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UvoD

V ramci této diplomové magisterské prace se zaméfim na problematiku uzivani
chytrych hodinek. Mnoho z nas mozna néjaké takové hodinky nebo chytry naramek vlastni,
pro n€koho jsou kazdodennim partnerem pfi bézném fungovani ¢i sportovani, pro jiné
mohou byt pouhou dal$i vymozenosti, kterou naSe doba umoziuje, jini je miZou vnimat
negativné jako néco ruSivého. At uz ma ¢tenar na tyto hodinky jakykoliv nazor, ziejmé si
umi vybavit nékoho ze svého okoli, kdo chytré hodinky koupil, uzival ¢i stale nosi. Zajimavé
je se zaméfit na skupinu uzivateld, kterd je pouziva. Nelze fici, ze by hodinky byly urc¢ené
pouze jedné kohorté, dokonce to vypada, ze si mohou ziskat uzivatele napii¢ vékovym
spektrem od mladsich déti, pfes nactileté a dospélé, az po starSi ro¢niky, kteti se t€§i novym
vyzvam ¢i chtéji podpofit pé¢i o své zdravi. Smart watch jsou takovy tichy trend, ktery se
postupné vkradl do naSich Zivotl a otazkou je, co spolecnosti pfinese. Ja sama jsem trendu
chytrych hodinek propadla béhem pandemie covidu, tehdy v mé socialni bubliné byl urc€ity
boom s jejich nakupovanim, navic se v té dobé hodné prosazovala péce o duSevni a celkové
zdravi. To byl pro mnohé motivacni faktor pro zménu Vv téchto oblastech. Ja jsem chytré
hodinky kupovala s védomim toho, ze mi mohou pomoci zménit navyky v oblasti zdravi,
sportovni aktivity i well-beingu. Zajimalo mé, zda to maji tak nastavené i jini uzivatelé, kteti
hodinky vlastni. Muze existovat ur€ita typologie uzivatelti? Jaké faktory maji vliv pti koupi
hodinek? Co ovliviiuje jejich nésledné uzivani? Mohou mit chytré hodinky néjaky vliv
v zivoté jedince? Pokud ano, jaky velky mize byt? S kazdou novou technologii pifichazi
mnoho otazek, mozna Vas zajima néktera z polozenych nebo Vam na mysli vyvstala otdzka
jina. Cilem tohoto zkoumani je ptiblizit koncept chytrych hodinek, shrnout dosavadni badani
Vv kontextu jejich uzivani a rozmachu. Pfiblizit ¢tenafi, zda byla zjisténa urcita specifika
jejich uzivani, a jaka jsou s nim spojena dalsi vyznamna témata. V ramci teoretické ¢asti si
predstavime, jak pozndme chytré hodinky, popiseme jejich vybrané parametry a funkce.
Blize si ptiblizime nékteré konkrétni znaCky a jejich specifika. Budeme se vénovat i
konceptim zdravi, well-beingu a Zivotniho stylu, jelikoz jsou tato témata provdzana
s ideologii smart watch. Obecné si shrneme dosavadni studie, jeZ by pro nase vymezené téma
mohly byt pfinosné. Nasledné se ve vyzkumné ¢asti pokusime obohatit dosavadni odborna
zjisténi, vnést urcity hlubsi nahled uzivateld a piedstavit pfipadné detaily, které mohou byt
spojené s koupi smart watch ¢i jejich uzivanim. Vzhledem k velikosti vzorku a rozsahu teto

prace budou ptinesené informace jakousi vstupni branou do této problematiky v kontextu



nasi spolecnosti. Pevné vE&fim, Ze prace piinese zajimavé poznatky a moZzZnou inspiraci
dalsim badatelim. Ptala bych si, aby byla pfinosnd i samotnym uzivateliim, kteti mohou
té€zit ze zminénych osobnich zkuSenosti jinych lidi a vyuzit tak potencial hodinek na
maximum. Zajimavou perspektivu doufejme piinese design vyzkumu, kdy respondenti
budou svou osobni zkusSenost sdilet v ramci dvou rozhovori s odstupem pul roku. Prvni
rozhovor bude slouzit zejména pro zmapovani faktort, které jedinci zvazuji pti koupi, jaka
o¢ekavani se stim poji a zda vede uréité propojeni mezi pofizovanim hodinek a well-
beingem uzivatelt. Diky navazujicimu rozhovoru po pul roce uzivani propojime ziskané
informace s realitou uzivani. Vystupy naseho designu nabidnou neotiely pohled na to, jak
zafizeni uzivatelim vyhovuje pii koupi i po delsi dob& noSeni, jak jsou hodinky vnimany a
pouzivany a zda jedinci vnimaji vliv zafizeni na své chovani ¢i well-being. Ziskané
informace z pohledu subjektivniho pouzivani se tak dostanou do konfrontace s odbornou
literaturou. Mohli bychom poznat diskrepanci nebo naopak shodu s vyzkumy a intenci
vyrobct. Ve vysledku miizeme byt obohaceni 0 zajimavou souc¢asnou problematiku, jakym
Zivotem se zije v nasi spolecnosti a zda existuji tiskali a vyzvy s tim spojené. Prace muize
slouzit jedincim, ktefi hodinky vlastni, tém, ktefi zvazuji jejich koupi, nebo i takovym, kteti
doposud o hodinkach neslySeli, ale zajimaji je nové technologie. Nakonec i samotni vyrobci
a prodejci by méli znat potencial jednotlivych zafizeni a optimalizovat moznosti tohoto
produktu uzivatelim ¢&i druhym stranam. Snad pro Vas bude diplomova prace nécim

obohacujicim. Nyni uz nastal ¢as se ponofit do samotného badani.
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1 KONCEPT CHYTRYCH HODINEK

Chytré hodinky, anglicky smart watch, jsou v dne$ni dobé velmi dostupnym a
uzivanym zafizenim. Sta¢i se rozhlédnout kolem sebe a uvédomit si, ze témét vzdy
zpozorujeme nékoho, kdo je méa na ruce. Pfestoze maji smart watch spole¢né prvky, razné
se odlisuji dle rozsahlosti nabizenych funkci, softwarem, vzhledem, tvarem displeje,
cenovou relaci, znakou, i€elem pouziti a mnoha dal$imi detaily. V ramci Uvodni kapitoly
si nyni obecné pfiblizime koncept chytrych hodinek i naramki, zaméfime se na nékteré
jejich vybrané parametry, funkce a vyuziti, aby si ¢tenat lépe umél piedstavit, co jednotlivé
hodinky nabizi a jak se odlisuji. Uvodni kapitola ptinese zejména obecné informace, které
Vv zavéru teoretické ¢asti propojime s jednotlivymi vyzkumy navazanymi na kontext uzivani

smart watch.

Zajem o tuto problematiku se projevil zejmeéna v letech 2014-2015, kdy muzeme
sledovat vétsi mnozstvi publikovanych studii o moznostech bezdratovych nositelnych
zatizeni ¢i konkrétn¢ hodinek. Zprvu bylo téma prezentovano zejména na konferencich (Lu,
2016). Prvni velky boom nastal jiz po roce 2008, kdy byl vydan model hodinek FitBit,
nabizejici analyzu dat spanku, fyzické aktivity, srde¢niho tepu a spalenych kalorii. To bylo
na trhu néco nového a velmi lakavého (Crawford et al., 2015). Od té doby se zacalo
objevovat na trhu vice takovych produktd a soucasnymi nejvétsimi vyrobci jsou Apple,
Garmin, Suuto, Polar, dale Xiaomi, Fitbit, Samsung (Rungo.cz, 2021). V dne$ni dob¢ se
nabidka produkta chytrych hodinek i naramk velmi rychle rozsifuje a neustale se
zdokonaluji jejich technologické parametry. S expandovanim jejich kvality si tato zatizeni
ziskavaji kromé& béznych uzivateli stale vice i odborniky a vyzkumniky, je zvazovan
potencial jejich vyuziti v riznych sektorech a pro mnohé ucely. Sebe-monitorovaci zatizeni
dostala $anci zejména béhem pandemie Covid-19, kdy byla otazka dostupnéjsi a flexibilnéjsi
péce velmi palciva. Zkoumal se jejich potencial efektivné podpoftit koncept dusevniho i
celkoveho zdravi. Vzniklo mnoho studii, které se zajimaji o sledovani jejich raznych funkci
¢i ukazatela (Lui et al., 2022).

V ramci reSerSe jsme zjistili, Ze chytré hodinky jsou pouhou podskupinou takzvanych
“nositelnych zafizeni” (volné ptelozeno z angl. wereable devices). Silina and Haddadi

(2015) definuji nositelna zatizeni jako uréity obecny nadfazeny pojem pro technologie,



které se daji nosit riizné na téle nebo obepnout kolem néj, majici svij vlastni vstup i
vystup. Zahrnuji do této kategorie i implantaty, protézy a mobilni zafizeni. Podle Lyonse et
al. (2014) ptedchiadcem chytrych hodinek byla méné dokonala zafizeni, vétSinou propojena
s telefonem nebo sparovana s konkrétni aplikaci. Lze konstatovat, ze od té doby technologie
prochazi kazdym dnem raketovym vyvojem a samotné algoritmy jsou téz zdokonalovany,
to dalo vzniku i prvnimu prototypu chytrych hodinek. Jung et al. (2016) ve svém textu
zminuje n¢kolik druhi nositelnych zafizeni, avSak ostatni se netési takové popularité jako

hodinky. Jsou jimi: chytré bryle, dopliiky, $perky ba dokonce chytré oble¢eni.

Tento druh technologie ma velky potencial stat se soucasti kazdodenniho zivota
vétsiny lidi, u nékterych uz tomu tak je. Pokud by se uzivani chytrych hodinek zab&hlo do
bézného fungovani spolecnosti, mohly by slouzit jako velmi uziteény nastroj pro
zkvalitnéni Zivota. Pomoci zlepsit sluzby a chod v oblasti zdravotnictvi, businessu,
vyzkumu, sluzbach, turismu, Zivoté jedincua s urcitym omezenim (bryle pro slepé) a
samoziejmé ovlivnit zabavu (Cicek, 2015). Podle Page se v roce 2015 predpokladalo velké
roz$ifeni marketu s témito produkty do 5 let a to zejména pro vyuziti v oblasti fitness, dale
pak v monitorovani zdravotnich ukazateld pro snizeni moznych nakladt spojenych s 1é€bou,
také v businessu v ramci zlepSeni péce o klienty a podporu produktivity. Crawford et al.
(2015) uvadi zajimavost z hlediska jejich vyuziti, v roce 2014 byla data z Fitbit hodinek
pouzita dokonce i pfi soudnim fizeni ve véci zranéni konkrétniho jedince. Takeé
MacDermott s kolektivem autorti (2019) zmituje potencial vyuziti téchto zafizeni v odvétvi

forenznim.

Nekteti jedinci si kladou otdzku, jaké vlastné jsou dominantni vyhody uZzivani
hodinek a hledaji jejich ptidanou hodnotu pro individuum i spole¢nost. Bazalni doménou je
pro uzivatele mozZnost kontinualniho sebemonitoringu propojenéa se zpétnou vazbou a na
miru Sitymi interaktivnimi nastroji. Vyuzivaji prvky socialni podpory tak, ze se uZivatel
muze propojit s prateli ¢i konkrétnimi skupinami, ma moznost komentovat vykony svych
part’aku, vzajemné se motivovat a podporovat, v neposledni fadé i soutézit. U nékterych
modelu je dokonce mozné spole¢né cvi€it ve virtudlnim prostiedi v realném case. Ruku
vruce se socialni sounalezitosti jde i socialni srovnavani diky spoleénym tabulkam
uspéchu, které nékteré aplikace nabizeji. Jako behavioralni nastroje zmény vyuzivaji
nastavovani cili v pribchu casu, ddvani podnéti ¢i navodl uZivateli, odménovani a
udélovani odznacki, Které navic jedinec mize sdilet se svou socialni bublinou. V ramci

motiva¢niho systému funguje i zaméieni na minuly uspéch. Zminované nese velky



potencidl, techniky spojené s tispé$nou intervenci v oblasti fyzické aktivity byly ve spojitosti
S monitorovacimi systémy neobvyklé nebo zcela chyb€ly. Moznost planovani akci, feSeni
problém ¢i stanovovani cilil jsou relativn€ nové funkce, které nabizeji prave produkty smart
watch. Neni jisté, zda tyto intervence skrze technologie maji stejny ucinek jako intervence
klinické, kdy se setkavaji dvé osoby. Souhrnné Ize fici, ze Systém hodinek vyuziva velky
zabér technik zmény, ktery byva podobné aplikovan i v Klinickych behavioralnich
intervencich. Aby byl uZivatel vtazeny do procesu, pfichdzi mu nékolikrat denné
notifikace. Vétsinou formou vibraci a soucasného rozsviceni displeje, pripadné
prostiednictvim telefonnich aplikaci (Lyons, 2014). Podle Changa (2016) maji chytré
hodinky potencial zkvalitnit kaZdodenni Zivot. To podporuje i Page (2015) a uvadi, ze

zejména Vv oblasti fitness jsou mnohem spolehlivéjsi a nabizi nam vice nez napiiklad samotné

telefony.

1.1 Chytré hodinky vs. chytry naramek

Chytré hodinky jsou komplexni zaf¥izeni vyssi tfidy s propracovanéjSim systémem
senzoru a kvalitnim softwarem. Jejich uzivatelské rozhrani je mnohem vice flexibilni a
personalizovang, coz je dominantni rozdil oproti naramktim. Povoluji aplikace tetich stran,
véetné téch sportovnich. U nékterych modeli 1ze pies né volat nebo psat zpravy. Tyto
rozsitené funkce a schopnost dlouhodobé mapovat dulezita data o uzivatelich mohou byt
velmi prospéSna jak pro jedince, tak pro vyzkum. Jelikoz jsou to zafizeni
vybavena elektronickymi senzory, dokazou mérit vybrané fyziologické parametry
relativné spolehlivé a kontinudlné v redlném case. Podle mnoha autord doposud Zadné
zafizeni nebylo tolik dostupné a jednoduché z hlediska kazdodenniho uzivani. VétSina
hodinek a nékterych naramku je navic parovatelna s telefonem, coz rozsifuje moznosti
jejich uzivani. Hodinky vyuzivaji behavioralni intervenci v oblasti monitoringu fyziologické
aktivity i zdravi, navic jsou spojené s ur¢itym Sifenim povédomi o zdravém Zivotnim stylu
a motivuji uzivatele ke kultivovani zdravéjsich navyku v této oblasti (Lui et al, 2022). Mezi
ptednosti chytrych hodinek muzeme fadit jejich uZivatelskou nenaro¢nost, snadné
ovladani, mozZnost sou¢asného spusténi vice funkei ¢i aplikaci, schopnost nas informovat
o hlavnim déni (zpravy, upominky), nenaroc¢nost z hlediska soustiedéni ¢i pozadované
aktivity (Chang, 2016). Néktereé studie davaji do popiedi vyhod funkci placeni pies NFC.
Ta se podle Borowski-Beszta & Polasik (2020) ukazuje jako jeden z dtvodua, ktery ma vliv

pii rozhodovani o koupi chytrych hodinek.
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Fitness naramky jsou obvykle levnéjsi a jednodussi verze s omezenéjsi kapacitou
funkci. Casto nepodporuji aplikace tfetich stran, jsou méné interaktivni a primarné pouze
monitoruji zakladni fyziologické projevy. Byvaji soucasti prvnich pokusi k tomu se zadit
zajimat o své zdravi a zménit zivotni styl, pfipadné jsou vhodné pro uzivatele, ktefi hledaji
zatizeni se zakladnimi funkcemi (Lui et al., 2022). Zejména rozdilné jsou ve vzhledu, fitness
naramek ma vétsinou uzsi pasek kolem zapésti se zapusténym displejem, zatimco hodinky
jsou Casto vizualn¢ podobné tém klasickym. Fitness naramky v mnoha piipadech funguji
primarné jako krokomér. Navic umi zobrazit ¢as, zmé¥it tep, ukazat datum (Alza,

2021).

1.2 Vybrané parametry a funkce

V nasledujici kapitole se zamétfime vice na nékteré vybrané funkce a parametry, které
1ze u hodinek vyuzivat. Cilem neni pfedstavit vSechny technologické a slozité detaily, nybrz
uvést Ctenaie do problematiky, pomoci mu pochopit obecny potencidl vyuziti téchto zatizeni.
Zminime zde nékteré stézejni a vyuzivané funkce i principy, uvedeme, jaky maji ucel a
pfidanou hodnotu pro uzivatele. Jedna se o vycet obecnych moznosti, které ma vétSina
chytrych hodinek, ale soucasné je nemusi mit vSechny. Také tato kapitola bude slouzit jako
informacni zdroj pro pochopeni vypovédi respondentli ve vyzkumné casti, jelikoz budou

pravdépodobné nékteré funkce a parametry vV ramci rozhovorti sami zmifiovat.

Akcelerometr zaznamenava zrychleni (m/s2) neboli akceleraci, da se sledovat
Vv pohybu vpted ¢i vzad, zleva doprava ¢i naopak nebo i nahoru a dolti. Umi zaznamenat i
razné Uhly, hodi se u plavani v bazénu nebo u zékladniho gesta, kterym rozsvitime hodinky
(naklonéni zapésti a vraceni do rovné polohy). Vyuziva se naptiklad u odpoéitavani krokaii,
nékdy vznikaji chyby, jelikoz vyhodnocuje pohyb nasich rukou, ktery ale mizeme délat i
Vv piipad¢ urcité sedavé manualni prace. Dale umi zaznamenat skrze otiesy kadenci krokaii,
coz lze vyuzit pti béhani. Podili se téz na zaznamenavani tras, aby nemusela byt GPS
zapnuta neustale, ¢imz Setii baterii (Hok, 2023a). V neposledni fad¢ je princip uzivan pii
pocitani bazéni u plavani a obecné u aktivity ve vod¢. Plavani v krytém bazénu vyzaduje
na zacatku aktivity tfeba zadat jeho délku, nasledné hodinky sleduji skrze akcelerometr
otafeni a tim pocitaji uplavanou vzdalenost. Data mohou byt zkreslena vlivy jako je
zastaveni, vyhybani se nékomu a podobnymi pohyby. Plavani na otevirené vodni plose je
slozit¢jsi, zde se musi vyuzivat GPS a ten neumi dobfe zaznamenavat, pokud jsme pod

vodou. Plavec tedy musi obc¢as davat ruku nad hladinu, coz mtze ovlivnit plavecky styl a
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byt obtéZujici. Obecné nékteré hodinky mohou zaznamenat i styl plavani, kritickou rychlost
¢i pocet zabeérl. To se odviji od typu a vybavy modelu. Vodéodolné jsou téméi vSechny

hodinky na trhu (Hok, 2023b).

GPS patii v dne$ni dobé mezi zékladni prvky riznych zatfizeni, i kdyz mozna ne
kazdy tusi, jak ptesné je vyuzivan. Jedna se o satelitni navigacni systém, ktery je spustén
nepretrzit¢, nezavisle na pocasi a jinych faktorech. Neni zpoplatnén a uziva se po celém
svété. Satelity obihajici zemi vysilaji kazdy jedinecny signdl, to je pak vyuzivano pro
vypocitani presné polohy uzivatele urCitého zatizeni. GPS udaje slouzi nejen pro urceni
polohy, ale dokaZou poskytnout ziaklad pro vypocitani rychlosti, trasu, ¢as vychodu ¢i
zapadu slunce. Pravé proto jsou chytré hodinky velmi multifunkéni, pokud GPS maji
(Garmin, 2023a).

