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Ve své bakalaiské praci se zabyvam problematikou poruchy pozornosti
ADHD, zejména €asovou slepotou s ni spojenou. Problematiku se snaZim
fedit pomoci malého neinvazivniho planovace &asu, ktery funguje na
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testuji systém zobrazenf ¢asu, ergonomii a koncept ovladani. Vysledkem
bakalafské prace je prototyp €. 1, ktery je pfipraven k dalSimu vyvoji.

In my bachelor's thesis | deal with the problem of attention disorder ADHD,
especially the time blindness associated with it. | solve the problem with a
small non-invasive time planner, which works on the principle of converting
time into graphic form and concerting the day into milestones which

form daily routine. Subsequently, | systematically test the time display
system, ergonomics and control concept for the design. The result of the
bachelor thesis is prototype No. 1, which is ready for further development.
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Anotace

Ve své bakalarské praci se zabyvam problematikou poruchy pozornosti ADHD,
zejména casovou slepotou s ni spojenou. Problematiku se snazim reSit pomoci
malého neinvazivniho planovace casu, ktery funguje na principu transkripce ¢asu
do grafické podoby a dne prevedeného na milniky, které formuji kazdodenni
rutinu. Nasledné u navrhu systematicky testuji systém zobrazeni ¢asu, ergonomii
a koncept ovladdani. Vysledkem bakalarské prace je prototyp ¢. 1, ktery je pfipraven
k dalsimu vyvoiji.

Abstract

In my bachelor's thesis | deal with the problem of attention disorder ADHD,
especially the time blindness associated with it. | solve the problem with a small
non-invasive time planner, which works on the principle of converting time into
graphic form and concerting the day into milestones which form daily routine.
Subsequently, | systematically test the time display system, ergonomics and
control concept for the design. The result of the bachelor thesis is prototype No. 1,
which is ready for further development.
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UvoD

Je 14:37, velka rucicka pred trojkou, mald rucicka za sedmickou, 2:37 PM, za osm
minut tfi ¢tvrté na tfi." Pro vétSinu populace zcela jasnd a dostacujici informace
potfebnd k uréenf ¢asu a k Easové orientaci b&hem dne. Cas, neboli doba mezi
dvéma okamziky, sekundy, minuty, hodiny nelUprosné plynouci, bez zastaveni, stéle
stejnou rychlosti.

Roztrzitym osobdm, lidem s poruchami pozornosti, zejména pak osobam s ADHD,
vSak tato, na prvni pohled zcela jasnd informace, nic fikat nemusi — digitalni hodiny
jsou jen abstraktni ¢&isla, analogové hodiny jsou jen abstraktni ru&icky. Clovék
s ADHD umi poznavat a vi, co to je napfriklad ,Je 14:37" — zkratka chvile po poledni.
Nastdva mu vSak zasadni otazka — ,Co to ale znamena?"

Osobdm s ADHD ¢&as plyne jinak neZ lidem vétsinové populace. Cas jim nékdy
plyne pomalu, nékdy rychle, ob&as dlouhé hodiny stoji na misté, jindy naopak leti

zavratnou rychlosti. Po 20 minutach lusténi kfizovky takto postizeny clovék zjisti,
Zze za stolem s perem v ruce ve skute¢nosti sedi jiz 2 hodiny.

Problematika ,cas” u ADHD osob spociva ve Spatném vnimani c¢asového toku,
Spatném citéni toho jak ¢as plyne. Blize bych rad tento fakt demonstroval na
ucebnicovém prikladu jednoho z dotazovanych, ke kterému se pozdéji ve své praci
vratim.

KayZ se rano probudim a vim, Ze odpoledne v urcitou hodinu mam néco hodné
ddleZityho, nejsem schopna do té doby vibec nic délat. Jsem stdle ve stresu
a vocekavani furt kontroluju hodinky a mam pocit, Ze bych uz méla vyrazit. Pritom
ve skutecnosti ta schizka zacina treba az za 5 hodin. Nemdzu ale vyloucit Ze se
po chvili zase podivam na hodinky a zbyvat bude najednou uz jen jedna hodina.
Prosté ten cas plyne vZdycky jinak”

V této bakalarské praci bych se rad pokusil pomoci lidem s podobnymi problémy
s orientaci v Case.

Vychéazim zde z predpokladu, Ze k orientaci v ¢ase neni dllezité znat presny cas.
Dle mého nézoru je dllezité jasné védét odpoveédi na zdsadni otazky:

Kolik casu ubéhlo?

Kolik casu mi jesté zbyva?

V jaké casti mé aktivni doby dne se nachdzim?

Mam dostatek casu na to se poustét do néjaké akce?
Zplsob, jak s ¢asovou orientaci pomoci vidim v prvni fadé v transkripci c¢asu
z presnych ¢isel do priblizné grafické podoby, kterd demonstruje pravidelny

a plynuly cCasovy tok. V druhé fadé v rutinnim planovani zakladniho rezimu dne
a jeho dodrzovanim — zakladni, a jedna z nejdUlezitéjSich pomUcek jak se v Case,
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asamyv sobé, neztratit. Tyto dva zdkladni principy se pokousim zhmotnit v produkt
ve formé malych kapesnich hodinek, které uzivatel m{ze mit stale u sebe.

Vysledné zafizeni si klade za cil vnést prehled, rdd a klid do zivota téch, ktefi
vtomto ohledu tdpou. Nejednd se pouze o vySe zminéné osoby s ADHD, ale
i béznou populaci, kterd md v dnesdni zrychlené dobé s podobnymi situacemi
problém.

Velky ddraz ve své praci ddvam podrobné analyze problematiky vnimani ¢asu
u lidi s ADHD, ze které budu moci vychazet a hledat nejlepsi feSeni pro svdj
produkt. Analytickou ¢ast tedy pro prehlednost délim do tfi fazi: 1. faze -
samostatna reserSe, 2. faze — konzultace s odborniky, 3. faze — zkuSenosti osob
s ADHD.

Na zakladé analytickych &asti dale vyvijim produkt, ktery systematicky testuji
a overuji jeho funkénost. Zdmérem prace je tedy vystoupit se svym designem ze
Skoly do redlného svéta, kde bude podroben zkousce.

Ve své bakalarské praci vychdzim z tydenniho ateliérového zadani z minulého
semestru, které je blize popséno v kapitole 2.7. Puvodni koncept. PGvodni
myslenku dale rozvijim a snazim se ji pfijit na kloub.
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1. ANALYTICKA CAST - 1. FAZE

V prvni fadzi analytické ¢asti se vénuji samostatné resersi poruchy pozornosti ADHD,
c¢asové slepoté a stavajicim produktdm, které se snazi danou problematiku resit.

1.1. Coje to ADHD?

ADHD (zkratka pro anglicky nazev Attentinon Deficity Hyperactivity Disorder)
neboli porucha pozornosti s hyperaktivitou, je vrozend neurovyvojovd porucha
centralniho nervového systému. Tento syndrom se projevuje zejména narusenym
fungovanim ¢asti mozku, které souvisi s planovanim, pfedvidanim, sebeovlddanim
a udrzenim pozornosti. Porucha ADHD dokaze ovliviiovat jedince takrka ve vSech
aspektech Zivota, podinaje socidlnim a profesnim fungovanim.

ADHD je Uzce spjato s ADD (Attentinon Deficity Disorder). Jedna se o stejny
syndrom, ovéem bez nejvyraznéjsiho pfiznaku — hyperaktivity. Jedinci s ADD maji
stejné priznaky a poruchy pozornosti jako jedinci s ADHD — pUsobi zasnéng, jako
by Zili vjiném svété, ovSem s absenci hyperaktivity. V ¢eském prostifedi se proto
ADHD a ADD cZasto pouziva jako synonymum, obecné oznacovano jako ADHD.'
S ADHD se castéji setkdme u chlapcd, zato u divek se Castéji vyskytuje ADD.?

Porucha ADHD se projevuje jiz od ranného détstvi, s nejvyraznéjsimi projevy se
setkdme u déti ve Skolnim véku. Prevalence poruchy u détské populace je 3-7 %.
Zpocatku bylo ADHD brano jako Cisté détskd porucha, tzv. ,nemoc zlobivych déti"
ze které pozdé&ji ,vyrostou”. Dnes jiz vime, Ze v 40-50 % porucha prechazi do
dospélosti, kde se jeji projevy lisi.?

N

Priciny ADHD jsou pfedevsim dédicné. Jedna se o poruchu, nelze ji tedy vnimat
jako nemoc — nemoci se mdzeme nakazit, napt. v tramvaji, a pozdéji se vylécit.
Vrozend mozkovd porucha je v postizenych jedincich od malicka a s nejvétsi
pravdépodobnosti pfetrvava i do dospélosti.

Porucha pozornosti neznamena Uplnou neschopnost se soustredit, ale narusenou
schopnost svou pozornost ovlddat. Naopak, jedinci s ADHD jsou schopni tzv.
hyperfokusace neboli soustfedéni az nadlidskym zplsobem. Jedné se o intenzivni
formu mentélniho soustfedéni, kterd koncentruje veskeré védomi i podvédomi
jedince na urcity predmeét, téma nebo Ukol, ktery je pro jedince dostatecné

' CERMAKOVA, Markéta, Hana PAPEZOVA, Petra UHLIKOVA, Radka JIRACKOVA, Jana GRICOVA a Tereza

STEPANKOVA. Poruchy pozornosti a hyperaktivita (ADHD) - pFirucka pro dospélé [online]. str. 6 [cit. 2024-05-14]. Dostupné z:
http://nepozornidospeli.cz/images/ADHD_prowebFIN.pdf

2EMOND, V., C. JOYAL a H. POISSANT. Structural and functional neuroanatomy of attention-deficit hyperactivity disorder
(ADHD) [online]. 2008 [cit. 2024-05-15]. Dostupné z:
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0013700608001000

3 CAHOVA, Pavlina, Jana PEJCOCHOVA a Hana OSLEJSKOVA. Hyperkinetickd porucha/ADHD v dospivdni a dospélosti:
diagnostika, klinicky obraz a komorbidity [online]. 2010, str. 373 [cit. 2024-05-14]. Dostupné z:
https://www.neurologiepropraxi.cz/pdfs/neu/2010/06/04.pdf
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zajimavy a od kterého je prakticky nemozné jedince odtrhnout.? Diky tomu mohou
v nékterych oblastech dosahovat mimoradnych vysledkd.

ADHD neovliviiuje inteligenci jedince a ani s ni nijak nesouvisi. Jedinci s ADHD jsou
primérné az nadprdmeérné inteligentni, v dlsledku projevi ADHD jsou vsSak
okolim povazovani za méné inteligentni.®

Dopaminergni systém u osob s ADHD nedokaze rozlisit tzv. signal a Sum —
nezvlada oddélit podstatné a nepodstatné vjemy. Napr. pfi jizdé tramvaji osoba
s ADHD vnima hovor se svym kamardadem, krajinu za oknem tramvaje, pla¢ ditéte
v kocarku, reklamy v tramvaji, rozhovor jinych cestujicich apod. a to vSe na stejné
drovni, bez schopnosti rozlisit, kterému vjemu nejvice vénovat svou pozornost.
Tyto stavy pak popisuje jako zrychleny film, ve kterém v hlavé vidi obrovsky tok
myslenek a energie, ktery nejde zpracovat.®

Pfestoze vétSina projevl ADHD je popisovdna negativné, lze nalézt i pozitivni
aspekty. Lidé s ADHD/ADD jsou ze své podstaty osobnosti se Sirokou Skalou zajm{,
velkou predstavivosti a spoustou originadlnich napad(, diky kterym jsou ve
spravnych podminkach schopni vynikat v kreativnich c¢innostech. Pro nékteré
osoby sADHD je charakteristicka cilevédomost nebo empatie, plynouci
z celoZivotni nezbytnosti vyporfadavat se se svou odlisSnosti a problémy.’

1.1.1. ADHD u déti

U déti se ADHD projevuje zejména hyperaktivitou, impulzivitou a deficitem
pozornosti. Typicky ve Skolnim prostfedi déti s ADHD neposedi chvili na Zzidli,
neustale se pohybuji,je pro né naro¢né chovat se tiSe, maji problémy ovlddat svou
pozornost a ¢asto jejich pozornost vytrhne jakykoliv sebemensi vjem. Po vyruseni
Z pozornosti je pro né obtizné vratit se k plvodni ¢innosti. Déti ve Skole ¢asto
vyrusuji, vykrikuji, spontdanné komentuji déni kolem sebe, stale si s né¢im hraji,
neposlouchaji pokyny a casto svym chovanim obtézuji ostatni.® Diky zvysené
pohybové aktivité jsou déti s ADHD Casto oznacovany jako tzv. hyperkinetické déti.
Z vwysSe popsanych dlvodu bylo ADHD dfive brano jako mytus k ospravedinénf{
neposlusnych a zbrklych déti.

