








CESKE VYSOKE UCENI TECHNICKE V PRAZE
FAKULTA ARCHITEKTURY

Autor: Nguyen Le Hami

Akademicky rok, semestr: ..2018/2019 letn’ ...

N+zev diplomovZ price:

.......... Therapeutic tools to.control fidgeting.............cocoevvvvveeennn(A)
Jazyk price:............ O
Vedouc’ price:....MIA. Jan Jaros e,

Prohlaseni autora:

Klicova slova:

Anotace (Ceska):

Anotace (anglick#):

Prohlasuiji, ze jsem predlozenou diplomovou praci vypracovala samostatné a Ze jsem uvedla
veskeré pouzité informacni zdroje v souladu s ,, Metodickym pokynem o etické pfipravé

vysokoskolskych zavérecnych praci.”

podpis autora diplomovZ price

Sperk, ADHD, kov, nerez, ocel, pomuicka,
prsten, neurotik, fidget, pohyb

Terapeutické pomdcky zvolené v
Cistém designu ve formé Sperku.
Navrzené v minimalistickém designu,
tak aby na sebe neupozorfiovala.

Therapeutic tools in clean design in
the form of jewellery. Minimalistic
design that doesnOt distract. Fidget
toys to help you focus.



letni semestr 2018 /2019

Ceské vysoké ugeni technickév Praze, Fakulta architektury

2/ ZADANI diplomové prace

Mgr. program navazujici

jméno a prijmeni: Le Hami Nguyen
datum narozeni: 12. 03. 1994
akademicky rok / semestr: 2018 / 2019
obor: D,esign

Ustav: Ustav prdmyslového designu

vedouci diplomové prace: MgA. Jan Jaro$

téma diplomové prace: Terapeutické pomucka
viz pfihlaska na DP

zadani diplomové prace:
1/ popis zadani projektu a oéekavaného cile reseni:

Sada terapeutickych pomtcek ke kontrolovani neurotickych sklond
2/
Pro AU/ soucasti zadani bude jasné a konkrétné specifikovany stavebni program
Pro D/ sougasti zadani budou jasné a konkrétné specifikované jednotlivé faze projektu, které jsou
nezbytnou soudasti feSeni
Soudasti projektu bude: reSerse
prizkum dané problematiky
prabéh navrhu
findlni navrh s technickou dokumentaci
3/ popis zavéretného vysledku, vystupy a méfitka zpracovani
model 1:1
plakat
portfolio
4/ seznam dalSich dohodnutych &asti projektu (model)

Soudasti budou v8echny potfebné nalezitosti bilé knihy

Datum a podpis studenta  2€-62.20\9

Datum a podpis vedouciho DP 2§, IOFY

Datum a podpis dékana FA CVUT registrovano na studijnim oddé&leni
64’“)/‘7 U !\yk )J{”f

N

-






Timto bych chtéla podékovat vSem, ktefi mi byli po dobu priibéhu
diplomové prace napomocni a to zejména MgA. J. Jarosovi za
mnoholeté vedeni, cenné rady, pripominky a pevné nervy po dobu
studia. Dale dékuji Milanu Novackovi za technickou oporu a

pomoc pri vyrobé. Dékuji také obchodu Showroom., ktery mi
poskytl misto, kde jsem diplomovou praci mohla zpracovat. A v
neposleni fade velké diky patfi oponence MgA. Klare Sipkove.







Cilem mé diplomové prace je zaméreni se na akt “fidgeting”,
ktery Ize v Cestiné rozumnét jako neklidné chovani nebo z
psychologického hlediska az jako mentalni porucha AHDH.

V mé praci vychazim uz z existujicich predmétd nebo “fidget toys”.
Kde vSechny tyto predméty jsou velmi rozptylujici pro treti osobu.










ADHD

attention deficit hyperactivity disorder

neboli Hyperkineticka porucha nebo porucha pozornosti
s hyperaktivitou. Porucha pozornosti se projevuje
nesoustredénosti, neschopnosti se zaméfit na viemy.
Postizené osoby trpi nutkavou potrebou pohybu, které
nedokazou tlumit nebo Uplné ovladat.