Praktické je placeni pies NFC. Borowski-Beszta & Polasik (2020) uvadi, ze moznost
pohodIng¢ platit kdekoliv a kdykoliv bez nutnosti nosit mobil je pro nékteré uzivatele velmi
dulezita. Tato funkce se poprvé objevila v roce 2013, tehdy zacalo byt mozné platit telefony,
to se rozsifilo v roce 2020 i1 do nositelnych zatizeni a nyni mizeme platit pies Apple Pay,
Google Pay, Fitbit Pay, Samsung Pay a podobné aplikace. Zjednodu$ené to znamena, ze
vlozime daje z karty do naseho zafizeni a vytvotfime tak jakousi virtualni kartu, jez je v ném
ulozena. Alza (2021) uvadi, ze nevyhodou této funkce muze byt velky pozadavek na

kapacitu baterie.

Jednim ze stézejnich ukazatelti z hlediska zdravi a fitness je klidovy tep, ten by se
mél pohybovat idealné mezi 60-100 Udery za minutu. Pokud se hodnoty klidového
srde¢niho tepu pohybuji pod touto hranici, pak se mize jednat o takzvanou bradykardii.
Oproti tomu tachykardie znamend vysoky klidovy srdecni tep a je rizikem pro vznik
kardiovaskularnich onemocnéni. Tachykardie je spojena s Unavou, zvySenym vyskytem
zanétl, obezitou, stresem nebo nemoci. Trénovany sportovec ¢i jedinec S dobrou
zivotospravou muize dosahovat i hodnot, které by jinak byly fazeny do kategorie
bradykardie, av§ak v tomto piipadé to ukazuje vétSinou spis silu srdce a zdravi (American
Heart Association, 2022). Pokud ¢lovek chee dosahnout snizeni hodnot tepu, mél by se vice
zamgfit na relaxaci, spanek, zdravou zivotospravu, vyhybani se alkoholu i koufeni, ptipadné
kofeinu. V pripadé obezity je zadouci snizit vahu. Aby byly informace ohledné klidového
tepu uzivatele relevantni, nejvhodnéjsi variantou je soustavné méfeni béhem dne i béhem
period spanku. Dalsi vliv ma pochopitelné i kvalita snimace (Hok, 2023c). Apple Watch

mohou méfit srdecni tep nékolika zpsoby, vSechny maji alesponn fotopletysmografické
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optické srde¢ni snimace (PPG), nov¢jsi modely pak maji dalsi senzory pro zaznam EKG
(Lui et al., 2022). PPG mé&fi objemové zmény v obéhu srdce pomoci propustnosti svétla skrz
ktzi. Zatizeni ze spodu hodinek, které je ptiloZzené na kiiZi ji prosvécuje a detekuje, kolik
svétla se odrazi zpét. Umisténi detektord je v misté aorty, proximalné ke kazi (Khushhal et
al., 2017; Raja et al., 2020). M¢éteni skrze Apple Watch je pon¢kud ptesnéjsi diky frekvenci
jednou ¢i vicekrat za minutu, zejména pii zvySené fyzické zatézi. Ostatni zafizeni od
Samsung, Fitbit a dalSich znacek, zaznamenavaji vétSinou pouze po minuté. Rozdil se

projevuje prave v ¢etnosti chyb pti pohybové aktivité uzivatele (Lui et al., 2022).

Hodinky mohou zaznamenavat i dal$i hodnotu v kontextu srdce, a sice variabilitu
srdeéniho tepu (Casto uvadéné jako HRV — heart rate variability), vyjadiujici
nepravidelnosti v srde¢nich stazich v realném Gase. Zadouci je vét3i variabilita srdeniho
tepu. HVR méfi mnoho modelti hodinek, vétSinou ji vyjadfuji na stupnici 0-100, Casto ji
vyuzivaji pfi zobrazeni stresu. Garmin méfi stres automaticky. Amazfit, Xiaomi a dalsi
hodinky vyzaduji nastaveni ze strany uzivatele, podobné¢ Samsung, kde se HRV m¢fi
manualné. U Apple Watch by k tomu bylo tieba doinstalovat aplikaci. Nejdéle tuto funkci
nabizi Garmin, kde 1ze méfit HRV celodenné, aktualn¢ a ziskat tak i celoro¢ni zaznam. HRV
ma tendenci kolisat, sledujeme ho cely den, ale nejvhodné;jsi doba je po probuzeni (Hok,

2023d).

Vsichni jsme si také védomi, Zze krevni tlak je velmi dilezitou hodnotou v rdmci
prevence, jeho sledovani miiZze zachranit nd$ zivot. Vysoky krevni tlak je velmi nebezpecny
Z hlediska vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni, vzniku mozkové ptihody nebo naruseni
stén srdecnich cév. Ve zdravotnictvi se hojné vyuzivaji piesnéjsi zatizeni zvané tonometry
(téz tlakoméry), které mohou fungovat na zéklad¢ riznych mechanismii. Chytré hodinky
nabizeji moznost si krevni tlak métit denné, sice ne se 100 % presnosti, ale presto dle
vyzkumt jsou data uZitena a relativné piesna v ramci prevence nebo sledovani pri
soucinnosti s Iékairskymi intervencemi u nemocnych uzivateli. Vice se tomu vénujeme
v dalsich kapitolach. Skrze jinou technologii, s vyuzitim principu oscilometrie, jsou na trhu
nejvic spolehlivé Hussein Watch D, velmi dobfe slouzi i Samsung (Hok, 2023e). I kdyz
podle jinych autort jsou reliabilni Apple Watch diky castéjsi frekvenci méteni (Lui et al.,

2022). Dobré reference na piesné méfeni maji v neposledni fadé i Garmin (Song, 2023).

Nékteré¢ hodinky dokonce vyuzivaji EKG, méfi vyboje srdce a pomoci snimace
tepové frekvence zaznamenava pritok krve. Diky témto dvéma ukazatelim je mozné

vypocitat dobu, za jakou se krev dostane od srdce k zapésti (Hok, 2023e). V klinickém
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prostiedi se srde¢ni frekvence a kontrola srdce dé¢laji skrze EKG, jenz ma celkem 12
svodovych zaznamt (Lui et al.,, 2022). Sleduje se frekvence srde¢niho tepu, jeho
pravidelnost, dale se d4 zamé&fit 1 na konkrétni kiivku, jeji tvar, vySku a umisténi vin. U
hodinek nemiize byt méteni tolik ptesné, jednim z divodd je pravé to, ze nemaji tolik
elektrod, vétSinou je ptitomna jedna, a ta spiSe informuje o celkovém stavu srdce, nikoli o
jednotlivych ¢astech, jak to umi vySetfit s pristroji lékat. UZiteéné je EKG na hodinkéach
zejména pro rozeznani zavaznych problému, které se ukazi v rytmu srdce. Uzivatele to
miiZze namotivovat K tomu se zajimat o své zdravi nebo navstivit 1ékafe. EKG méfeni
podporuji znaéky Apple a Samsung, ne viechny produkty v CR viak maji tuto funkci, stejné
tak Garmin v CR nema tuto vymozenost. Docela dobré recenze ma piekvapivé ménd

roz$ifena znacka Huawei, spole¢nost nabizi EKG a ma udajné kvalitni senzory (h).

V roce 1922 se objevil koncept VO2 Max, maximalni vyuziti kysliku, ktery
predstavil Archibald Hill. Diky tomu vznikla moZnost méfit uroven okysliceni béhem
fyzické aktivity. VO2 Max je v podstaté ukazatel toho, jakym maximalnim tempem nas
mohou plice, srdce a svaly efektivné zasobovat kyslikem pii cvi¢eni. Uvadi se v jednotkach
ml/kg/min. V laboratornich podminkach se méfi pomoci monitorovani srde¢ni frekvence,
stopek, ergometru a analyzatoru kysliku i oxidt uhli¢itého. Skrze trénink kondice 1ze docilit
posileni buné¢ného dychani svalll, sniZzeni krevniho tlaku i zlepSeni ¢innosti srdce. Pristroje
hladinu VO2 Max casto uvadi v percentilu (95 mimotadny, 80 vynikajici, 60 dobry, 40
uchézejici, pod 40 (velmi) slaby). S nedostatkem pohybu nastavd problém v oblasti
kardiostimula¢ni zdatnosti, ta ma na svédomi velky pocet umrti. MiiZe navic souviset i se
vznikem demence a ptidruzené mortality. ZlepSeni kardiovaskularni zdatnosti napomaha
snizit krevni tlak, hladinu cukru v krvi i cholesterolu (Dvorak et al., 2022). Z hlediska
zlepSovani zdravi a vétsi dostupnosti prvkll wellness, nabizi nékteré modely i moZnost mérit
okysli¢eni krve diky aplikaci Saturace kyslikem, ta je ur¢ena uzivatelim star$im 18 let.
Hodnoty maji slouzit hlavné pro ucely orienta¢niho sledovani zdravi a kondice.
Aplikace informuje uzivatele o tom, kolik kysliku dokdzou ¢ervené krvinky vyuzit pro télo
adopravit z plic. Standardné se uvadi jako b&ézna hodnota 95-100 %, ta mtize byt pro nékteré
jedince pfirozené nizsi nebo se snizovat béhem spanku (Apple, 2023b). Princip méfeni je
zalozeny na tom, Ze krvinky nesouci kyslik pohlcuji jinak svétlo. Obsah kysliku v krvi je
velmi vyznamnym ukazatelem v kontextu zdravotnictvi, kde se pro jeho méteni vyuziva
pulzni oxymetr, vétSinou napojeny na prst pacienta (Wilson, 2020). Béhem pandemie covid

méfeni saturace krve laicky doma, kdyZ nebylo mozné se dostat k 1ékati, bylo velmi zadané.
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Samo o osob&é neni natolik pokrokové vzhledem k jeho piesnosti, ale ve spojitosti
s kontinualnim méfenim tepové frekvence a sledovanim vlastniho stavu miize byt velmi
efektivnim preventivnim nastrojem. Jedinec si muze byt vic védom naptiklad probléma
béhem spanku (apnoe), problému s nadvahou nebo Ize v¢as objevit vznikajici onemocnéni.
Zminovana funkce je na sou¢asném trhu spiSe nastavbou pro v§eobecné udrzovani wellness
a fitness, ne vSechny hodinky a naramky ji maji (Wilson, 2020). Ptestoze technologie jesté
neni zcela presna, jako monitoring a pro zvédoméni miize byt velmi efektivni 1 napiiklad pti

praci s uzkosti (Raja et al., 2020).

Vyznamny je pro uZzivatele motivacni systém hodinek. Ten nas navadi k fyzicke
aktivité a aktivnim minutam, jsou zaznamenavany zejména diky sledovani tepu a naseho
pohybu v rdmci jedné hodiny ¢i ¢asové periody. Vystupuje proti sedavému Zivotnimu stylu
skrze upozornéni, abychom nesedéli prili§ dlouho a v kazdé hodin€ se alespoii chvili hybali.
At uz jsou kategorie nazvany jako aktivni hodiny, minuty cviceni, dobou stani ¢i jinak,
Ukolem je uzivatele dovést ke zdravéjSimu Zivotnimu stylu. Nazorné to zobrazuji
naptiklad Apple Watch, jejich vzor vyuzili i spole¢nosti Xiaomi ¢i Huawei. Minuty
intenzivni aktivity jsou pfidavany diky porovnani klidové a soucasné frekvence, kdyz je
zjisténa chuize, béh ¢i jiny fyzicky vydej a pokud toto tempo trva alespon po dobu 10 minut.
Plavani do minut aktivity nebyva zapocitavano. Pokud ¢loveék neni aktivni, hodinky maji
nastroje, jak uzivatele motivovat k pohybu. Jsou jimi vyzvy k pohybu, kdy po ur¢ité dobé
neaktivity samy upozorni uZivatele, aby alespon vstal nebo se Sel hybat. VéEtSinou je vyzva
po hoding, pokud by ji vlastnik hodinek vyhodnotil jako nezadouci, lze tento typ notifikaci
vypnout. V ramci udrzeni motivace po vyzvach nasleduji jest€¢ odmény v podobé odznakii,
jsou udélovany za podniknuti n¢jaké aktivity nebo tieba splnéni specialni vyzvy (Urbaczka,
2023a). U vétsiny zafizeni existuje cely seznam aktivit: chiize, béh (venku nebo v hale), jizda
na kole (venku nebo vevnit), elliptical, HIIT (trénink vysoké intenzity), joga, turistika,
funk¢ni silovy trénink, tanec, zklidnéni ¢i rozcvicka, plavani, cviceni stfedu téla a podobné

(Lui et al., 2022).

S pohybem a aktivnimi minutami souvisi vypocet spdalenych kalorii, dalsi z funkci,
jez jsou pro ur€itou sortu uzivateli podstatné. Pi praci s Gdaji o spalenych kaloriich je tfeba
odliSovat zakladni pojmy. Bazalni metabolismus, kdy pasivné palime kalorie samotnou
existenci a télo spotfebovava energii na svoje vnitini procesy. Jeho rychlost se odviji dle
individuality jedince, vliv mize mit tepova frekvence, vék, vaha, pohlavi a dalsi faktory.

Pfestoze existuje univerzalni vypocet pro orientacni hodnotu bazélniho metabolismu
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jedince, je tieba ho brat nedogmaticky, v tomto ohledu vice informaci pfinasi hodinky, které
alespont soustavné méfi individualni hodnoty rizného typu. Aktivni kalorie palime v ramci
aktivity, proces opét podléhd individualité jedince, typu cviceni, teplot¢ vzduchu a jinym
faktorim. S rozmachem chytrych hodinek se algoritmy pro vypocet spalenych kalorii stale
zlepSuji. Zejména tim, ze se snazi zahrnovat vice parametrd. Nejlep$i hodnoceni dle
pfesnosti maji hodinky spole¢nosti Garmin nebo Apple. Metrika a konkrétni algoritmy
vypoctu nejsou vSak tak transparentni a spole¢nosti se snazi chranit své know-how

(Urbaczka, 2023b).

Dalsi ze zakladnich hodnot ziskanych chytrymi hodinkami je ukazatel poctu
vystoupanych pater. Ke spravnému odhadu vystoupanych pater slouzi akcelerometr a
barometr, ktery zaznamenava atmosféricky tlak. V pfipadé zaznamenani zmény tlaku a
soucasného pohybu ruky se spusti odpocitavani pater. Pro vypocet je vyuzivana rovnice, kdy
jedno patro odpovidd 3 metrim vySkovym. Samoziejmé to neni 100 % tudaj, vznikaji
odchylky. Funkce miize motivovat jedince Castéji chodit do schodii, coZ nese benefit
intenzivngj$i aktivity, mize pomoci sniZovat télesnou hmotnost, vyrovnavat hladinu
cholesterolu a posilit svaly i klouby. Nalezneme ji u produktd zna¢ek Garmin, Apple,

Samsung, Huawei, Xiaomi a Amazfit (Hok, 2023h).

Monitorovani spanku byva v souvislosti s nasim tématem velmi zadoucim prvkem
vybavy hodinek, mnoho uZivatelt vyZzaduje moznost si spanek sledovat a ¢asto to uvadi jako
kritérium pifi vybéru model. Monitoring spanku ma stale velké mezery, orienta¢né umi
poskytnout informace o kvalité a délce spanku. To je pro uzivatele lakavé, jelikoZ spanek
hraje v naSem Zzivoté stézejni roli. Jde spise 0 odhad, hodinky pii monitoringu pracuji
zejména se sekundarnimi jevy v pribéhu spanku (tepové frekvence, informace o poloze).
Z tepové frekvence se daji odhadnout i spankové faze. Nejvice ma tuto funkci

propracovanou znacka Garmin (Hok, 2023f).

Nékteré hodinky poskytuji moznost mindfulness cviéeni, to je v dne$ni dob¢ velmi
zadané a zaCina se dostavat do stale vétsiho povédomi. Mindfulness pracuje s principem
v§imavosti, v obecném métitku neni pouhou metodou, ale 1 ptistupem k zivotu. VSimave se
lze prochazet, jist, fidit a d¢lat dal§i bézné aktivity. Ui nas neselektivné existovat v
soucasném okamziku a prozivat na vice arovnich naseho byti (Jochmannova & Kimplova,
2021). Mindfulness najdeme napiiklad v ramci funkci Apple Watch, v jinych méné
propracovanych hodinkéch Casto tento nastroj neni. Existuje mnoho védeckych studii, které

poukazuji na dilezitost a benefity aplikovani v§imavosti, pro tcely této prace vyuZijeme
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zakladni informace vypsané na strankdch APA. Mindfulness pomaha snizeni ruminace,
zmirfiuje hladiny stresu ¢i uzkosti, mize pomoci pii praci s nervovym systémem ¢i
v ramci emo¢ni regulace. Ovliviiuje i pracovni pamét’, schopnost koncentrace a nasi
kognitivni flexibilitu. Mimo jiné pasobi na empatii, umoziiuje nam prozivani tady a ted’,
zkratka by se dalo konstatovat, Ze pozitivné ovliviiuje kvalitu Zivota jedince (Davis &
Hayes, 2011). Jini autofi zmifiuji vliv jeho aplikovani na zmirnéni bolesti a na nasi
odolnost vici socialnim sitim. V ramci tohoto vy¢tu si mizeme uvédomit, Ze nabizi mnoho
pozitivnich dopadt za velmi malou cenu. V klinickém prostfedi se meditace a mindfulness
vyuzivaji pti 1é€bé deprese, dokonce existuje 1 kognitivni terapie s vyuzitim vSimavosti
(Burch & Penman, 2016). Mohli bychom hovotit i o dal$ich pozitivech, které s sebou
kultivovani v§Simavosti nese, naptiklad rozvoj tvotivosti, avSak pro potteby diplomové prace
souCasna zminka sta¢i. Vyznamny je také vliv meditace. Vyzkumy uvadi, ze pravidelné
meditujici lidé jsou vice spokojenéjs$i a barvitéji prozivaji radost. Meditace je efektivni
nastroj pro ochranu dusevni pohody a prevenci v oblasti duSevniho zdravi. Tento pfistup
se da vyuZivat i u odstranovani sebedestruktivniho chovéani a ablzu navykovych latek.
Vyzkumnici zjistili, Ze diky pravidelné meditaci miiZe dochazet k naristu Sedé kiiry
mozkové. Zejména se to dotyka oblasti, jeZ jsou spjaté s empatii, pozornosti a naladénim se
na uvédoméni si vlastnich pochodli. Meditace mize dokonce pomoci zlepSit emocni
inteligenci jedince. Téz sledujeme vliv na uceni nebo zpomaleni atrofie mozkové kiiry a
starnuti na bunéénych trovnich. Ovliviiuje prukazné funkci imunitniho systému nebo
pusobi preventivné v ptipadé kardiovaskularnich onemocnéni (Burch & Penman, 2016).
Soucasne odstavce zminujeme proto, Ze nékteré typy hodinek poskytuji uzivateli moznost si

spustit meditac¢ni cviceni nebo podporuji aplikace pro to uréené.