ADHD se vétSinou nevyskytuje samostatné, ale byva doprovazeno rlznymi
komorbiditami — poruchami doprovazejici primarni poruchu. 44 % déti trpi dalsi
jednou poruchou, 32 % dalsima dvéma. Mezi nejcastéjsi poruchy doprovazejici
ADHD jsou poruchy uceni, jako je dyslexie, dysgrafie apod.®

4 HALLOWELL, Edward McKey a John RATEY. Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti. 2007. ISBN 978-80-7255-154-5.
5 CERMAKOVA, PAPEZOVA, UHLIKOVA, JIRACKOVA, GRICOVA, STEPANKOVA, ref. 1

6 KOSLEROVA, Anna. Dospéli s ADHD maji Easovou slepotu: nedokdZou odhadnout ani viastni kapacity, Fikd
psycholoZka [online]. 2022, 18. Cervna 2022 [cit. 2024-05-14]. Dostupné z: https://www.irozhlas.cz/zivotni-
styl/zdravi/rozhovor-o-adhd-v-dospelosti_2206180600_ank

7 CERMAKOVA, PAPEZOVA, UHLIKOVA, JIRACKOVA, GRICOVA, STEPANKOVA, ref. 1

8 HRBKOVA HRUDKOVA, Blanka. ADHD - terminy, definice a integracni praxe [PDF]. MSMT.

9 KROVACKOVA, PhDr. Blanka. LMD nebo ADHD? [online]. [cit. 2024-05-14]. Dostupné z:
http://kmen.uhk.cz/dvpp/clanky/LMD%20nebo%20ADHD.html
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1.1.2. ADHD u dospélych

Ackoliv se ADHD obvykle projevuje od détstvi, u nékterych jedincd mohou
symptomy ADHD v dospélosti zesilit nebo se dokonce poprvé projevit. Po odchodu
z domova, kde rodi¢e dohliZzeli na dennirezim svych déti (napriklad kdy chodit spat
a plnit Skolni Ukoly), se adolescenti a dospéli musi spoléhat sami na sebe, bez
struktury a podpory, kterou jim rodi¢e poskytovali. Tyto Zivotni pfechody mohou
vyrazné zhorsit projevy ADHD.

S prechodem zdétského véku do adolescence a dospélosti c¢asto mizi
hyperaktivita a objevuje se intenzivni pocit vnitfniho neklidu. Dospéli s ADHD Casto
sami sebe vnimaji jako lenivé, obvinuji se z nedostatecnych vykonl a maji pocit,
Ze jejich vysledky neodpovidaji jejich potencidlu. Od détstvi se potykaji s pocity
neulspéchu, plynouci z chronického nedokoncovani Ukoll, coz vede k neustdlé
snaze dokazat sobé i svétu, ze ,na to maji, Ze to zvlddnou". Na strané druhé se
casto precefuji a nejsou si védomi, nebo si nechtéji pfiznat, ze jejich schopnosti
nejsou vzdy adekvatni ke splnéni danych Ukold. To vede k dalsSimu selhavani
a vzniku rdznych komplexd, ¢asta je i emocni nestabilita.

Problémy s pozornosti vedou k zapominani véci a udalosti, ztrdceni predmétd,
zanedbdavani dohodnutych schiizek, Spatné organizaci prace a neustalému
opozdovani.Jedinci se snazi tyto problémy fesit rGznymi zpCsoby, jako je napfiklad
noseni nékolika svazkd kli¢G v rlznych zavazadlech nebo nadmérné brzkymi
pfichody na ddlezité akce. Ukoly, které nejsou dostate¢né& atraktivni, ¢asto
odklddaji na dobu neurcitou. Je pro né obtizné udrzet pofddek ve svych vécech
i v zivoté. Typickym projevem je impulzivni chovani, kdy se vrhaji do novych
c¢innosti a hledaji stdle nové stimuly, které jsou zpolatku neodolatelné atraktivni,
ale po urcité dobé ztraceji o tuto ¢innost zdjem. Jedinci s ADHD casto vnimaji svét
cernobile, ,bud vSechno nebo nic" a jednaji podle principu ,nejdfiv se rozhodni,
pak premyslej”.

V dospélosti ma 75 % nemocnych s ADHD nejméné jednu dalsi poruchu.
Depresivni porucha se objevuje u 25-53 % a bipolarni porucha u 4-10 %
dospé&lych s ADHD. Uzkostnad porucha byla zjisténa u 18 % pacient(l. Castd je
disocialni porucha osobnosti. Soucasti jsou také poruchy spdnku, nebo poruchy
prijmu potravy.™ ADHD je doprovazeno zneuzivdnim psychoaktivnich 1dtek (45-55
% pacientd) zejména alkoholu a marihuany, v mensi mife psychostimulancii — tzv.
,samo-medikace”, kdy jedinci maji pocit, Ze jim latky pomahaji, z dlouhodobého
hlediska vsak projevy ADHD zhorsuji. Jedinci s ADHD maji také vétsi nachylnost
k zavislostem.

10 Nepozorni - dokument o ADHD [dokumentérni film]. ReZie Pavel Lopolo Jirak. Cesko: Lopolo Av Production, 2013

" KOSLEROVA, ref.6

2 MASOPUST, PH.D., doc. MUDr. Jifi, doc. MUDr. Pavel MOHR, PH.D., doc. MUDr. Martin ANDERS, PH.D. a prof. MUDr.
Radovan PRIKRYL, PH.D. Diagnostika a farmakoterapie ADHD v dospé&losti [online]. 2014 [cit. 2024-05-14]. Dostupné z:
https://www.solen.cz/pdfs/psy/2014/03/05.pdf
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1.2. ADHD a ¢asova slepota’® 415

Casova slepota je b&Znym priznakem poruchy ADHD. Tento fenomén se projevuje
jako obtizné vnimani a sprava ¢asu — time management. Lidé s ADHD casto maji
pocit, Zze ¢as pro né plyne jinak nez pro ostatni, coz mize vést k rlznym
problém0m v osobnim i profesnim Zivoté.

Casovd slepota se miZe projevovat nékolika zplsoby. Jednim z nich je
neschopnost odhadnout cas. Lidé s ADHD casto podcenuji nebo precenuji ¢as
potfebny k dokonceni Gkolu, coz mizZe vést k castému opozdovani nebo neplnéni
termind. DalSim projevem je ztrata prehledu o c¢ase. Osoby s ADHD mohou mit
problém sledovat ¢as v pribéhu dne a ¢asto ztraci pojem o tom, kolik ¢asu ubéhlo
od zacatku urcité ¢innosti.

KvUli nedostate¢nému vnimani ¢asu maji lidé s ADHD také obtize s planovanim
a organizaci svych aktivit. Mize se jednat o problémy s rozvrhovanim schiizek,
pIn&nim Ukol nebo dodrZzovadnim terminl. Casovd slepota mize vést také
k prokrastinaci, protoze lidé s ADHD ¢asto odkladaji Ukoly na posledni chvili, nebot
nevnimaji Casovy tlak stejné jako ostatni.

Student s ADHD mUze mit problém s dokoncenim doméciho Ukolu, protoZe Spatné
odhadne &as potfebny k jeho vypracovani a zacne s nim az tésné pred terminem
odevzdéani. Pracovnik s ADHD mUze pravidelné pfichdzet pozdé na schizky,
protoze podceni ¢as potfebny k presunu nebo se zasekne na predchozim uUkolu
a ztrati prfehled o ¢ase. Osoba s ADHD m(Ze mit potize s dodrZzovanim osobniho
harmonogramu, napfiklad se cvicenim nebo jinymi pravidelnymi aktivitami,
protoZze nema jasnou predstavu o tom, kolik ¢asu ji zabiraji jiné ¢innosti.

1.2.1. Jak se vyporadat s ¢asovou slepotou

Existuji rGzné strategie, které mohou pomoci lidem s ADHD Iépe zvlddat ¢asovou
slepotu. Zdkladnim zplsobem, jak se vyrovnat s touto ¢asovou slepotou, mize byt
snaha o sledovani c¢asu a toho, jak cas plyne. DalSimi zpUsoby, jak si fidit
a kontrolovat ¢as, jsou napfr..

- Stanoveni priorit — neboli tvorba ¢asovych rozvrh — napomaha identifikaci
a soustredéni se na nejdllezitéjsi Ukoly dne. Planovani dne do konkrétnich
¢asovych blokd mdze pomoci s organizaci a udrzenim struktury.

- Stanoveni redlnych cild — stanoveni dosazitelnych cill pfedchdzi frustraci
a prokrastinaci.

- Rozdéleni dkold — rozdélenivétsich Ukold na mensipodukoly — mensi ¢asti
se zvladaji 1épe, coZ vede k Uspésnému dokonceni celku.

- Rutina — denni rutina pomaha udrzet strukturu a fad.

3 TUCKMAN, Ari. More Attention, Less Deficit: Success Strategies for Adults with ADHD. 2009. ISBN 978-1886941748.

4 BARKLEY, Russell A. Attention-Deficit Hyperactivity Disorder: A Handbook For Diagnosis And Treatment, Third Edition [online].
[cit. 2024-05-16]. Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2247447/

S TUCKMAN, Ari. Are You Time Blind? 12 Ways to Use Every Hour Effectively [online]. [cit. 2024-05-17]. Dostupné z:
https://www.additudemag.com/slideshows/stop-wasting-time/
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- Pouzivani ¢asovacll — nastaveni ¢asovace na jednotlivé Gkoly, diky kterym
se |épe podafi udrzet tempo, nepretdhnout pozZzadovany c¢as a pomdUze
udrZet prehled o ¢ase.

- Minimalizace rozptyleni — omezeni pfistupu k socidlnim médiim a jinym
rusivym vlivim bé&hem prace.

- Pauzy - planovani pravidelnych prestavek, které zabrani pfetizeni a ztraté
soustfedéni. Zde je efektivni technika pomodoro — 20 minut prace, 5 minut
prestavka a nasledné opakovani.

- Zapisovani Ukold - at uz na papir nebo kamkoliv jinam, pomaha
nezapomenout na povinnosti a Ukoly.

- VizudIni pomlcky - kalendare a pldnovace pro sledovani termin(
a pokroku.

- Technologie — dnesnitrh nabizi nespocet aplikaci a ndstrojl na spravu ¢asu
a Ukoll, mezi kterymi si kazdy mQzZe najit to své.

1.3. Jak se vyporadat s ADHD

ADHD je dano odlisSnym fungovanim centralni nervové soustavy, tudiz neni plné
vylécitelné. Nicméné je to porucha fesitelnd a systematickou vychovou, Upravou
pracovniho prostfedi, ndvyk( a dodrzenim urcitych postupd lze symptomy této
poruchy potlacit natolik, Ze jedinec s ADHD mUze Zit spokojeny a plnohodnotny
zivot. V. mnoha pfipadech, kdy se c¢lovék nauci s ADHD pracovat, mdze mu byt
porucha i ku prospéchu.

Zplsobd, jak se s ADHD vyporddat, je nespocet. Jako 3 hlavni okruhy se radfi
komplexni pfistup — Uprava Zivotniho prostredi, psychoterapie a farmakoterapie.
Jako nejefektivnéjsi se v |é¢bé ADHD ukazuje kombinovana intervence vSech tfi
okruh.'®

Mezi psychoterapeutické techniky u ADHD patfi napfiklad kognitivné behavioralni
terapie (nejrozsitenéjsi a nejucinnéjsi), kognitivni trénink, koucink a EEG
biofeedback (pfistroj snimajici elektrickou aktivitu mozku, vredlném dcase
zobrazuje, zda v mozku probihaji Zzadouci & nezaddouci aktivity. Prostfednictvim
videoher, dochdzi k tréninku postizenych ¢asti mozku).””

K farmakoterapii se pfistupuje az ve slozitéjsich pfipadech — medikace funguje
zejména na ovliviovani dopaminergniho systému, tzn. snazi se zvysit rozdil mezi
signadlem a sumem.'®

Komplexni pfistup je rozdilny, bavime-li se o détech &i o dospélych. O déti se staraji
rodice a ucitelé, ktefi se snazi zménit svlj pfistup k ditéti a okoli ditéte. Zato dospéli
se staraji sami o sebe a s poruchou se snazi vyporddat sami na vlastni pést —
s podporou terapeuta ¢i kouce.

16 CERMAKOVA, PAPEZOVA, UHLIKOVA, JIRACKOVA, GRICOVA, STEPANKOVA, ref. 1

7 UNIVERSITA JANA EVANGELISTY PURKYNE V USTi NAD LABEM, VyuZiti metody EEG biofeedback v pedagogické a
ergoterapeutické praxi [video YouTube]. 8. 1. 2021

8 Viz kapitola 7.7. Coje to ADHD?
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1.3.1. Pristup k détem

Spravna vychova a pfistup k détem s ADHD je velmi dlleZitd pro budouci rozvoj
ditéte a zmirnéni projevd ADHD v adolescenci a dospélosti. Vtomto procesu tak
rodi¢e a ucitelé maji zasadni podil na tom, jak bude dité s ADHD Uspésné a jak
bude prospivat v soucasnosti i v budoucnu. Hlavni podstatou je pfijeti ditéte,
vstiicny pristup okoli a akceptace jeho projevid a obtizi.

Dilezitd je neustdld podpora, tolerance a nadéje k ditéti. Komunikace s détmi by
meéla byt vstficnd a pfijemnd, nikoliv kdravd. Nekazen ditéte nelze povazovat za
projevy schvalnosti — nepfimérené chovani vSak nelze prehlizet a je dllezité tisSe
a klidné upozornovat, co je spravné a co ne. Velmi dlleZity aspekt je poskytnout
ditéti dostatek pohybu, nékdy i beztcelnou ¢innost. Je dlleZité déti nepodceriovat,
ale upravit podminky tak, aby dité mohlo byt Uspésné — napf. ve Skole
neodménovat pouze za vysledek prace, ale i za zdjem a snahu, Ustni zkouseni
namisto psaného projevu, vstficné vysvétlovani na jakékoliv otazky a prace
v mensich skupindch — zde méa zdk moznost alespon ¢ast prace udélat spravné,
nezli celou &innost Spatné. Déti by mély zit v fadu, pravidelnosti, struktufe a
systematic¢nosti.”

1.3.2. Pfistup dospélych?®

Kromé psychoterapie a farmakoterapie u dospélych s ADHD spociva hlavni princip
[éCby v poucenia pochopeni poruchy ADHD a objasnénijejiho vlivu na kazdodenni
zivot. Na tomto zdkladé mUze dospély stavét, budovat svij systém a svému zZivotu
udélit fad. Podstatné je také pochopeni, Ze na ADHD neexistuje zazralny |ék, ktery
vse vyresi a odpovédnost za sv0j zivot lezi predevsim na nich samotnych.
Odhodlani, snaha a vlle prekonavat problémy a tézkosti, které Zivot s ADHD
prindsi, stoji na prvnim miste.