ADHD vétSinou postihujé prevazné déti. Az 3-5% déti
mladsiho Skolniho véku trpi touto poruchou. CHIlapci

byvaji postihnuti Castéji. Déti jsou nepozorné, neposedné,
citi nevybitou energii, diky které maji nutkavou potrebu
se neustale hybat. Jevi se neporadné, neposlusné,
zapominajici a zbrklé.

Kazdy dospély, ktery trpi poruchou ADHD, ji trpél uz jako
dité. 60% déti z ADHD vyroste. U dospélych se vSak
projevuje jinak a to vnitfnim neklidem, neschopnosti
udrzet pozornost, zapominani, emocni vykyvy a zkratkovité
jednani. Porucha koncentrace narlsta pfi absenci pohybu,
pravé proto je dlleZité si uvédomit, Ze pohyb zklidiuje,
uvolfiuje napéti a podporuje koncentraci.

ADHD je z nejvétsi Casti vrozenou poruchou, mohou se
podilet i jiné faktory v negativnim vyvoji mozku v priibéhu

nitrodélozniho vyvoje. Syndorm ADHD neni znamkou nizsi
inteligence, objevuje se ve vSech inteligencnich spektrech.
Potizs zplsobuji odchylky v nervové soustavé. Cim starsi
je postizeny, tim vice se projevy ADHD zklidriuji, ale stale
mohou pretrvavat zmény nalad, emocni labilita (navaly
vzteku,...), zkratové jednani a poruchy koncentrace.

Projevy ADHD se daji zmirnit pomoci spravného rezimu.
Ovérenou metodou je Uprava spravného pracovniho
rezimu, eliminace podnétl k nesoustfedénosti. Dllezité
jsou také jsou systematické navyky, relaxace a Uprava
zivotniho stylu.



LEé B A ADHD nelze Iécit jen pomoci
lékd. Léky jsou v tomto pripadé
jen pomtckou k napomahani
zlepSeni stavu. Mezi Iéky patti napr. Adderal (znamy jako
studentska droga na koncentraci) nebo Ritalin. DlleZité je
uvédomit si, ze léky plsobi na kazdého trochu jinak. Léky
jsou nejefektivnéjsi v kombinaci jesté s jinymi zplsoby
léCby. Fyzicka aktivita je nejefektivnéjsi v imirnéni projevi
ADHD. Spaluje prebytecnou nastradanou energii, ktera
mdze vést k impulsovitému chovani. Pro pacienty je
dilezita aktivita, at’ uz se jedna o chozeni, gestikulaci,
kresleni,... Mnoho osob trpici ADHD musi ke koncetraci
provozovat jesté jinou cinnost. Pokud néco, ¢im se
zabyvame neni dostatecné zajimavé, abychom udrzeli
pozornost, dodatecny senzo-motoricky vstup, ktery je
mirné stimulujici, zabavny nebo zajimavy, umoznuje mozku
plné se angazovat a soustredit se na primarni Cinnost.

U rdznych lidi pomahaiji jiné véci. MlzZe se jednat o
prochazky pti uceni ¢i ¢teni nahlas. I malé véci jako zvykani
zvykacky pomaha k zacileni mysli.

Efektivni Fidgeting je obezretny k ostatnim - nerusi,
neodvadi jejich pozornost - a vzbuzuje dost aktivace mozku
k udrZeni zajmu. Razné Ukony vyZaduiji rlizné nastroje.

Je dllezité si vybrat fidget, tak aby se vzajemné nerusil s
aktivitou, na kterou je vyzadovana pozornost.

V knize Fidget to Focus (Rotz & Wright) jsou popsany
strategie pro uchyceni pozornosti od vizualmnich po
sluchové nebo motorické.



METODY

FIDGET TO FOCUS

VIZUALNI

zachycovani detaili,

nebo pozorovani néc¢eho pri aktivité
- pouzivani zvyraziovacl v textu

- pozorovani ohné v krbd,...

