojnosti, osobného
rastu a rozvoja a budovania vztahov. Je to multidisciplindrny pristup, ktory vyuziva

poznatky a tedrie z roznych oblasti, ako st sociologia, neurologia a biologia.

Je tiez dolezité spomenit rozdiel medzi popularnymi knihami s témou pozitivneho
myslenia. V tomto pripade ide skor o publikédcie, ktoré propaguji myslienku typu
,nezaoberajte sa problémami, myslite iba na kladné veci a bude vam dobre®. Pozitivna
psychologia pristupuje k skimaniu svojich tém s vicSou zodpovednostou, opierajuc sa

o vyskumy a §tdie, nie o subjektivne domnienky. (Ktivohlavy, 2015)

1.2 Subjektivna pohoda (well-being)

S pozitivnou psycholdgiou uzko suvisi aj termin subjektivna (dusevna) pohoda — well-being,
ktoré je definovana ako ,,kognitivne a emocionalne vyhodnotenie viastného zZivota “ (Diener,

Lucas, Oishi, 2002, s. 63) (preklad autora). Pohoda je veI'mi Sirokym pojatim toho, ¢o je pre



UTB ve Zliné, Fakulta multimedialnich komunikaci 11

Cloveka dolezité. Existuje niekol’ko kIicovych faktorov, ktoré urcuju mieru subjektivnej

pohody jednotlivca. Rozdel'ujeme ich na psychické a socidlne dimenzie.

Dimenzie psychickej pohody: sebaprijatie (clovek ma kladny postoj k sebe samému
a prijima sa navzdory roznym aspektom svojho Zivota), osobny rast (pocit, Ze sa neustéle
vyvija a je otvoreny novym skdsenostiam), ucel zivota (jeho zivot ma urcity smer a zmysel),
samostatnost’ (schopnost’ sam riadit’ svoje jednanie), vzt'ah k druhym 'ud’om (ma uspokojivé

a vrelé vztahy).

Dimenzie socidlnej pohody: sociadlne prijatie (kladné vztahy k druhym), socidlna
aktualizacia (veri, Ze spolocnost’ ako takd ma v sebe nieCo kladné), spolutiast’ na
spolocenskom diani (¢lovek ma ¢im prispiet’ do spolocnosti), socidlna sudrznost’ (zaujima
sa 0 svoju komunitu) a socialna integracia (pocit, vzdjomnej podpory a zdiel'ania). (Snyder

a Lopez, 2002)

1.3 Sebaocenenie (self-esteem)

Pojem sebaocenenie sa zacal objavovat’ v americkej psychologii koncom 20. a zaiatkom
21. storoCia. Psychologicky slovnik (Hartl a Hartlova, 2000) definuje sebaocenenie ako
hodnotu, ktort jedinec prisudzuje sdm sebe. Tato hodnota mdze byt vysoka alebo nizka,
stabilnd alebo kolisavd, vyrazna alebo ambivalentnd. Ide o to, ako dany c¢lovek vnima
a hodnoti samého seba. Nejde oto, ako nds hodnotia druhi, ale onaSe vlastné
sebahodnotenie, ktoré je vysledkom tzv. sebareflexie. Sebareflexiu mdézeme chapat’ ako
zamyslenie sa nad sebou a nad nasimi silnymi a slabymi strankami. Premyslanie o tom, ¢o

robime, o ¢o sa usilujeme a o naSom emocionalnom zivote a ciel'och. (Kfivohlavy, 2015)
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2 POZITIiVNY DIZAJN

Ako mozeme aplikovat’ principy pozitivnej psychologie do vizualnej komunikécie s cielom
zlepsenia dusevného zdravia jednotlivca? Touto otdzkou sa zaoberd relativne novy odbor
pozitivneho dizajnu (kombinacia pozitivnej psycholdgie a design thinking). Jeho hlavnym
zamerom je vytvarat dizajnové rieSenia, ktoré prispievaju k celkovému blahobytu
a duSevnému zdraviu ich uzivatelom. V ramci vyskumu pozitivneho dizajnu vznikol Delft
Institute of Positive Design (DIOPD) pod vedenim profesora Pietra Desmeta. Institat sa
zameriava na praktickd implementéciu principov pozitivneho dizajnu v réznych odvetviach,
vratane architektiry, produktového dizajnu a digitalnych médii. Snazi sa vyvinut’ nastroje
a metddy, ktoré mozu byt aplikované v tychto odvetviach a maji pomahat dizajnérom

vytvarat’ prostredie a produkty, ktoré pozitivne ovplyviiuju duSevné zdravie.

2.1 Manifest pozitivneho dizajnu

1. Vytvara moZnosti

Pozitivny dizajn predstavuje a realizuje optimistickil budicnost’. Namiesto eliminovania

problémov pontka 'ud’om prileZitosti na zlepSenie ich blahobytu.
2. Podporuje rozkvet ¢loveka

Pozitivny dizajn I'udi povznaSa. Umoziuje a inSpiruje ich, aby rozvijali svoj talent, budovali

hlbsie vztahy a prispievali do svojich komunit.
3. Umoziiuje zmysluplné ¢innosti

Pozitivny dizajn podnecuje l'udi k vyvaZeniu poteSenia a cnosti. Povzbudzuje l'udi, aby

sa zapajali do zmysluplnych ¢innosti, ktoré odrazaji ich hodnoty.
4. Prijima Pudsku komplexnost’

Pozitivny dizajn si ceni kompletnti paletu I'udskych skiisenosti. Uzndva, Ze pozitivne aj

negativne emdcie su sti¢astou bohatého a hlbokého zivota.
5. Prijima zodpovednost’

Pozitivny dizajn skima svoje ciele a hodnoty. Prijima zodpovednost za kratkodoby

a dlhodoby vplyv na jednotlivcov, ako aj na komunity a spolo¢nost’.

6. Podporuje vSetky zainteresované strany
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Pozitivny dizajn zohladiiuje blaho vSetkych zGcastnenych stran v procese navrhovania.
Vytvara trvalé podmienky, ktoré podporuju rozkvet vSetkych ¢lenov komunity. (Delft
Institute of Positive Design, © 2023)

2.2 Tri zloZKky pozitivneho dizajnu

Pozitivny dizajn pozostava z troch kI'icovych prvkov, ktorymi su dizajn pre rozvoj cnosti,
dizajn pre rozvoj osobnosti a dizajn pre poteSenie. Kazdy z tychto prvkov samostatne
podporuje subjektivnu pohodu ¢loveka, avSak pozitivny dizajn je najucinnejsi, ked’ sa

spajaju vsetky tri prvky.