Zakladnim voditkem ke kvalitnimu a prfehlednému dospélému Zivotu je
pochopeni Casové slepoty.?’ Prvnim krokem, jak vystoupit z této ,slepoty”, je
dlkladné prozkoumani toho, jak ¢as jako takovy vnimame. Protoze ¢lovék s ADHD
nedokaze odhadnout kolik ¢asu mu jednotliva aktivita zabere, je prosp&sné si u
kazdodennich aktivit zmapovat jejich Casové vytizeni a to se naucit. Pfi praci
s ¢asovym horizontem, tzn. s pldnovanim, mohou pomoci rlzné planovace,
kalendare apod. D(leZité je uvédomit si tzv. poZirace ¢asu, pokusit se jim vyvarovat
¢i nastavit pro né urcitd pravidla.

Lidé s ADHD maji problémy s dlouhodobym planovanim, které mohou vést k radé
problém0. Proto je nutné pldnovat dlouhodobé cile jasné a védomeé. Zamyslet se
nad tim, kde chce ¢lovék za néjaky ¢as byt a naplanovat, co je potfeba k tomu, aby
to tak opravdu bylo.

19 KROVACKOVA, ref. 9
20 CERMAKOVA, PAPEZOVA, UHLIKOVA, JIRACKOVA, GRICOVA, STEPANKOVA, ref. 1
21Viz. kapitola 7.2.7. jak se vyporddat s casovou slepotou
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Vétsi odhodlani k plnéni neatraktivnich tézkych Gkold m{ze pomoci snaha rozlozit
si Ukoly na mensi a dil&i ¢asti, které Ize pojmout jako hru. Napt. dklid koupelny Ize
rozdélit na podukoly — naplnéni pracky, umyti vany, vycisténi WC apod.

Dllezité je se za své chovani neobvirovat a mit se rdd. S timto se poji potreba
relaxace a odpocinku, na ktery dospéli s ADHD &asto zapominaji. Obecné plati
pravidlo, Ze za jakykoliv Uspéch je dilezZité se odménovat.

Clovék s ADHD by mé&l mit na pamé&ti, Ze trpi neurologickou poruchou, kterd je
dédi¢na. Nejednd se o poruchu vile, moralni nedostatek nebo neurdzu. Pficina
poruchy spociva ve stavb& mozku, neni zapfi¢inéna slabou povahou, sniZzenym
intelektem ani nedostate¢nym psychickym zranim. Lé¢ba ADHD nespociva pouze
v silné vdli, nelze ji zalozit na trestech, obétovani se ¢i bolesti.

Kromé vySe popsanych rad velkou roli hraje spravnéa Zivotosprava, coz znamena
dostatek spanku, kvalitni strava a dostatek sportovnich aktivit.

1.4. ReSerse stavajicich produkti fesicich ¢asovou slepotu

Produkty, které napomahaji s orientaci v ase, se déli na dva typy — online
planovace a kalendare a na fyzické produkty, které zobrazuji ¢as.

Online planovacl trh nabizi nespocet a kazdy svym viastnim zplsobem nabizi, jak
se s Casem vypofadat. Pro pomoc s pldnovanim ¢asu a ADHD mohou byt uzite¢né
napr. tyto aplikace: Todoist??, Trello?3, Focus@Will?*, Forest a RescueTime?®. VétSina
aplikaci (kromé& aplikace Forest), disponuje mnoha odlisnymi funkcemi, barvami
a dle mého nazoru jsou neprehledné.

U fyzickych zobrazovadd ¢asu, jak je blize popséno v kapitole 7.2, Casovd slepota,
je klicové byt si védom, jak ¢as plyne. K mému prekvapeni trh nabizi pouze jeden
takovy produkt (v tuto chvili nepocditaje analogové, presypaci nebo sluneéni
a vodni hodiny).

Jako produkty, které mohou pomoci s organizaci ¢asu a ADHD, se hlasi vétsina
chytrych hodinek s vibra¢nimi upozornénimi, naptiklad na kazdou celou hodinu.

Forest?®
Forest je aplikace navrZzend k podpofe produktivity a soustfedéni prostfednictvim

gamifikace. UZivatelé "sazi" virtualni stromy, které rostou, pokud béhem
nastaveného ¢asu nepouzivaji telefon. Jakmile vSak telefon pouziji, strom uschne.
Tento mechanismus motivuje k odlozeni telefonu, coz snizuje rusivé vlivy

a zlep&uje schopnost soustfedéni se na aktualni Gkoly. Casova¢ aplikace umoZzfiuje

22 Todoist [Web]. [cit. 2024-05-17]. Dostupné z: https://todoist.com/cs

23 Trello [Web]. [cit. 2024-05-17]. Dostupné z: https://trello.com/cs

24 Focus@will [Web]. [cit. 2024-05-17]. Dostupné z: https://www.focusatwill.com/

25 RescueTime [Web]. [cit. 2024-05-17]. Dostupné z: https://www.rescuetime.com/

26 Forest: Stay focused, be present [Web]. [cit. 2024-05-17]. Dostupné z: https://www.forestapp.cc/
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rozdélit pracovni dobu do blokl, coz je Gcinna technika pro lidi s ADHD ke zvySeni
produktivity.

Gamifikovany pfistup aplikace Forest, kdy rostou virtualni stromy a lesy, poskytuje
okamzitou pozitivni zpétnou vazbu, kterd motivuje a pomaha vytvafet zdravé
navyky. Uzivatelé mohou vidét své "lesy" jako vizudlni reprezentaci svého usili
a produktivity, coz mize zlepsit jejich vnimani ¢asu a dosazenych cil(. Forest tedy
podporuje strukturované a soustfedéné pracovni prostfedi.

826 PM 0% n = 1126 PM o = 1:34PM

Plant a tree and

S gl
Stop phubbing! get your things'done.

Put down your phone: Start planting today!

Obr. 1: Aplikace Forest

Analogové hodiny

Analogové hodiny mohou pro mnoho jedincd s ADHD pUsobit neprehledné a jako
obtizné Citelné. Problém spociva zejména v potfebé simultdnné zpracovat pozici
hodinové a minutové rucicky, coz mize byt pro jedince s ADHD vyzvou z divodu
jejich obtizi s udrzenim pozornosti a slabsi pracovni paméti. Presto zCstavaji
analogové hodiny zakladnim nastrojem pro vizualni zobrazeni casu, ktery
umoznuje vidét plynuly a nepretrzity Casovy tok.
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Obr. 2: Analogové hodiny
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Pfesypaci hodiny

Presypaci hodiny, tvorené dvéma bankami, mezi nimiz se pisek postupné
presypava, predstavuji jednoduchy a vizualné nazorny zpdsob plynuti ¢asu, ktery
mulze byt pro jedince s ADHD velmi pfinosny. Nicméné jejich nevyhodou je
omezeny ¢asovy rozsah.

\
g
[ \

Obr. 3: Presypaci hodiny

Time Timer?

Time Timerje vizualni Casomé&fic¢ navrzeny pro lepsi pochopeni a spravu ¢asu, ktery
funguje na totozném principu jako presypaci hodiny — dalo by se fici, Ze funguji
jako stopky. Barevny disk postupné mizi jak &as ubihd, coz poskytuje jasné
a konkrétni zobrazeni plynuti zbyvajiciho ¢asu. Pfinosny mdze byt ve Skole pfi praci
s détmi — pomaha pochopit jak dlouho trvad jedna vyucovaci hodina. Vyrabi se
vrlznych barvach, velikostech a casovych rozpéti. Jako nevyhodu vnimam
omezeny ¢asovy rozsah, stejné jako u presypacich hodin.

Obr. 4: Produkty Time Timer

27 Time Timer [Web]. [cit. 2024-05-17]. Dostupné z: https://www.timetimer.com/
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WatchMinder?8

WatchMinder jsou jednoduché, chytré, naramkové hodinky, ve kterych lze nastavit
vibra¢ni pfipomenuti na cely den. Tyto notifikace jsou doplnény o personalizovany
text, jako napfiklad ,davej pozor”. WatchMinder byl navrzen tak, aby pomahal
détem a dospélym se zvladstnimi potfebami udrzet pozornost, fidit svij cas
a upravovat své myslenky a chovani. Jedna se tak o jediné zafizeni na trhu: vyvinuté
cilené pro potreby ADHD.

Podle druhé a treti ¢asti analyzy se ale domnivam, Ze tento zpUsob upozornéni
neni zcela uzite¢ny. Netvrdim, Ze by upozornéni nemohlo byt uzite¢né pro zvyseni
pozornosti, ale lidé, kterych jsme dotazoval potvrdili, Ze notifikace s napisem
"davej pozor" by je spiSe rusila a nezvySovala by jejich pozornost.

W L

WarchMnoer3

Obr. 5: Hodinky WatchMinder

2 WatchMinder [Web]. [cit. 2024-05-17]. Dostupné z: https://watchminder.com/
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2. ANALYTICKA CAST - 2. FAZE

Jak bylo v Uvodu zminéno, v této bakalarské praci vychdzim z konceptu, na kterém
jsem pracoval minuly semestrv ramci dil¢iho tydenniho zadani. Tomu pfedchéazela
reserse ADHD popsand v kapitole 7. Analyticka cast — 1. faze.

Abych koncept mohl déle rozvijet bylo zapotrebi plvodni koncept konzultovat
a ziskat zpétnou vazbu od odbornik{, ktefi se problematikou ADHD zabyvaji.
Podarilo se mi uskutecnit Ctyfi schizky s Sesti psychology. Na zdakladé jejich
poznatkd pak bylo mozné plvodni koncept redesignovat a vylepsit. K pochopeni
nadzorl odbornikd je ddlezité znat plvodni koncept, ktery blize popisuji
v ndsledujici kapitole.

2.1. Pavodni koncept

Vychézel jsem zde z predpokladu, Ze pro orientaci v ¢ase neni dllezité znat cas
presné, ale je dllezité jasné védét vjaké c¢asti dne se ¢lovék nachdazi. Tomuto
pozadavku vyhovuje grafické zobrazeni aktivni doby dne a zdkladnich milnikd dne,
které si uzivatel mQze nastavit v aplikaci na mobilnim telefonu. Nastaveny rezim
se pak odesle do malého jednoduchého zafizeni, které nastaveny ¢as zobrazuje.

Napfiklad pro mé osobné by to byly tyto hranice — ¢as, kdy se snazim vstavat a jit spat, Cas obéda
a veclefe a mé kazdodenni propadlisté ¢asu — odpocinek a pauza - mezicas dne.

7 ¢as vstavat
13 ¢as obéda
17 mezi¢as dne
— [ | ¢as veceie
73 cas jit spat

Obr: 6: Pdvodni koncept - priklad milnikd, Archiv Autora, 2024

Jako ¢lovék s ADHD nepotfebuji védét pfesny Cas, zajima mé ale, kolik ¢asu ub&hlo napt. od obéda,
abych mohl vyhodnotit, jestli jsem za ubéhly ¢as néco stihl udélat, jestli ma cenu se do dalsi prace

hodiny. Slabsi a kratsi ¢arky pak znazorfiuji ubyvani ¢asu.
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¢as vstavat

&as obéda

mezi¢as dne

¢as vecere
\ €as jit spat
Obr. 7: Pdvoadni koncept - zobrazeni casu, Archiv Autora, 2024

Navrh zapojuje uzivatele a vyZzaduje jeho znacnou aktivitu a spoluti¢ast — musi si pamatovat jaké
hranice si navolil a co pro néj znamenaji. Nepodsviceny e-ink displej donuti uzivatele ve tmé si na
své hodinky posvitit, nebo vyjit na svétlo.

Obr: 8: Pdvodni koncept — model, Archiv Autora, 2024

Tato spolulic¢ast se u jedincl s ADHD, dle vyzkum(, jevi jako znacné Zadouci. UZivatel m0ze své
hodinky upravovat v jednoduché mobilni aplikaci.

The Day

Obr. 9: Pdvodni koncept - aplikace a jeji logo, Archiv Autora, 2024
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N&vrh uzivatelského rozhrani aplikace: cely jeji princip vychazi z vizualu budik(, na které jsme zvykli
na vétsiné chytrych telefonech. Napr. po kliknuti na + tvorba nového dne ¢i Uprava starych.

Ivorba nového dne

Uvodni strana

Obr. 10: Pivodni koncept - uzivatelské rozhrani aplikace, Archiv Autora, 2024

MozZnost nastavovat si své hranice opét po kliknuti na +. Po ulozeni editovaného dne v mobilu se
nastaveny den pres WiFi odesle do zafizeni.

Findlni podoha svého dne

Nastavovéni hranic

Obr. 11: Pivodni koncept - uzivatelské rozhrani aplikace, Archiv Autora, 2024

Soucdstije i notifikace, kterd se snazi co nejvice eliminovat moznost rozptylovani uzivatele. Zatizeni
muzZe slouzit také jako pomUcka pro lidi bez ADHD, a to jako pldnovad, ,pfipominkovac”.

notifikace na heoinkach

Notifikace na telefonu

Obr. 12: Notifikace, Archiv Autora, 2024
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Obr: 13 Pivodni koncept - model s aplikaci, Archiv Autora, 2024

2.2.

Konzultace s psychology

V této kapitole heslovité popisuji nazory psychologl na plvodni koncept zafizeni.

MUDr. Jifi Renka — Narodni ustav dusSevniho zdravi

doc

Aby zafizeni fungovalo efektivné, musi byt neustale na ocich. Lidé s ADHD
maji tendenci ignorovat véci, které nevidi.

Je dUlezité si uvédomit, Ze se jednd o maly predmeét, ktery mlze osoba
s ADHD snadno ztratit. Doporucuji integrovat/spojit tento predmeét s jinym,
napt. s mobilem, ktery jiz pravidelné pouzivaji a tolik nezapominaji.
Pfipadné alternativa hodinek.