AUDIOVE

poslouchani néjakého zvuku, pri vykonu
aktivit jako je ¢teni, mluveni

- poslouchani hudby

- piskani, popévovani, mumlani

- poslouchani rytmického zvuku, jako tikani hodin
- zvuk na pozadi - provoz na ulici,...

POHYB

pohyb téla pri soustredéni se na aktivity
jako uceni a ¢teni

- cviceni, béhani, jizda na kole

- houpani se na zidli

- pochodovani, chlize

- hybani prsty, pohyb nohou

- klepani tuzkou, ...

DOTEK

drzeni, mnuti predmeétu, pri mluvé nebo
poslechu

- pouzivani fidget pomUcek

- hrani si s vlasy

- skicovani

- mnuti papiru

USTA

soustredéni pri ¢teni a praci
- upijeni kavy ¢i vody

- kousani nehtd, rtl i stény Ust

CHUT

vyuziti textury, teplot a chuti riuznych

jidel a napoju, pfi koncentraci

- jezeni, ochucovani, lizani rGznych chuti (slanost,
sladkost, kyselost, palivost)

- piti ruznych napojd, horkych nebo ledovych

- jezeni zvykacich bonbon(

CICH

neda se rict, Ze by se mohl nazvat
metodou ke koncentraci, ale dotyka
se centra mozku, ktery je zaméreny na
emoce

- vonné svicky

- aromaterapie

- vliné jidla, ...



fidgeting

Kdyz se zaméfime na tento Ukon, tak

si vSimneme, ze kazdy z nas ma néjaky
mechanicky zlozvyk. At' uz se jedna o
klepani nohou, kousani nehtd, cvakani
propisovaci tuzkou. V nasi moderni
spolecnosti se od mala ucime, Ze je toto
chovani nechténé. Malé déti jsou ve
Skole napominany, ze se nesméji kroutit
a byt neposedné. Je od nich vyzadovana
naprosta pozornost. Ve skutecnosti nam ale
tato cinnost pomaha k fizeni pozornosti a
napomaha k soustredénosti.

Da se fict, ze tyto mentalni “poruchy”

patti mezi civilizani choroby. V modernim
svété stale jen sedime. Sedimé ve skole, v
praci, v dopravé. Podle studii sedi vétsina
lidi 8-10 hodin. Po tuto dobu se nase téla
skoro nehybaiji. V takovych chvilich nastava
vypusténi prebytecné energie ve formé
klepani nohou, klikani propiskou nebo
houpani na zidli.

Fidgeting je odezva na stres, Uzkost

nebo nudu. PFi stresu télo ma zvySenou
hladinu adrenalinu a hydrokortizolu neboli
stresového hormonu, ktery pfipravuje
svaly na nahlou namahu svall. Sekrece
kortizolu zplsobuje odbouravani svalovych
proteind a aminokyselin do krve. Timto
procesem zvysuje kortizol hladinu cukru

v krvi a tim pfipravuje télo na velky vydej
energie, tak aby si télo dokazalo poradit se
stresovou situaci. A pokud v této chvili neni
potfeba rychlého Uniku pred nebezpecim,
tak tato nastradana energie musi nékam
odejit a klepani nohou nebo kousani

nehtl tuto energii ¢astecné uvolni. Tahle
“roztékanost” tedy slouzi ke snizeni hladiny
kortizolu v krvi a mozek se najednou mize
soustredit na vice véci zaroven. Studie
Hertforshireské university z roku 2005 se
zabyvala vztahem mezi tékavymi pohyby

a soustredénim se pri uceni. Bylo zjisténo,
Ze détem kterym bylo povoleno se hybat,
se daleko lépe soustredi. Gesta a pohyby
rukou pomahaji k premysleni, mluveni i
uceni. Lehké podvédomé pohyby jsou také
velice prospésné pro zdravi. Poklepavani
nohou prokrvuje cévy, které jinak pfi sezeni
zUstavaji naprosto nehybné.