1.3 Vybrané typy hodinek

Jelikoz je trh s hodinkami velmi rozmanity, v nasledujici kapitole si pifedstavime
nekolik modelt dle raznych znacek, které se zdaji jako stézejni pro uzivatele dle riznych
recenzi. Zaroven zde zminime znacky, které se objevi ve vyzkumné €asti pro lepsi propojeni

informaci.

1.3.1 Apple Watch

Apple Watch jsou produktem spole¢nosti Apple, staly se jednou z vlajkovych lodi

v oblasti wellness tracking za¥izeni. Slibuji velky potencial v pé¢i o zdravi diky jejich
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spolehlivosti, kvalitnimu provedeni a oblibenosti. V roce 2015, byla ptedstavena jejich prvni
fada, a jelikoz Apple Watch byly jedny z prvnich, tim vznika v tomto obdobi soucasné novy
model digitdlniho zdravi skrze vyuziti vypocetni techniky a inteligentnich dat. Zaina se
kultivovat mys$lenka, Ze by se mohly stdt pomtckou v mnoha oblastech diky sbéru
uzite¢nych dat jak pro uzivatele, tak druhou stranu. Hovotime o informacich o srde¢nim
tepu, HVR, dychani ¢i funkcich jako je monitoring padu, mozZnost si zavolat slozky
zachranného systému a podobné. Tyto progresivni prvky jsou Zadouci vzhledem ke zvySujici
se potiebé péce o dusevni i celkové zdravi, vyjimecné jsou zejména diky personalizaci a
schopnosti se prizptsobit potfebam jedince (Lui et al., 2022). Maji vlastni operacni systém
WatchQOS, ktery se pravideln¢ aktualizuje, cozZ mnoho uzivateli hodnoti u Apple produkti
pozitivn¢. Zaroven je nevyhodou, Ze nejsou hodinky dobie kompatibilni s produkty jinych
spole¢nosti. Ovladaji se skrze dotykovy displej a oto¢né tladitko (Digital crown). Vizualni
stranku displeje 1ze ménit podle vile uZivatele, to se tyka jak designu, tak zobrazovanych
ikonek aplikaci a dalSich prvkd, je mozné si upravit i samotné menu. Spole¢nost Apple
prezentuje své hodinky jako dokonalé zaftizeni pro zdravy Zivot. Maji se pro uZzivatele stat
fitness partnerem, zejména diky tomu, Ze jimi muzeme méfit svij pohyb na nékolika
urovnich. Také je Ize vnimat jako ur¢ity inovativni nastroj v oblasti zdravi, ktery motivuje
smysluplné nahliZet na svou zdravotni kondici. Existuje né¢kolik fad Apple Watch, jsou
oznacovany ruzné. NejéastéjSi je oznaceni Apple Watch série (1-9), fazeny podle roku

vydani nebo existuje Apple Watch Ultra (do divociny) ¢i Apple Watch SE, které ¢asto kloubi

vvvvvv

V nasledujicich odstavcich si pfedstavime nékteré funkce a aplikace specifické pro
hodinky Apple Watch. Z hlediska zdravotnich indikaci se je vyrobce snazil navrhnout tak,
aby mohly byt vyuzity i pro Gcely sledovani kondice srdce. Pili$ nizka nebo naopak vysoka
frekvence ¢i arytmie, mohou byt vystraznym znamenim upozoriujicim na zadvazné problémy
se srdcem. O vad¢ srdce nebo riziku infarktu nemusi jedinec ¢asto vibec védét, kdyz Zije
bez vétsich problému a v nevédomosti o kondici svého srdce, vznika iniciativa preventivné
proti tomu bojovat a k tomu se piipojila i tato spole¢nost. Apple Watch maji aplikaci Heart
Rate app. Uzivatel si zde mze nastavit urcitou vychozi tepovou frekvenci (piipadné
zafizeni samo skrze méteni ur¢i primérnou hodnotu) a nésledné hodinky vzdy upozorni,
pokud se dostane tepova frekvence vyrazn€ pod nebo nad danou hodnotu. Taktéz jsou
nastavené na to, aby umély notifikovat uZivatele o tom, ze dochazi k nepravidelnosti

v rytmu. Novéj§i modely dokonce nabizi moznost EKG, v Cesku to zatim neni tolik
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roz§ifené. Samoziejmé nutno dodat, ze pies veskeré benefity a viru v pokrok si vyzkumnici
1 uzivatelé jsou védomi omezeni a nepiesnosti méfeni, nejde pieci jen o zdravotnické
vybaveni. Pokud se uzivatel dostane do situace ohrozeni Zivota, kdy je tfeba kontaktovat
IZS, pro tyto ucely slouzi funkce Tisei SOS. Spousti se skrze dlouhé zmacknuti postranniho
tlacitka pod Digital Crown, nasledné odesle zpravu nastavenym krizovym kontaktim a
soucasn¢ aktudlni soutadnice uzivatele na centrdlu 1ZS. V kontextu péfe o zdravi lze
vSechny tudaje souhrnné sledovat v aplikaci Zdravi, ktera je dostupna v hodinkéach i
z telefonu. Nalezneme v ni i dil¢i funkce jako je sledovani cyklu nebo myti rukou (Apple,
20233).

Pro vyuziti potenciélu v oblasti pohybu slouzi aplikace Kondice. Spole¢nost Apple
fungovani této aplikace uzptsobila vizi zdravého udrZitelného pFistupu k fyzické aktivite.
Motivuje jedince k dodrzeni nastaveného energetického vydeje, k progresu v ramci
vlastniho cvi¢eni a celkové integraci adekvatni miry piirozeného pohybu do Zivota uzivatele.
Aby pouzivani nebylo omezeno, s hodinkami lze dokonce podnikat i aktivity ve vod¢, maji
moZnost uzamknuti pfed vniknutim vody. Aplikace nabizi takzvané “krouzky aktivity”
(anglicky rings), celkem jsou 3 — pohyb, cviceni a stani. Tyto krouzky si lze nastavit dle
individualnich potifeb (napfiklad mtze uzivatel chtit za den spalit 600 aktivnich kalorii
vV ramci krouzku pohyb, cvicit 60 minut vV ramci krouzku cviceni a stat alespont 10 hodin
v ramci krouzku stani). V zavislosti na nastavenych hodnotach je uzivatel notifikovan a
motivovan, jedinym cilem je kazdy den je splnit. Jak jsme jiz uvedli, hodinky umi relativné
spolehlivé méfit aktivni kalorie, kroky, tep a jednotlivé dalsi prvky dle raznych druhi
aktivit (uslé km, vystoupané vyskové metry, uplavané bazény, ...). V menu cviceni lze
nalézt a zaznamenavat celou plejadu konkrétnich aktivit, jakymi jsou napiiklad plavani,
HIIT (vysoce intenzivni intervalovy trénink), pilates, joga, béh v hale nebo venku, jizda na
kole, turistika, prochazka a mnohé dalsi. Skrze tracking fyzické aktivity uzivatel mize
sledovat jeji pribéh, progres v ramci této aktivity, zony tepové frekvence, vyskové metry,
tempo. Zkratka je umoznéno propojit metrickd data se subjektivnim prozitkem a vice
porozumét tomu, jak pii fyzické zatézi fungujeme, co ndim vyhovuje a co nikoliv. Mimo
tento zakladni princip motivace nabizi systém hodinek jesté dalsi motivatory v podobé
ocenéni skrze odznac¢ky (odznak za prvnich 5 km, odznak za odcvi¢eni jogy na svétovy den
jogy, odznak za sportovani v teploté pod nulou nebo dalsi typy “splnili jste svtij cil cviceni

na 200 %”) a k tomu provadi personalizované koucovani (“V¢era jste splnili vSechny 3
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krouzky. Pojd'te to dnes zkusit znovu!” ¢i “To das!”). Jednd se o dimyslné promysleny

komplexni program (Apple, 2023a).

Apple Watch se prezentuji i jako zaiizeni vhodneé pro konektivitu s druhymi, Ize
skrze né volat, posilat zpravy a propojit se s dal§imi uzivateli hodinek od Apple. Celkové
jsou multifunkénim produktem. DA&le umoziuji napiiklad poslech hudby, zobrazit
kalenda¥, otevirat e-mail, sledovat informace o pocasi. Je mozné pies né spustit fotoaparat
a vyfotit se. Za konkrétni zminku stoji také aplikace Spanek nabizejici moznost
zaznamenavat jeho prabéh, pomoci dodrzovat spankovy rezim skrze funkci Vecerka, ta vzdy
upozorni uzivatele na to, ze je Cas jit spat a také na ptipadné nedodrzeni nastavenych
spankovych cili. Ve spojitosti s hodinkami aplikace nabizi graf spanku s jednotlivymi
fazemi. Mnoho uzivateld hojné vyuziva moznost s hodinkami platit diky aplikaci
PenéZenka. V nékterych zemich ¢i u novéjsich modelt Ize mit i eSIM v hodinkéch, jedinec

tak mize fungovat téméf jako s béznym telefonem (Apple,2023a).

1.3.2 Garmin Watch

Dal$im velmi rozsifenym typem hodinek jsou produkty od spole¢nosti Garmin,
nabizi hned nékolik modeld pro rizné typy uzivateld, hlavni jsou fady: Venu, Forerunner,
Vivomove, Epix Pro, Fenix a jiné (Connect Garmin). Garmin je znacka spojovana zejmena
s outdoorovymi sporty. Mnoho rekreaénich i profesionalnich sportovct si na tuto znacku
potrpi pro jejich pFesné a komplexni méfeni, odolnost produktu, kvalitu a vydrz baterie.
Nicméné samotna spole¢nost prezentuje své produkty jako zafizeni nejen pro atlety, nabizi
proto razné modely pro odlisné typologie uzivateli a samotného uziti. Obecné jsou Garmin

hodinky ve své podstaté mozna vice fitness, nezli smart (Song, 2023).

Kazdé¢ hodinky od této spolecnosti ptichazi se sofistikovanym softwarem, nékolika
senzory a zajimavym uZivatelskym rozhranim, které je spiSe prenesené do mobilni

aplikace Garmin Connect Mobile, ta se da propojit se systémem Android i WatchOS. Maji

dlouholetou tradici v zaznamenavani spanku, krevniho tlaku a detekce padu. Lze mluvit
o n¢kolika modelech. Garmin Vivomove Trend jsou uréeny obecné vSem uzivatelim, vhodné
jsou jako prvni zkuSenost s touto technologii. Jsou prezentovany jako velmi funkéni a
soucasné stylové. Jejich nevyhodou je, ze pii pouZivani sledovani aktivity skrze GPS musi
jedinec mit telefon u sebe, u novéjsich typl uz je tomu jinak. Garmin Venu 3 ma za cil
mapovat cely holisticky stav zdravi uZivatele, je podobny fadé Vivo. Nabizi ranni report,

body battery, spankového kouce a novy software. Opét jsou velmi odolné a slibuji vydrz
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baterie 2 tydny. Garmin Forerunner jsou specificky ur¢eny bézctim nebo triatlonistim (jiny
model). Spise slouzi sportovnimu vyuziti nez jako denni doplnék. Existuje fada specificka
pro cyklisty (Garmin Edge 840 Solar), ty umi velmi pfesné zaznamenat trasu diky
satelitnimu trackingu. Garmin Epix Pro jsou specificky vhodné pro outdoor. Mohou mit

kompas, barometr a velmi dlouhou vydrz baterie (So, 2023).

Jak jsme zminovali, Garmin jsou propojeny s telefonem skrz aplikaci Connect, jedna
se o digitélni formu tréninkového deniku, jenz zaznamenéva aktivitu, analyzuje a
poskytuje uzivateli zdravotni Udaje. Zobrazuje zdravotni i sportovni statistiky, coz
umoznuje sledovat posun ve vykonu uzivatele nebo tieba historii oblibenych aktivit.
V nabidce aplikace Ize dokonce uzivat funkci trenéra. Opét je navrzeno umoznit propojeni
s prateli, tim se uzivatel mize zapojit i do spole¢nych vyzev, vzajemné se motivovat nebo
vytvafet rizné skupiny. Aplikace uzivatele odménuje skrze odznaky a porovnavani
v ZebFicku piatel (Connect Garmin). Garmin ma jako minimum nastavenych 150 minut
aktivity tydné, coz je minimalni doporuc¢enda doba z hlediska prevence kardiovaskularnich

onemocnéni a pro podporu vitality (Urbaczka, 2023a).

1.3.3 Dalsi znacky

Existuje tolik typti hodinek podle riznych znacek, nemame prostor zde minite
vSechny. Apple a Garmin Watch jsou jedny znejvice rozSifenych, proto jsme jim
v pfedchozich odstavcich vénovali vice prostoru a skrze jejich piedstaveni se pokusili
ptiblizit moznosti uzivani chytrych hodinek. Mimo to si kratce vyjmenujeme jesté nékteré

dalsi znacky, se kterymi bychom se mohli setkat ve vyzkumné ¢asti.

Samsung vyrabi n€kolik modeli hodinek, jsou nazvany jako Samsung Galaxy
Watch a opét je jich n€kolik druhti modeld. Mezi benefity uvadi velikost displeje, oto¢nou
lunetu a pfizptsobitelny vzhled. Je mozné pies né volat, platit a spustit fotoapardt na
telefonu. Umoziuji vyuziti riznych tréninkut, sledovani spanku a méteni ukazatelt, jeZ jsme

zminovali obecné (Samsung).

Hojn¢ zminované jsou naramky a hodinky znacky Fitbit. Zejména prosazuji
mySlenku, Ze kazda aktivita se poc€ita a snazi se primarné uzivatele vést k pohybu a dosazeni
dobré kondice. Umi zaznamenavat kroky, piijaté kalorie, aktivity a cvi¢eni, hmotnost nebo
kvalitu spanku. Informuji i o pokroku a motivuji k cili (Alza.cz, 2023b). V ramci raznych

skupin (uzivaji Fitbit za penize/pro dobrou véc/kontrolni skupina) nejsou tolik signifikantni
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vysledky napfti¢ studiemi, vzdy se tam ale objevi n&jaky nartist v aktivité. Z dlouhodobéjsich

hlediska jsou zatizeni zminéné znacky velmi efektivni (Finkelstein et al., 2016).

Znacka Armodd neni pfili§ dominantni na ¢eském trhu, nicméné podle jejich
webové prezentace se snazi nabizet produkty ve vysoké kvalité a za dostupnou cenu. Jejich
cilem je vytvoftit produkt, ktery skloubi uméni, modu a design. Podporuji operacni systém
Android i i0S. Nabizi vice typt modelu, hodinky pro muze, Zeny i déti. Z hlediska funkci
maji velmi podobny vycet, podporuji placeni NFC, zobrazuji ¢as, maji sportovni rezimy,

moznost méfeni krokd, kalorii, tepu, tlaku, saturace kysliku a dalsich funkci (Armodd).

Amazfit také nabizi chytré hodinky. Jsou dotykové, s vybavenim Bluetooth,
akcelerometrem a dal§imi parametry, jeZ jsme zminili v obecné ¢asti. Umi méfit vzdalenost
a rychlost, stres, spanek. Kompatibilni pro Android i 10S, umoznuji ovladat telefon. Slibuji

delsi vydrz baterie (Datart).

Na trhu si miZzeme vSimnout i hodinek spole¢nosti Honor. Ty nabizeji spiSe fitness
naramek Honor Mi Band, ktery je ale funk¢néjsi a blizi se chytrym hodinkam. Ma uzsi
feminek, nabizi stylové ciferniky a dotykovy displej. Vydrz baterie je az 14 dnii. Monitoru;i
spanek, srde¢ni tep, saturaci krve. Je mozné spustit mnoho fitness rezima. Nabizeji nahled

na zpravy, funkci hledani telefonu, dalkové ovladani fotoaparatu a poslechu hudby (Honor).

Xiaomi Mi Band je opét spis fitness naramek, ale patii mezi ty vice propracované.
Nabizi 30 sportovnich rezimu. Umi monitorovat tep, kroky, vzdalenost, spalené kalorie,
okysli¢eni krve. Dokaze rozpoznat chtizi, béh a dalsi aktivity. Zarucuje vod€odolnost a vydrz

baterie. Nema placeni NFC (Xiaomi).
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2 KONCEPTY ZDRAVI, WELL-BEING A
ZIVOTNI STYL

V ramci této diplomové prace jsme uzivani hodinek vztahovali k tématim well-
beingu, zdravi a zivotnimu stylu. Zajimalo nas, jak moc muze byt mentalni nastaveni
uzivateli v téchto oblastech souvislé s ndkupem auzivanim hodinek. Propojeni téchto
oblasti je podle nas relevantni uz z toho diivodu, ze samotni vyrobci hodinky ¢asto prezentuji
jako nastroj ke zkvalitnéni Zivota, pomocnika v pééi o zdravi a well-being jedince, to jsme
uvadeli v predchozich kapitolach. Mohou smart watch pozitivné ovlivnit a motivovat své
uzivatele k zdravéjSimu a udrzitelnéjSimu Zivotnimu stylu? Nebo dokonce skrze své funkce
zlepSovat jejich well-being? Témto otdzkdm se specificky budeme vénovat v pozdéjsich
kapitolach a v ramci naseho vyzkumu, nyni si struéné predstavime zminéné koncepty.
Jelikoz existuje velké mnozstvi zahrani¢ni i tuzemské literatury, kterd pojednava o téchto

tématech do hloubky, pokusime se ¢tenati piedstavit efektivné dulezité vystupy i fakta.

2.1 Zdravi

Zdravi je pro nas bazalnim pojmem, témét kazdy z nds ma v mysli jeho urcitou
mentalni reprezentaci. Chapani definice zdravi prochazelo rliznymi zménami, délo se tak
paraleln¢ s vyvojem lidstva a proménou jednotlivych hodnot spole¢nosti. Etymologicky
vyznam tohoto slova udava jasné poselstvi a sice, ze jakkoliv je zdravi definovano, jedna se
o urdity integrovany celek, ktery je potfeba chapat velmi komplexné. Mtzeme hovofit o
jeho multidimenzionalnim charakteru, jenz je navic ovlivnén subjektivnim i
objektivnim posuzovanim (Jochmannova & Kimplov4, 2021). Existuje mnoho definic
zdravi, my je pro ucel této prace nemusime nutné vSechny vypisovat, vice jsme se ve
vyzkumné ¢asti zaméfili spise na well-being v souvislosti s hodinkami. Mnoho z nas uz
slyselo definici zdravi podle WHO (2023), kde je zdravi definovano jako stav aplné fyzicke,
dusevni a socialni pohody. Nejde o pouhou nepFitomnost nemoci ¢i vady. Eger (2013)
definuje zdravi jako dostacujici kompetenci jedince vyrovnat se prostiednictvim
seberegulace s jakoukoliv stresujici nepohodou na kazdé turovni neustale se

promé&nujiciho systému (2013, citovano v Dosedlova, 2016).
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Velmi Casto se mizeme setkat s rozSifenym nazorem, ze zdravi je brano jako
kontinuum a urcita rovnovaha. Lze na n¢ nahlizet jako na dynamicky déj dokazujici nasi
schopnost prizpisobovat se riznym faktorim (Dosedlovd, 2016). Vyznamny je pro tuto
oblast holisticky pristup, ten nas vede K tomu, abychom na zdravi a jedince nahlizeli
S uvazenim aspektii biologickych, osobnostnich, psychologickych, z hlediska Zivotniho
stylu, socidlnich vlivii a se zahrnutim psychospiritudlni dimenze i smyslu Zivota
(Jochmannova & Kimplova, 2021). Mizeme se na zdravi divat optikou jednotlivych modeli.
Nejcastéji zminovany ekologicky model pracuje s mys$lenkou vzajemného ovliviiovani
jednotlivych faktorii na urovnich intrapersonalnich, interpersondlnich, Zivotniho prostiedi a
dalsich. Dale pak napiiklad behavioralni model, jenz jedinci dava v oblasti zdravi iniciaéni
ulohu. Zékladni je pro tuto teorii individualni chovéani, ptipadné blizsi socidlni vlivy jedince

(Dosedlova, 2016).