Pro osoby s ADHD je nezbytné vizualizovat i dlouhodobé cile. Zobrazeni
¢asového ramce jednoho dne mUze byt pfilis kratké.

Preferuje minimalisticky design.

Doporucuje zvazit pfidani barev do ¢asového rozhrani pro lepsi vizudlini
rozliSeni jednotlivych Gkold.

"Princip je velmi jednoduchy, coZ vnimam jako pozitivum. Otazkou je, zda
ho clovék skutecné vyuzije. Ale to mize ukazat pouze praxe.”

. PhDr. Lenka Krej¢ova, Ph.D. — DYS-centrum

Nastaveni milnikd dne — ,prijde mi dobé mit kotvy dne”.

Pokud clovék zjisti, Ze je jiz v pllce aktivni doby dne, mize to zplsobovat
stres v pfipadé, Ze nestihl tolik prace, kolik olekdval — pocity, Ze to zase
nezvladl.

Nékterym muize zpUsobovat stres vidét jak ¢as bézi.

25



Dilezitd je maximalni pfehlednost zafizenf a aplikace.

Zatizenina orientaci v ¢ase nesmi byt To Do List — omezit pocet nastavenych
milnikad.

Zaimplementovat odménéni — eliminace stresu, podpora pozitivity.
Ddlezitd je edukace lidi pfed pouzitim, aby zafizeni pouzivali spravné.

Mgr. Pavel Vacek — Psychoterapie Vacek

Notifikace, napt. pipnuti jednou za 15 minut.

Dilezité je jak osoby s ADHD sami k sobé pfistupuji, jak sami sebe vnimaji
— musi mit pocit, Ze jsou vitézové a Ze svilj Zivot zvladaji. Clov&k s ADHD cely
Zivot Zije v nelUspéchu — potfebuje zazivat Uspéch a pokud ho notifikace
vyrusi u ¢innosti, mél by k ni pfistupovat jako ,Ted mi to pfipomenulo at se
soustfedim a ja se opravdu soustfedim — jsem Sikula!”.

Na konci dne zobrazeni, co vsechno ¢lovék za den stihl.

Zaimplementovat odskrtavani splnénych aktivit — osoby musi citit Gspéch.
LAby to Clovék pouZival, musi to milovat musi mu to délat radost”.

DlleZité jsou barvy, notifikace, smajliky, grafy dspéchu apod.

Dllezité je vyresit noseni zarizeni — velmi pravdépodobné, Ze to clovék
ztrati.

Mgr. Barbora Calkovska, Mgr. Barbora Vaviichova, Mgr. et Mgr. Jana
Pechancova - ELSA CVUT

JLibise mi Ze to ukazuje, v jaké casti dne jsem, kolik casu jsem usela.” — byt
opatrny s tim, aby to nebylo vnimano jako stopky.

Omezit pocet milnikd — osoby s ADHD se precefiuji a mohou si nastavit
mnohem vic véci, nez je mozné stihnout.

MlzZe zpUsobovat stres, Ze pllka dne jiz ubéhla, ale ¢lovék nic nestihl — bud
to ¢lovéka motivuje (osoby s ADHD jsou ¢asto nejefektivnéjsi pod tlakem
stresu) nebo mdZe paralyzovat.

Nejsou to hodinky, ale ukazoval denniho rezimu — zaimplementovat
i mozZnost nastaveni spankového rezimu, ktery je u osob s ADHD podobné
dllezity dodrzZovat jako denni rezim.

Byt opatrny s notifikacemi, ale slabé zavibrovani pfi dosazeni milnikd je
pfihodné.

Nutny velky podil edukace jak se zafizenim pracovat, aby se vyuzilo na
maximum.

Osoby s ADHD ztraceji véci — moznost ,najit zafizeni" na dalku pres telefon.
,Nedokazu odhadnout jestli to mize fungovat nebo ne. Potreba otestovat”
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3. ANALYTICKA CAST - 3. FAZE

K ziskdni komplexniho obrazu o problematice ADHD vnimam jako velmi dilezité
byt poucen kromé teoretickych informaci také o zkuSenosti z praxe Zivota s ADHD.
Ve 3. fazi analytické &asti ziskdvam primé zprdvy od osob s ADHD.

3.1. Ziskani uzivatelského panelu

Pro ziskani uzivatelského panelu v pozadované cilové skupiné?® se jevilo jako
prfihodné propojit sily se Strfediskem pro podporu studentd se specifickymi
potfebami ELSA CVUT. Spolek byl ochotny rozeslat m{j mail vdem studujicim na
CVUT se zapsanou poruchou ADHD.

Kontakty, které jsem v této fazi shanél, byly klicové pro dalsi pribéh prace3°. Mym
cilem bylo studenty s ADHD v mailu dostate¢né zaujmout a nadchnout, abych
ziskal jejich odpovédi a vytvofil si tak vérny uzivatelsky panel. Na zakladé
pfedchozich analyz bylo zfejmé, Ze je dllezité e-mail formulovat jasné, stru¢né
a atraktivné, aby vzbudil zdjem. Formulaci mailu a tvorbé jednoduché grafiky
pfipojené pfimo do textu mailu jsem proto vénoval znac¢né Usili.

Tvoje hodinky Tvoje aplikace

4 ~

A jak to funguje??
Napi$ nebo volej!

alll

—
w
@
oJ
7}

<

tabery@gmail.com
605 907 765

Obr. 14: Grafika v mailu pro ziskani uzZivatelského panelu, Archiv Autora, 2024

S prekvapenim jsem ziskal 13 odpovédi. Postupnym oclekdvanym Upadkem se
pocet zredukoval na 5 Ucastnikd, coz povazuji pro mé Ucely za dostatecny pocet.
V rdmci zachovani anonymity oznacuji uzivatelsky panel jako Participant 7-5— P1,
P2, P3, P4 a P5.V textu jednotné sklonuji podle ,participant” v rodé muzském.

3.2. ZkuSenosti ze zivota s ADHD

Ucastnikd jsem se tdzal na 6 otdzek, které pro mé& byly zdsadni pro blizsf
pochopeni Zivota s ADHD a pro vyvijeny projekt. Odpovédi pro pfehlednost
zaznamenavam heslovité a zkratkovité.

29\/iz kapitola 4.2. Cilova skupina
30Viz kapitola 6. Prototypovani a tetovani’
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Co Té jako prvni napadne, kdyz se Té zeptam ,jak se Zije s ADHD?”
Dotazovani témér jednotné mluvi o planovani, pfehledu v aktivitdch a motivaci.

- P1:,jesloZité si aktivity naplanovat na spravny cas a pokud se v planu néco
pokazi je nemozné plan dodrzet. Citim motivaci, ale nelze na ni dosahnout."
Na to P3 pridava: ,kdyZ néco narusi mdj plan, citim se zahlceny, zacnu se
hroutit a ided/ni plan je ten tam.” P1 dodava. v tu chvili nic neslysim, ale jako
by mi nahlas hucelo v hlave.”

- P1 a P2: ,snazim se néco délat ale prechazim zaktivity na aktivitu
a najednou zjistim, Ze jsem sice nékolik hodin pracoval, ve vysledku jsem
ale nic neudélal. Citim se mentalné pripraveny néco délat ale jakékoliv
rozptylenije daleko atraktivnéjsi”

- P4 prehlcenost, jejimi slovy az paralyzu zaziva jak u velkych komplexnich
Ukoll tak u béznych dennich ¢innostech: ,rano je slozité co driv — Sprcha?
Zuby? Snidane..?”

- Dé&le P4 zminuje Castou ¢asovou slepotu — je pro néj slozité odhadnout kolik
c¢asu ¢innosti zaberou a ¢as ¢asto plyne jinou rychlosti, nez si myslel.

VsSichni dotazovani se na vyse popsanych zkuSenostech shodli, ale nevycitaji si je
— 0 své poruse ADHD jsou pouceni, pfijali ji a za podobné stavy se neobvinuji.

Jak FeSisS projevy svého ADHD?
- P4: ,zakladem je vvymyslet si svij na miru postaveny systém. Ddle je didlezZité
prestat se obviriovat a fikat si véci jako ,pokud to dokdzal spoluzZak, zviddnu
to taky” Ne, nds mozek biologicky jinak funguje a je treba tomu celit.”

Na otdzku zda-li uzivaji medikaci jsem dostal 2x odpovéd ano, 1x ano, ale kvdli
vedlejsim ucinkdm (nespavost) prestal. 2 G¢astnici medikaci neuzivaji.

- P4 ,/éky to nevyresi upiné — na prvnim misté je zajimat se a vytvorit si
systém. Pro mé je ale medikace néco jako kdyZz si clovék se spatnym zrakem
vezme bryle — nejsem schopna bez ni fungovat.”

Ani jeden z dotazovanych se o svém ADHD cilené nebavi srodici kvQli jejich
nepochopeni. VSichni dotazovani dochazi k terapeutovi.

v orw

Mas néjaké zasady a pravidla, kterych se snazis v Zivoté drzet?
- P3 —sport, ,musis mit rad sam sebe, mit radost ze sebe, ne z prace, kterou
odvedes.”
- P4 - pise sidenik s vlastnimi typy pro ADHD
- P5 - nefunguje bez cukru
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Jaké mas zkuSenosti s Casovou slepotou?
Prvné dotazovani mluvili o zkusenostech s hyperfokusaci:

- P4: ,u hyperfokusace zapominam na fyzické potreby (spanek, jidlo apod.),
napadne mé skvéld myslenka, citim, jak jsem mentalné rozjety a zkratka
nemduzu jit spdt nebo si odskocit na zachod. Jednak na to ani nepomyslim,
ale také se bojim, Ze bych tuto silnou pozornost ztratil.” P2 popisuje stejné
zkuSenosti

- P1aP3:  hyperfokus casto prijde i u aktivit které mé ve skutecnosti nebavi,
ale jde z nich vytvorit hra.”

- P1vznesl tvrzeni, se kterym ostatni souhlasili: ,Avperfokus trva treba jen 30
minut. Cim je krats] tim se vyskytuje castéji”

Casovou slepotu zaZivaji v&ichni dotazovani, kromé& P1

- P4. jsem stdle ztraceny v case, pomaha mi stanovit si denni rutinu, védet
kolik mi jednotlivé aktivity zaberou a zapsat je do denniho planu - napr’ 20
minut ranni hygiena, 30 minut snidané. Bez toho se neobejadu.”

Jak si planujes svj ¢as?
- P2:.,vhlavé si nosim povinnosti které za den musim udélat, poradi splneni
Jje vsak nahodné. Kdybych si je napsal na papirek, ztratil bych ho. Tim, Ze to
mam ale jen v hlave, casto na néjaké aktivity zapomenu.”
- P3 a P4:. je sloZité planovat cas, kdyZ nemam pevnou strukturu, kterou
nabizi skola — o vikendu, ve zkouskovém, prazdniny.. KdyZ mam den volna
na své konicky, je sloZité se rozhodnout, jaky z nich budu délat.”

Na otazku zda-li pouzivaji planovaci aplikace byla jednotnd odpovéd — ne. Podle
jejich zkuSenosti jsou aplikace zbyte&né slozité, neprfehledné a nevyhovuji jejich
pozadavkdm. Dlouhodobé cile planuji pomoci Google kalendare.

- VSichni se shoduji, Ze v Google kalendari maji systém barev.

- P3:. ,notifikace jsou znicujici, pracuji s mobilem vjiné mistnosti’, ostatni
souhlasi a P1 dodavag, ze vSechny notifikace u vSeho ma vypnuté.

- technika pomodoro se jim bud vyvinula pfirozené bez nutnosti budiku nebo
ji nepouzivaji — P1: ,kdyZ uz se soustredim, nechci, aby mé budik vytrhl/
Z pozornostr”

Mas své pevné denni rezimy?
Dotazovani se vesmés shodli, Ze pevny denni rezim nemaji, mysli si ale, Ze by jim
pomohl. Na zdkladé svych zkuSenosti se vSak boji, ze by rezim nedodrzovali, coz

by zplsobovalo stres. P2 se o to vSak pokousi. VSichni kromé P4 se snazi dodrzovat
spankovy rezim, je to pro né vsak slozité.
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Pfedstaveni konceptu

Na konci fokusni skupiny jsem dotazovanym predved| koncept pldnovace casu,
zeptal se jich najejich ndzor a bedlivé sledoval jejich interakce s modelem.

- P5: ,ddvd mivelky smysl, Ze hodinky ukazuji jen aktivni realnou dobu dne.”

- P1-P5:libise jim minimalismus a Cistota zafizeni a zobrazeni ¢asu, P1 a P3
by produkt zmensili.

- P11 a P4: ,cim je zarizeni jednodussi ale zdaroveri programovateiné, aby
S vném kazdy nasel svij systém, tim lepsi”

- P1:. ,pokud md zarizeni zobrazovat cas zhruba, proc tam jsou ty delsi carky
na celé hodiny? To bych odstranil. Takhle bych se zaseknul, pocital carecky
a snazil se urcit kolik presné je”

- P1 - P5: pfidali by moznost nastavit milniky jinou barvou, P1 dodava: ,je
fajn, Ze je design Cisty, zobrazeni casu je ale aZz moc cisté a jednobarevné.
MoZnost volby barvy milnikd je urcité prihodna”

- Vedla se delsi debata o notifikaci, kterd kdyby byla neinvazivni (napt jen
zavibrovani pri dosazeni milniku), dotazovani kromé& P3 by ji uvitali. P1
dodava: ,pokud je mozZno nastavit max 5 milniku, znamenalo by to, Ze by
zarizeni bx za den zavibrovalo, v tom pripadé je tato notifikace v poradku
a zZadouci”

- Na otadzku jak by dotazovani zafizeni nosili nepadla jednotnd odpovéd —
kazdy by to nosil jinak — v kapse, na poutku u kalhot, na krku, na ruce..