Being a morally good person

Positive Design

enables and/or
stimulates human
flourishing

Personal
Significance

Obr. 1: 3 zlozky pozitivneho dizajnu (Desmet, Pohlmeyer, 2013)

Dizajn pre rozvoj cnosti

Zaobera sa Stastim, ktoré je (vedlajSim) produktom cnostného spravania. Vychadza
z predpokladu, Ze existuje idealny sposob spravania, ktory by mal ¢lovek dosiahnut a ktory

vedie k cnostnému Zivotu.
Dizajn pre rozvoj osobnosti

Ststredi sa na pomoc jednotlivcom v ich osobnom rozvoji a sebarealizacii. Dizajn v tejto
oblasti podporuje dlhodobé ciele, ambicie a osobny rast. Slizi ako nastroj, ktory ludia

vyuzivaji k dosiahnutiu svojich ciel'ov.
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Dizajn pre poteSenie

Tento pristup sa zameriava na vytvaranie produktov a prostredia, ktoré prinaSaji okamzité
potesenie a pozitivne emoécie. Cielom je posilnit’ pozitivne zazitky prostrednictvom estetiky
a funkcionality. Produkty moézu vyvolat’ pozitivne pocity (maximalizacia poteSenia
a pohodlia) alebo znizovat’ negativne pocity (minimalizacia bolesti a nepohodlia). (Desmet

etal., 2013)

2.3 Priklady pozitivneho dizajnu v praxi
Recordis

Autorka projektu I. Owusu vo svojom vyskume v ramci diplomovej prace na TU Delft
zistila, ze l'udia trpiaci demenciou zriedkavo zazivaju pocit hrdosti. Navrhla tak socidlnu
a interaktivnu hru: gramofon, ktorého cielom je umoznit' uzivatelom hravo spéjat’ Casti
platni a nasledne prehravat hudbu zo svojej minulosti. Tato aktivita sa ukézala byt

stimulujuca pre vyvolanie autobiografickych spomienok, obohacujica socidlnu interakciu

a vyvolavajuca pocity hrdosti a radosti. (Desmet et al., 2013)

Obr. 2: Recordis (Desmet, Pohlmeyer, 2013)

Karty pozitivnych emocii

Tento projekt od dizajnéra Jung Kyoon Yoon je nastroj, ktory pomaha uZzivatelom
rozpoznavat a porozumiet réznym typom pozitivnych emocii. Obsahuje 25 kariet
s definiciami emocii, podmienky, ktoré ich vyvoladvaju a vizudlne zndzornenie prejavov
spravania. Su navrhnut¢ tak, aby jasne charakterizovali Specifické emocie. Karty mozu byt

vyuzité v dizajnérskej praxi ako komunikacny prostriedok (napr. na umoznenie dizajnérom
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komunikovat’ svoje zamery z hl'adiska emociondlneho dopadu) alebo ako zdroj inSpiracie
(napr. na podporu divergentného myslenia pri tvorbe dizajnu). (Delft University of

Technology, b.r.)
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La Corrente

Mobilna aplikéacia La Corrente (Co v preklade z talianCiny znamend Maly strodenec) bola
navrhnuta pre Clenov katolickej LGBTQ+ komunity, ktori zapasia so svoju sexualitou
a vzt'ahom k Bohu. Aplik4cia umoziiuje spojenie medzi ,,Malymi suarodencami* (ti, ktori sa
eSte stale vyrovnavaju so svojou sexualitou) a ,,Velkymi surodencami® (ti, ktori svoju
sexualitu neskryvaju). Cielom je poskytnit tejto komunite podporu, porozumenie
a perspektivu v procese integrovania identity s vierou. (Delft Institute of Positive Design,
2021)

Obr. 5-6: Mobilna aplikacia La Corrente (Delft Institute of Positive Design, 2021)
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3 DUSEVNE CHOROBY

Na to, aby dizajn sluzil ako nastroj na zlepSenie kvality Zivota, je nevyhnutné mat’ prehl'ad
a potrebné informécie o dusevnom zdravi a dusevnych chorobach najcastejSie postihujiacich
l'udi. Pri navrhovani rieSeni je nutné brat’ do uvahy Specifické potreby l'udi, ktori trpia tymito

poruchami.

S pojmami ako uzkost ¢i depresia sa stretdvame v dnesnej spolocnosti Coraz cCastejSie
a diskusia o nich sa stava otvorenejSou. Vel'ky pocet I'udi dokonca zazije depresiu aspoii raz
za zivot. Bohuzial’, stigmy a myty spojené s duSevnymi poruchami stale existuju a mdézu
viest’ k tomu, Ze 'udia trpiaci tymito ochoreniami sa citia odcudzeni a nepochopeni. Je preto
dolezité Sirit’ informécie a vedomosti o duSevnych chorobach, aby sa zmenila spolo¢enska

percepcia a aby ti, ktori potrebujil pomoc, dostali adekvatnu podporu a pripadnt liecbu.

Dusevné choroby alebo poruchy charakterizujeme ako skupinu ochoreni, ktoré negativne
ovplyviiujii l'udské myslenie, naladu a prezivanie. Su predmetom skumania nielen
psychologie, ale aj psychiatrie a psychopatologie. Zahtiiaji Sirokt Skalu psychickych
poruch, ako st depresia, uzkostné poruchy ¢i iné poruchy osobnosti. Tieto stavy mozu
vyrazne ovplyvnit’ kazdodenny zivot, pracu, vztahy a schopnost’ zvladat’ bezné Cinnosti.

(K#ivohlavy, 2015)

3.1 Uzkost’ a iizkostné poruchy

Uzkost’ je v psychologii definovana ako strach bez predmetu. Clovek, ktory je plny tizkosti,

ma strach, ale nevie z ¢oho a odkial’ pochadza. (Hartl, Hartlova, 2015)

Typicka reakcia v takychto situaciach je utek. Clovek sa vyhyba ¢innostiam alebo situaciam,
ktoré v nom vyvolavaju pocity strachu. Akonahle sa vSak za¢ne uréitym veciam vyhybat’,
vel'mi rychlo sina to zvykne, a tym vzniké zacarovany kruh, kedy pocit'uje uzkost’ a prestava
robit’ veci, ktoré v ilom dant tizkost’ vyvolavaji. Cim viac sa tymto veciam vyhyba, tym
menej si veri, Ze by ich zvladol. Ulava po vyhnuti je iba do¢asna, vi¢§inou nasleduji
sebavycitky a pre ¢loveka je eSte tazSie tejto situdcii Celit. Tento cyklus sa potom stale

dokola opakuje. (Prasko, et al., 2006)

Na druhej strane, uzkost’ ako také je bezny stav organizmu a je nevyhnutna pre prezitie —
pripravuje nas na to, aby sme dokézali zvladnut’ situdcie ohrozenia a stresu. Sptsta v tele
hormonalne zmeny, vd’aka ktorym sme schopni zvladat’ nebezpecie pomocou reakcie ,,boja

alebo uteku* (fight-or-flight). Této reakcia sa vyvinula ako okamzitd odpoved’ na stres a za
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normalnych okolnosti pominie, ked’ zmizne nebezpecenstvo. Pokial’ pretrvava dlhsiu dobu,
zacnl sa objavovat’ neprijemné telesné pocity a v myslienkach prevladaju starosti a obavy.
Problémom sa tizkost’ stava az vtedy, ked’ sa objavuje prili$ Casto a negativne zasahuje do

kazdodenného Zivota. (Prasko, et al., 2006)

Uzkost' zahffia tri zloZky, ktoré posobia spoloéne a spdsobuju jednotlivé priznaky: telesné
pocity, spravanie (alebo to, ¢o urobime v situécii, ked’ sa objavi uzkost’) a myslienky (nase

predstavy a presvedcenia o tom, ¢o nam v tejto situdcii hrozi). (Prasko, et al., 2006)