FIDGETING PRI PROFESIONALNIM VYSTUPU

Dobry postoj je esencidlni ve verejném
projevu a vystupovani, diky nému clovék
plsobi sebevédomné. Krceni, hrbeni,
nadmérné krouténi a vrténi plisobi
nervozné a neprofesionalné.

Zmoulani kosile, preslapovani, povolovani
kravaty pri projevu rozptyluje posluchace.
Pri pohledu na takto nervozniho cClovéka
nelze vnimat jeho projev, vSimame si spise
okolnich véci, které prezentuijici déla.

V idedlnim pripadé by bylo vhodné
eliminovat vSechny tyto akty a naucit

se profesionalnim a sebevédomému
vystupu. AvSak nemyslim si, Ze toto
Lhrani” je Uplné Spatné. Fidgeting pomaha
k formulovani myslenky a soustredéni

na urcity akt. Samozrejme je toto chovani
uz mnoho let spojovano s nezajmem a
nesoustredénosti. Proto se v mé diplomové
praci snazim zamérit na presun této energie
od zlozvykd jako kousani si rtu, ¢i zaryvani
nehtl do ruky, na predmét. Osoby, které
trpi témito zlozvyky, pouzivaji tyto metody
k odreagovani a k pomahani mozku k
formulaci presnych myslenek, potrebné k
projevu.



fidget toys



fidget spinner

V 2017 se stala senzaci setrvacnikova hracka, ktera méla pomahat
zvladat priznaky ADHD, Uzkosti, nervozity a stresu. 17.5.2017 se stala
jednou z deseti nejprodavanéjsich hracek na amazonu. Ve své podstaté
méla byt pomUckou, ale stala se hrackou, ktera ovladla skoly a déti ve
Skolnim véku. Postupné se zacla zakazovat ve skolach, protoze misto aby
byla pom{ckou, ktera napomaha se détem soustiedit, stala se opakem a
odvadeéla pozornost od vykladu.

Fidget spinner funguje na principu setrvacniku, kdy ve stfedu je ocelové
¢i keramické lozisko, diky kterému se otaci zbytek hracky. Materidlové
mdze byt z mosazi, titanu, jinych kovd, ale i plastu.




fidget cube

Pomoci Kickstartu v roce 2017 Fidget Cube vybrala $6.4 milliond. S
marketingem, ktery tvrdil, Ze tato kostka vyresi vSechny vase problémy
v kancelarském zivoté. Je zalozena na senzomotorickych principech -
spinac, rotujici kulicka, tlacitka, joystick. Byla stvorena jako jednoduchy
predmét na zaneprazdnéni rukou pfi praci.
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stresove micky

Pomahaji pomoci mackani uvolfiovat stres, funguiji také jako lehké cvice-
ni dlané a prstd. Vyhodou je naprosté neomezeni v tvaru. Mdze byt ve
formé obycejného micku nebo také jako plySové zvire, atd...

Existuji rizné typy naplini: kulicky - Hackey Sack, péna - vytvafi lehky
odpor pri stisku, gumové naplnéné tekutinou

'WESTMORELAND
HEALTH NETWORK




worry stone

Jedna se o kamen, ketry je vytvarovan jako oblazek s prohlubni na
palec. Pouziva se prfi uvolnovani stresu nebo Uzkosti. Tvaru je dosahnu-
to pomoci vody, kdy opracovava hrany kamene. Kameny jsou vétsinou
polodrahokamy. Tradicné zasahuji do riznych kultur, variace pochazi ze
starého Recka, Tibetu a Indidnskych kmenl. Pouzivaji se na nahrazeni
destruktivnich zlozvykl jako je kousani si nehtd, rtd.




baoding balls

Cinské antistresové koule nebo taky meditacni koule. Jsou to kovové
koule, velikostné tak velké, aby se vesly do dlané. Pouzivaji se tak, ze
rotuji dvé nebo vice kouli v dlani. Pomoci prstd se koule posouvaji kolem
sebe stale dokola. Plivodné znamé jako Zelezné koule, podle materidlu,
Ze kterého byly vyrobeny. Pochazeji z doby Ming dynastie v Ciné. Vét-
Sina kouli je kovova a duta. V dutiné kulicky se nachazi mensi kulicka a
spiralovita pruzina ve tvaru kuzele, které pri pohybu vibruji a vydavaji
melodicky zvuk. Kulicky rezonuji na rlizné frekvenci. Mohou byt také z
rznych kamené. NejcastéjSimi byvaiji nefrit, jadeit a jiné polodrahokamy.