Dotazovani se shodli, ze jim koncept na prvni pohled pfipada dobry, jednoduchy
a ze by mu dali Sanci.
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4.VVYSTUP Z ANALYZY A FORMULACE VIZE

Na zdakladé podrobné analyzy poruchy pozornosti ADHD, po konzultacich
s psychology a po vyslechnuti ndzor( studentd s ADHD, jsem preSel na redesign
plvodniho konceptu.

V prvni fazi jsem se snazil najit jakysi kompromis mezi ndvrhy a prfipominkami
dotazovanych psychologl. Stejné tak jak je ADHD rliznorodé a u kazdého ¢lovéka
se projevuje odlisné, tak je i odliSny postoj zastavajici odborniky k [é¢bé ADHD
u svych pacientl — kazdy preferuje odlisny pristup. Pokusit se tedy zkompletovat
vSechny jejich rady a vlozit je do jednoho zafizeni by dalo za vysledek barevné,
vibrujici a pipajici zafizeni, ve kterém by Sel pldnovat ¢as od jednoho dne po
dlouhodobé cile, které by obsahovalo Sablony nastaveni podobnych dnd, mélo by
v sobé rdzné techniky a funkce na spravu ¢asu (jako je napf pomodoro), svého
uzivatele odmeénuje a povzbuzuje..

Jinymi slovy — neprehledné zafizeni snazici se komplexné fesit ADHD (podobné
online aplikacim, které se snazi vyreSit vSe a zaujmout co nejvétsi spektrum
klientd). Na zakladé tohoto poznatku jsem se rozhodl| vydat zcela odlisnou cestou,
ne vsak jinym smérem.

Naroénost

NO

Obr. 15: Graf sloZitosti zarizeni na zakladé konzultaci Archiv Autora, 2024

Rozhodl jsem se dat pfednost jednoduchosti a pokusit se vytvorit jednolcelové
zafizeni, které sice neresi komplexni problematiku ADHD, ale zafizeni, které je
zameérené pouze na jeden konkrétni fenomén. Na fenomén, ktery vsak vnimam
jako zcela klicovy a od kterého se odviji zbytek kvalitniho fungovani s ADHD. Timto
fenoménem je prehled o ¢ase béhem dne, plynouci z kvalitniho planovani rezimu
dne.

Na zakladé odlisnych pristupl klécbé ADHD jsem ziskal celkovy obrazek
o komplexnosti dané problematiky. Vysledna vize mého produktu obsahuje typy
a doporuceni, které vsechny odborniky spojuje.
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4.1. Formulace vize

Mou snahou neni vytvorit pldnovac dlouhodobych cild ani chvilkovy ,to do list”.
Mym cilem je pokusit se nabidnout zafizeni, které pomaha s obecnou organizaci
béhem dne, s tvorbou denniho fadu a jeho vnimani. A to nejsou konkrétni Ukoly
a povinnosti, ale dlouhodobé opakujici se milniky, které formuji den kazdého
Clovéka — jako je ¢as vstavani a uléhani ke spdnku, ¢as jidla apod. Diky tomu také
doslo k redukci maximalniho mozného poctu nastavenych milnik(.

Jak je zndmo na zdkladé analyz, osobdm s ADHD pevny denni fad a urcity druh
rutiny dlouhodobé svéddi. Zde jsem si polozil otdzku: ,jak uzivatele mého zafizeni
naucit dodrzovat pevny denni fad?". Odpovéd jsem nasel u zdkladu tohoto
problému — pravé v rutinnim pldnovanim dne a cilenym pfemyslenim nad svym
dnem. Oproti plvodnimu konceptu jsem tedy zrusil volbu stejnych Sablon na
rGizné dny. V. mém novém pojeti si uzivatel musi kazdy den sednout, zastavit se,
nad nadchazejicim dnem se zamyslet a naplanovat ho. Na prvni pohled se tento

princip mdze jevit jako ,otravny”, nicméné dlouhodobé vede k uvédomeéni si ¢asu,
aktivit, véci.

Pouzivdnim takovych hodinek, které zobrazuji skute¢nou aktivni dobu dne (tzn.
s vynechanim doby spanku), by toto zafizeni mohlo vnést klid a fad do Zivota lidi.
Aktivni doba dne zde bude rozdélena pevnymi dennimi milniky, mezi kterymi
bude cas plynout. Uzivatel pak, diky systematickému pladnovani téchto milnikd
a premysleni nad nimi, uvidi tok ¢asu a dokaze se v ném zorientovat.

V plvodnim konceptu byl planovac ovladany mobilni aplikaci. Zde probéhla od
plvodniho konceptu nejvétsi redukce — nyni se bude jednat o solitérni zafizen,
které funguje nezavisle na jakémkoliv jiném zafizeni — Ize ho samostatné ovladat.
K tomuto zavéru jsem doSel hned ze dvou dlvodi:

1) odprosit se od telefonu jakoZzto nejvétsiho pozirace pozornosti,
2) jednd se o jednoduché zafizeni se snadnym konceptem ovladani.

Ve zkratce — ma vize je nabidnout jednoduché jednoucelové zafizeni — pldnovac
¢asu — které mdze neinvazivnim zpdsobem lidem pomoci s ¢asovou orientaci
béhem dne a s tvorbou denniho, potazmo zivotniho fadu. Zafizeni, které si zada
znaénou spoluldcast uzivatele, neprosi se vsak o ni. Malou minimalistickou
~vécicku”, ktera lze byt pouzita kdekoliv, pfipnuta jakkoliv a kamkoliv, ktera je,
existuje, nikoho vsak nerusi.

4.2. Cilova skupina

Jakje popsanov kapitole 7.3. jak se vyporadat s ADHD, pfistup k détem a dospélym
je zcela odlisny. Mdj zdmér je obslouzit pravé dospivajici a dospélou generaci
s poruchou ADHD, kterd jiz nad svym ¢asem premysli a snazi se ho planovat.

Mou hlavni cilovou skupinou jsou mladi dospéli s ADHD, ktefi odesli od rodic¢d
a nova samosprava a skolni systém jim nenabizi dostatecny fad. U této skupiny si
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myslim, Ze by pldnova¢ mohl byt nejprospésnéjsi. Samoziejmé mdize byt
prospésny i pro dospélé.

Do této chvile jsem popisoval zejména poruchu ADHD, coz je také ma hlavni cilova
skupina. Jsem si ale védom, Ze toto zafizeni by mohlo pomoci i zdravym lidem.

Kolem ADHD panuje velka kontroverze (tu jsem se rozhodl zdmérné z této prace
vypustit), kde se s Gsmévem fika: ,dnes ma ADHD kazdy". Neni to pravda. ADHD je
neurovyvojova porucha mozku, kterd postizené prokazatelné znevyhodnuje od
neurotypické populace. Nicméné je pravda, Ze zijeme v uspéchané dobég, ktera
bézi nesmirnou rychlosti, denné jsme pretézovani spoustou informaci a viemy,
které ndS mozek nestihd zpracovavat. Ztoho plyne prehlcenost a zmatenost
(znovu opakuji — neni to ADHD), které postihuje vétsinu mladych lidi.

Cilovou skupinou jsou tedy i vSichni neurotypicky zdravi lidé, kterym by vSak fad
a systém, jenz planovac nabizi, také mohl pomoci.

33



5. PROCES NAVRHOVANI

5.1. Princip grafického zobrazeni ¢asu

V této kapitole popisuji jak by vysledné Casové rozhrani mélo fungovat na zakladé
kapitoly 4. VWstup z analyzy a formulace vize.

K vytvofeni planu nadchdazejiciho dne dochazi vecer pfed ulehnutim nebo rano
pfed zacatkem dne — to zavisi na pristupu uzivatele. Na zakladé svych potfeb si
nastavi své denni milniky. Maximalni pocet milnik( je 6 a Ize je nastavit pouze na
celé hodiny — zafizeni funguje k orientaci v ¢ase, nikoli k pfesnému urceni ¢asu.
Proto neni nutné planovac nastavovat pfesnéji nez na celé hodiny.

Obr. 16: Nastavovaci reZim, Archiv Autora, 2024

Jednim kliknutim na prazdny obdélnik s urcitou hodinou si uzivatel nastavi milnik,
ktery zlernd, druhym kliknutim pfifadi nastavenému milniku cervenou barvu,
tfetim kliknutim se nastaveni milniku zrusi. Co jednotlivé milniky pro uzivatele
znamenaji si uzivatel pamatuje. Takto nastaveny den uZivatel uz jen potvrdi.

Obr. 17: vorba milnikd, Archiv Autora, 2024
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Nastavené milniky se rozpoditaji a rovnomérné rozprostfou po celé obrazovce —
mezery mezi milniky odpovidaji poctu hodin, ktery mezi nimi je. Prvni a posledni
milnik urcuje hranice aktivni doby dne. Mezi nimi se odehrava vse, kdy je uzivatel
¢inny. Zdmeérné Ize koncovou hranici — posledni milnik — nastavit maximalné na
24. hodinu. A to z dlvodu, Ze kvalitni a ¢asny spdnek je pro osoby s ADHD velmi
podstatny — timto zplsobem se zafizeni snazi ¢lovéka primét, aby nechodil spat
po pllnoci.

Obr. 18: Grafické zobrazeni casu, Archiv Autora, 2024

Po odbiti posledniho milniku se uZzivateli zobrazi, ze by jiz mél spat a zdali ma
zafizeni na nasledujici den nastaveno.

Obr. 19: Zobrazeni po poslednim milniku, Archiv Autora, 2024
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5.2. Potfeba testovani

Do této chvile prace probihala pouze na papife. Protoze se vSak jedna o zafizeni,
které si klade za cil pomoci lidem, nelze ho jednoduse prohlasit za hotové
a odeslat do vyroby.

Aby mohlo byt zafizeni prohlaseno za ,hotové”, je tfeba provést dlouhy
a komplexni vyvoj, kdy je zafizeni testovano ze vsech moznych stran. Tento vyvoj
vsak prfesahuje mé moznosti této bakalarské prace. Vysledkem tedy je prototyp

v

c .

Testovani musi byt dlkladné a zahrnout vSechny aspekty zafizeni. Kromé zakladu
— ovéreni, zda je zobrazeni Casu uziteCné — je potfeba testovat ergonomii
a ovladani zafizeni a jak se bude nosit. Pouze tak Ize dosdhnout kvalitniho
a uzivatelsky privétivého designu, ktery uspokoji co nejvice uzivatell. Podrobnosti
0 prototypovani a testovani popisuji v kapitole 6. prototypovani a testovani.

5.3. Tvarové reSeni

Tvaroslovi planovace ¢asu vidim zejména v jednoduchosti, Cistoté a neutralnim
designu. Je zde vSak potfeba zakomponovat urcité faktory, které osoby s ADHD
ovlivAuji.

Osoby s ADHD maji potfebu stdle zaméstnavat své ruce a snédim si hrat.
Videdlnim pripadé, kdyby uzivatel mél zafizeni po vétSinu doby na ocich, je nutné
zafidit, aby si uzivatel se zafizenim mohl hrat, ovsem aby to uzivateli nebralo jeho
pozornost. V tomto pripadé by zarizeni mohlo fungovat jako antistresova hracka.

Zarizeni by mélo tedy co nejvice podléhat ergonomickym pozadavkim — mélo by
,padnout do ruky”, mélo by byt malé, aby neprekdzelo uzivateldm pfi noseni
v kapse, popfipadé kdyby zafizeni nosili jako pfivések. Na druhou stranu musi byt
dostatecné velké pro pfehledné zobrazeni asového rozpéti.

Faktor, ktery také ovliviiuje tvar zafizeni, je zpUsob, jakym bude zafizeni ovlddano.
Blize popsdno v kapitole 5.4. Reseni oviddani.

Do ergonomie zarizeni se také radi to, jakym zpUlsobem se zafizeni bude nabijet.
Ve snaze vytvofit design co nejpriveétivéjsi k uzivatelm s ADHD zde volim moznost
bezdrdtového nabijeni. V dnesni dobé, kdy vétsSina novych chytrych telefonl méa
tzv. reversni bezdratové nabijeni® (telefon dokadze bezdratové sdilet svou energii
s jinym zafizenim), nevidim v nabijeni problém.

Oproti klasickému nabijeni pres kabel méa bezdratové nabijeni fadu vyhod, které

jsou velmi pfivétivé k osobam s ADHD — uzivatel se k praci posadi, planovac polozi
na telefon a je to — zafizeni se nabiji. Tim se velmi snizuje potfeba starat se

31 REDAKCE ALZA. Reverzni bezdrdtové nabijeni: Co to je a jak funguje? [online]. [cit. 2024-05-21]. Dostupné z:
https://www.alza.cz/reverzni-bezdratove-nabijeni
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0 zafizeni — nemusi vyhledavat zasuvku a nabijecku k zafizeni. Dale se tim také
snizuje moznost, Ze by zafizeni v nabijeni uzivatel zapomnél.

Kromé praktickych vwhod mé bezdratové nabijeni i vwhodu u feseni designu —
v zafizeni nemusi byt nabijeci port, ¢imZ se zvysuje Cistota designu.

Na zdkladé téchto poznatkl jsem vytvoril 11 model(, které se od sebe nepatrné
lisi. | tyto malé rozdily vSak hraji velkou roli. Kazdy zplsob v sobé skryva radu vyhod,
ale i nevyhod:

Hrany — zaoblend hrana hezky padne do ruky, nékdo vsak mize preferovat Cistsi
geometricky tvar bez zaobleni. Vyhodou zaoblenych hran je fakt, Ze pfi noseni
v kapse se neobtiskuje zafizeni do kalhot. Verze s ostrymi hranami se vSak mU(ze
[épe drzet.