Podl'a Statistik je uzkost’ najCastej§im psychickym ochorenim. Svetova zdravotnicka
organizacia odhaduje, Ze uzkostnou poruchou trpi priblizne 301 miliénov I'udi (4 % svetovej
populacie). Priblizne 63 % (189 miliénov) tvoria zeny v porovnani so 111 milionmi muzov.
Tento stav je obzvlast’ rozsireny medzi mladymi dospelymi vo veku 18 az 25 rokov, kde
uzkost’ postihuje viac nez 2 z 5 l'udi v tejto vekovej skupine. Napriek tomu, ze existuje
vysoko ucinna liecba tzkostnych portch, len priblizne 1 zo 4 I'udi, ktori ju potrebuju (27,6
%), dostava akukol'vek lie¢bu. Medzi prekazky patri hlavne nedostatocnéd informovanost’

o tom, Ze ide o lieciteI'né ochorenie ¢i socidlna stigma. (World Health Organization, 2023)

Uzkostné poruchy majii spoloéné rysy, avsak existuje niekol’ko roznych typov, ktoré sa
prejavuju celkom odliSne. Medzi najCastejSie typy patri generalizovand tizkostna porucha
(GAD), socialna uzkostna porucha, panickd porucha, Specifické fobie, posttraumaticka

stresova porucha (PTSD) a obsedantno-kompulzivna porucha (OCD). (Prasko, et al., 2006)

3.1.1 Generalizovana uzkostna porucha (GAD)

., Typickym prejavom generalizovanej uzkostnej poruchy je vseobecnd a trvala volne
plynuca uzkost, ktord sa tyka kazdodennych zaleZitosti a ich zvladania alebo obav z réznych

telesnych priznakov“ (Prasko, 2006, s. 19).

LCudia s generalizovanou uzkostnou poruchou trpia nadmernymi obavami a starostami, ¢asto
maju stresujuce katastrofické myslienky a predstavy. Typickymi telesnymi prejavmi st
napriklad svalové napitie, zrychlené busenie srdca a dychanie, chvenie, traviace tazkosti,
unava, vycerpanost, zhorSené sustredenie, vnutorny nekl'ud, nervozita a podrazdenost.
Zvycajne sa u tychto l'udi prejavujl aj panické zachvaty ¢i ataky. Oblasti, o ktoré sa obavaju
si najma zdravie, priatelia a rodina, praca, Skola, denné povinnosti ¢i financie. Tieto obavy
byvaji Casto spojené s postojmi, ktoré sa skryvaji v pozadi: perfekcionizmus, nadmerna

zodpovednost’ a pocit nekontrolovatel'nosti. (Prasko, et al., 2006)
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3.2 Depresia

Podl'a udajov Svetovej zdravotnickej organizacie z roku 2019 trpelo depresiou priblizne 280
milionov l'udi, vratane 23 milidénov deti a adolescentov. Depresia sa 1iSi od beznych vykyvov
nalady a kratkodobych emocionalnych reakcii na vyzvy v kazdodennom zivote. Pocas
depresivnej epizddy Clovek preziva pocity smutku, podrazdenosti, prazdnoty alebo stratu
potesenia ¢i zadujmu o rozne Cinnosti. Pritomnych je aj niekol’ko d’alSich priznakov, ktoré
mozu zahfnat zhorSenu koncentraciu, pocity nadmernej viny alebo nizkej sebahodnoty,
beznadej ohl'adom buducnosti, naruSeny spanok, zmeny chuti do jedla, pocit mimoriadne;j

unavy a strata energie. (World Health Organization, 2022)

,,Depresia deformuje hierarchiu Zivotnych hodnot, ma negativny vplyv na nas socialny styk
aj na nasu pracovnu aktivitu, na sebavedomie a sebaocenenie. Ludia v depresii vidia sami
seba a svet v Sedivych az ciernych farbach. Hodnotia sa negativne, beru na seba nadmernu

vinu za vSetko mozné, ocakavaju skor zlyhanie nez uspech “ (Ktivohlavy, 2015, s. 50).

Vznik depresie mdze byt ovplyvneny radom faktorov. Zvyc€ajne ju nespdsobuje len jedna
udalost’, ale spolo¢ny vysledok viacerych udalosti, osobnych faktorov a inych dlhodobych
elementov. Napriek dokazom o vplyve depresie na jednotlivcov a spoloc¢nost,, je tato téma
stale sprevadzana kontroverziami. Jednym z dovodov je, Ze pojem depresie ma pre l'udi
rozli¢né vyznamy. Mnohi uznavajl, ze depresivne stavy st skuto¢né, ale maji problém
rozliSovat’ medzi depresiou ako emdciou alebo stavom ndlady (ako je skli¢enost’ alebo
smutok), depresiou ako sucast’ charakteru (pesimizmus) a depresiou ako duSevnou poruchou
(sprevadzana priznakmi ako st poruchy spanku, koncentracie, strata apetitu a energie).

(Tacchi a Scott, 2017)

3.2.1 Depresia z pohl’adu pozitivnej psychologie

Pozitivna psychologia sa ststred'uje na prevenciu a liecbu depresie prostrednictvom
posilitovania nadeje. Americka skupina psycholégov (Irving, Crenshaw, Snyder, Francis
a Gentry) v roku 1990 zistila, ze 'udia s vysSou uroviiou nadeje vykazuju podstatne mensie
mnozstvo symptémov depresie nez 'udia s nizkou troviiou nadeje. Podl'a Snyderovej tedrie
nadeje sa to prejavuje v odlisnych cieloch, ktoré¢ si l'udia stanovuji, v ich motivacii
dosiahnut’ tieto ciele a v schopnosti hl'adat’ alternativne rieSenia, ked’ sa objavia prekazky.
Pre zvladnutie depresie sa preto odporica stanovovanie konkrétnych a dosiahnutelnych
cielov. Tie by mali byt’ stanovené individualne, pretoZze maji va¢Siu motivacnu silu nez ciele

nastavené zvonka. (Kfivohlavy, 2015)



UTB ve Zliné, Fakulta multimedialnich komunikaci 20

3.3 Syndrom vyhorenia

Syndrém vyhorenia alebo burnout je stav fyzického a duSevného vycerpania, ktory vznika
ako reakcia na chronické stresujuce pracovné poziadavky. Jeho definicia sa opiera o tri
zakladné priznaky opisané v prirucke Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO):
vyCerpanie a ubytok energie, zvySené psychické rozrusenie z prace alebo negativne pocity

suvisiace s pracou a zniZzend profesionalna vykonnost’. (Parker et al., 2022)

Podl'a WHO sa syndrom vyhorenia neklasifikuje ako zdravotny stav, ale je povazovany za
novodoby profesionalny fenomén. Vyhorenie je relativny novy pojem, ale po¢ivame o fiom
Coraz CastejSie. Americky psycholdég Herbert Freudenberger ho prvykrat pouzil v 70. rokoch
20. storo¢ia — pdvodne charakterizoval stav I'udi pracujucich v povolaniach povazovanych
za ,,vysoko stresové®, ako st lekari, zdravotné sestry, pravnici a vysokopostaveni odbornici,
ktori davaju prednost’ kariérnemu uspechu na tkor svojho osobného zdravia. Odvtedy sa
vela zmenilo a termin vyhorenie sa uz neobmedzuje iba na elitné profesie. M6Ze postihnut’

kazdého bez ohl'adu na povolanie ¢i socidlny status. (Murray, 2018)