Dusevni zdravi je dle APA slovniku vymezeno jako “stav mysli charakterizovany
emocni pohodou, odpovidajicim emocnim nastavenim, relativni nepfitomnosti uzkosti a
jinych negativnich symptomii, kapacitou vytvaret zdravé vztahy a schopnosti vypotadavat
se s béZznymi naroky a stresory” (APA, 2023). Nektefi autofi vSak upozoriiuji na to, Ze je
zadouci dbat 1 na negativni pocity, které se v Zivoté pfirozené objevuji a nelze je soudit jako
S$patné. K dusevnimu zdravi zcela patii, a v modernim pfistupu se o to i snazime, zdravé
vyjadfovani a prozivani negativnich emoci. Proto Galderisi et al. (2015, citovano
v Jochmannova & Kimplova, 2021) definuji dusevni zdravi jako “dynamicky stav vnitini
rovnovahy, ktery jedinciim umoziuje vyuzivat jejich dovednosti v souladu s univerzalnimi
hodnotami spolecnosti. Zékladni kognitivni a socialni dovednosti; dovednost rozpoznat,
vyjadfit a regulovat vlastni emoce, stejné¢ tak byt empaticky vic¢i druhym; flexibilita a
schopnost vyrovnavat se s rozlicnymi zivotnimi udalostmi a fungovat v socialnich rolich; a
harmonicky vztah mezi t€lem a dusi predstavuji vyznamné komponenty dusevniho zdravi,
které v rizné mife prispivaji k vnitini rovnovaze.” (Jochmannova & Kimplova, 2021).
Dusevni zdravi muzZe byt definovano jako stav well-beingu, kdy jedinec zvlada pracovat se
stresem ve zdravé miie, zvlada produktivné pracovat, pfispiva komunité a uvédomuje si své

schopnosti (Lui et al., 2022)

Troufame si Fict, Ze laicka i védecka komunita fadi zdravi velmi vysoko v ramci
Zebticku Zivotnich hodnot. Vyrazné to ovlivnila i pandemie covid-19, kdy spousta z nas
prozivala obavy o vlastni zdravotni stav a budoucnost (Dosedlova, 2016). Zdravi je

vyznamné pro Stésti, ale neni dogmaticky urcujici. I nemocni jedinci mohou najit
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smysluplnost a spokojenost ve svém Zivoté (Bucher, 2021). Z téchto a mnoha dalSich divoda
jsou posledni roky na vzestupu edukace o zdravi, zdravych navycich, dualezitosti
psychohygieny a podobna témata, ktera se t&si popularité. Posilovan je i samotny systém
zabezpecujici péci o zdravi, medicina jde stale doptedu, zaroven v ramci reformy psychiatrie
vznikaji vice centra duSevniho zdravi a diky tomu jsme vice schopni propojovat péci o
biologickou 1 psychickou stranku nasi zdravosti. S pojmem zdravi a well-beingu
neodmysliteln¢ spojujeme také determinanty zdravi, do této kategorie spadaji rtzné
faktory, at’ uz osobni, ekonomické, spolecenské, ekologické ¢i biologické. Urcita cast
determinantt je jasn¢ dand a neménna (vek, geny, ...), ale jiné jsou ovlivnitelné a zavisi na
aktivité¢ jedince (socialni status, zivotni styl). Mohou na zdravi pisobit pfimo ¢i nepiimo

(Dosedlova, 2016).

2.2 Well-being

V ramci tematického zaméteni nasi diplomové prace nelze opomenout koncept well-
beingu (Ize také psat jako wellbeing), k némuz se vztahovaly i nékteré otazky v rozhovoru s
probandy. Toto téma je, v psychologii i mimo ni, jiZz mnohokrat popisované napfic
literaturou, odbornymi ¢lanky i1 absolventskymi pracemi. Nejprve si stru¢né predstavime
obecné zakonitosti konceptu, a poté se tuto podkapitolu pokusime pojmout vice v souvislosti
s uzivanim hodinek. Dnes je tento pojem znamy odborné komunité, ale i laické vefejnosti.
Presny Cesky preklad tohoto pojmu v nasi literatufe nenalezneme, avSak nékdy se miizeme
setkat s volnym piekladem: duSevni ¢i Zivotni pohoda (Strnad & Prajerova, 2022) nebo i
kvalita zivota (Jochmannova & Kimplova, 2021). Pro ucely této prace budeme pouZivat
anglickou 1 Ceskou verzi tohoto pojmu. Anglickd podoba tohoto slova je lidem mnohem
znamgéjsi a nejspis 1 predstavitelngjsi. Well-being je dokonce soucasti definice zdravi dle
WHO. To nam napovida, Ze je pro nase optimalni fungovani v Zivoté zcela zasadni a nem¢li
bychom na néj zapominat. Jochmannova & Kimplova (2021) udava, ze hlavni je umét
komplexné posoudit podminky naSeho Zivota v oblastech fyzického stavu, samostatnosti,

duSevni pohody i spirituality, vztahti s druhymi a Zivotnim prostiedim.

Well-being, zakladni stavebni kamen kvalitniho Zivota a spokojenosti, se prvné zacal
jako pojem sklofiovat v ramci pozitivni psychologie. Nejvétsi rozmach ve zkoumani a
objevovani tohoto tématu piisel po druhé svétové valce, kdy méla psychologie jiz ucelené;jsi
misto ve svété védy a lidstvo se pomalu dostavalo z rezimu pieziti k napliiovani vyssich cild,

mimo zakladni materidlni zajiSténi. Kromé toho se ve spolecnosti zacal vice prosazovat
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individualismus a vnimani potfeb jednotlivce (Ktivohlavy, 2015). Zkoumani a definovani
optimédlniho a pozitivntho mtze byt velmi obtizné, jelikoz podléhd subjektivnimu
hodnoceni. Nejen subjektivnimu hodnoceni jedince, ale 1 ur€itému subjektivnimu hodnoceni
kultury a dané spole¢nosti. Poslednich 30 let je studium osobni pohody velmi ¢etné a zadané,

vzniklo obrovské mnoZzstvi védeckych ¢Elanku, monografii, studentskych praci (Blatny,

2020).

Nejprve se podivame na urcité historické a teoretické zdzemi konstruktu, postupné
se presuneme k praktictéjSim poznatkim. Pokud chceme proniknout hloubé¢ji do tohoto
tématu, lze mluvit o pohod¢ subjektivni a psychologické. Subjektivni a psychologicka
pohoda jsou 2 neoddélitelné strany mince, které se odlisuji a dopliiuji zaroven. Ta subjektivni
ma kotfeny v hedonii a nardzi na individualni prozivani, tizce souvisi s kvalitou zivota. D4 se
konstatovat, ze je stabilni v case, béhem tohoto ¢asu podl€ha presto vliviim mnoha faktora.
Zminéna stabilita je odiivodnovana adaptaci, ktera se opira o metaforu hedonického mlynu,
kdy se rychle u¢ime pracovat s novymi podminkami a diky tomu se brzy vracime do
neutralniho bodu spokojenosti. Tento subjektivni piistup je z hlediska well-beingu zcela
definujici, nehledé na objektivni kritéria. Nékdy jedinec mlZze mit objektivné idedlni
podminky byti, ale i1 pfesto se necitit v pohodé, jindy naopak 1 ptes pfitomnost objektivné
nepiijemnych podnéti, mize byt spokojeny. Psychologickd pohoda je vice vazéna na
koncepce lidského vyvoje a urcitého existencidlniho smysleni, vice ve svém uceni odkazuje
na eudaimonicky pfistup sebepoznani a pftijeti vlastniho osudu. (Blatny, 2020). Pro lepsi
pochopeni problematiky vzniklo n&kolik teorii. Teorie Zivotnich cilii, kterd konstatuje, Ze
well-being je spojen s pocitem smyslupIného Ziti skrze stanoveni urcitych Zivotnich cilt, za
kterymi si pak jdeme. Cely proces dodava smysluplnost nasemu byti. Zaroven ale ptehnana
nebo nerealisticka cilevédomost miize zpisobovat velké vnitini napéti, nejvétsi se zda byt v
ptipad¢ nesrovnalosti mezi realitou a predstavou. Piestoze na well-being maji vliv situacni
proménné (rozvod, nemoc, ...), zda se, Ze¢ ma spiSe trvalé charakteristiky. Miizeme si
pocitovanou zivotni pohodu ptedstavit jako takovou motskou hladinu, ktera sice kolisa, ale
co do objemu se pfili§ neméni. Dal§i vyznamnou teorii ve spojitosti s osobni pohodou je
uspokojovani Zivotnich potreb. Z d&jin psychologie vime, Ze se tomuto tématu vénovali
naptiklad Freud, Maslow a dalsi autofi. Pokud je néjaka z naSich potieb neuspokojena,
dochazi k frustraci, a naopak jeji naplnéni nas vede k urcité pohodg¢. I tato teorie kalkuluje s
myslenkou, Ze osobni pohoda ma relativng stabilni hladinu. N¢kteti autofi pfinesli i hledisko

biologické, kdy se podle nich da pfedpokladat, Ze mame uréity vitalni zaklad pocitu pohody.
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Jako v mnoha jinych studiich i zde dochéazelo ke zkoumani hypotézy u dvojcat. Vysledky
prokazaly, ze opravdu lze mluvit o urcité genetické predispozici. Naptiklad sledujeme
pozitivni korelaci u extrovertnich jedinct a jejich pocitovaného well-beingu. Oproti tomu
neuroticismus ma k nému negativni vztah. Nicméné biologické predispozice nejsou vse,
vyznamné je, jak se dany ¢lovek postavi ke svému Zivotu a jaké bude jeho pojeti svéta. Mit
nadgji se totiz ukazuje jako zivotni faktor, jenz pro nas mize byt velmi benefitni pti zvladani

tézkosti (Kfivohlavy, 2015). Do jisté miry je Stésti determinovano i emoc¢ni inteligenci.

v

v

intenzivnéj$i 1 pozitivnéj§i emoce, maji rozvinutéjsi nékteré slozky emocni inteligence.
Samoziejmé tim nechceme Ctenare vést k tomu, ze by toto tvrzeni bylo zcela jednosmérné a
odsuzovali bychom tim muze k méné $tastnému byti. Prozivané $tésti je ovlivnéno i vékem
jedince. V obecné roving, pii zdravém vyvoji a v bezpecném prostiedi 1ze konstatovat, Ze
nejsSt'astnéjSim obdobim byva détstvi. Zlom nastava v obdobi pfechodu do puberty, kdy
mladistvi projevuji znamky poklesu $tésti. Puberta je plnd zmén, dominantni jsou promény
vlastniho t€la. VzrusSivé a motivacni systémy funguji na plné obratky, zatimco jest¢ neni
dozralé regulovani emoci. Pozitivné v tomto obdobi muize plisobit zdravy Zivotni styl. Jak je
tomu v dospélosti? Na tuto otdzku nemame jednoznacnou odpoveéd’. Vyzkumi sice existuje
mnoho, avSak §tésti v nich bylo posuzovano rizné a nesourod€. Empiricky vyznamna je
v tomto kontextu kiivka U (Bucher, 2021). Blanchflower a Osvald provedli rozsahlou studii
u vice nez 500000 jedinch ze 72 zemi. Podle jejich zkoumani se zda, Ze nejprve naSe
prozivana spokojenost klesa zhruba do obdobi 46 let a poté ma opét tendenci stoupat. Jini
zde naopak povazuji Stésti za konstantnéjsi, jelikoz si ho ptfizpisobujeme konkrétni fazi

Zivota (2008, citovano v Bucher, 2021).

V nékterych ptipadech muzeme sledovat tendence well-being spojovat s jinymi
koncepty. Podle Buchera (2021) se urciti autofi snazi pfijit na to, zda je rozdil mezi $téstim
a zivotni spokojenosti. Dalo by se fici, ze §tésti je vice epizodické a spokojenost je urcité
kontinuum, které mtize byt z hlediska intenzity prozivaného nadSeni ¢i radosti o néco mensi,
zato mozna vice udrzitelngjsi. Stésti a spokojenost jsou dva propojené konstrukty, néktei
autofi je povazuji za synonyma, jini za oddélené dimenze. Dilezité je, Ze tato oblast, pfestoze
se ji snazime mapovat a néjakym zpitisobem objektivné posuzovat, je do velké miry
subjektivni. To mélo vliv 1 na vybér metodologie pro nas vyzkum. Aby nedochazelo k
nesrovnalostem, tak vznikl novy pojem - osobni pohoda, ta je sloZena ze 3 slozek. Prvni z

nich se tyk& obecné déletrvajici spokojenosti, ta je mnohem vice posuzovana nasi
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kognitivni strankou. Dale lze pak mluvit o €astosti pozitivnich emoci (pocit radosti,
veselosti apod.), i frekvence negativnich emoci (smutek, stres, depresivni ndlada apod.)
Konstrukt byl rozsiten o dalsi slozku tykajici se spokojenosti ve vybranych oblastech
Zivota - mezilidské vztahy, zdravotni stav, plany do budoucnosti. Konstrukt nam ukazuje
spojitost kratkodobégjsich silngjSich pociti S$tésti a celkové dlouhodobéjsi Zivotni
spokojenosti, ta je zavisla na vice faktorech, jednak jeji vnimani ovliviiuje nase osobnostni
struktura, dale pak nase posouzeni situace a to, jakou davame vécem vahu, vliv ¢asu a
souslednost déju. Zcela zakladni se z hlediska $tésti zda kazdodenni Zivot a blizké vztahy,

ty maji nejveétsi podil na tom, jak zivot vnimame.

Kiivohlavy (2015) uvadi, Ze se jedna o komplexni stav, kdy se jedinec prevazné
citi dobrie ve vétSiné oblasti svého Zivota. Laicky feceno by se dalo fict, Zze “je UpIné
Vv pohod¢ a je mu fajn”. Jak jsme jiz zminili, zivotni pohodu lze soudit zejména ze
subjektivniho hlediska. V takovém individualnim zhodnoceni se odrazi ur¢ité individudlni
priority, vlastni zkuSenost, predstavy o budoucnosti, proZivané nalady a emoce,
pocitovana autonomie a osobni rist. Vahu mize mit i mira spirituality. Vyznamna je
v hodnoceni well-beingu i socialni dimenze zahrnujici socialni aktualizaci (vira v dobro a
rozvoj spolecnosti), soudrznost, socialni integraci, akceptaci a mozZnost spoluti¢asti na
spoleenském déni. Dale maji na nasi pohodu vliv geopolitické udalosti, pracovni i
volnocasova napli, finanéni situace i Zivotni prostiredi. Mnoho téchto faktort se néktefi
autoti snazili dat do uceleného konceptu, jak zminuje Jochmannovd & Kimplova (2021),
kdy lze mluvit o 5 aspektech dusevni pohody. Ty 0znacujeme zkratkou PERMA: zaujeti,
smysluplnost, pozitivni vztahy, pozitivni emoce a Gspé$ny vykon. Vzijemné se ovliviiuji
a dynamicky utvaii nas well-being a stejné tak skrze jejich védomé ovladani ho mizeme

ovliviiovat i my.

Nyni néas ¢eka odstavec, ktery nas miize oslim mustkem pfivést na myslenku, jak
mohou byt propojené hodinky a well-being. Z hlediska udrzovani well-beingu vyzkum
ukazuje na vhodnost kombinovat aktivni a pasivni odpocinek. Velmi pozitivné nas
ovliviiuje také €as straveny v prirodé. Doporuceny je kvalitni socialni kontakt a zazivani
socialni sounalezitosti, byt alespon trochu cilevédomy a zaroven umét piijmout to, co piijde.
Jedinci poméaha struktura a planovani, dale pak produktivita ve smysluplnych oblastech,
zaméfeni se na souc¢asné byti a podporovani optimismu. Ur¢ité by nemély chybét pro

kvalitni zivot rozvoj a autenticita. V neposledni fadé pak obyc¢ejné véci jako je poslech
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hudby, meditovani, modleni nebo tieba ¢as s nasimi domacimi mazli¢ky (Bucher, 2021).

Spoustu téchto bodil 1ze dosahnout skrze vyuziti funkei hodinek.

2.3 Zivotni styl

Zivotni styl vyznamné ovliviiuje zdravi i well-being jedince, protoze se pod timto
pojmem ukryva mnoho faktorti a jeho samotny postoj k udrzitelnému zdravému Zivotu.
Zivotni styl zahrnuje napiiklad schopnost work-life balancu, odolnost, uZivani
copingovych strategii, vzdélavani a dalsi. Nejde v jeho souvislosti opomenout i genetické

faktory, zivotni a pracovni prostiedi nebo zdravotni pé¢i (Dosedlové, 2016).

Jedna se o velmi aktualni téma, dokonce v jeho kontextu vznika medicina zivotniho
stylu. Je to 1ékaiska specializace, ktera ¢erpa z poznatkti evidence-based, Novodoby piistup,
ktery mtze z hlediska dlouhodobych diisledki posunout zdravotnictvi velmi kupiedu.
Soustfedi se na ty aspekty, které pomahaji udrzet zdravi a kvalitu Zivota, zejména se vénuje
vyzivé, fyzické aktivité, omezeni konzumace alkoholu i kouieni a jinym. Obor se ukazuje
jako velmi efektivni z hlediska prevence, mtize predchazet vzniku az 80 % nemoci ¢i vyvratit
jejich dasledky pii propuknuti (Dvoiék et al., 2022). Globalné doslo k narustu aplikaci, jez
jsou navrzeny, aby zlepSovaly rozhodnuti v oblasti zivotniho stylu, podpofily zdravou
konzumaci jidla, castéj$i pohyb, péci o dusevni zdravi nebo tieba motivovaly jedince piestat
koufit. V ramci téchto intervenci je dilezitd komplexita, kontinuita a jejich jednoduchost.
Nestaci naptiklad jen konzultovani po telefonu, to je naro¢né casove i finan¢né, piestoze je

ucinné (Brickwood et al., 2017).