_ -

Obr. 20: Varianty hran, Archiv Autora, 2024

Zahloubeni displeje — pozitivni faktor zahloubeného displeje je fakt, Ze se tak
zvySuje jeho odolnost — pfi padu je zafizeni displej kryty hranou. Vystouplé hrany
jsou také velmi hmatové a osoba s ADHD v ni tak mdze vidét haptické rozptyleni.
Znacnou nevyhodou zahloubeného displeje je ovsem fakt, Ze v draZzce mezi
displejem a hranou se mohou drZet necistoty.

Obr. 21: Varianty zahloubeni displeje, Archiv Autora, 2024
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Vystupek na uchyceni — zde kalkuluji s mozZnosti uchyceni fetizku ve stfedu
displeje ¢i vjeho prvém hornim rohu, ktery neni zaoblen stejné jako ostatni rohy.
Nékdo muze preferovat Cisté pravidelné téleso, nékomu mUze toto vytrZzeni
z pravidelnosti pfijit zajimavé. Nezaobleny roh ma také tu vyhodu, Ze uzivatel
muze poslepu urcit, kde je vrchni ¢ast zafizeni.

Obr. 22: Varianty vystupku na uchyceni, Archiv Autora, 2024

Ddle se modely lisi tloustkou =8 /10 mm - a délkou — 70/ 60 mm. Podstatny faktor
je také vaha zafizeni.

10 8 30 30

60
70

I I O R N— |

Obr. 23: Rozméroveé varianty, Archiv Autora, 2024

Potencialni moznosti designu planovace vsobé skryvaji fadu otazek. Jaké
tvaroslovi nejvice vyhovuje uzivateldm ajejich ergonomickym potfebdm lze zjistit
pomoci testu. Blize popisuji v kapitole 6.2 testovani ergonomie.

5.4. Redeniovladani

Ovladat zafizeni neni jeho hlavni funkci — zafizeni se ovlada pouze jednou denné
pfi nastavovani milnikd. Hlavni funkci je sledovani zafizeni. Na ergonomii ovladani
v tomto pfipadé neni kladen zas az tak velky narok.

Jinymi slovy — ergonomie ovladani je velmi podstatnd napr. u ovladace od televize
(tvar zafizeni naprosto podléhd ergonomii ovladani), proto zpdsob ovladdani je
vtomto pfipadé hlavni funkci produktu a musi byt precizni. V pfipadé mého
planovace casu, ktery se ovldda jen jednou denné (a to velmi jednoduse) a po
zbytek ¢asu slouzi pouze na divani, neni zplsob ovladani jeho hlavni funkci.
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| tak musi byt zplsob ovlddani uzivatelsky privétivy. V tuto chvili vidim 3 zpUsoby
ovlddani — tlacitka, kolecko a tladitko a bolni dotykovy displej — které testuji
v kapitole 6.2. Testovani ergonomie a ovladani.

Zafizeni Ize ovladat pouze ¢tyfmi prikazy — nahoru a dold (u nastavovani milnikd),
potvrdit (potvrzeni milnik() a vstup/vystup z nastavovaciho rezimu — kombinace
deldiho pridrzeni tlacitek, potazmo kolecka nebo dotykového displeje (podobné
jako snimek obrazovky na telefonu).

A

Obr. 24: Varianta oviddani - tlacitka, Archiv Autora, 2024

Obr. 25: Varianta oviddani - kolecko, Archiv Autora, 2024
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Obr. 26: Varianta oviadani — dotykovy displej, Archiv Autora, 2024
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6. PROTOTYPOVANI A TESTOVANI

V této kapitole popisuji systematické testovani vize mého pladnovace c¢asu na
uzivatelském panelu®. Zakladnim testem je funklnost principu zobrazeni
a planovani ¢asu — zdali tento systém osobdm s ADHD néco pfinasi a jestli dokaze
pomoci s orientaci v ¢ase. Od vysledku tohoto testu se odviji zbytek postupu —
pokud by systém nepoméhal a byl Spatny, neni tfeba dale provadét testovani

ostatnich faktorg.

6.1. Testovani funkcénosti zafizeni / systému zobrazeni ¢asu

Zakladni otazkou bylo vyFesit jak otestovat funkénost systému zobrazeni ¢asu na
uzivatelském panelu. V tuto chvili nemélo cenu se pokouSet vyvijet novy hardware
a do testovani vstupovat se zafizenim, které vérné imituje vizi finalniho produktu.

| tak probéhla snaha vysledné zafizeni napodobit — zdkladem bylo, aby uzivatel
dostal do rukou novy solitérni pfistroj, o ktery se musi uréitym zpdsobem starat,
které musi u sebe nosit, na které si musi zvyknout a se kterym se musi naucit
komunikovat.

Za timto Ucelem vznikla mobilni aplikace, ktera funguje na totoZzném principu jako
vysledné zafizeni. Aplikace byla nahrdna do péti starych chytrych telefon(, které
byly pfevedeny do tovarniho nastaveni a posléze naprogramovany tak, aby na nich
aplikace stale bézela a neslo na nich délat nic jiného, nez je ovlddani aplikace.

Tyto telefony s aplikaci obdrzelo 5 Gcastnik( testu®?, ktefi po dobu 26 dnd zafizeni
pouzivali. Vysledky byly zaznamenavdny pomoci denikové studie3* a findlni
vysledek testu byl shrnut v uzaviraci fokusni skupiné.

Pfed zahdjenim denikové studie byla uskutec¢néna vstupni fokusni skupina, na
které byl uzivatelsky panel o testovani poucen. Probéhlo zde Skoleni jak zafizeni
ovladat a jak k zafizeni a k testovani obecné pristupovat. Uzivatelskému panelu byl
rozdan jednoduchy letdlek se vsemi potfebnymi informacemi k testu a kjejich
pozadovanému pfistupu k zafizeni a testu.

32 Viz kapitola 3.7. ziskdni uzivatelského panelu

33 Uzivatelskym panelem je mysleno 5 studentd s ADHD, kterym jsem sehnal diky spolku ELSA, viz kapitola 3.7. sehnani
uZivatelského panelu

34 Viz kapitola 6.7.2. Denikovd studie
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K zarizeni

Tvuj pfistup k testovani

Obr. 27: Vstupni'letacek k testovani - pristup k testovani, Archiv Autora, 2024



Pro tvorbu nového dne klikni na tlacitko “nastavit den”

Jednou kliknes, milnik zGernd

Zobrazi se Ti toto okno, kde si hastvig

své milniky dne na konkrétni hodiny

Podruhé kliknes, milnik z&ervend

Potfeti kliknes, milnik se odbarvi
a nastaveni milniku se zrusi

3. Plén Tvého aktivniho dne - své milniky - si nakliké$ napr. takto

Je li réno a nastavujes si hodinky na dnesni den, zmd&ckni “Nastavit na dnesek”

Je li veCer a nastavujes si hodinky na zitfejsi den, zmackni “Nastavit na zitra”

5. Naplénujes li si zitfejsi den vecer pfed spanim, po potvrzeni se Ti na displeji zobrazi toto

Po plinoci népis zmizi a zobrazi se Tv{j nastaveny den, ktery Té Sekd

Stejné tak je to v pripadé, kdyz nastavujes den dnedni
a prvni milnik na Tebe teprve ¢ekd

B&hem aktivni doby Tvého dne cas plyne
a zobrazuje se jako tenké cary

Jakmile aktivni doba Tvého dne skondi - maés spét :) Na displeji se Ti proto zobrazi toto:

Obr. 28: Vstupni'letacek k testovani - oviadani zarizeni, Archiv Autora, 2024
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6.1.1. Vyvoj testovaci aplikace

Jako vhodny programovaci jazyk byl zvolen jazyk Cordova, protoZze neni tolik
komplexni a umoznuje programovani pres HTML, CSS a JavaScript. V samotném
programovani dos$lo nejprve krozvrzeni prvkG (layoutu) na obrazovce, poté
k programovani samotnych elementd.

Jednim z pozadavkd aplikace bylo, aby byla optimalizovdna pro mala zafizeni.
A to z dlvodu pfiblizeni se velikosti k vyslednému zafizeni a pro lepsi privétivost
pro uzivatelsky panel. Problém nastal v tom, Ze mala zafizeni ¢asto pouzivaji starsi
verze Androidu. Na zafizenich s Androidem verze niZzsi neZz Android 8 nebylo
mozné aplikacirozjet, kvili nekompatibilité knihoven a nové verze jazyka Cordova.

Testovaci telefony proto musely byt s verzi Androidu 8 a vy$si (idedIné Android 11),
coz jsou jiz telefony ve velikosti dnesnich chytrych telefond. Testovaci telefon byl
tak vyrazné vétsi nez idedlni vysledné zafizeni. Pokusit se chyby napravit a aplikaci
pfenést do malych telefond by vSak byla otdzka zbytecné zdlouhavého vyvoje. Pro
Ucely testovani tedy probéhl kompromis a testovdni probihalo na telefonech
vétdich rozmérd, avsak s Androidem 11.

V nastavovacim rezimu si uzivatel m0zZe nastavit pldnovac¢ na dnesni nebo na
zitrejsiden — pfizplsobeni potfebdm nastavovat zarizeni vecer pfed spanim nebo
rano pred zahajenim dne.

Cas, ktery nabihd, se zobrazuje pomoci tenkych &¢arek. Téch je vzdy 80 a postupné
pribyvaji. To znamend, ze pokud aktivni doba dne nastavend uzivatelem trva
8 hodin, nova &arka pfibude kazdych 6 minut. V pfipadé nastaveni planovace na
15 hodin, ¢arka pribude kazdych 11 minut a 15 vtefin apod.

Obr. 29: Testovaci aplikace 1, Archiv Autora, 2024
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Obr. 30: Testovaci aplikace 2, Archiv Autora, 2024

6.1.2. Denikova studie

Jako forma zaznamenavani vysledkd testovani byla zvolena tzv. denikova studie.
Ta funguje na principu kazdodenniho zaznamendavani vysledkl. Jeji velkou
vyhodou je, Ze vysledky jsou zaznamenadvany v pfitomném case — kazdy den
obdrzim zpétnou vazbu o tom, jak se jednotlivi Gcastnici chovali.

Jako medium pro zaznamenavani denikové studie jsem zvolil Google Forms. Po
dobu denikové studie Ucastnici testu kazdy vecer, pravidelné ve 21:00, obdrzeli
kratky dotaznik. Ten obsahoval 5 (potazmo 2) zékladnich otdzek, pro testovani téch
klicovych.

1. Nastavil/a sis dnes své hodinky? Vytvofil/a sis rezim dne?
- Ano - odkaz na otazku ¢. 2
- Ne - odkaz na povinnou textovou otdzku: Pro& sis dnes hodinky
nenastavil/a?

2. Kolik milnikd Tvého dne sis dnes nastavil/a?
- Volbalazo

3. Mél/ajsi své hodinky dnes po vétsinu ¢asu u sebe?
- Ano
- Ne

4. Mél/a jsi dnes pocit, Ze Ti hodinky pomohly?
- Ano, pomohly
- Nevim
- Ne, nepomohly
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5. Mas néjakou pripominku, komentat, dotaz Ci cokoliv, co Ti lezi na srdci? NapfF.
pokud Ti planovac¢ pomohl — jak?
- Nepovinna textovd otazka

6.1.3. Vysledky testovani funkcnosti zafizeni / systému zobrazeni ¢asu

Denikovd studie poskytla uZite¢nd data v Cislech, ze kterych mohu vychéazet
u vyhodnocovani testovani. Velmi ddlezité je vSak i ukoncovaci fokusni skupina, na
které byl uzivatelsky panel systematicky tdzan na otdzky, jejichz odpovédi
napomohly k pochopeni vysledkd denikové studie.

Jinymi slovy by se dalo fict, Ze denikova studie ukdzala jak se Ucastnici testu
chovali a fokusni skupina ukazala pro¢ se tak chovali. Syntézou téchto dvou ¢asti
vyzkumu jsem tak mohl dojit kucelenému holistickému obrdzku na danou
problematiku.

Testovani probihalo po dobu 26. dni. Jednalo se tak o pomérné delsi testovani a to
z jasného dlvodu — kazdy Ucastnik jakéhokoliv testovani vstupuje do testovaciho
procesu s uréitou chuti, s ur¢itym nadSenim. To se projevuje (pfikladem na této
studii) pravidelnym pouzivanim testovaciho zafizeni, ¢asnym vyplfiovanim
dotaznik( apod. Toto nadseni vsak po urcité dobé opadne a Ucastnik testu se
navrati do svych koleji. Tomuto fenoménu se fikd tzv. wow efekt3. Cilem delsi
studie bylo uzivatelsky panel dostat za hranici wow efektu, aby odpovédi
UcastnikG byly co nejvice upfimné a pravdivé. Znamenalo to ocekdvany Upadek
vyplnovani dotazniku, ktery je vsak standartni.

Fenomén vyplnovani dotazniku - wow efekt

N W R OO

Den Den Den Den Den Den Den Den Den Den Den Den Den
1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25

Graf 1: Wow efekt, Archiv Autora, 2024

UZivatelsky panel tvofilo 5 Gc¢astnikl (jednotlivce zvldsté popisuji jako P1 — P5)
a testovani, jak jiZ bylo vySe popsano, probihalo 26. dnd, tj. od 9. 4. do 6. 5. 2024.

3 KULZER, Manuel. The Wow-Theory - Investigation of Wow experiences with Interactive Technologies and Development of a
Measurement Tool [online]. [cit. 2024-05-19]. Dostupné z: https://www.researchgate.net/publication/326488912_The_Wow-
Theory_-_Investigation_of_Wow_experiences_with_Interactive_Technologies_and_Development_of_a_Measurement_Tool
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To znamenad, ze po ukonceni testovani jsem mél k dispozici 5*26 = 130 datapointd,
se kterymi Ize pracovat. Odpovédi na dotaznik denikové studie jsem obdrzel 82.
UZivatelsky panel se shodl, ze kdyz dotaznik nevyplnili, znamenalo to, Ze na néj
zapomnéli. Nebo se jednalo o dny, typicky vikendy apod. ve kterych rad
nepotfebovali a celé testovani pro né lo stranou (bliZze popisuji nize).