plastelina

Nebo také Silly Putty. Jedna se o modelovaci hmotu s neobvyklymi fyzi-
kalnimi vlastnostmi. Pfi hodu se odrazi od tvrdého povrchu, ale dokaze
se také roztfistit a klidovém stavu se chova jako tekutina. PGvodné byla
tato hmota vytvorena ve 2. sv. Valce v USA pfi zkoumani novych nahrad-
nich material& gumy. Dnes se pouZiva jako antistresova pomtcka, aleta-
ké pfi rehabilitaci rliznych zranéni ruky.










y y [ |
fo r m ova “ I VI ze Moji hlavni motivaci bylo pomoct

lidem jako jsem ja. Kdykoliv se snazim
sousttedit na ddlezité cinnosti, tim vice potfebuiji si potiebuji s
necim “hrat”. Nejvice se to projevuje u vystupu pred lidmi, kde se
projevuje nervozita a potrebuji v ruce néc o mnout.
Z osobni zkusSenosti vim, Ze nervozni presSlapovani a Zzmoulani kosile
rozptyluje obecenstvo, které se pak soustredi vice na ¢innost,
kterou délam nez samotny vyklad. Proto jsem se zamérila na
objekty, se kterymi si clovék mlze hrat, tak aby dana véc byla
jen pro néj. Dopracovala jsem se tedy ke Sperku, ktery na sebe
neupozonuje jako véc, délana ke hrani, ale jako doplnék se ktery
mdZze mnout, posouvat, nebo s nim tocit, aniz by to bylo tak zjevné.

Z reSersSe se zjevné, Ze takovéto predmeéty existovaly uz mnoho
let a svoji funkci plni. Jsou to vSak predméty, které jsou nejen
velké, ale neni vhodné si je brat k profesionalnimu vystupu. Jsou
to pomUcky do kancelarského Zivota, kdy u svého vlastniho stolu
mlzeme mackat micek, aniz by to nékoho obtézovalo.

Sperk je tedy idealnim fedenim pro profesiondini vystup. Kdy méze
fungovat jako vkusny Sperk, ale jako pomdcka k feSeni nervoznich
projevl. Proto jsem se uchylila k sérii kinetickych Sperkd.



proces







Zacala jsem se tedy zabyvat tfemi principy.






U tohoto principu jsou zvoleny 3 varianty. Kde jedna z nich je
staticka a musi se vynalozit minimalni sila na posunuti. Ostatni jsou

volné pohyblivé a vydavaiji zvuk.

Nerezova ocel je zvolena jako hlavni material. Diky jeji tvrdosti je
pro tyto ucely nejlepsim materidlem. Objekty jsou kinetické a diky
vlastnostem nerezi bude Sperk staly.
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U tohoto principu je vyuzito kulatosti nerezové koule, kterou Ize
zachytit a Iépe prsten protacet.
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Zde je vyuzito kontrastu material(. Mékka guma a hladky studeny
kov. Gumou Ize pohybovat a lehce ji vytahovat.
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Problematika, ktera byla reSena v mé diplomové praci, je
pro mé velmi blizkou. Sama trpim témito ,neurotickymi®
sklony. Nejvice se tento problém projevuje z nervozity.
Nejvice u vystupu pred lidmi. Proto jsem se také
rozhodla fesit toto téma. Samoziejmeé se mohl produkt
ujmout jinym smérem, ale Sperk je téma, které je pro mé
velice zajimavé, tak jsem se rozhodla diplomovou praci
pojmou timto stylem.

Mentalni poruchy a zdravi jsou realnou problematikou,
kterou je potreba resit.
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