Casto sa stava, Ze si l'udia zamiefiajui pojem depresie a vyhorenia. Napriek tomu, Ze tieto dva
stavy maji mnoho spolo¢nych priznakov, ide o dve odlisné diagnézy. Vyhorenie je fyzicky,
mentéalny a emociondlny stav sposobeny silnym stresom, zatial’ co depresia je definovana
ako klinickd porucha spravania, ktora ovplyviiuje naladu cloveka. Ak cElovek preziva

vyhorenie, mdze byt viac ndchylny na vznik depresie, nez naopak. (Murray, 2018)

Ked zazivame stres a nachiddzame sa v stave vysokej pohotovosti, nase telo produkuje
hormony ako kortizol a adrenalin, aby vedelo zareagovat’ na dant situaciu. Problémom 21.
storocia je, Ze sme Casto v stave pohotovosti a to i vd’aka modernym technologidm, ktoré
nam umoznuju byt neustale v kontakte a rasticej potrebe byt vnimani ako produktivni. Pre
nase telo je tym padom tazké rozliSit medzi skuto¢nou nudzovou situaciou a beznym
stresom. Ostavame tak dlhodobo v stave zvySeného stresu, co moze mat negativne dosledky

na nasu fyzickl a psychicka pohodu. (Murray, 2018)
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4 METODY A SPOSOBY TERAPIE NA PODPORU DUSEVNEHO
ZDRAVIA

4.1 Kognitivno-behavioralna terapia (KBT)

Kognitivno-behaviordlna terapia (KBT) sa v poslednych desatrociach stala
najosvedcenejSim pristupom na zvladanie Sirokej Skaly psychickych ochoreni vratane
uzkostnych poruch a depresie. Vychadza z ucelenej, komplexnej tedrie emocii, ako aj
spravania, ktoré s tymito emdciami stivisi. KBT predstavuje formu psychoterapie zamerane;
na rieSenie, ktorej ciel'om je ¢o najrychlejSie znizit’ symptoémy a zvysit’ subjektivnu pohodu.
Okrem tradi¢nej psycholdgie sa vyuZziva aj v pozitivnej psycholdgii na podporu pozitivneho

myslenia.

KBT zahfiia kognitivnu zlozku (kognicia — poznavanie, myslenie) a behavioralnu zlozku
(z angl. behavior — spravanie). Hoci boli do istej miery vyvinuté nezavisle, v praxi sa
dopliiiaju. Kombinacia tychto terapii nAm pomaha pochopit, ako nase myslienky, pocity
a spravanie spolu suvisia. Napriklad, ked’ pocitujeme silnti izkost’, méme tendenciu mysliet’
na nebezpecenstvo, ¢o zvysSuje nasu uzkost. Tieto myslienky a pocity nas nasledne nttia
vyhybat’ sa tomu, ¢oho sa bojime, ¢o nasu uzkost’ eSte zosiliiuje. Ked’ pochopime tieto

suvislosti, je I'ahSie najst’ spdsoby, ako sa citit’ lepsie.

Thoughts

THE COGNITIVE
TRIANGLE

Emotions < > Behavior

Obr. 7: Kognitivny trojuholnik (MDRC, 2015)
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Kognitivna zloZka sa zameriava na naSe myslienky a presved¢enia. Hlavnou premisou je, Ze
nase myslienky vyznamne ovplyviiuji naSe emoécie a spravanie. V rdmci kognitivnej zlozky
terapie sa klienti ucia identifikovat' negativne a problematické mySlienkové vzorce
(napriklad katastrofizacia, zovSeobecnovanie alebo Cciernobiele myslenie). Terapeut

nasledne pomaha klientovi vytvorit’ realistické a konstruktivne sposoby myslenia.

Behavioralna zlozka sa sustred’uje na spravanie. Terapeut pracuje s klientom na identifikacii
a zmenach neziaduceho alebo destruktivneho spravania. Vyuzivaji sa metddy ako expozi¢na
terapia (postupné vystavovanie sa situdciam, ktoré vyvolavajua uzkost’), relaxaéné techniky,
mindfulness cvi¢enia alebo rozvoj novych zrucnosti, ktoré pomahaju pri zvladani stresu

a zvysSuju adaptabilitu v roznych situdciach. (Gillihan, 2018)

4.2 Mindfulness

Mindfulness, v preklade z anglictiny znamenajuca v§imavost, je schopnost’ byt si vedomy
toho, ¢o prezivam prave teraz, v tomto okamihu. Nejde vSak o novl techniku, prave naopak,
po tisicky rokov bola sti¢astou roznych filozofickych a spiritudlnych tradicii, ktoré si kladu
za ciel rozvoj ¢loveka. Poslednu dobu sa stale dostava do SirSieho povedomia verejnosti a je

obl'ibenym nastrojom osobného rozvoja.

Koncom 70. rokov 20. storo¢ia americky profesor mediciny Jon Kabat-Zinn predstavil
tréning mysle zaloZeny na rozvijani mindfulness, ktory mal byt pristupny pre vsetkych l'udi
bez ohl'adu na to, ¢i sa zaujimaju o spiritualitu alebo nie. Vytvoril osemtyzdinovy program
MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction), v ktorom vychadzal z vedeckych poznatkov
z neurologie a psycholdgie. Cielom programu bolo pomoct’ pacientom zniZovat' stres
prostrednictvom mindfulness. Aj napriek niektorym nedostatkom tohoto konceptu, sa
mindfulness ukdzala ako osvedcend technika, ktora si postupne nasla uplatnenie aj v d’alSich
oblastiach ako je psychoterapia, psychologia, Sport, osobny rozvoj vo firmach a v sukromne;
sfére. Mindfulness mé pozitivny dopad na zivot I'udi po celom svete, pomdha pri ul'ave od
stresovej zataze, opustani nezdravych emocnych vzorcov, zlepSuje komunikéciu, rozvija

emocnu inteligenciu a kreativitu. (Lomsky, 2022)

Rovnako sa vyuziva na zlepSenie povedomia o sebe samom, svojich myslienkach
a pocitoch, a na podporu vyrovnaného a pokojného stavu mysle. Tato metéda poméha
znizovat’ uzkost’ a podporuje celkovi dusevnii pohodu. Mindfulness je tiez uzitocnd pri
rozvoji vd’acnosti a pozitivneho postoja k Zivotu, ktoré si kI'i¢ovymi prvkami pozitivne;j

psychologie.
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4.2.1 Tri aspekty mindfulness
Sustredenie sa na pritomny okamih