Cituji:

P2: ,vzpomnél jsem si na to treba az druhy den vecer a to jsem uz dotaznik
nevyplrioval, protoZe jsem si nepamatoval, jaké to vcera bylo.”

P1: ,tento vikend byl nestandartni odjel jsem na vylet a nevedél moc predem
co a jak bude a kdy. Planovac jsem s sebou ani nebral”

Mira vyplnitelnosti dotazniku

140 130
120
100
80
60
40
20

Pocet datapointd Mira vyplnéni dotazniku

Graf 2. Mira vyplnitelnosti dotazniku, Archiv Autora, 2024

Nastaveni / Nenastaveni planovace

Z poctu vyplnénych dotaznikd uGcastnici v 68 pripadech pldnovac nastavili
a pouzili, ve 14 pripadech nepouzili. UZivatelsky panel pouzival planovac z pravidla
ve skolnich dnech, které byly pIné aktivit, udalosti, planovani a dodrzeni denniho
fddu zde bylo pfihodné. Pldnovac zpravidla nenastavovali ve dnech, které si pfesny

rezim nevyzadoval, tedy typicky ve dnech odpocinku, ve dnech zaplnénych jednou
aktivitou (prikladem uceni se na zkousku) a o vikendech.

Cituji:

P3: ,0 vikendech obecnhé mam pocit Ze to neni to pravé orechovée. Mam velice
nabity variabilni program, ktery do milnika dat mdzu, ale nemd to pro méeé moc
vwhod pro orientaci v case, ta mijde o vikendu super. Naopak o vsednich dnech
hodinky mega tahaj!”

P5 je pracujici na plny Uvazek, s pravidelnym rezimem vsednich dn(: ,KdyZ

porad pracuji hodinky tolik nepouzivam. Naopak hodné je pouzivam ve dnech,
kdy praci nemam, coz jsou vikendy”
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P1: ,Moc mi dnes nepomohly, protoZe jsem cely den vénoval viceméné jedné
cinnosti. Na druhou stranu dodalo mi to vcera klid pri planovani™

P4. ,Nemél jsem ten den Zadné konkrétni povinnosti a hlavné mi nebylo cely
den dobre, tudiZ jsem védél, Ze nebudu niceho moc schopny”.

Pomeér nastaveni hodinek

140
120
100
80
60
40
20

1

Hmnastavili mnenastavili ®nevyplnili

Graf 3. Pomér nastaveni hodinek, Archiv Autora, 2024

Z této &asti testu vyplyva, Ze uzivatelé hledaji planovac tehdy, kdy stoji o pevny fad
a pfehled béhem dne. Naopak ve dnech volna planovac vypusti. Zde je zajimavy
rozdil mezi P1 — P4, ktefi pracovni tyden travi vesmés od rdna do vecera skolou
a o vikendu chtéji ,vypustit”, a uzivatelem P2, ktery navstévuje rutinni zamé&stnani
a organizaci v ¢ase hleda naopak o vikendech.

Mira pouzivani planovace

Zajimavym poznatkem byly odpovédi na otazku, zdali méli uzivatelé planovac po
vétSinu dne u sebe. Z92% Ucastnici odpovédéli Ze ano. Z toho vyplyva, Zze pokud
si uz uzivatel planovac nastavi, po zbytek dne s nim uz interaguje.

Mél/a jsi své hodinky dnes po vétSinu Casu
u sebe?

70
60
50
40
30
20
10

ano ne

Graf 4: Noseni hodinek u sebe, Archiv Autora, 2024
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Pocet nastavenych milnikl

V denikové studii jsem sledoval, kolik dennich milnikl si uzivatelé nastavili.
Prdmérny pocet nastavenych milnikG je 4,48. Ztohoto poznatku mdize dojit
k redukci z 6. na 5 milnikd.

Pocty milnikd

30
25

25 23
20
15 1M1
10 7

5 : I

O || ||

1 2 3 4 5 6

Graf 5: Pocty milnikd, Archiv Autora, 2024

UZivatelé si jako denni milniky, podle mé vize a hypotézy, nastavovali aktivity
formujici kazdy den — casy jidla, vstavani, spanku apod. Témto milnikdm zpravidla
pritadili ¢ernou barvu. Cervenou barvu pfifadili tomu milniku, ktery reprezentoval

vvvvvv

konkrétni Ukol, pro né nejdClezitéjsi, potazmo schiizku apod.

Pomohlo Ti to?

Z47% zafizeni pomohlo, z12% nepomohlo a z41% uzivatelsky panel nebyl
schopny odhadnout, zdali zafizeni bylo prospésné, ¢i ne.

Pomohlo Ti to?
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5 _

0

Pomohlo Nevim Nepomohlo

Graf 6: Pomohly Ti hodinky?, Archiv Autora, 2024

Mé& hypotéza byla, ze zafizeni pomize s lepsSim vnimanim plynuti ¢asu a s orientacf
béhem dne. Zde se uzivatelsky panel shoduje — ano, vtomto sméru zafizeni
dokaze pomoci.
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Ucastnici kladn& hodnoti, Ze hodinky nezobrazuji konkrétni ¢as a neumozfuje
pojmenovat milniky. Vazi si vsak grafického zobrazeni aktivni doby dne, které jim
jasné sdéluje, v jaké C¢asti dne jsou a kolik ¢asu jim zbyva.

Cituji:

P1:,Bylo dobré zjistéeni Ze kdyZ jsem se v prubéhu dne podival na hodinky
ZJistil jsem, Ze jsem ve stresu zbytecné, protoZe mijeste pllka casu zbyva”

Pouze vjednom pfipadé Ucastnikovi pfrisilo grafické zobrazeni Casového toku
stresujici. Na zakladé tohoto zjisténi vSak zménil sv(j pfistup a viditeIny ¢asovy tok
mu pfisel naopak motivujici.

Zarizeni také dokazalo zlepSit chvile hyperfokusace, kdy uzivateldm cas plyne
jinou rychlosti — P4 zminuje, Ze diky pevné nastavenym milnik&m védél kdy s praci
skon&it, aby zbyte&né nepretahoval jednu praci na Ukor ostatnich UkolG. Castym
komentafem zde bylo, Ze diky zafizeni si uZivatelé vzpomnéli na zakladni potfeby,
napr. najist se, coz by jinak zapomnéli nebo Ze je jiz ¢as spanku.

Jako hlavni kladnou vlastnost, a zaroven nejvétsi pfinos zafizeni, G¢astnici spatfuji
v systému planovani dne. Shodli se, Ze aktivni pfemysleni nad nadchazejicim
dnem, uréeni prioritnich aktivit a nasledné zapsani do zafizeni jim pfineslo zna¢né
lepsSi orientaci v Case, ale i v nich samotnych. Diky systematickému planovani si
vzpomnéli na aktivity, které ten den chtéji stihnout, ale za normalnich okolnosti by
na né zapomnéli. Diky rutinnimu pldnovan dne, se jim tak podarilo vytvofit lepsi
pfehled ve svych dnech.

Cituji:

P1: 70, Ze jsem si sed/ a nastavil zarizeni mi pomohlo uvédomit s/
nejddlezitéjsi aktivity, priradit jim konkrétni cas a nasledné ve spravnou dobu
Jje vwykonat. 1o jsem prednim nezaZzil a bylo to fakt husty.”

P3: ,Velké plus hodinek vnimam v tom, Ze vZdy, kdyZ se nastavuyji, tak si
musim zrekapitulovat cely den, co mé ceka a pomaha mi to s organizacr.”

Ucastnikdim se povedla vytvofit rutina pldnovani svych dnd a pravidelnad dennf
rutina obecné&. Nad mé ocekavani systém milnik( hodnoti velmi kladné&. U&astnici
popisuji, Ze si dfive vagné predstavovali Ukoly, které musi splnit. Rozdéleni dne do
kazdodenné opakujicich se milnikd napomohlo Ucastnikdm pfifadit spravny cas
jejich konkrétnim Ukoldm a celkové se tak Iépe ve svém dni orientovat.

Cituji:

P4: ,0d doby, kdy jsem zacal premyslet a planovat cas timto zpusobem
pomoci dennich milnikd, jsem zaznamenal zlepseni ve stravovani' a dodrzeni
dennirutiny”
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Ucastnici se shoduji, e nejvétsi problém testu spatfili v testovacim zafizeni —
velky telefon, ktery se musi denné nabijet, ktery se musi pro zobrazeni milnikd
odemknout, otevfit aplikace, zaktualizovat a az poté vidi ¢as — hodnoti jako
zdlouhavy a nepfivétivy proces. V tuto chvili zafizeni nebylo ,podivds se a vidis".
Z tohoto dlvodu se na zafizeni nedivali dostatecné ¢asto, jak bych ocekéaval. Diky
tomuto zdlouhavému procesu se vsak naucili nastavené milniky si pamatovat
a orientovat se tak i pomoci konkrétniho ¢asu.

VsSichni Ucastnici se shoduji, Ze tento problém by mohlo vyfesit vysledné zafizeni,
které bude malé a nebude vyZadovat témér zadné ovladani (ve chvilich kontroly
¢asu). Na vysledné zafizeni jsou zvédavi.

Kolik bys za to zaplatil?

Béhem ukoncovaci fokusni skupiny byl uzivatelsky panel tdzan, kolik by byli
ochotni za vysledné zafizeni zaplatit, kdyby se jednalo o pravidelnou mésicni
platbu — predplatné.

Jedna se o psychologickou otdzku (rozhodné nemam v plédnu zafizeni prodévat).
Zeptdme-li se Clovéka na penize, v hlavé se mu objevi velky vykficnik — penize jsou
komodita, které nikdo nema nikdy dost a lidem se rozhodné nechce davat penize
zbytecné. Polozim-li otdzku: ,kolik jsi ochotny za to zaplatit?”, dotazovana osoba si
ji preklopi na otazku: ,jak moc si toho vazim, abych za to daval své penize?”.

Jinymi slovy by se dalo fict, Zze odpovédi na tuto otazku ziskam prehled o tom, do
jaké miry zafizeni Gc¢astnikovi pomohlo.

Ucastniklm jsem nabidl tyto hodnoty za mési&ni pfedplatné - 0,10, 50, 100 a 1000
K&. Odpovédéli ndsledovné: P1 — 30 k&, P2 — 200 k&, P3 — 30 k&, P4 — 200 k¢, P5 —
100 K.

Co bys na zafizeni zménil?
4z 5 Gcastnik( by privitalijednoduchou neinvazivni notifikaci, kterd by pfi dosazenf
milniku zavibrovala.

1z 5 Ucastnikdm by pfrivital volbu vicero barev.
2 z 5 Ucastnik( by privitali moznost Sablony na podobné dny.

1 z 5 Gcastnik{ by privital moznost nastavovat milniky nejen na celé hodiny.
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6.2. Testovani ergonomie a ovladani

Testovani ergonomie a vzhledu zafizeni probéhlo na uzivatelském panelu (dfive
zminovani Gc¢astnici P1 — P5) a na dalSich 20 dobrovolnicich, ktefi byli ochotni se
testu zud&astnit.

Cilem testu bylo zjistit ktery z nabidnutych tvaroslovi nejvice vyhovuje potfebam
uzivatele. Testovani probihalo na 11 modelech, jejichz télo bylo vyrobeno pomoci
3D tisku a u pfedni a zadni strany byla snaha napodobit material sklem. Model byl
zatiZzen olovénymi diabolkami ve snaze napodobit vyslednou vahu zafizeni.

Obr. 31: Testovaci modely, Archiv Autora, 2024

Obr. 32: Tvorba testovaciho modelu - zatiZeni diabolkami, Archiv Autora, 2024

11 modeld jsem polozil vedle sebe a bedlivé sledoval interakce Ucastnika
s modelem. U&astniky jsem poprosil, at sis modelem hraji, zkusi si ho dat do kapsy
apod., posléze jsem Gcastnika poprosil, at se pokusi modely sefadit podle jejich
preference. U&astniky jsem do mistnosti, ve které testovani probfhalo, zval
jednotlivé zddvodu, aby interakce Ucastnika s modelem neovliviiovala
nasledujiciho Ucastnika testu.

Poté, co Ucastnik predstavil své preference modell, preslo se ktestovani
ovlddani. Zde byl predstaven pouze koncept ovlddani — skutecnou interakci
uzivatele se zafizenim lIze sledovat az na hotovém, hardwarové vyreSeném
modelu. Jedna se o dalsi fazi vyvoje, kterou vsoucasné chvili, s aktualnimi
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znalostmi a omezenou casovou dotaci na splnéni bakaldfské prace, nejsem
schopny uskutecnit.

Na ucastnikem vybrané modely byly nalepeny nalepky znacici tlacitka a kolecko.
Pro dotykové boé&ni ovlddani nebylo zapotfebi nalepku vytvafet. U&astnik byl
sledovan jak s jednotlivymi prvky pracuje a byl dotazovan, jak by se mu zafizenf
nejlépe ovlddalo a ktery z nabidnutych moznosti mu nejvice vyhovuje.

6.2.1. Vysledky testu ergonomie a ovladani

Testovani probihalo s 11 modely (blize popsanych v kapitole 5.3. Tvarové reseni)
a proslo dlanémi 25 Ucastnik( testovani. Jejich preference se velmi lisili a test tak
nema jednoho vitéze. | tak Ize sledovat urlité faktory, na kterych se Ucastnici
shoduji.