Nedilnou soucasti je také fyzicka aktivita, ptisobi velmi komplexné na nase télo od
procesu viditelnych az po ty molekularni (Jochmannova & Kimplova, 2021). Optimalni
uroven aktivity se 1isi dle v€ku. WHO stanovuje pro dospélé ve veku 18-64 let
doporucenych 150-300 minut stiedné tézké aktivity nebo 75-150 minut intenzivni
aerobni aktivity. Silovy (anaerobni) a vytrvalostni (aerobni) trénink je dileZzité udrzovat v
rovnovaze pro celkové benefity. Aerobni je vhodnéjsi rano, v pozdéjsich hodindch naopak
ten anaerobni. Aerobni cvi¢eni by meélo trvat alespon 10 minut v kuse, k tomu je
doporucovana denni davka mirné aktivity 45 minut. Idedlni je alesponl 2x tydné posilovat
hlavni svalové skupiny. Fyzickou aktivitou se u dospélych mysli pohyb pii piepravé,
volnocasova fyzicka c¢innost, domaci préace, hra, sport ¢i pravidelné cviceni, pohyb v
zaméstnani. Nezalezi na délce jednotlivych aktivit, ale na celkovém souctu aktivity.
(Dvorak, 2022).
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3 DOSAVADNI ZKOUMANI KONTEXTU
UZIVANI CHYTRYCH HODINEK

V nésledujici kapitole se pokusime zaméfit na dulezité poznatky, které piinesl
vyzkum pro ndmi vymezené téma, zejména pak, jaky vliv muze mit uzivani chytrych
hodinek v kontextu Zivotniho stylu a well-beingu. Cést dosavadné publikovanych studii se
vztahuje spiSe obecné k “nositelnym zafizenim” a nabizi zejména vhled do Sirokého
kontextu uzivani téchto technologii. Mnoho autorti poukazuje na relativni novost
problematiky, v ramci reSerSe jsme zjistili, ze zajem o tematiku uzivani chytrych hodinek
mél nejvetsi rozkveét zejména kolem roku 2014. Presto doposud neni natolik probadéana a
stale existuje mnoho nezodpovézenych otazek. Obecné studii neni tolik v poméru k jinym
tématim, Casto jsou realizované se zapojenim malého vzorku osob, vztahované k dil¢im
tématim (vyuziti ve zdravotnictvi, v business sektoru apod.) nebo nedosahuji statisticky
signifikantni vysledkd. | ptes zminéné limity se domnivame, Ze pfinasi zajimavé poznatky a
nékteré se vV ramci nasi diplomové prace pokusime predstavit ¢tenaii. Vyzkumny problém,
jak jsme zminili, je nedostate¢né probadan, navic chybi studie pro kontext ¢eské populace.
V ramci této kapitoly si piedstavime, jak nékteré mechanismy, funkce a aplikace podle

vyzkumu funguji na uzivatele v praxi nebo jak ovliviuji dil¢i aspekty jeho zivota.

Piestoze roste popularita chytrych hodinek, stale neni dostateéné probadané, jakou
roli hraji v bézném Zivoté uzivatele. Vyzkumy se odehravaji zejména v zahranici, Zadnou
¢eskou studii jsme nedohledali. Jak jsme jiz zminili v pfedchozim odstavci, vétSinou je téma
uzivani hodinek zkoumano zejmeéna pro vyuziti kontinualniho monitorovani zdravotnich
ukazateli a pro potencial v telemediciné (Chandrasekaran et al., 2020). Chytré hodinky
nam nabizi velmi prulomovy zptsob, jak dlouhodob¢ a jednoduse sbirat data konkrétniho
jedince v jeho pfirozeném rezimu i prostiedi. Navic dostupnost zafizeni tohoto typu velmi
zménila fyziologicky vyzkum a pfinesla moznost novych cest v poznavani individuality.
Oproti béZznym zatfizenim maji kvalitn¢jsi modely hodinek vyhodu, Zze synchronicky ukladaji
data do telefonu nebo uréeného virtudlniho tlozisté a informace jsou tak dostupné snadno.
To s sebou samoziejmé nese i rizika, budeme se jim vénovat ke konci kapitoly. Velkym
benefitem je rozSifenost a prirozenost podminek, ve kterém zaznamendvani dat

probiha. Z hlediska zkoumani motivace a podobnych fenomént je zajimavé, ze se da
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zamé&fit na vyuZivani behavioralnich prvki pro efekt zmény (Wright et al., 2017). Maji
potencidl zjednodusit zdravotni péci, snizit navstévovanost lékait, ulehéit zatizenému
systému a slouzit jako prevence nebo U¢inny pomocnik pro chronicky nemocné jedince

(Chandrasekaran et al., 2020).

Borowksi (2020) uvadi, ze kazdy 5. uzivatel internetu vlastni hodinky. VV minulosti
vzniklo par takovych zatizeni, nejvétsi boom nastal v roce 2014 po vydani Apple Watch, tim
byl tento rok nazyvan rokem nositelnych zafizeni. Pouzivani chytrych hodinek je postupem
Casu stale vice popularnéjsi a celosvétoveé se zveda pocet aktivnich uzivatelt. V roce 2019

jich bylo okolo 350 miliond.

3.1 Faktory spojené s koupi chytrych hodinek

Z celkového prodeje nositelnych zatfizeni tvoii 80 % pravé chytré hodinky nebo
naramky. Souslovi “chytré hodinky” je velmi frekventovany kli¢ovy pojem na Google, dalsi
strany na to reaguji vytvafenim mnoha aplikaci, které jsou pro Ssmart Wwatch kompatibilni.
Lze konstatovat, ze jde o ur€ity trend dnesni doby. Otazkou je, z jakého diivodu si zdkaznici
hodinky poftizuji, jaké faktory zde maji vliv. Jsou vnimany jako mensi pocita¢, néco zcela
nového nebo naptiklad jen jako modni dopln€k? V ramci védecké literatury nenajdeme jednu
konkrétni vSeobecné platnou definici pro chytré hodinky, obecné jsou tak oznaCovana
zafizeni, ktera uzivatel nosi na zapé&sti, maji vétsi displej s dotykovou obrazovkou, moznost
instalace aplikaci tfetich stran a dalSi kritéria, kterd jsme jiz vysvétlili v kapitolach
ptedstavujicich jejich koncept. Da se fici, Ze naramky data jen sbiraji, chytré hodinky je

néjakym zpusobem i prezentuji (Chuah et al., 2016).

Podle nekterych autor jsou hodinky spojenim maodniho dopliiku i technologické
vymozenosti, nékdy byva produkt oznaovan jako ‘fashnology’ — fashion and technology
(Rauschnabel et al., 2016). Piestoze o n¢ zajem roste velmi rychle, samotné nakupovani neni
tolik exponenciélni. Cilem vyzkumnikt i obchodnikd je zjistit, jak se uzivatelé k hodinkam
stavi (Jung, 2016). Jedinci, ktefi hodinky vidi vice jako technologii, si je Cast&ji pofizuji S
apelem na jejich uZite¢nost, avSak pro ty, co se vice zaméfili na hodinky jako na modni
charakteristiku soucasné (Chuah et al., 2016). Nugroho (2013, citovano v Cicek, 2015)
uvadi, ze je n€kolik klicovych atributi, hrajicich signifikantni roli v designu hodinek. Z nich
je tieba zminit velikost a rozméry zarizeni, umisténi zaFizeni na téle, vdhu, odolnost,

jednoduchost ¢isténi, funkénost, konektivitu. Jung se ve své studii v roce 2016 zamétil na
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analyzu 5 atributl z hlediska preference: zahrnuta byla znacka, cena, tvar displeje, moZznost
komunikace, velikost displeje. Jedinci vice ocenuji funkéni parametry, nezli ty médni. Berou
hodinky jako samostatné zaiizeni, nikoliv jen jako dopln€k k telefonu. Nejvétsi vliv se
ukézal v ramci tvaru displeje a mozZnosti komunikace. Nejvice preferovany tvar displeje
byl zaobleny, dile mize byt kulaty nebo ¢tvercovy. Znacka a cena jsou spiSe vedlejsi
faktory, ale samoziejmé vliv maji, jelikoZ znac¢ka udava uréitou vérohodnost produktu a
cena muze byt rozhodujici zejména, pokud je vysoka. Wright et al. (2017) zminuje jako
dilezity faktor také vydrz baterie, ta je vyznamna napiiklad jak pro déle trvajici aktivity,
zvlast pokud zde vznika narok pro uzivani GPS, tak i pro samotné noSeni. Pfi ¢asté nutnosti
nabijeni si jedinec mize hodinky zapominat brat a benefitovat méné z jejich pouzivani
(Wright et al., 2017). Na vydrz baterie narazeji i dalsi studie, kdy Lu (2016) ji dava do
spojitosti s dilezitosti moznosti kontinualné sledovat své ukazatele. Opomenout nelze,
aby bylo jejich dlouhodobé uzivani pohodIné. K tomuto argumentu piispiva i Jung (2016),
zminuje, Ze mize mit pozitivni vliv moZnost ménit feminek (napiiklad dle typu materialu).
Podle Wrighta a jeho kolegti (2017)mohou mit néktefi uzivatelé potize s tim, ze se pod
hodinkami poti nebo se jim loupe klize, a mize je tak obtéZzovat vyrazka. Proto moZnost

ménit feminky by mohlo byt relevantni zejména u chronicky nemocnych a star§ich uzivateli.

Z hlediska uzivatelského rozhrani musi byt jednoduse integrovatelné do béZného
Zivota, transparentni, pfenosné, multifunkéni, poskytovat spolehliva data a praktické
informace (Kurwa et al., 2008, citovano v Cicek, 2015). Rozhodnuti si hodinky koupit mtize
ovlivnit 1 dil¢i funkce, jako je naptiklad moZnost platby kartou, piestoze nebyva hlavnim
diuvodem, vSichni uZivatelé toto vSak hodnotili pozitivné (Borowski-Beszta & Polasik,
2020). Jak jsme jiz zminili, chytré hodinky nabizi zcela novy jednoduchy pfistup k
zdravotnim datiim a velky potencial v oblasti prevence zdravi. Otdzkou stale zistava, jak je
integrovat a promovat $irS§imu ramci uzivateld. Park et al. (2016) se se svym vyzkumnym
tymem zabyval vlivem rtznych faktorti v piipadé uzivatell, kteti si hodinky poftidili za
ucelem vyuziti jejich potencialu v oblasti zdravi. Zcela zasadni je vnimana uZite¢nost, ta
ovliviiuje pFistup uZivatele k zafizeni i intenci zdravotniho vyuziti, dale interaktivita a
vnimana kontrola. Dobie navrzené zafizeni, které dokaze skloubit interaktivitu a
uzivatelskou privétivost se soucasnou efektivitou by meélo velky potencial ve

zdravotnickych zafizenich. Ukazuje se, Ze nejde jen o samotné zatizeni, ale vliv maji i ur¢ité

osobnostni charakteristiky jedince, jako je napiiklad otevienost novym technologiim.
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Vysledky vyzkumu mohou byt ovlivnény tim, Ze zapojeni jsou Casto respondenti jiZ

motivovani peovat o své zdravi.

V ramci reSerSe jsme narazili na zajimavou studii realizovanou v kontextu polské
populace, coz je Ceskému a slovenskému narodu nejblizsi z hlediska stylu Zivota, nékterych
hodnot a dal$ich kulturné-politickych aspekti. Autor této studie vyuzil rozsahlé dotaznikové
Seteni, aby zmapoval divody ke koupi hodinek u polskych uzivateli a vyuzivani platby
kartou skrze hodinky, to se do znacné miry shodovalo s vysledky dalSich zahrani¢nich
vyzkumi. Zda se, Ze nejvice vyhledavané jsou hodinky pro své praktické funkce zejména v
oblasti sportu. NejéastéjSim duvodem ke koupi se ukazal monitoring sportovnich aktivit
a zdravotnich ukazateli. Az 93,4 % uzivatell si hodinky pofizuji za timto ucelem. Dalsi
vliv na rozhodovéani mé atraktivni design aplikaci a mozZnost komunikace pies socialni
sité, SMS ¢i hovory, tedy podpora aplikaci tetich stran pro tyto tcely (Borowski-Beszta &
Polasik, 2020).

U jedincu, ktefi si potidi chytré hodinky se da océekavat ur¢itd ndklonnost k
inovacim, diky které jsou schopni pfijmout novou technologii. V1iv ma zajisté i Zivotni styl,
uzite¢nost nabizenych funkci, proto by mély chytré hodinky pfinést i néco nového na trh
(Chang et al., 2016). Mladsi uzivatelé se vice soustiedi na design hodinek, slouzi to i jako
uréitd socialni komunikace a gamifikace, ktera je zaujme skrze odznacky, soutéze.
V ptipadé¢ stars$i populace by §lo spiSe o praktické vyuziti a uréitou dopomoc k fungovani
(Chandrasekaran et al., 2020).

3.2 Spolehlivost méreni

Hodinky napfi¢ vyzkumy prokazaly, Ze umi relativné spolehlivé mérit tep, kroky
a vzdalenost, nicméné presnéjsi je zaznam v pripadé, kdy je jedinec v klidu (Evenson et
al., 2015; Binsch et al., 2016; Fuller et al., 2020). Pii aktivit¢ zacnou vétSinou vznikat
odchylky a méfeni tak piestava byt presné. Nicméné vzdy se d& odlisit perioda pohybu a
klidu (Binsch et al., 2016). V bézném rezimu uzivateli se u riznych typi zatizeni validni v
méfeni ukazalo zminované pocitani kroku a nékdy i délky spanku (Ferguson et al., 2015).
V rédmci review dosavadnich studii zjistil Evenson et al. (2015) se svymi kolegy, Ze vétSina

studii se shodne na validité méfeni kroki, nékteré na vzdalenosti a vydeji fyzické

aktivity. Hodné se odviji od znacky nebo modelu hodinek.
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S ohledem na znacku né€kolik studii prokazalo, ze Apple Watch patii mezi
kvalitnéjsi zaFizeni z hlediska méieni (Abt et al., 2018; Khusshal et al., 2017; Fuller et al.,
2020; Lui et al., 2022). To se tyka zejména hodnot srde¢niho tepu, sice pii pohybu narista
poCet chyb méfeni, ale pfesto prokazaly nejmensi chybu u této hodnoty (okolo 2 % -
vyplynulo ze 2 studii v review). Relativné dobfe rozpoznaji mirny stres, piestoze méfeni
variability srde¢ni frekvence muze mit mezery v datech. Z hlediska detekce fibrilace sini se
data zdaji byt spiSe uzitecna pro urcité uvédomeéni €i navazné monitorovani v piipad¢ jiz
odhalenych problémi. Dalsi ukazatel kardiovaskularniho zdravi je HRV, to mlze souviset
s kvalitou spanku, stresem, chronickou bolesti, PTSD, poranénim mozku a dalS$imi. Docela
pfesné méteni vykazuji u poéitani kroki kromé piipadl, kdy je jedinec na invalidnim
voziku, tam jsou nachylné nadhodnocovat (Lui et al., 2022). Samsung ma velmi dobré
vysledky u pocitani kroki. Hojné zkoumané jsou také Garmin, které se svou kvalitou
méieni vyrovnavaji Apple Watch, zejména u srde¢niho tepu. Nejvice studii ma znacka
Fitbit, ta mize mit také kvalitni méfeni, avsak to se odviji od riznych podminek, velky vliv
ma intenzita aktivity u méfeni tepu. Spolehlivost vykazuji v ukazovani vydeje. Nejméné

zkoumané jsou znacky Xiaomi a Mio (Fuller et al., 2020).

3.3 Chytré hodinky v kontextu vybranych skupin
uzivateli a prostredi

Ze zkoumani vyplynulo, Ze ve Spojenych statech dle této studie hodinky nosi zna¢na
¢ast dospélych, z konkrétniho souboru to bylo 30 % a polovina je pouziva denné. Vétsina
by byla ochotné poskytnout sbirana data svému lékati. Jedinci stars$i 50 let hodinky spiSe
nepofizuji oproti vékové skupiné 18-34 let (Chandrasekaran et al., 2020). Jiny vyzkum
uvadi, Ze hodinky ma nejcastéji skupina mezi 26-50 roky, neni to zaleZitost jen mladé
generace. V této studii se neprokézal vliv demografickych faktoru (Borowski-Beszta &
Polasik, 2020). S cilem monitoringu sveého zdravi kupuji hodinky zejména jedinci
s nadvahou nebo ti, co radi cvi€i, radi uzivaji technologie a chtéji podporit své zdravi
(Chandrasekaran et al., 2020). Obecné¢ starsi generace ma urcity odpor uzivat tato zafizeni,
avSak z vyzkumul vychazi, ze by byli ochotni je pouZivat za tufelem diagnostickym a

preventivnim. Nejvice star$i vékovou skupinu odrazuje cena (Page, 2015).

Vyuziti chytrych hodinek mé velky potencial specificky v pripadé starsi populace,

jelikoZ jsou mnohem nachylnéjsi k nemocem a potiebuji kontinudlnéjsi méfeni. Piedstava,

7ze by se na naméfend data dalo spolehnout a seniofi by nemuseli neustale dojizdét k
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doktorim ¢i do nemocnic, by mohla mnoha z nich uleh¢it situaci. Samoziejmé existuji i
protiargumenty, Ze ono dojizdéni k 1ékafi a do mésta mtize eliminovat jejich socialni izolaci.
V této studii vyplynulo, Ze az 60 % seniorii zajima dalSi rozvej uZivani téchto
technologii. Spoustu z nich je jiz vyuziva, vétSinou jsou z méstskych ¢asti, aviak ne vzdy
zcela znaji vSechny benefity a mozné funkce. Zapojeni respondenti uzivali vétSinou riizné
zafizeni 1 socialni sité, jen tfetina si sledovala pocet krokli a polovina z téch, co hodinky
nosili, méla zamér zlepSovat svoji fyzickou aktivitu. Zhruba 26 % bylo ochotnych zaplatit
za takové zafizeni. Nékterym branilo v uzivani poceni ruky, diskomfort, svédéni. I presto
pristroje métily relativné spolehlivé. Pro respondenty v seniorském véku by mohla byt
zejména uziteCna funkce detekce padu a sledovani srde¢niho tepu. Nutno podotknout, ze

se jednalo o review studii, kde bylo ¢asto méné nez 10 respondentt (Kekade et al., 2018).

Chytré hodinky jsou hojné rozsitené z hlediska soukromého pouzivéani, kromé toho

studie ukazuji, ze by mohly mit pozitivni vliv i v_oblasti pracovniho Zivota. Na to se

zaméfuje hodné vyzkumi (Chuah et al., 2016; Khakurel et al., 2017; Brakenridge et al.,
2018; Brickwood, 2019). Hodinky by mohly mit potencial zvysit efektivitu prace, fyzickou
i psychickou pohodu pracovnikii nebo dokonce i prevenci pracovnich tirazi. Pro takove
optimalni pouziti by bylo ovSem systematicky tieba pfipravit jak firmy, tak samotné
pracovniky, integrovat hodinky do vnitiniho systému a zajistit zabezpeceni v¢etné nakladd.
Tato mySlenka je Zivena i diky faktu, Ze jiz v minulosti pracovni prostfedi hodn¢ ovlivnily
napiiklad pocitace. Prace vypliuje velky pomér naSeho dne a jsou zde velké naroky, o to vic
je tieba ochranovat zdravi zaméstnanci (Khakurel et al., 2017). Pfi analyze tohoto tématu
vétSina autorit pouziva model TAM (technology accepted model), ktery vysvétluje uzivani
technologii v pracovnim prostfedi. Predpoklada, ze technologie jsou pro nas vice uzite¢né,
pokud se ovladaji snadno (Chuah et al., 2016). Potencial smart watch vidi néktefi
vyzkumnici i pro jedince pracujici v stresovych podminkéch, mohlo by to pomoci jejich
resilienci. Nicméné pred zavadénim takovych opatfeni do praxe je tfeba znat vyhody i
nevyhody daného zatizeni a spolehlivost poskytovanych dat. Nékteti autofi se vztahovali
konkrétné k tématu sedavého zptlsobu Zivota a zaznamenali zménu v této oblasti. U
probandu byl sledovan urcity pokles doby v sedé. V uvedeném vyzkumu bylo snizeni v
pruméru o 37 minut (Brickwood, 2019). Zkoumani tohoto problému je vyznamné proto, Ze
prace tvoii vyraznou ¢ast naseho dne, ale piesto vime velmi malo o tom, jaké intervence se
aplikuji pro jednotlivce na Girovni organiza¢ni. Spravnou cestu k a¢inné intervenci by mohly

byt pravé chytré hodinky nabizejici jednoduché monitorovani v realném case bez vétsich
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narokli na pozornost. Soucasné¢ zména muize trvat del$i dobu, proto je velmi vyznamna
motivace a zamér jedince, coz Iépe zvladnou korigovat chytré hodinky, které umi interagovat
s uzivatelem (Brakenridge et al., 2016). Stejny autor piSe o dva roky pozdéji, Ze nositelna

zafizeni jsou v kontextu wellness v pracovnim prostiedi stile bézné&jsi (Brakenridge et al.,

2018).