Tento aspekt zahffia uvedomenie si a plné prezivanie si¢asného momentu bez predsudkov.
Praktizujuci sa snazi byt pritomny v tom, ¢o prave robi, vnima a preziva bez toho, aby bol

uneseny myslienkami na minulost’ alebo budiicnost’.
Vnimanie bez hodnotenia

Mindfulness zdoraziiuje akceptaciu svojich myslienok a pocitov takych, aké st, bez toho,
aby boli oznacované za dobré alebo zl¢. Toto umoziuje prijat’ svoje vnlitorné stavy bez

potreby ich zmenit’ alebo hodnotit’.
Vnimanie procesu namiesto obsahu

Posledny aspekt sa tyka vnimania mysSlienkového procesu. Casto sa identifikujeme so
svojimi myslienkami a predstavami a sme nimi zahlteni. Mindfulness umoziuje ¢loveku
zastavit’ sa a sustredit’ na samotny proces prezivania, nie na obsah myslienok. (Lomsky,

2022)

4.2.2 Pohlad vedy

Uginky mindfulness boli v priebehu poslednych dvadsiatich rokoch podrobené mnoZstvu
vedeckych §tadii, ktoré prichadzaju so zistenim, Ze tieto ucinky sa neprejavuju iba na
psychickej trovni, ale suvisia priamo so §trukturAlnymi zmenami v mozgu. Studia
publikované v roku 2011 v Psychiatry Research ukdzala, Ze pri ucastnikoch kurzu MBSR
bol zisteny ndrast hmoty v urCitych oblastiach mozgu, stvisiacich s u¢enim, pamétou,

emocnou reguldciou a sebauvedomenim.

Dalsia §tidia z roku 2012 vykonana na Lekarskej univerzite v New Jersey poukazuje na
narast hmoty v insuldrnom kortexe, ktory sa podiel'a na vedomi a funkcidch ako empatia,
vnimanie, motorické kontrola a kognitivne funkcie. Sti€asne s tym sa zaznamenalo zniZenie
reaktivity a hustoty neurénov spojenych s inStinktivnou reakciou boja alebo uteku (fight-or-

flight). Mozog tak reagoval menej automaticky a viac vedome. (Lomsky, 2022)
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5 RESERS PROJEKTOV V OBLASTI DUSEVNEHO ZDRAVIA

5.1 Hlbina

Hlbina predstavuje diskusnu kartov hru pre sebareflexiu a hlbsie rozhovory. Obsahuje karty
s otdzkami a aktivitami, ktoré podnecuji k hlbokym rozhovorom a zamysleniam s nasimi
blizkymi. Je zamerand na upriamenie pozornosti na casto prehliadané témy, na ktoré
nemame dostatok ¢asu alebo sa im vyhybame. M6ze byt vyuzita ako néstroj pre jednotlivca
na sebareflexiu, ale aj ako prostriedok na rozvoj komunikacie v pracovnych timoch ¢i

v rdmci rodiny. (Hlbina, © 2024)

Obr. 8-9: Hlbina (Hlbina, © 2024)

5.2 Blahobytie

., Kniha, zapisnik a sprievodca“ (Hlbina, © 2024). Blahobytie zahfiia najnovsie vedecké
poznatky z pozitivnej psychologie o podstate St’astia a prezentuje ho ako zru¢nost’, ktora sa
dé naucit’. Okrem toho obsahuje rozne cvicenia a techniky, ktoré poméhaju udrzat’ si pocit
Stastia v zivote. N4jdeme v nej niekol’ko okruhov $t’astia (tykajice sa tém ako optimizmus,
vztahy ¢i vd’acnost’), inspirativne uvahy a otdzky doplnené abstraktnymi ilustraciami od

Petra Licku. (Hlbina, © 2024)
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Obr. 10-12: Blahobytie (Hlbina, © 2024)

5.3 We’re not really strangers

We’re not really strangers je projekt americkej umelkyne a fotografky Koreen Odiney, ktory
ma za ciel’ nadvdzovat’ a posililovat’ zmysluplné vztahy s l'ud'mi. Kartova hra je navrhnuta
tak, aby podporovala hlbsie konverzacie, ktoré prekracuju povrchni uroven, a vyzyva
hracov k Uiprimnej vymene ndzorov a sebareflexii. Na kartdich moze byt napisané ,,Co ta
v poslednom ¢ase drzi pri zdravom rozume* alebo ,,ako opises pocit, Ze si milovany*, ¢o su

vyzvy, ktoré nitia 'udi, aby sa podelili o svoje najvnutornejSie pocity. Podl'a autorky je
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uspech projektu zalozeny na autenticite: ,,Socidlne média sa stali miestom, kde vytvaram
zmysluplné kontakty, a myslim si, Ze je to preto, lebo som mala zamer, zdielala som svoje
skutocné emocie a veci, na ktorych mi zalezi* (Koreen Odiney vo Vogue, 2020). Tento
projekt presahuje samotnu hru; ide aj o vytvorenie komunity, ktora si ceni zranitel'nost’

a emocionalnu Gprimnost’ ako cestu k vytvaraniu pravych vézieb.

= Searchin mail

We're Not Really Strangers
How to change someone:

§ ABOUT IT?

| | aon 0, 'S y
| } WAYS WE MAKE ] IF YOUR LAST RELATIONSHIP
LEVEL 2 i OURSELVES SMALL A

WOULD IT BE CALLED?
(CONNECTION)

We're Not Really Strangers
@wnrstweets

A How to fix someone (a thread)

Obr. 13: We’re not really strangers (We’re not really strangers, © 2024)

Obr. 14: We’re not really strangers Instagram (We’re not really strangers, © 2024)

5.4 Headspace

Headspace je popularna mobilnd aplikacia zamerana na podporu dusevného zdravia
a lepSieho spanku prostrednictvom riadenej meditacie. Ponuka uzivatel'om rézne sprievodné
meditacie, mindfulness cvicenia a vzdelavaci obsah s cielom znizit’ stres a zlepsit’ kvalitu
spanku. Aplikdcia je prispdsobend pre uplnych zaciato¢nikov aj sktisenych praktikov. Ma
jednoduché a Cisté rozhranie a vyuziva teplé farebné odtiene, ktoré pdsobia upokojujuco.
[lustracie zohravaju vo vizualnom dizajne dolezita ulohu — aplikacia vyuZziva hravé ilustracie
a animdcie s edukaénym charakterom, ktoré pomahaju vysvetlit’ rdzne koncepty meditacie

a mindfulness.
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. headspace

Obr. 15: Headspace header (Headspace, © 2024)

Learn to meditate in

@ headspace Guided meditations Drift off with sleep
just minutes a day

to release stress stories and music

_am—

Basics

Stress less.
Sleep soundly.

Meditation
made simple.