72% Ucastnik( testu preferuje zaoblenou hranu, z toho 30% preferuje zaoblenf
vSech hran, kdy zafizeni m(ze pdsobit jako takovy oblazek.

61% Ucastnikd by volilo zafizeni z odliSnym pravym hornim rohem. Zde potvrzuji
mou hypotézu, Ze odlisny roh je hmatové zajimavy a hrawy.

Velka kontroverse panovala u zahloubeného displeje a rozdélila Gcastniky testu na
dvé poloviny. Panoval nazor, Ze zahloubeny displej je hmatové hravy a pfijemny.
Ucastnikm vdak nevyhovuje jeho vlastnost zadrzovat necistoty (na to Uc¢astnici
prisli sami, aniz bych je k tomu ponoukal). Zde premysleli spise racionalné, zdali je

lepsi haptickd pfivétivost na Ukor mozného znecisténi & naopak. Pouze tfi
Ucastnici byly zahloubenym displejem pevné presvéddeny.

88% Ucastnikl by volilo delsi (tj. 70 mm) verzi. 77% Ucastnikl by volilo tendr (tj.
8 mm) verzi.

23 z 25 Gcastnikl testu by volili ovladani pomoci kolecka, 1 je pro tlacitka, 1 pro
ovlddani pomoci boéniho dotykového displeje.
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7. FINALNi NAVRH

Vysledkem této bakaldrské prace je prototyp ¢ 1, ne koncovy produkt. V této
kapitole tedy popisuji mozné zmeény, které by se daly na zafizeni provést a jak
pristupovat k dalSimu vyvoji.

7.1. Findlni funkce zafizeni

Na zdkladé vysledku testovani, podrobné popsaného v kapitole 6.7.3. wsledky
testovani funkcnosti zarizeni / systému zobrazeni casu, se odvazuji fici, ze systém
mudze pomoci lidem s orientaci v ¢ase. Je vSak potfeba udélat fadu zmén, které je
tfeba podrobit dalsimu ddkladnému testovani.

Dalsi krok vyvoje vidim v tvorbé navodu, jak zafizeni pouzivat — zafizeni si zada
znacnou spolutcast a aby mohlo maximalné uzivateli pomdhat, je tfeba mu
spravnym zplsobem sdélit, jak ho pouzivat.

Pozménil bych ¢asové rozpéti dne — v testovacim konceptu bylo mozné nastavit
posledni milnik na 24. hodinu, ve snaze pfinutit uzivatele jit brzo spdt. 4 z5
Gcastnik( testu se vSak shoduji, Ze kazdy den Sli spat az po poslednim milniku. Je
pravda, ze dnesni doba se posouvad, lidé chodi spat pozdéji a vstavaji pozdéji.
Z tohoto ddvodu si myslim, Ze je vhodné, aby byla moZnost nastavit posledni
milnik na 1. hodinu v noci. Je mozné také zanedbat prvni no¢ni hodiny dne, ve
kterych lidé vétSinou spi. Pro prvni milnik bych tedy nevolil hodinu 1., ale hodinu 4.
V soucasné chvili by tak Slo nastavit aktivni dobu dne mezi 4. — 24. — 1. hodinou.

b

Tvorba nového dne

Obr. 33: Novy casovy rdmec, Archiv Autora, 2024

Pocet milnikd se v budoucnu mize redukovat z6 na 5. Ponechal bych moznost
dvoubarevnych milnikd — dalsi barvu bych nepridaval. Z testu je také zjevné, Ze akt
napldnovani dne je ten nejdllezitéjsi. Proto je dUlezité udélat Spickové privétivé
ovladani. Zajimavym aspektem je také notifikace, ktera se na zakladeé testu jevi jako

zadana.
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Vsechny potencialni zmény je tfeba prevést do jiz hardwarové vyreSenych

prototypl a testovat na dlouhodobéjsim testu. Jediné tak I1ze odpovédét na dalsi
otdzky, které z této bakalarské prace vyznély.

7.2. Findlni tvarové reSeni a freSeni ovladani

Na zakladé testu se jevi jako pfihodné zvolit variantu 70 mm dlouhou a 8 mm
tlustou, se zaoblenymi hranami a s jednim odliSnym rohem.

V testu se vsak neobjevila 100% shoda, proto nevidim problém i v dalSich
tvarovych moznostech. Design téla zafizeni neovliviiuje funkénost zafizeni, jinymi
slovy, mize-li si zdjemce vybrat mezi barvou zafizeni, pro¢ by si nemohl vybrat
i mezi jeho tvarem?

Otazky, které vzbudily variantu zahloubeného displeje, jsou velmi zajimavé.
Odpovédi vsak musime hledat v dalSim testovani, které jiz nebudou probihat na
modelech, ale na funkénim zafizeni, se kterymm mUze uzivatel po delsi dobu
interagovat.

Podle poznatk( z denikové studie® je akt planovani nového dne a zapsani milnik{
jedna z nejpodstatnéjsich véci na celém zarizeni. Zplsob ovladani proto musi byt
Spickové provedeny a maximalné pfivétivy. Na zdkladé testu® vyhrala volba
ovladani pomoci kolecka. Zde jsem vSak pfedvedl pouze koncept. Jestli je vsak
spravny a opravdu se jedna o nejpfivétivéjsi zplsob ovlddani, to je potreba jesté
podrobit dalSimu vyvoji na funkénim zafizeni. Otdzka dalSiho testu ovlddani je také
jak prizpGsobit ovlddani pravakdm i levakim.

7.3. Materidlové rfeseni

Naroky na odolnost zafizenijsou vysoké — uzivatel se zafizenim manipuluje (mGze
si snim hrat), mdze mu spadnout, pfi noSeni v kapse je zafizeni vystaveno
neustalému treni, pfi nosSeni jako pfrivések mize dojit k ,obouchani” nebo
i k znecisténi vodou pri zmoknuti.

Z tohoto dlvodu byly voleny materidly, které jsou schopny naro¢nému vlivu
prostfedi snadno odolavat. Vnéjsi obal zafizeni je tvofen pouze dvéma materialy,
které tvori télo a displej.

Sklo — pouZito na displej a zdda (sklenéna zada jsou z dlvodu pfijimani signdlu
bezdratového nabijeni). Na predni sklo pocitdm s vybérem tvrzeného skla
s keramickym Stitem vysoce odolnym proti poskrabani. Zadni sklo je matné,
upravené piskovanim.

36 Viz kapitola 6.1.3. Vysledky testovani funkénosti zafizeni / systému zobrazeni ¢asu
37Viz kapitola 6.2.1. Vysledky testu ergonomie a ovladani
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Tvrzeny hlinikovy plech upraveny eloxovanim — na télo displeje. Zabarveni téla

zafizeni vidim v odstinech Sedé. Pro vysSi odolnost Ize zafizeni také pokovit
titanem.

Obr. 34: Barevné varianty hliniku

7.4. Moznost prenaseni

Zatizeni svym tvarem a velikosti nepfekazi v kapse a lze byt tak snadno pfenaseno.
Zde je ale pravdépodobnost, ze by uzivatel mohl své zafizeni ztratit. Pocitam zde
proto s moznosti upnuti zafizeni diky karabiné napf. na poutko u kalhot — zafizenf
tak bude mit uzivatel stale na ocich. Zafizeni m({zZe byt také pouzito jako privések

s

na klicich, batohu apod.

Cisty design a kvalitni materidly mohou déat zafizeni i daldi vlastnost —je malé a
nendpadné a mlze plsobit, jako Sperk, ktery uzivateli lezérné planda u kalhot,
zaroven mu pomahd s orientaci v ¢ase.

Obr. 35: Inspirace jak nosit zarizeni’
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7.5. Technologie hardwarového a softwarového reseni

JelikoZ se ma prace zabyva konceptem navrhu, vyvojem a testovani planovace
¢asu, nikoli jeho samotnym softwarovym programovanim a technologickym
sestavenim, tuto kapitolu nepojimam pfilis vystizné. Seznam pouZzité elektroniky
a softwarového feseni vsak pfikldadam pro kompletnost konceptu. Hardwarové a
softwarové fedenf jsem konzultoval s odbornym asistentem na DCGI na FEL CVUT,
Ing. Miroslavem Macikem, Ph.D.

Zatizeni je pomérné nendro¢né a nevyzaduje pfilis slozité hardwarové ani
softwarové reseni. Zafizeni je mozné poskladdat z nasledujicich komponent(:

Platforma ESP32

Neboli mikrokontrolér, obsahujici procesor a pamét, umoznujici spustit
jednolcelovy program?3, vtomto pfipadé aplikaci mého planovace casu.
Platforma ESP32 obsahuje fadu periferii, jako jsou napfiklad komunikacni rozhrani,
GPIO piny (general-purpose input/output), konektor pro e-ink displej apod.
Platforma ESP32 Ize programovat napfiklad vyvojovym frameworkem Arduino.

Tato platforma je relativhé jednoduchd na programovani a obsahuje vsechny
potfebné komponenty kvyrobé pldnovace casu. V pfipadé vyroby velkého
mnozstvi kusl Ize nahradit levnéjsi a jednodussi verzi.

Obr. 36: Platforma ESP32

E-ink displej

E-ink je oproti LCD/OLED displejim nendroény na spotfebu energie, ta se
spotfebovava jen pfi pfepisovani displeje — vtomto pfipadé moment, kdy na
displeji pfibyde dalsi ¢asova carka. Diky tomuto druhu displeje se vyrazné snizi
energetickd ndro¢nost zarizeni. Mezi zdporné viastnosti E-ink displejd se fadi mala
rychlost prepisu, coz vsak nenarusuje funkci a vtomto pfipadé lze tuto vliastnost
zcela vypustit.

38 na rozdil od pocitace nema operacni systém, tzn. nemdze zde zpravidla bézet vice programi najednou (za urcitych
okolnosti ano).
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BéZzné se dodava v cernobilém nebo dvoubarevném rozhrani — napf. cerna
a cervena barva.

Baterie

Zatizeni je nendrocné na spotfebu baterie, postadi tedy lithium polymerova
baterie o kapacité 120 mAh. S touto kapacitou pfi dennim pouzivani staci zafizeni
dobijet cca jednou za tyden az dva.

Pfijimac¢ bezdratového napajeni
Pfijimacem bezdratového napdjeni je civka s Ql standardem, ktera funguje na

principu elektromagnetické indukce. Civka je zapojena do paralelniho
rezonanc¢niho obvodu s parem kondenzatord.

Vibra¢ni motor

Pres tranzistor pfipojeny k mikrokontroleru. V motoru se roztoci excentrické zavazi
zpUsobujici rovinné vibrace.

Software

Neboli naprogramovana aplikace planovace c&asu, kterd vSechny komponenty
propoji. Software je programovatelny napf. pomoci jazyka Wiring, ktery je
frameworkem jazyka C++
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8. TECHNICKA DOKUMENTACE
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ZAVER A REFLEXE

Kdyz jsem v bfeznu zacinal s touto bakaldtfskou praci, vstupoval jsem do procesu
s fadou otazek: ,rdd bych svij koncept testoval — bude to fungovat? PomuZze to
lidem s ADHD? Co kdyz ne? — i to je ale prece vwysledek vwzkumu.. Jak ale tedy
udélat aby to opravdu pomohlo?” Pravé je 23. kvétna, den pfed odevzdavkou, za
sebou mdm meésice intenzivni prace, vyzkumy prob&hly a vysledky byly secteny. A
jak jsem na tom? Otazek mam daleko vice nez na zacatkul

V prvé fadé bych rad zminil, ze to byla jizda! Cely proces vyvoje prototypu ¢. 1 mé
neskutecné bavil. Stravil jsem mésice praci, kterd nezavisela pouze na meé — vyrazel
jsem do terénu za konzultacemi s odborniky z fad psychologd, elektrotechnikd a
strojar(, komunikoval s lidmi s ADHD, napsal nespocet maill a zprav pres vsechny
mozné platformy, na socidlnich sitich se snazil sehnat nadSence do hardwarg.. —
kromé snahy managovat vSechny ostatni jsem se pokousSel fidit i sdm sebe a v
sobé se neztratit. Vyrabél jsem modely, chodil do Sperkafstvi kvili reSersim, vecer
pfed zahajenim testovani jsem pfisSel na to, ze sice mdm hotovou aplikaci, ale
nefunkcni telefony, celou noc jsem brazdil Prahou a snazil se sehnat pét telefond
s Androidem 11...

Byla to horska jizda, pfi které pravdépodobnost, Ze to opravdu bude fungovat,
podotykdm ale i ma chut a energie, neustdle kolisala z vrchu doll. Snaha praci
dokondit a pfijit vstupnimu konceptu na kloub vSak (nastésti) vzdy zvitézila. A to
vée s jednim cilem — pokusit se najit spravné feseni jak osobam s ADHD, ale i mé
samotnému, pomoci.

A ano, myslim si, Ze se to povedlo. S ¢istym srdcem mohu fict, Ze vysledkem prace
je opravdu néco, co mize pomoci a lidem zlepsit Zivot.

Tato bakaldfskd prace je vSak pouhy zacatek. Vysledkem je prototyp €. 1, pfipraveny
k dalsSimu komplexnimu vyvoji. Aby se pldnovac ¢asu mohl prohlasit za opravdu
hotovy, ¢ekd ho jesté daleka cesta a velky kus prace.

Dalsi kroky vyvoje vidim v pfevedeni konceptu do hardwarové vyfesené fyzické
podoby. Jediné tak mize probéhnout ddkladné testovani ovlddani zafizeni,
ovéreni tvaru a podobné.

Do budoucna velkou dUlezitost spatfuji v tvorbé sprdvného navodu jak zafizeni
pouzivat. Aby zafizeni svému uzivateli opravdu pomohlo, Zzada si jeho velkou
spolulcast, kterd mu musi byt prezentovana vhodnym zpClsobem.

V této praci vidim smysl a rad bych na ni v budoucnu pokracoval.
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