Odbornici v oblasti péce o dusevni zdravi apeluji na najiti idealnich nastroji pro

optimalizaci postupii v této oblasti, spoustu jedincii feSi v soucasnosti urCity typ
psychologického ¢i psychofyziologického problému. Diky lepsi analyze dat, simulacim,
méfenim biomarkerti a technologii, mize dojit k revoluci nejen v oblasti 1éCby, ale 1 ve
vzdélavani, tréninku odolnosti, stanoveni pozadavki a rizik. VétSina ndstroji méteni, ktera
byla vyuzivana v poslednich dekddach, umi dobfe monitorovat konkrétni stav jedince v
daném case, Casto ovlivnéné situaci nebo populaci, na které je aplikovano. Aplikace snadno
nositelnych zatizeni v tomto kontextu velmi rozSifuje obzory. Data jsou zaznamenavana
kontinudlné, v riznych kontextech i ¢asovych bodech, coz miZze byt velmi inovativni.
Vznikla by moZnost vytvaiet individualizované intervence, ve chvili, kdy jsou dostupna
data mezi fyziologickymi schopnostmi, dosazenymi vykony, zadoucim a nezaddoucim
chovanim a pozadavky jedince (Binsch et al., 2016). Nalezneme i mnozstvi studii, Které se
vénuji review digitalnich intervenci v oblasti duSevniho zdravi. V soucasné situaci lze
sledovat vyraznou potiebu zlepSovat sluzby v tomto odvétvi a zejména poskytnout vétsi
dostupnost v ramci riuznych vrstev populace. Podle vyzkumii mnoho jedinct trapi néjaké
dusevni onemocnéni, nartist mtizeme sledovat u dospivajici populace, to je pal¢ivy problém
vzhledem k nedostateéné dostupnosti odbornikti pro mladistvé a déti. I z téchto divodu je
velky rozmach on-line poskytovani péce skrze on-line terapie, krizové chaty a linky, e-
mailové poradenstvi, aplikace podporujici duSevni zdravi, edukacni stranky ¢i instagramové
a jiné profily. Snahu mizeme sledovat z vice smért, autofi studii vidi potencidl pro tuto
oblast také ve vyuzivani chytrych hodinek. Digitalni intervence v oblasti duSevniho zdravi
zaCinaji nardstat, jsou doporucovany zejména pro rychlou dostupnost a napaditost. Lakava
je v jejich piipadé i anonymita, kterou on-line prosttedi nabizi, mize poskytnout prostor se
snaze vyjadrit k citlivym tématim. Podobné¢ je vyuzivéan i samotny internet, kde 1ze nalézt
konkrétni rady a podporu v oblasti duSevni hygieny. Z hlediska vysledkli a vzhledem k typu
vyzkumt (jejich metodice a menSim vzorkiim zapojenych probandil) nelze prezentovat
vylozen¢ robustni data, nicméné se ukazalo, ze digitalni intervence je lepSi nezli Zadna.

v

Vhodnéjsi je v kombinaci se souCasnou supervizi odbornika. Nejvetsi vliv ma osobni
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setkani, vznikd zde 1 vétsi zavazek k procesu. Komplikované téZz je, Ze existuje mnoho
aplikaci pro zvladani depresi nebo uzkosti, avsak ne vSechny jsou evidence-based a mohou
se tak stat Skodlivymi. V ramci virtualnich intervenci jsou nabizené edukacni a hravé
aktivity, vyzvy, chatovani, sledovani nalady, psani deniku, krizové plany. Efektivnéjsi je
intervence, pokud jiZ uZivatel zazil GspéSné propojeni v realném Zivoté. Zda se, Ze
ochotnéjsi z hlediska vyuzivani digitalnich intervenci jsou zejména zeny (Garrido et al.,
2019). Vzhledem k uvedenym vyzkumim je na misté se zamyslet i nad tim, zda by nékteré

digitalni intervence Sly propojit s pouzivanim chytrych hodinek.

Zejména pro populaci mladSich uZzivateli jsou technologie prirozené, intuitivni a

mohou je preferovat. Studie sledovala vyuziti digitalnich intervenci u jedinca trpicich
depresi ¢i uzkosti. Ukézalo se, ze jedinci Casto nevyhledaji potiebné sluzby. Muze to
souviset s nedostateCnou motivaci zptisobenou Spatnym dusevnim stavem, nizkou mirou
gramotnosti, stigmatizaci, dale i vékem, kdy mladsi jedinci teprve sebekontrolu a organizaci
samostatné zac¢inaji rozvijet a tim padem pro né muze byt slozit&jsi identifikovat problémy
tykajici se dusevniho zdravi (Garrido et al., 2019). V fijnu roku 2023 vydal Narodni Ustav
dusevniho zdravi (NUDZ) vysledky prvniho uceleného monitoringu dusevniho zdravi déti
v kontextu &eského prostiedi, ktery vzniknul ve spolupraci s CSI. Vice nez 50 % Zakia
devaté tfidy projevilo znamky zhorseného well-beingu, jenz je neoddélitelné spojen s
kompetenci zvladat kazdodenni néaroky a stres. Téméf kazdy treti zak by mél vyhledat
pomoc, nejcastéji s problematikou Uzkosti, deprese ¢i sebeposkozovani. Vice se zdaji byt
zasazeny divky. Obdobi détstvi a adolescence muze byt velmi naro¢né, jelikoZ se teprve
stavi pilife nasi osobnosti, z hlediska vzniku dusevnich problému je v ném velmi dilezita

prevence a dostate¢né bezpeci poskytnuté ditéti.

Tematika uzivani chytrych hodinek se v ramci vyzkumu velmi propojuje se

zdravotnictvim a potencidlem uziti téchto zafizeni pro zdravotni péci. Vétsina studii se

vénuje jiz nemocnym jedincim, Casto starSi populaci (Lu, 2016). Spolu s propuknutim
pandemie COVID-19 vznikla potieba fesit nékteré zdravotni zalezitosti vice flexibilné a se
vzdalenym pfistupem, zaroven vlivem situace mnoho jedincl zacalo piemyslet o svém
zdravi ve spojitosti se ztratou jistoty, podobné se apelovalo i1 na péci o dusevni zdravi jako
nikdy pted tim. Pandemie S sebou nesla kazdodenni zmény, izolaci a nutnost zistdvat doma,
mnoho zdravotnich zafizeni fungovalo v omezeném rezimu (Lui et al., 2022). Navic
sledovani srde¢niho tepu, kromé zdravotnich vyhod uvedenych v ptedchozich odstavcich,

muze byt velmi smérodatné z hlediska detekovani zmén v emocionélnim a fyzickém
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stavu. I kdyz by bylo zapotiebi vylepsit technologie, aby poskytovaly metodologicky vice
spolehliva data a vytvorit vétsi funkeni propojeni ziskanych udaji se systémem moderni
mediciny, mohla by diky chytrym hodinkdm vzniknout efektivni cesta k vyplnéni
nékterych mezer mezi oblastmi zdravotnictvi a prevence (Lui et al., 2022). Feedback o
vlastni aktivité ¢i stavu uzivatele totiz nejlépe slouzi jako motivator nejen v oblasti pohybu,
ale i v ptipad¢ péce o zdravi. Vliv ma pravdépodobné to, ze uvedena data nejsou najednou
jen obecné informace, ale konkrétni hodnoty tykajici se uzivatele. Nékteti jedinci navic
pottebuji jasna data, aby véfili uréitym déjam a sledovali zménu (Wright et al., 2017).
Specificky muze byt v Iékaiském prostfedi velmi UCinna kvalitativni analyza chiize a
béhu, napiiklad pro rehabilita¢ni ¢i fyzioterapeutické tcely. Lze udélat rozbor délky
kroku, doby kroku, kadence, rychlosti i pokrocilejSich parametra jako uhlu kloubt. VEtSinou
je k tomu potieba ndkladny pfistroj, navic méfeni neprobiha v ptirozeném prostiedi. Oproti
tomu jsou chytré hodinky dostupnéjsim a adekvatnim zatizenim, i kdyz spisSe vhodné pro
zdravé jedince a v ramci uréitého mapovani vlastniho procesu. Zaroven problematické by
mohlo byt sebediagnostikovani a sebelécba na zaklad¢ takovych orientanich idaji (Benson

etal., 2018).

3.4 Chytre hodinky v kontextu zdravi

Sebepozorovaci zatizeni v tomto obdobi dostala velkou divéru a zacalo se uvazovat
0 jejich vyuziti pro ucely zdravotnictvi ¢i péfe o duSevni zdravi. Mnoho jedinct
nakupovalo chytré hodinky a zacalo s novym zivotnim stylem. Autofi provedli review
literatury s cilem identifikovat potencial monitorovani fyziologickych funkci, pfesnost
méteni, disledky pro jedince, pfipadnou 1é€bu a duSevni zdravi. Skrze sledovéni téchto
ukazatelli ma jedinec moznost porozumét vlastnim fyziologickym procesiim a jejich
projeviim, navazné lépe pochopit dopady na vlastni duSevni zdravi a pracovat
s pocitovanym well-beingem. Jednalo se o review mapujici uzivani hodinek Apple Watch,

jedné z vlajkovych lodi v oblasti wellness tracking (Lui et al., 2022).

V soucasné dobé je usilovani o zdravi jednim z hlavnich cilii spole¢nosti, neustale se
zlepSuji @ modernizuji zdravotnické sluzby, ziskavame mnoho uzite¢nych dat vyzkumnou
cestou. Paralelné k tomu probiha snaha doséhnout pokroku i v ramci bézného Zivota a
prevence. V této oblasti vznikd urCity tlak na zménu, jelikoz Zijeme ve velmi uspéchané
stresujici dobé, je specificka pro sedavy zpisob Zivota, del$i traveni ¢asu v praci a

uzavienych prostorech, kdy nam ¢asto chybi pfirozeny pohyb i svétlo (Ashe et al., 2015).
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Pasivni ¢i sedavy styl Zivota, kde je méalo fyzické aktivity ve spojitosti s nedostate¢nou péci
o fyzické i duSevni zdravi velmi ¢asto vede ke vzniku chronickych onemocnéni. Z tohoto
diuvodu je méfeni fyzickych ukazateli zdravi tolik atraktivni pro jednotlivce i sektor
zdravotnictvi a jiné subjekty. V roce 2016 bylo na trhu pies 400 riznych modelt zafizeni
pro monitoring fyzické aktivity (Wright et al., 2017). Chytré hodinky mohou byt velmi
efektivni nastroj v ramci prevence. V souc¢asnosti se populace mnohem vice zajima o zdravi,
coz jde vstiic vyrobé zatizeni pro jeho podporu. Velmi dulezité je, aby uzivatel dobrou
individualni zku$enost chtél sdilet se svym socialnim okolim, motivoval dal$i k uzivani.
Pak by se napiiklad produkt chytrych hodinek s ideou zlepSeni prevence zdravi a well-
beingu, mohl stat uritou normou. Podstatné je v tomto rozumét potiebam koncového
zakaznika (Lee & Lee, 2020).

Snaha zlepsit pfistup k zivotnimu stylu a zdravi je jednim ze zakladnich pilita
primarni péce, spole¢nost Se snazi motivovat jedince jiz od Gtlého véku k zodpovédnosti.
Ptesto je jedno ze tii déti v dne$ni dobé ohroZeno moznosti vzniku chronickych onemocnéni
(cukrovka, obezita; Fadhil & Gabrielli, 2017). Z hlediska FeSeni obezity ve svéteé je dulezité
hledat dlouhodobé intervence, abychom se vyvarovali jeji epidemii. Podle WHO se od
roku 1975 ztrojnasobil poéet obézni h jedinct. V roce 2016 bylo 650 miliont lidi obéznich,
do tohoto ¢isla nejsou zapocitani jedinci s nadvahou. V roce 2020 se dokonce ukazalo, Ze 39
miliont déti do 5 let véku trapi nadvaha nebo obezita (WHO, 2023). Jakicic s kolegy v roce
2016 udélal vyzkum, kde zkoumali n€kolik intervenci Vv ramci feSeni nadvahy a obezity
(dieta, plan pohybu, vyuziti webu a pro jednu skupinu i uziti hodinek). V této studii se pouziti
hodinek neukazalo jako tolik pfinosné. Doslo k mens$imu ubytku hmotnosti srovnatelnému

se standardnim behavioralnim pfistupem k hubnuti (Jakicic et al., 2016).

Nekdy v cesté ke zdravému zivotnimu stylu stoji ruzné faktory- finance, nedostatek
Casu, zakladani rodiny, dostupnost potiebnych zdroji a moznosti ¢i rizna piesvédceni. Na
druhou stranu mnoho odbornikii i jedinct tvrdi, Ze zmény 1ze dosdhnout jednoduchou cestou,
bez extrémnich vydaji a postupnym integrovanim dil¢ich zmén. Za posledni roky vzniklo
mnoho aplikaci, které by mohly uzivatelim slouzit jako zdroj dulezitych informaci,
podporit zménu navyki a dosahnuti zdravého udrzZitelného stravovani i pohybu.
Nicméné z pohledu telemediciny se nijak vyznamné neukazaly jako efektivni, zejména
proto, ze poskytuji neptesna data a chybi v nich personalizace dle uzivatele. Navic v pfipadé
takovych aplikaci, kde si jedinec sleduje piijaté kalorie skrze zapis svého stravovani, je

vyzadovano po uzivateli velké usili a Casova investice, coz ho miize odrazovat a komplikovat
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vznik noveho chovani. Probihajici vyzkum se snazi zaméfit na to, zda by bylo mozné udélat
v tomto odvétvi zménu diky uZivani AI. Chatbot chytré inteligence umi s uzivatelem
komunikovat na zéklad€ jednoduchych instrukci a je bohatym zdrojem informaci. V tomto
sméru by mohlo dojit ke zlepSeni personalizace skrze schopnost shirat Gdaje o jedinci,
interpretovat jeho intence a zkombinovat efektivitu i potieby uZivatele (Fadhil &
Gabrielli, 2017). Posledni roky je oc¢ividné, ze se zminované technologie stavaji soucasti
kazdodenniho reZimu mnoha uzivateld. Diky neustalému zdokonalovani technologickych
aspektia produkti a jejich uZivatelské piratelskosti se dostavaji k stale vétsi klientele (Lu,
2016).

3.5 VIiv hodinek v riznych oblastech Zivota uzivatele

Vyznamnou roli hraje u jedince, zda je ochotny chovat se na zdravi orientované, tedy
védome 1 nevédome ptizplisobovat sviij zivot takovému chovéni, jez podporuje jeho zdravi.
Chovani orientované na zdravi nema dogmaticky dand kritéria, mize se liSit u jedinct
zdravych, aktudlné feSicich propuknuti nemoci nebo jiz chronicky nemocnych. V literatufe
je tento pojem odliSovan od chovani souvisejicim se zdravim, které zdravi sekundarné
ovliviluje, ale neni pfimo realizované za tim ucelem. Ddle je pak z hlediska udrzovani
vitality vyznamné takzvané protektivni chovani (Dosedlova, 2016). My jsme v ramci naseho
vyzkumu mapovali vyskyt takového chovani ve spojitosti s uzivanim hodinek. Soustredili
jsme se zejména na védome pldnované zmeny, ale 1 na ty nevédomé, jez se mohly odehrat
béhem sledovaného pil roku uzivani bez predchoziho zaméru. Zamétili jsme se na oblasti
stravovacich navyktl, spankového rezimu, v§imavost k vlastnimu télu a jeho procestm,
fyzickou aktivitu a cilenou duSevni hygienu skrze mindfulness ¢i dechové techniky.

V nasledujici kapitole uvedeme studie, které vznikly ve vztahu k t¢émto oblastem.

Mnohokrat se mizeme v literatufe docist, ze pravidelna pohybova aktivita je

stéZejnim bodem na pyramidé naseho zdravi. Pomaha nam se t&sit t€lesnému i duSevnimu
zdravi, mize byt soucasné prostiedkem pro traveni ¢asu s druhymi (Jochmannova &
Kimplova, 2021). Ovliviiuje nas velmi komplexné na vice urovnich, a sice na urovni systému
imunitniho, respira¢niho, kardiovaskuldrniho, hormonalniho, metabolického a v dalSich s
télem propojenych procesech. Jiz pouha chiize, nejptirozenéjsi pohyb, je optikou mnoha
studii pro nas velmi benefitujici a stéZejni. V1iv ma nejen na télo, ale i psychiku. Pohybova
aktivita je navic zcela zdsadni i z hlediska sekundarni prevence. Po dusevni strance mize

pohyb sniZzovat tizkost, ptisobit pozitivni zmény u depresivni jedinct, zlepSovat naladu,
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v§imavost k vlastnimu télu, zvySovat motivovanost i sebevédomi jedince. Zminéné
“instantni” vyhody nejsou jedinym diivodem k aktivnosti, pohyb ma vyznam i z hlediska
dlouhodobé spokojenosti a vnimané kvality Zivota. Cilem vSak neni hybat se co nejvice,
dilezité je nepietézovat télo a dostate¢né ho nechat regenerovat (Dosedlova, 2016). Nejen,
ze se zda pohyb jako jeden z nejicinnéjsich protijedt vici stresu, ale dokonce ndm muze
napomoci odolavat vzniku zavislosti na digitalnich sitich. Dokaze odklonit nutkani
ponofit se do toku informaci, které nam technologie nabizi. Zejména je prospésné, kdyz si
zasportujeme pied tim, nez se mame soustiedit. Tento vliv se zkoumal u skupiny zaku, kdy
kratké cviceni pomohlo zlepsit proces i vysledky, k tomu staila pouha Sestiminutova
rozcvicka. Pohyb pozitivné ovliviiuje nasi koncentraci, dokonce poméha lépe planovat a

piesouvat nasi pozornost (Hansen, 2021).