Obr. 16: Ukazky aplikacie Headspace (Headspace, © 2024)

5.5 Breathwrk

Aplikacia Breathwrk poskytuje sériu animovanych dychovych cviceni, prispdsobenych
roznym fazam dia. Ranné cvicenia si zamerané na prebudenie, poobedné na redukciu stresu
a obnovu energie, zatial' ¢o vecerné cvicenia podporuji hlboky a kvalitny spanok. Toto
rozdelenie umoznuje uzivatel'ovi efektivne vyuzivat’ dychacie techniky pocas celého dna.
Okrem animécii, vyuziva aplikicia aj zvukové podklady a vibracie, vd’aka ktorym sa
uzivatel moze nechat’ intuitivne viest' zvukom a hmatom, ¢im sa zvySuje celkova efektivita

cviceni.
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@
Me
Test Breath Hold °
Current Bost

Top Breaths

Make a Habit

Deep
Relaxation

Send a breath

Share Breathwrk

Test Yoursel If

S Test Max Exhale
Current Best

159 Sleep

Test Breath Hold
Current Best

Obr. 17: Ukazky aplikacie Breathwrk (Breathwrk, © 2023)

5.6 VOS

VOS je ¢eska aplikacia, ktora sa stala ispeSnou nielen u nas, ale aj v zahrani¢i a momentélne
je k dispozicii v deviatich svetovych jazykoch. Za jej vznikom stoja dvaja ceski vyvojari Jifi

Diblik a Ondfej Kopecky, ktori sa s iou dostali aj do eurdpskeho rebricku Forbes 30 pod 30.

Aplikaciu popisujui ako terapeuta do vrecka alebo ako doplnok k terapii, nenahrddza vSak
skutocnu terapiu, ale moéze na tejto ceste vyrazne pomoct. Hlavnym cielom je pomoct’
I'ud'om lepsie porozumiet’ svojim pocitom a vybudovat’ u nich navyk vo vedeni dennika,

prostrednictvom metddy ,,guided journalling®.

Mobilna aplikéacia kombinuje rozne techniky a ndstroje na sebapomoc, vratane mindfulness,
meditacie a riadenych dychovych cvic¢eni. UZivatel’ si hned’ na zaciatku vytvori vlastného
avatara a kazdy denl si zapisuje svoju aktudlnu ndladu, pocity a osobné ciele. Ma pristup
k personalizovanym planom, denniku s vyuzitim umelej inteligencie a analyze nalady, ¢o
mu umoziuje sledovat’ a zlepSovat’ tak jeho dusevnlii pohodu. Poskytuje takisto moznost’
individudlneho chatu s psychologom. Vizualny dizajn aplikacie je doplneny modernymi 3D

ilustraciami a grafikou.
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5.7 Stefy Loret

11:10

Wellbeing tools

@ 7

Mood Tracker Daily Question

Ak

= .~

Breathing Affirmation

Notepad

2

Quotes

Challenges

Obr. 18-19: Ukézky aplikacie VOS (VOS, 2024)
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° - k tozy lozy. P

» ¢ -
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® Exhols Discover by categery Calm meditation ®

oot oope = Hopey

Sove without more detals ° F @ + ] ‘ ‘ Continue

Estefania Loret de Mola je mladé dizajnérka zo Chicaga, ktora sa vo svojej tvorbe sustredi

na psychologické a filozofické témy. Pomocou infografik vizualizuje cykly depresie,

osobnostné typy, zmyslové vnimanie ¢i sebapoznanie. Skiima ako interagujeme a chapeme

vizualnu komunikaciu,

aby posunula koncept

grafického dizajnu do niecoho

viacrozmerného. Jej osobity §tyl je typicky najmi systematickostou, tlmenymi farbami,

pracou s typografiou a linedrnymi ilustraciami, pri¢om sa orientuje prevazne na obsah. Pocas

svojej prace si kladie otazky: ,, Ako mozem prijat’ myslienku alebo napad a pretvorit ho na

zazitok? ** (Stefy Loret v It’s Nice That, 2021) Stefy vzdy mysli na divéka a na to, ako bude

dielo vnimat’ a je odhodland navrhnat interaktivny a intimny zazitok medzi dielom a jeho

publikom.
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- AFFIRMATION: HURTING HEALING

I trust my

'WISDOM 2INTUITION

Wisdom Intuition

‘LEARNING ‘GROWING

THE CYCLEOR

DEPRESSION & PERFECTIONISM

TRY AGAIN ALL OR NOTHING
DEPRESSION

m rav‘d‘mdsnewn‘ f the task is worth ”
monv U#gm is opportunity e done Wel or not

I! wll

BURNOUT TIABLE

Obr. 20-23: Stefy Loret (Stefy Loret, © 2024)

5.8 The New Happy

Projekt The New Happy zaloZzila v roku 2018 Stephanie Harrison s poslanim podelit’ sa
o novu, vedecky podlozenu filozofiu §t’astia. Zalozeny na najnovsich vyskumoch v oblasti
pozitivnej psychologie sa snazi predefinovat’ tradi¢né ndzory na to, ¢o znamena byt st’astny
a ponuka novl perspektivu na tato tému. Pomocou minimalistickych farebnych infografik
vysvetl'uje rozne koncepty pozitivnej psycholdgie a Stastia a pomaha tak 'ud’om ilustrovat

komplexné myslienky zrozumitelnej$im sposobom.
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Tento projekt poskytuje aj rézne zdroje, vratane ¢lankov, podcastov, workshopov a online
kurzov, ktoré podporuju osobny rozvoj a sebareflexiu. Cielom The New Happy je nielen

Sirit’ poznatky, ale aj vytvorit’ komunitu jednotlivcov, ktori chcu Zit' zmysluplnejsi Zivot.

are you moving towards .

what matters to you? ‘

N
€
-
o0e -
\ living out of alignment living in alignment
4 ‘ with your values with your values
or moving towards what .
matters to others? .
the best relationships are strong don't let one setback color your day

and they are also flexible pause and feel it, then — keep going

Obr. 24-27: The New Happy (The New Happy, © 2024)
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6 PRAKTICKA CAST

V praktickej ¢asti mojej bakalarskej prace som sa zamerala na spojenie teoretickych znalosti
s praktickymi cvieniami, ktoré podporujui sebapoznanie a dusevnu pohodu. Ciel'om bolo
integrovat’ uzitocnost’ s estetickou hodnotou a vytvorit’ tak produkt, ktory ma skuto¢ny
vyznam. Ako som uz uviedla v teoretickej Casti, téma dusevného zdravia sa stava Coraz viac
diskutovanou, obzvlast medzi mladymi Tudmi. Na trhu je obrovské mnozstvo
sebarozvojovych knih, motivacnych diarov ¢i aplikécii, pricom kazdé z nich sa zameriava
na iny aspekt duSevného zdravia. Tento prebytok informacii vSak spdsobuje, Ze sa ¢lovek

citi byt prehlteny a nevie kde zacat'.

6.1 Zamer prace

Mojim cielom bolo vytvorit’ nie¢o, ¢o bude nielen prinosné, ale aj osobne rezonujice
s uzivatelom. Snazila som sa zosumarizovat’ kl'icové koncepty tykajiice sa mentalneho
zdravia a poskytnut’ rozne praktické nastroje a cvicenia, ktoré mézu byt pre cloveka I'ahko
zaClenené do kazdodenného zivota. Vysledkom je publikacia a osobny dennik s ndzvom

,,K sebe.

6.2 Cielova skupina

Primarnou ciel'ovou skupinou su l'udia vo veku od 18 do 26 rokov. Ide predovsetkym
o Studentov a mladych pracujucich l'udi, ktori sa zaujimaju o osobny rast a zlepSovanie
svojho dusevného zdravia. T4to skupina Casto Celi stresu a tlaku v Skole, na pracovisku alebo

v osobnom Zzivote a hl'ada efektivne spdsoby, ako sa s tymito vyzvami vyrovnat’.

Dennik je navrhnuty tak, aby bol pritazlivy a pristupny pre I'udi, ktori su digitadlne zdatni, no
zaroven preferuju mat’ fyzicky material, s ktorym mozu interagovat’. Takisto je vhodny aj
pre l'udi, ktori uz maju nejaké predchadzajiice skisenosti s osobnym rozvojom alebo pre

tych, ktori este len zacinaju a hl'adaji jasného a Struktirovaného sprievodcu.

6.3 Vyber tém a okruhov

Cely dennik je rozdeleny do desiatich tematickych okruhov, ktoré¢ st zaloZené na principoch
pozitivnej psychologie. Kazdéa kapitola je navrhnutd tak, aby poskytla uzivatel'ovi nielen
teoretické informacie, ale aj praktické cvicenia. M6Ze a nemusi postupovat’ systematicky,
avSak snazila som sa vybrat' a nasledne usporiadat’ okruhy tak, aby na seba nadvizovali

a ulah¢ovali orientaciu v obsahu.
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V kazdej Casti je uzivatel uvedeny do problematiky prostrednictvom infografik, ktoré jasne
vysvetl'uju zékladné principy daného okruhu. Na konci kazdej kapitoly je priestor na
zapisovanie osobnych postrehov, myslienok a poznamok, ¢im sa podporuje aktivna

participacia a sebareflexia.

Sebapoznanie — UZivatel za¢ina najskor prvotnym poznanim seba samého, jeho hodnét,
silnych a slabych stranok, ktoré formuju jeho rozhodnutia a spravanie. Zistuje kym je

navonok a aké st jeho vlastnosti, predtym nez sa moze ponorit’ hlbsie.

Dych — Dalsia kapitola sa zaoberd vyznamom dychania pre regulaciu telesnych
a mentalnych stavov. Obsahuje navody na rozne dychové techniky, ktoré poméhaju uvolnit’

sa, redukovat stres a zlepSuju celkovi dusevna pohodu.

Vd’aénost’ — Vd’acnost’ je prezentovana ako prostriedok na zlepSenie nalady a posilnenie
pozitivneho myslenia. Povzbudzuje uzivatel'ov, aby si pravidelne vS§imali a zaznamenévali

momenty v zivote, za ktoré mozu byt’ vd’acni.

Afirmacie — Kapitola vysvetl'uje, ako pravidelné opakovanie afirmécii moze ovplyvnit’ nase
myslenie a spravanie. Ponutka sériu pozitivnych afirmacii, ktoré méze jednotlivec pouzivat’

na posilnenie sebavedomia a sebahodnoty.

Navyky — Diskutuje o tom, ako formovat’ a dlhodobo udrziavat’ zdravé navyky. Obsahuje

stratégie na vytvaranie novych, prospesnych rutin.

Ciele — Nadvizuje na predchadzajiicu kapitolu a vysvetl'uje ako stanovovat’ realistické

a dosiahnutelné ciele.

Sebareflexia — Cvicenia v tejto kapitole pomahaju ¢loveku rozvijat’ hlbSie porozumenie

vlastnych reakcii a rozhodnuti a nasledne ich analyzovat’.

Mindfulness — Mindfulness predstavuje formu meditacie, ktord podporuje vyrovnany
a pokojny stav mysle. Techniky mindfulness pomahaji zotrvavat’ v pritomnom momente

a znizovat’ Uroven uzkosti a stresu.

Sebalaska — Podporuje budovanie silnejSiecho vztahu so sebou samym prostrednictvom
sebaakceptacie a pozitivneho sebahodnotenia. Obsahuje praktické kroky pre zlepSovanie

vnutorného dialégu a prekonanie sebakritiky.

Rast — Posledna kapitola sa venuje osobnému rastu, ktory ¢lovek podstapil pocas jeho prace
s dennikom. Zameriava sa na to, ako moze aplikovat’ ziskané zrucnosti a poznatky v réznych

oblastiach svojho Zivota.
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6.4 Vizualne spracovanie

Pracu som sarozhodla spracovat’ vo forme knihy, ktord je pre mnohych prirodzenym
a blizkym médiom. Nechcela som vSak vytvorit  iba pasivnu publikaciu, ktord by po precitani
skoncila zabudnutd na policke. Namiesto toho som hl'adala sposoby, ako do knihy vniest’
interaktivitu, aku ¢asto nachddzame v mobilnych aplikaciach. Preto je kniha obohatena
o animované dychové cvitenia a rozne praktické tlohy — od kreativneho pisania, dopifiania
az po vyzvy, ktoré moze ¢lovek postupne plnit, ¢im sa zvysuje jej zapojenie. Tento pristup

z knihy robi dynamicky néstroj, ktory podporuje aktivne ucenie a osobny rozvoj.

6.4.1 Farebnost’

Pri vybere farieb som kladla doraz aj na ich psychologicky vplyv a spdsob akym su vnimané.
Modré farba ma upokojujuci uc¢inok a poméha pri koncentracii. Je doplnena o sviezu zelent
farbu, ktora sliizi na zvyraznenie ¢i pod€iarknutie dolezitych informécii. Tato farebnt paletu
takisto vyuzivam a kombinujem v gradientoch, ktoré sa objavuju na pozadi stranok dennika

alebo v jednotlivych grafickych prvkoch.

Obr. 28: Farebnost’ (archiv autora)

6.4.2 Pismo a typografia

V ramci celého dennika je pouzity moderny bezserifovy font Mori v rezoch Regular
a Semibold od pismolijny Pangram Pangram, ktorej autorom je Mathieu Desjardins. Na

rozdiel od tradi¢nych groteskovych pisiem, vynikd svojimi vyraznymi akcentmi a jemne
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zaoblenymi krivkami, ktoré mu doddvaju charakter. Tento font je zarovenn jednoduchy

a dobre Citate'ny aj v menSich velkostiach.

Aa

Mori Semibold
Mori Regular

ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijkilmnopqrstuvwxyz
012356789

Obr. 29: Font Mori (archiv autora)

6.4.3 Ikony

Ku kazdému z desiatich okruhov som vytvorila sériu linearnych ikon a symbolov, ktoré
abstraktne znazornuju ich vyznam. Vychadzam zo zékladnych geometrickych tvarov ako su

kruh, $tvorec, trojuholnik alebo linia.

O QB E

1. Sebapoznanie 2.Dych 3. Vd'adnost 4. Afirmécie 5. Navyky
6. Ciele 7. Sebareflexia 8. Mindfulness 9. Sebaldska 10. Rast

Obr. 30: Ikony okruhov (archiv autora)
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1.

9.

Ikona sebapoznania reprezentuje 'udské oko — sposob akym samych seba vidime

a vnimame.
VInovka symbolizuje plynulost’ a rytmus dychu.

Malé kruhy majti zndzornovat veci, ktorymi sme v zivote obklopeni a pocitujeme za

ne vd’a¢nost’.

Symbol vyjadruje jednotu a sidrznost. Kruhy, ktoré ho tvoria predstavuji rdzne

oblasti zivota alebo osobné atribtity, ktoré¢ st zlepSované prostrednictvom afirmacii.