Ukazuje se, Ze pro ucel uzivatele rozpohybovat vétina chytrych hodinek vznikla a
Casto si to klade i za cil. V ptipad¢, kdy chceme jedince namotivovat ke zvySeni fyzické
aktivity, vyuzivame pro to strategie ovliviiujici motiva¢ni dopaminovy systém. Dé&je se tak
zejména skrze vzdélavani (skupinové i individualni), technikami zaméfenymi na zménu
chovéni, sebemonitorovanim, diky knihdm a podobnym médiim ¢i skrze poradenstvi.
Piestoze uvedené zpisoby jsou efektivni pii piisobeni na jedince, maji zejména kratkodobé
ucinky. Doposud byla limitovana vétSina dlouhodobych intervenci, jelikoz nutila jedince
nékam dojizdét, nosit nepohodIné ptistroje, zapisovat si detaily svého progresu, zkratka
zména se neobes$la bez vétsiho Usili. V tomto ohledu chytré hodinky nabizi mnohem
pohodInéjsi formu poskytovani specifického feedbacku na miru a detailnost
zaznamenavani, navic ¢asto disponuji nastroji pro dlouhodobou podporu a motivaci
uzivatele (Brickwood, 2019). V ramci fitness je sledovani hodnot celosvétovym trendem a
mame moznost vice si konkretizovat nase ptirozené procesy, objevit tak uréité vzorce a dale
s nimi pracovat (Benson et al., 2018). Az tietina lidstva se pohybu nevénuje ani na minimalni
arovni. Populace starne, nartsta pocet degenerativnich onemocnéni a nemoci spojenych s
nespravnym zivotnim stylem. Je snaha skrze chytré hodinky podpo¥it schopnost uZivat si
cvi¢eni a byt védomy ke svému zdravi i navykiam (Brickwood et al., 2017). Klesani kiivky
aktivniho pohybu populace muze souviset s Ubytkem piirozeného pohybu (nepracujeme na
poli, jezdime vice autem, travime méné ¢asu venku), zarovenn nemame ani tolik ¢asu cvidit,
protoZe pro hodné jedincu vétSinu dne vypliuje pracovni doba. V souvislosti s novodobym
zivotnim stylem se zvedaji ¢iselné statistiky u obezity, véetné nadvahy a obezity u déti

(Brickwood et al., 2019). Téméi polovina dospivajicich i déti je podle Narodni zpravy o
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pohybové aktivité nedostatené aktivnich, to je propojené se screen time a take

nedostate¢nou edukaci o adekvatni doporucené dob¢ aktivity (Gaba et al., 2022).

Pozitivni vliv miZe mit méfeni krokd a spalenych kalorii, kdy nasledné zatizeni
vytvafi personalizované cile a snazi se uZivatele cilené namotivovat. Za cil si vétSina hodinek
klade pravé aktivizaci uzivatele K tomu se postavit, pohnout anebo cvicit v prubéhu
kazdého dne (Lui et al., 2022). V metaanalyze Brickwood (2019) zkoumal vliv noSeni
hodinek na fyzickou aktivitu. Ukazuje se, ze vét§i dopad na chovani maji v kombinaci s
dalSimi intervencemi (edukace, poradenstvi). Vyznamna miize byt i doba trvani opatteni ¢i
kontinualnost noseni hodinek. Vlivem intervenci dochazi ke zlepSeni fyzické aktivity ve vice
smérech, metaanalyzou nelze urcit pouhy jeden. Analyzované studie sice nemély tak
statisticky vyznamné vysledky, avSak dokazaly zahrnout velkou variabilitu populace diky
zapojeni muzl i1 zen rizného vékového rozpéti i zdravotni kondice. Obecné vyznamné
vzrostl pocet uslych kroki za den, navysila se doba stiedni az intenzivni fyzické aktivity ¢i
energeticky vydej oproti kontrolni skuping, kterd chytré hodinky neméla. Tento vyzkum
ukazuje, ze smart watch maji potencial zvySsit fyzicky vydej jedince, at’ uz je to primarni
zamér uZivatele nebo vedlejsi efekt uzivani. Naptiklad vyzkum zkoumajici dvé skupiny
zen ve véku 55-70, jedna skupina pouzivala Fitbit monitor aktivity a méla vétsi feedback. U
ni doslo k ur¢itému nardstu aktivity, snizeni vahy a krevniho tlaku. Hodinky byly hodnocené
jako vhodné pro tuto vékovou kohortu (Ashe et al., 2015). V jiné studii se snazili zjistit, zda
ma vyuziti monitoringu aktivity efekt u mladych muzi, jedna skupina dostala Polar Active
s feedbackem. Druhd skupina dostala monitory bez zpétné vazby. Nejvice se zména projevila
v sedavém chovani a tydenni aktivité. Prokézal se minimalné kratkodoby efekt zatizeni,
které poskytuji zpétnou vazbu v oblasti sedavého chovani a aktivniho ¢asu (Jauho et al.,
2015). Podobné jednoduse konstatuje vysledky 1 Gal s kolegy (2018), prokéazal se maly az
stiedni vliv na fyzickou aktivitu dospélych diky pouzivani hodinek a aplikaci. Maji velky

potencial vytvaret na miru Sité€ intervence.

Otazkou je, jak pusobi chytré hodinky na nasi pozornost. Well-being se hojné
propojuje s konceptem byti tady a ted’, v souasné dobé velmi Casto zaslechneme, Ze

zapomindme zit v ptitomnosti. K tomu napomaha zminované mindfulness a meditace.

Ukazuje se, ze vyznamné mohou byt dokonce i v boji proti zavislosti na technologiich. Vice
jsme se tomuto tématu vénovali v pfedchozich kapitolach. PtiliSné pouZzivani technologii a
telefonu mtze mit vliv na pocitovanou miru stresu, izkost a spanek. Ukazuje se, Ze ti, ktefi

dokazou omezit nebo zrusit piistup k socialnim sitim a zafizenim, se citi lépe (Hansen,
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2021). Praveé proto ma potencial vyuzivat u hodinek funkce dychani, mindfulness nebo
podobné aplikace tfetich stran. Zaroven je zafizeni neustale napojeno na uzivatele a vznika
otazka, jak to na n&j plisobi? VSimavost také mizeme vztahnout k potencialu hodinek

pomoci uzivateli porozumét vlastnimu proZivani ve spojitosti s fyziologickym stavem a

naucit se jej interpretovat, ndvazn¢ s nim pracovat. To by mohlo byt nosné naptiklad pro
jedince s panickymi atakami. U nich velmi rychle narusta tzkost, fyziologicky se zveda
srdecni tep a HRV, maji obtiZze dychat, ¢asto se dostavi pocit sevieni hrudniku. Kontrolu
ptebird sympatikus a veli boj nebo uték. Nekdy je tézké si uvédomit, Ze se dostavila tzkost
¢i panicka ataka a pro¢ ma tak velky vliv, zejména pokud se s tim ¢lovék setka prvné.
V rémci pochopeni toho, co se ndm v danou chvili d&je a s tim spojené normalizace, by se
velmi demonstracné dala pouzit pravé data z hodinek. Napiiklad hodnota HRV ukazujici na
zvySenou hladinu stresu a izkost, by mohla dat dostatecné véas védét svému uzivateli, aby
reguloval svoje nabuzeni a ptipadnou reakci, nez se pln€ rozvine do panické ataky. Nebo by
mohly automaticky pii zvySeni hladiny stresu navrhnout dechové ¢i relaxacni cviceni.
Podobné by naméiené hodnoty v souvislosti s dal§imi vySetifenimi mohly byt smérodatné

napiiklad u diagnostiky deprese, u manie nebo chronického stresu (Lui et al., 2022).

Velmi moderni je tematika “body-mind”_aktivity, ktera propojuje poznatky

zZ ptedchozich odstavcl. Termin body-mind ndm napovida, Ze se jedna o jakoukoliv télesnou
¢innost, kde soucasné zapojujeme nase t€lo i mysl. Takovy typ aktivity muze byt velmi
efektivni pfi boji s dneSnimi stresory, regeneruje na§ organismus a reguluje
psychofyziologické procesy. O této kategorie ¢innosti fadime naptiklad jogu, taici, ¢chi-
kung, tanec, ale i tiecba védomou prochazku — spole¢nym prvkem je synchronizace
plynulych pohybu s pravidelnym dechem, je tim podporovana bdéla pozornost. Takovy
druh aktivity spousti relaxa¢ni troven, pomahd ndm Se vice zamétit na sebe a oprostit se od
rusivych myslenek. Relaxacni utlum snizi vzruSeni na somatické i kognitivni wrovni,
nasledné dostanou naSe organy (osa hypotalamus-hypofyza-nadledvinky) a cely NS

informaci o tom, ze se mohou uklidnit (Jochmannova & Kimplova, 2021).

Jak jsme jiz zminili v pfedchozich kapitolach, uzivani technologii se muze pojit i k
stravovani. Podle Dvotaka et al. (2022) je v soucasné dobé hlavnim kli¢ovym slovem
zdravé stravy rovnovaha. Jochmannova & Kimplova (2021) dal uvadi, ze vSe je ovlivnéno
nékolika faktory, my zde zminime nékteré zajimavé ve vztahu k hodinkam. Kazdy uz slysel,
ze stravovani je velmi propojené i s emocemi a stresem. Také nas ovliviuji socialni faktory

jako jsou rodinné oslavy a podobné udalosti. Vliv maji dokonce environmentalni faktory,

43



rychlost nasi doby, sedavost zaméstnani. Jidlo je plné provazano s naSim uspokojovanim a
chybi nam urcita zdrzenlivost nebo ptirozené pauzy, které nabizela diivéjsi doba. Zaroven
ma vliv i ideal krasy, ktery se traduje danym obdobim a kulturou, dnes se primarné posuzuje
jako atraktivni $tihlost, coz mize byt stresujici. Nicméné v poslednich letech vidime i1 posun,
kdy se stava vice atraktivnim fitness a postava s tizkym pasem, oblymi boky a vyraznéjSimi
hyzdémi. Zdravy vztah k jidlu by se dal definovat jako stav, kdy si jedinec nevycita svoje
stravovani, nevidi v ném pouze kalorické pocty a ji intuitivné dle pocitu hladu a nasyceni,
souCasn¢ vybira zdravé volby potravin a pokrmi, konzumuje adekvatni mnozstvi v
adekvatnich Case. Nezatézuji ho neustale myslenky na jidlo, a kdyz se bézné stravovacich
navyky narusi, umi jedinec jednat flexibiln¢ a nelpét na pocitu viny ¢i podobné. Dosedlova
(2016) dava tematiku stravovani do kontextu s problémem obezity, soucasn¢ se hojné
vyskytujici i v détské populaci, na druhé strané stoji hrozba poruch pfijmu potravy. V dnesni
uspéchané dobé mnoho jedincli zanedbava pravé (vyvazenou) stravu. Vliv na stravovani
mohou mit 1 ceny potravin a neznalost kritérii, podle kterych miizeme poznat kvalitni
potraviny. Jini autofi upozoriuji na to, Zze hodinky v této oblasti mohou mit dopad, pokud si
uzivatel sleduje napiiklad pomér kalorického vydeje a piijmu skrze nékteré aplikace tretich
stran, jeZ to umoznuji (napf. kalorické tabulky). Otazkou je, zda takové zaznamenavani mtize
pomoci stabilizovat zdravé navyky, slouzit naptiklad sportovciim pro optimalizaci vykonu
nebo naopak negativné ovlivnit intuitivni stravovani a hrat roli ve vzniku ¢i prabéhu poruch
pfijmu potravy (Kyritsis et al., 2020).

ror v

Zésadni pro nase fungovani je spanek, je pro nas kli¢ovy od nejranéjsich fazi Zivota.
Hluboce zasahuje do naSeho fungovani, zdravi a duSevni pohody. Pomaha ndm zejména
zpracovat uplynulé udalosti, konsolidovat vzpominky a je dulezity k fyzické
rekonvalescenci. Jeho nedostatek nebo nadbytek mohou mit vazné zdravotni disledky v
oblasti kardiovaskularnich onemocnéni, diabetu, obezity, paméti a celkového fungovani
(Dosedlova, 2016). V ramci spankové hygieny se vzdy doporucuje chodit spat ve vétrané
mistnosti, kde je idealni teplota, dostate¢na tma, Zadny hluk. Zaroven je zasadni dodrzovat i
urcity rezim, zalezi nejen na celkové dobé& spanku, ale i na ¢ase buzeni a usinani. Velmi
probirany je dnes v kontextu spanku vliv modrého svétla, které vyzatuji elektronické
obrazovky a ovliviiuji tak produkci melatoninu. Idedlni je vyvarovat se uzivani téchto
zatizeni alesponi 1-2 hodiny pfed spanim, i piestoze na modré svétlo dne jiz existuji filtry
(Jochmannovad & Kimplova, 2021). Mnoho uzivateli muze chtit spanek kontinualné

sledovat, zvlast’ v dneSni dobé¢, kdy je problematické spani jednim z castych neduhti. At uz
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jde o délku spanku, n€které faze spanku, jeho kvalitu, Gseky, kdy jsme byli vzhiru, dokonce
tieba chrapani. Otazkou je, jak moc jsou tato data spolehliva, vzhledem k urovni technologii
by méla slouzit spiSe jako velmi orientani zdroj informaci. Lui se svym tymem (2022)
zkoumal aplikaci, kterou pro tyto uc¢ely maji Apple Watch. Spankové aplikace nedokazou
byt pfesné jako polysomnograf, avSak monitorovani spanku zaloZené na tdajich
z akcelerometru ukazuje urcitou ptesnost a citlivost z hlediska detekce spanku. Integrované
sledovani spanku pfinesl typ hodinek z roku 2020, stejné tak ho nabizi nékteré aplikace
tietich stran, které si mize uzivatel v piipadé kompatibility nainstalovat do hodinek. Lze
monitorovat dobu spanku, pfipadné faze spanku a klidovy tep béhem néj. Obecné data
ze zafizeni jsou nepfesna, nezaznamenaji piesné etapy spanku a probuzeni. UzZiteéné mohou
byt v kontextu sledovani stresu a energie jedince, aby si jedinec uvédomil, jak na tom je.
Na druhou stranu by mohlo jit o ur¢itou sugesci. Problematické mize byt, Ze hodné uzivatelt
nabiji hodinky pfes noc nebo jim je spani s nimi nepohodIné (Lui et al., 2022). V ramci
vyzkumné ¢asti se dozvime, jak to maji nasi respondenti, zda si spanek sleduji, jak datlim
vt a pro jaké ucely jim slouzi.

Nelze v rdmci této kapitoly opomenout dusevni zdravi, proto v dnes$ni dobé stale
mnohem vice rozkvéta hnuti na podporu dusevni pohody a psychohygieny. Chytré hodinky
také mohou mit néstroje, kterymi maji moznost podpory duSevniho zdravi, jiZz jsme je
zminovali. Jedna se o sportovni aplikace, cvi¢eni mindfulness, meditaci, dychani nebo tieba
funkce stres baterie. Velky pozitivni vliv ma ur¢ita rutina dle individualnich potfeb jedince,
tedy rezim a pravidelnost, které hodinky mohou pfirozené podporovat. Mohou pomoci
jedinci k v§imavosti a uvédomeéni toho, jak se psychicky citi a jak to miize byt propojeno s
té€lesnymi projevy (Dosedlova, 2016). Tato “laickd” zpétnd vazba vracici nas védomé k
naSemu télu a prozivani, mize byt adekvatni prevenci a pfipominat biofeedback vyuzivany
v ramci psychologie, terapie a v odbornych kruzich. Jedinec pak je schopny vice védomé
fidit a prozivat sebe i své vztahy. Soucasti biofeedback nacviku je i poznani svého
relaxacniho profilu, kdy se jedinec mize dozvédét, jak uklidnit své reakce, jak relaxacni
profil vypadd a které relaxac¢ni techniky jsou pro n¢j subjektivné vhodné. Hodinky nemohou
poskytovat tak komplexni zpétnou vazbu jako tyto moderni a profesiondlni pfistroje, avSak
mohou slouzit jako efektivni nastroj na upozornéni v prub€hu stresové situace nebo pro
uvédomeéni nékterych fyziologickych procest a nasi individuality v nich (Jochmannové &
Kimplova, 2021). Z hlediska udajt o dusevnim zdravi populaci Ceské republiky nam mohou

poslouzit statistiky NUDZ z roku 2020. Ty zjistily, Ze dusevni onemocnéni se tyka kazdého
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patého obyvatele (21,7 %). Zejména zavazné deprese, uzkosti, abuzus alkoholu nebo
psychotické a jiné poruchy. Velka ¢ast jedinct s dusevnim onemocnéni nepodstoupi zadnou
formu lé¢eni svych duSevnich strasti. DuSevni zdravi je doménou pozitivni psychologie,
ktera jako prvni své zkoumani zamétila mimo negativni a patologické jevy a doplnila tak
komplexné zabér psychologickych disciplin. Objevuji se zde téma emoci, self, rozpoznavani
silnych stranek, strategie zvladani zatéze, interpersonalni ptisobeni a dalsi (Jochmannova &
Kimplova. 2021). V podstaté tyto oblasti miizeme propojit v urcitém smyslu i s koncepci
chytrych hodinek. Spravné vyuziti moznosti chytrych hodinek mize vést k rozkvétu jedince,

coz je ustiednim tématem teorii well-beingu.

Za zminku stoji prace s dechem, je velmi prospésna pro nase télo. Vsichni jsme si

védomi toho, Ze dychani je pro nas zcela klicové a zavisime na ném zivotem, je pro nas
naprosto piirozené, presto malokoho napadne s dechem i zdmérmné pracovat. Dychani ma
zakladni faze: branicni, hrudni a podklickovou. U vétSiny jedinci dochdzi k mélkému
dychani, kdy se vzduch nedostava az do spodni ¢asti plic, proto mnoho dechovych cviceni
podporuje k tomu, abychom vyuzili vice pfi dychani branici. Tento typ nddechu navic
pomaha aktivovat klidovy stav téla diky aktivaci parasympatického nervového systému.
Hluboky dech 1ze povaZovat za zdkladni stavebni kdmen udrZzujici na§ chram a homeostazu
(Jochmannova & Kimplova, 2021). Dech je soucasti zmén pii fyzické aktivité, emocnich i
mentalnich stavech. Velké mnozstvi hodinek nabizi dechova cviceni, opét to mtize byt velmi
uziteCny a dostupny nastroj. Dechovéa cvi¢eni maji mnohocetné pozitivni ucinky a jsou
jednim ze 3 zakladnich vyrovnavaci prostiedki. PrestoZe je dychani zcela reflexivni a
ptirozené, je benefitni se na néj zametit a védomeé s nim pracovat. Dechové cviceni jsou
podstatna u terapie dechovych oslabeni, u nervosvalového napéti i pro psychické uvolnéni
napftiklad ptitzkosti. Dychani ma vyznam metabolicky, formativni, mechanicky a regulacni.
K podstaté metabolického vyznamu se dostavame uz pii vyuce na zakladnich skolach, kde
se dozvidame o nezbytnosti vymeény kysliku a oxidu uhli¢itého pro fungovani téla. Tak
dokaze nase t€lo udrzovat homeostazu. Dychani ma i mechanicky vliv, pomoci
uskute¢novanych pohybil zplisobuje tlakové zmény a ovliviiuje krevni obéh. To neni jediné,
také mizni obéh, peristaltiku a dal§i organy. Opét vidime vyznam dychani v jeho
komplexnosti. Lze mluvit dokonce i o formativnim vyznamu dechu, kdy je ovliviiovano
spravné drzeni téla. Dechova cvifeni jsou uzitend pro pusobeni na napéti posturalniho
svalstva. Pfi takovém cviCeni ovliviiujeme zejména hloubku, délku a rytmus

dechu. Regula¢ni vyznam se opira o to, Zze pii nadechu excitujeme kosterni svalstvo a v
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navaznosti 1 nervové napéti, pii vydechu je tomu naopak, proto v rdmci snizovani Gzkosti
dochazi praveé k hlubokym vydechtim. Idedlni je provadét dechova cviceni v piijemném a
¢istém prostiedi, mit vhodny volny odév, byt na la¢no a mit ¢isté dutiny (Strnad & Prajerova,
2022). I zde vyzkum potvrdil mnohé pozitivni ucinky, k nimz patii: zmirnéni depresivnich
a uzkostnych stavii, zlepSeni kvality spanku, zvySeni mozkové aktivity, koncentrace a
dalsich kognitivni funkci, podpora pfirozenych mechanismt téla, facilitace emodcni
regulace, zlepSeni schopnosti zvladat stres a celkové kvality Zivota jedincti chronicky

nemocnych, ale i téch vitalnich (Jochmannova & Kimplova, 2021).