Trojica prekryvajucich sa kruhov predstavuje opakujuce sa cykly alebo rutiny, ktoré
tvoria navyky.

Stvorec s kruhom uprostred ma znazoriiovat’ ter¢ alebo v tomto pripade nas vytyéeny
ciel.

Reflektujuce trojuholniky stojace oproti sebe symbolizuju sebareflexiu a nastavuju

nam pomyselné zrkadlo.

Spirdlovy symbol znazornuje cestu k ndSmu vnutru a zameranie sa na pritomny

moment.

Dva prekryvajice sa kruhy znazoriiuji osobntl harmoéniu a akceptaciu seba samého.

10. Posledny symbol reprezentuje expanziu v rdmci ndsho osobného rastu.

6.4.4

Infografiky

Délezitym prvkom v denniku st informacné grafiky a ilustracie, ktoré slizia na lepSie

porozumenie a vizualizovanie jednotlivych pojmov a konceptov pre uzivatela. Pracujem

s tenkymi linkami, Sipkami a organickymi tvarmi v kombinécii s jemnymi gradientami

a minimalistickou typografiou.

komfortna zéna .
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Y

Tvoja budicnost

s P akd je tvoja 8o chce§ kroky, ktoré
Jje Ukryta motivécia dosiahnut musf$ spravit

Vv tvojej dennej rutine
Obr. 31-33: Infografiky (archiv autora)

6.4.5 Animacie

V ramci zlepSenia uzivatel'ského zazitku, obsahuje dennik QR kody, ktoré poskytuju pristup
k animovanym dychovym cvi¢eniam. Po naskenovani tychto kodov sa uzivatel'ovi zobrazi
kratke video s inStrukciami, ktoré ho krok za krokom prevedie cvi¢enim. Animacie su

navrhnuté tak, aby boli intuitivne a 'ahko pochopitelné.

Dolezitt ulohu pri animaciach zohravaja aj zmyslové pomocky. Vyuzivam rozli¢né zvukové
efekty a melddie, ktoré indikuju fdzy dychového cyklu. Pomocou nich uzivatel’ rozpoznava

momenty nadychu a vydychu, o mu umoziuje zatvorit’ o€i a plne sa sustredit’ na dychanie.

Kazdd animécia zobrazuje dychovy cyklus, kde pohybujice sa elementy vizudlne
reprezentuju nadych, zadrzanie dychu a vydych. Napriklad pri nddychu moéze uzivatel
vidiet,, ako sa kruh rozsiruje, priCom pri vydychu sa opét’ zmensi, ¢o pomaha synchronizovat’

jeho dych s rytmom animacie.
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Obr. 34-35: Animacia branicové dychanie (archiv autora)

4s 7s 8s
nadych zadrZ vydych

®»®

Obr. 36-38 : Animadcia cviCenie 4—7-8 (archiv autora)
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vydych 1. 2 3 4

vl g
& N¢

Obr. 39-41: Animacia §tvorcové dychanie (archiv autora)

6.4.6 Sada kariet

K denniku som vytvorila aj doplnkovl sadu kariet, ktord obsahuje 70 otdzok a aktivit
zameranych na hlbsiu sebareflexiu a osobny rozvoj. Nachddzaju sa tu otazky ako napriklad:
,,Aka bola najdolezitejsia lekcia, ktoru si sa za posledny rok naucil*a?* alebo rézne vyzvy:
,, Vyhrad’ si Cas na aktivitu, ktort mas rad*a alebo si vzdy chcel*a vyskusat, ale nikdy si si

na to nenasSiel*a ¢as alebo odvahu.*

Karty st rovnako rozdelené do desiatich okruhov, ktoré zodpovedaju kapitolam v denniku.
Uzivatel’ zacne vyberom oblasti, na ktorej chce pracovat, nasledne si vytiahne ndhodnu
kartu, preita otdzku a zamysli sa nad svojou odpoved'ou. Na zaznamenanie svojich

myslienok a odpovedi ma k dispozicii poznamkovu ¢ast’ v denniku.
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Obr. 42: Karty (archiv autora)

Obr. 43—44: Krabicka na karty (archiv autora)

6.4.7 Propagacia

Sucast'ou prezentacie a propagacie dennika je séria plagatov, ktora vychadza z infografik
v denniku. Dal$ou formou akou je mozné dennik propagovat’ a §irit’ jeho myslienky je
prostrednictvom socidlnych sieti, konkrétne Instagramu. Ten sluzi nielen ako platforma na
zdielanie obsahu, ale aj ako prostriedok na budovanie znacky, vzdelavanie jeho
sledovatelov a vytvadranie komunity zaloZzenej na spolo¢nych hodnotich a zaujmoch

v oblasti sebarozvoja.
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Na profile méze Clovek ndjst’ rdzne typy prispevkov: inSpiracné citaty, edukacny obsah
a informacie, otazky na zamyslenie, interaktivne dychové cvicenia Ci fotografie, ktoré

ukazuju redlne pouzivanie dennika spolu s kartami.

Sebapoznaﬁie

Obr. 45: Plagat Sebapoznanie (archiv autora)

Sebaldska je

e«

slcit odpustenie Gprimnost

206

dovera starostiivost prijatie

D%

rovnovéha radost proces.

Obr. 46: Plagat Sebalaska (archiv autora)
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Tvoj vonkajsi svet je odrazom
tvojho vnitorného sveta.

Obr. 47: Plagat Sebareflexia (archiv autora)

Kedy si sa naposledy KaZdodenny check-in .
citil*a byt Stastny*a? gl
Bo sl v tom momente robli+a?
@ Ako sa citim? opakovanie Imena

© Aké Je moja energla? \_/
© Ako sa ofti moje telo?

© Aké st moje mySlienky?

Qv

Liked by username, username and 30 others
ipsum dolor sit amet,
consactatueradipiscing elit,sed diam
nonummy nibh euismod tincidunt ut laoreet
dolore magna aliquam erat volutpat. Ut wisi
‘enim ad minim veniam, quis nostrud exerci
tation ullamcorper suscipit lobortis nisl ut.

Lorem ipsum dolor sit amet.

A Q ® 9 &

Obr. 48: Instagramovy profil K sebe (archiv autora)
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ZAVER

Cielom mojej bakalarskej prace bolo nielen priblizit’ vztah dizajnu a duSevného zdravia, ale
aj poskytnut’” hlbsi a detailnej$i pohl'ad na to, ako dokaze dizajn efektivne prispiet
k zlepSeniu dusevnej pohody jednotlivca. Mala som moZnost’ spracovat’ tému, ktord je mi
blizka a ktorti vnimam ako vel'mi prinosnu pre spolo¢nost’, najmi v dnesnej ¢asto stresujicej

dobe.

Vd’aka praci som zaroven mohla nacerpat’ cenné sktisenosti a poznatky, ktoré mi poskytli
nova perspektivu na problematiku dusevného zdravia ato, ako ho vnimame. Z tohto
vyplyva, Ze dizajn nemusi byt’ len o vizudlnej pritazlivosti a estetickej hodnote, ale moze

mat’ naozaj vyznam a byt’ vyuzity na zlepSenie celkovej kvality Zivota.
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