V ramci naseho vyzkumu jsme se dotazovali i na uzivani auta, které se okrajove
vaze k zivotnimu stylu jedince. Zajimalo nds, zda se n¢jakym zpisobem zméni chovani
fidict ve spojitosti s uzivanim hodinek. Zda naptiklad sledovani fyzické aktivity muze
ovliviiovat frekvenci uzivani auta? Tato mySlenka vznikla na zdklad¢ vlastni zkuSenosti
autorky a pozorovani z okoli. Vime, ze doprava je zcela stéZejni pro soucasnou populaci,
pro jedince je mobilita v dnesni dob¢ alfou a omegou. Jizda autem ma velkou atraktivitu pro
svou fyzickou nendrocnost, rychlost pfesunii, pohodlnost nebo dokonce pro zvySeni
socidlniho statutu. Pfesto, Ze bez auta nedokdZeme fungovat, uvédomujeme si i negativni
dopady jak na zZivotni prosttedi (produkce CO2, zabéry ptdy a odlesiiovani), tak na fyzickou
aktivitu (méné ptirozené chiize, jizdy na kole) i psychickou pohodu jedince (stres ¢i frustrace
pfifizeni), ktera se objevuje v souvislosti s fizenim. Déle pak ekonomické vydaje nebo riziko
v podobé¢ nehod. Situace by byla jin4, pokud by zcela fungoval udrzitelny méd dopravy,
kdy by spravedlivé dle potteb jednotlivych skupin byla poskytovana doprava, cenové
dostupnd a efektivni, zaroven by produkovala minimalni emise, tak by jedinci méli vEtsi
motivaci ji vyuZivat namisto auta. Casto jsme zvykli popojizdét i velmi kratké vzdalenosti,
existuji rizna hnuti nabadajici nas vice k chtizi, jizdé na kole ¢i na kolob&zkach, zejména
muzeme sledovat tento trend ve vétSich méstech. Z ekonomického hlediska je chtize velmi
nendrocnd i z hlediska samotné infrastruktury. Ekologicky zaloZené argumenty maji téz
velkou vahu, chodici jedinec neprodukuje zadné emise a navic nevytvari hluk. Vznika snaha
podporit jedince, aby pro kratké vzdalenosti auto nevyuzivali (Jochmannova &
Kimplova, 2021). Ta by mohla byt podpofena noSenim hodinek. Nicméné otazku vlivu
uzivani hodinek na zvoleny dopravni méd nezkoumal doposud zadny vyzkum, pfesto pro

nas bude pro zajimavé se nasich respondentii doptat a zmapovat okrajové tuto problematiku.

Vyznamnym salutor je neodmyslitelné socidlni_prostiedi jedince, ve chvili, kdy

slouzi jako opora, rozsitfuje pohled na svét a zpestiuje zivot. Casto slySime nézor, ze kvili
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socialnim sitim ¢i technologiim ztracime schopnost se bavit a udrzovat pevna pratelstvi. Na
druhou stranu diky nim miizeme byt mnohem vice v kazdodennim kontaktu naptiklad
s kamarady, se kterymi bychom jinak ztratili kontakt skrze geografickou vzdalenost.
Zapojeni se do virtudlni i socidlni sit€¢ podporuje vétSina chytrych hodinek, poskytuji
moznost byt pfipojen a dostdvat notifikace, zaroveii mize byt uZivatel soucasti riznych
skupin nebo soutézit. Mnohé by mohlo napadnout, Ze dostavani notifikaci bude rusivé a jeste
vice jedince nabada k urcité zavislosti a neodtrhnutelnosti od zprav. Otazkou je, zda tyto
kratké notifikace mohou pusobit i naopak, informovat uzivatele, snizit jeho uzkost, aby o
néco nepfisel, ale nerozptylit ho tolik, aby se nechal odvést od ptitomné chvile

(Jochmannové & Kimplova, 2021).

Dulezity je pro nasi pohodu i time management, jelikoz dava naSemu fungovani

strukturu a pevnéjsi pudu pod nohama (Jochmannova & Kimplova, 2021). Hodinky pro tyto
ucely nabizeji moZnost zobrazeni kalendai‘e i notifikaci pro nadchazejici udalosti, ukazuji
¢as, nckteré maji i aplikaci poznédmek, zkratka mohou byt takovym malym time
management nastrojem. Déle vétsina chytrych hodinek nabizi moZnost piehravani hudby.
Poslech hudby je téZ nepopiratelnym salutorem z hlediska ochrany well-beingu. Prace s
hudbou a pozitkem z ni provazi lidstvo uz dlouha staleti, vezméme si napiiklad rizné ritualy
ptirodnich kmenu, pfi kterych se vytvaii rizné akustické hudebni doprovody. Hudba ma vliv
na nase télesné funkce (frekvence srdce, svalovy tonu, termoregulace, dech), mize “preladit”
kapacitu naseho nervového systému k regulaci vnitinich organu i nalady, optimalizovat
socialni chovéani, navodit pocity divéry a pospolitosti. Dokonce ma vliv i na posileni

imunitniho ¢i endokrinniho systému (Jochmannova & & Kimplov4, 2021).

3.6 Rizika uzivani chytrych hodinek

Ve spojitosti s technologiemi je dilezité kromé zminénych vyhod myslet i na mozna
negativa, ktera se velmi hojné zkoumaji. Pal¢ivou otdzkou je, jak na nas ptsobi technologie
z hlediska naruseni pozornosti a rizika vzniku zavislosti. Tato problematika pro nas byla
relevantni i v ramci naseho vyzkumu, jelikoz hodinky uZzivatel nosi neustale a doslova je ma
napojené na télo. Otazkou je, zda jedince mohou ovliviiovat jesté vyrazné&ji nebo ve stejné
mife jako napiiklad mobilni telefon ¢i pocitac. VétSina chytrych hodinek ma v rdmci
tovarniho nastaveni povolené velké mnozstvi notifikaci z riznych aplikaci i samotného
operacniho systému, ty se uzivateli pravidelné zobrazuji — o ptichozich hovorech a SMS,

zpravach z dalsich aplikaci, doru¢enych emailech, dale pak rizné motiva¢ni “hlasky”, aby
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jedinec cvicil nebo si spustil dechové cvi€eni ¢i oznameni o tom, jak GspéSné bylo cviceni
apod. Zkratka ptes den piichazi velké mnozstvi moznych distraktort, které maji potenciél
neustale narusovat koncentraci uzivatele, pokud si jejich Cetnost nenastavi individudlné
podle vlastnich preferenci ¢i nevypne uplng. O této problematice pojednava Hansen (2021)
a narazi na fakt, ze jsme nauceni zkontrolovat naSe zatizeni vétSinou ihned po probuzeni a
také tésné pred usindnim. Prvni a posledni zalezitost dne. Zejména se to tyka nasich telefontl,
kdy drtiva vétSina uzivatelli prochéazi rizny obsah (tzv. scrolluje) a tim Casto i prokrastinuje.
Bohuzel takové ndvyky mohou narusovat proces nabuzeni téla na zac¢atku dne nebo jeho
piipravu ke spanku. U hodinek by tento princip mohl fungovat podobné, jelikoz jsou
navrzené tak, aby strhavaly pozornost a motivovaly uzivatele mé¥it ve§kerou aktivitu.
Za kontinuitu méfeni je nasledné odménovan, tak muze vznikat tlak, aby hodinky m¢l

neustale a notifikace si hlidal.

Velmi Casto se problematika naduzivani technologii vysvétluje skrze fungovani
dopaminového systému odmény, jenz ndm urcuje, na co zaméfujeme svou pozornost a co
nam piinasi uspokojeni. Pavodni funkci dopaminového systému z pohledu evoluce bylo nas
motivovat k ¢innostem, diky kterym piezijeme a budeme dal rozvijet svoji genovou linii.
Nicméné do tohoto pfirozené fungujiciho mechanismu zasahly moderni technologie a
socialni sité, které byly navrzeny tak, aby nas ovliviiovaly na neuronalni urovni. Na§ mozek
se tak naucil reagovat na neadekvatni podnéty, jako je naptiklad dostavani lajka, umélym
zvedanim hladiny dopaminu. V dusledku toho, jak moc tyto fenomeény prostoupily do
naSeho bézného fungovani, dochéazi k tomu, Ze ztracime schopnost se zabavit ¢i poteSit
béznymi “pfirozenymi” podnéty. Technologie a virtualni svét se zdaji byt integrovany nejen
do dnesni doby, ale i do naseho nervového systému. Situaci podporuje i fakt, ze jsme
pfirozené zvidava stvofeni, proto jsou algoritmy sociélnich siti i zkoumanych hodinek pro
nas velkym lakadlem. Neustile nam p¥inasi nové podnéty a pokud ne, alespoii nam
pripominaji, Ze bychom néco nového mohli vidét, d¢lat, dostat. S ptichdzejicimi
informacemi se zveda hladina dopaminu, ta nas motivuje v objevovani pokrac¢ovat. Navic

notifikace ptisobi i jako urc¢ita forma socialni interakce, ta je pro nés bazalni (Hansen, 2021).

Zaroven se na prichozi notifikace 1ze podivat i z druhé strany. Hodinky ukazou pouze
hlavni zpravu nebo poselstvi, ale uzivatel nemusi otevfit danou aplikaci a nechat se tak
“chytit” do jejiho rozhrani. MozZna by naopak notifikace na hodinkach mohly fungovat jako
primarni filtr, aby byl uZivatel v obraze, nebal se, Ze o néco pfijde a zaroven nevénoval

upozornéni vice ¢asu, pokud nechce. Strach, ze jedinec ptichdzi o podstatné informace nebo
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n¢jaké déni, je Vv soucasnosti velmi znamy mnoha jedincim. Ve spole¢nosti se tomuto
fenoménu nazyva FOMO (fear of missing out). Podle APA je to forma socialni uzkosti,
kdy se neustale obavame toho, Ze néco neud¢élame a budeme litovat, Ze o néco ptichdzime,
pokud se nesoustfedime na déni ve virtualnim svété. Tato problematika upozoriuje i na fakt,
Ze ¢im vice moznosti mame, tim vice jsme s nimi nespokojeni a dostadvame se tak do
bludného kruhu (Zimmerman, 2016). Pravé Hansen (2021) uvadi pon€kud alarmujici
informace a sice, Ze se telefonu dotkneme zhruba 2600 krat za den a vétSinou ho zvladneme
odlozit pouze na dobu krats$i nez 10 minut. Jakmile zatizeni strhne nasi pozornost, spusti se
kaskada dalSich distraktor a nakonec stravime u obrazovky mnohem vice ¢asu, neZ jsme
pavodné zamysleli. V rdmci telefond existuji rizné rezimy, kde si ¢lovék muze nastavit jen
ur¢ité upozornéni i jejich Cetnost. Je mozné, Ze by se tomu dalo pfedchazet i v ramci
pouzivani hodinek? Je dulezité nad timto pfemyslet, jelikoz neustalé upoutiavani nasi

pozornosti ma negativni vliv na nasi schopnost koncentrace a pracovni pamét’.

V souvislosti s uzivanim chytrych hodinek vidi néktefi autofi nebezpeci v oblasti
zneuziti dat. Hodinky jsou zafizenim, jez zaznamenava velké mnozstvi citlivych tudaji o
uzivateli, at’ uz jde o naméfené zdravotni ukazatele, polohové Udaje, sledovani aktivity,
spankového rezimu, plateb a dalSich (Chang et al., 2016). Pfestoze funguje mnoho aplikaci
poskytujicich pfidanou hodnotu wuzivateli, vzdy existuje moZnost nezamySlenych
neptiznivych dusledkti nebo etickych dilemat v souvislosti s jejich uzivanim. Naptiklad
konkrétné potencial pro sdileni tdaji o poloze globalniho polohového systému (GPS) a
osobnich zdravotnich informaci vyvolava jasné obavy o soukromi. Pro vedeni chovani
poskytovatell v takovych piipadech a pro sniZeni rizik spojenych s potencidlnim porusenim
soukromi je nezbytné vytvaret jasné protokoly (Lyons, 2014). Tato data jsou Casto sdilena
s dalsimi stranami, nékdy se tak dé&je, aniz by uzivatel védél, Zze k tomu vlastné dal souhlas.
Doposud neexistovalo zafizeni, které by se dokazalo tak snadno dostat ke koncovym
zakaznikiim a mohlo kontinualné méfit relativné spolehlivé hodnoty v pfirozeném prostiedi
i rezimu jedince. Jak jsme jiz zminili, ono velké mnozstvi dat slouzi matetské spole¢nosti i
tietim stranam, nastava otazka, zda by ho ¢asem mohly ziskavat i pojistovny ¢i
zamgstnavatelé. Ukazuje se, Ze pouze maly zlomek potencidlu a hodnoty téchto dat se
vraci uzivateli (Crawford et al., 2015). Vyzkumniky tizi s tim spojené otazky. Do jaké miry
je etické tak velké mnozstvi dat sbirat a analyzovat? Pfemysli viibec uzivatelé o téchto datech

jako o citlivych?
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4 VYZKUMNY PROBLEM A CILE
PRACE

Chytré hodinky jsou v poslednich letech velmi rozsifenym zafizenim, které lidé
rizného veéku, dokonce i déti, denné nosi. Jsou vyuzivané pro v§echny mozné ucely, ptesto
o nich na poli védeckém nenajdeme mnoho publikaci. Studie vénujici se této problematice
jsou zejména zahrani¢ni, pro ¢eské prostiedi tak tematika z pohledu evidence based zistava
skryta. V této diplomové praci jsme se rozhodli zabyvat uzivanim hodinek. Mnoho autord
reflektuje jejich potencidl a rozsifenost v populaci (Cicek, 2015; Page, 2015; Chang et al.,
2016; Lui et al., 2022). Chang et al. (2016) konstatuje, ze jsou hodinky nastrojem pro
zkvalitnéni naseho Zivota. Tomu se vénuje i Cigek (2015) a jmenuje oblasti, kde by hodinky
mohly pomoci pokroku (sféra zdravotnictvi, businessu, vyzkumu, sluzeb, turismu apod).
Samoziejmé nelze opomenout samostatnou zabavni funkci hodinek. Cilem préace je
hloubéji prozkoumat a zmapovat, jaké divody vedou uzivatele ke koupi chytrych
hodinek, jaka o¢ekavani jsou s timto rozhodnutim spojena, jak jejich samotné uzivani
muzZe vypadat a zda je proménlivé v ¢ase. V neposledni fadé nas zajima, zda mohou mit

hodinky vliv na chovéani, hodnoty ¢i rutinu jedince, a pokud ano, tak jaky.

Nejprve se budeme doptévat na to, pro¢ lidé hodinky kupuji, jaké diivody k tomu
maji, které parametry p¥i vybéru zvazuji a povazuji za dulezité. Znacka a cena jSou spiSe
vedlejsimi faktory (Jung, 2016), jejich vliv je nicméné nepopiratelny, protoze jSou Spojovany
s funk¢nosti a vérohodnosti produktu. S rostouci cenou vzrista i jeji vliv pii rozhodovani.
Song (2023) nebo Lui s kolektivem (2022) zdtraziuji vyznam znacky ve spojitosti s jejich
“povésti” (napt. Garmin jako hodinky zejména pro sportovce, Apple Watch jako skvélé
prvni hodinky pro uZivatelskou jednoduchost). Nugroho (2013) jmenuje klicové atributy
designu hodinek: velikost a rozméry zafizeni, gramaz, odolnost, jednoduchost c¢isténi,
funkénost a konektivita (citovano v Cicek, 2015), také vydrz baterie (Wright et al., 2017),
faktor kvality méfeni (Park et al., 2016) nebo i detailnéjsi funkce jako je platba kartou
(Borowski-Beszta & Polasik, 2020). Uvedené Ize propojit s vysledky Chuah et al. (2016),
upozoriiyji na vyznam vnimani zafizeni, zda kupujici vidi produkt jako technologii nebo
modni doplnék. Zcela z&sadni je zminovana funkénost hodinek, o¢ekavame, Ze na to davali

duraz i jedinci v nasem vyzkumu. Kurwa et al. (2008, citovano v Cigek, 2015) apeluje na
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aspekt integrovatelnosti do bézného Zzivota, multifunkénost a spolehlivost. Také se lze
zajimat i o to, zda existuje né&jaky vyssi cil spojeny s koupi, jako napiiklad monitoring
vlastniho zdravotniho stavu nebo fyzické aktivity. Borowski-Beszta & Polasik (2020)
udavaji, ze u 93,4 % uzivateli jeho vyzkumu je to stézejni divod, spolu s cilem jednodussi
komunikace s druhymi a uzivani aplikaci tietich stran na dosah ruky. Proto oéekavame
takové vyssi divody i v nasi studii, chceme téZz odhalit, jaka ofekavani jsou s koupi
spojena. Hodinky vyuzivaji behavioralni intervenci v oblasti monitoringu fyziologické
aktivity i zdravi, diky které mohou uzivatele cilené¢ edukovat, motivovat a pomahat mu
stanovit si cile (Lui et al, 2022). Podporuje to multifunk¢nost a uzivatelska nenaro¢nost
zafizeni (Chang et al., 2016). Propracovanost hodinek miize mit vliv na dtvéru jedince v
(Wright et al., 2017). Hodinky poskytuji formu specifického feedbacku, maji nastroje pro
dlouhodobou motivaci uzivatele, ¢imz by méli podpofit schopnost si fyzickou aktivitu uzit
a pomahat vytvaiet nové ndvyky. Benefitem je i mozny zisk védomého ptistup ke svému
emocionalnimu a fyzickému stavu (Brickwood et al., 2017; Brickwood et al., 2019; Lui et
al., 2022).

Nasim cilem je téz zmapovani samotného charakteru uzivani hodinek v pribéhu
prvniho pil roku. Dotazovali jsme se, jak ¢asto a jakym zptisobem lidé hodinky uzivaji, které
funkce ¢i aplikace jsou pro né stézejni a jak se proméfiuje uzivani v ¢ase, zda maji néjaky
vliv na chovani uzivatele. Cilem vétSiny chytrych hodinek je aktivizace v kazdém dni (Lui
et al., 2022). To potvrzuje Brickwood et al. (2019), ale upozornuje na fakt, Ze vétsi efekt je
pfi probihajici soucasné dalsi intervenci (edukace, poradenstvi, atd.). K tomu jsme mapovali
well-being, ktery je stavebnim pilitem kvalitniho zivota (Burch & Penman, 2016;
Kfivohlavy, 2015) a mohl by byt ovlivnén uzivanim hodinek diky jejich funkcim: dychani,
meditace, mindfulness, stres baterie ¢i jinych aplikaci téetich stran pro podporu dusevniho
zdravi (Burch & Penman, 2016; Dosedlova, 2016; Jochmannova & Kimplova, 2021).
Zajimalo nas, zda tyto funkce lidé vyuzivaji a benefitujici z nich. Vime také, ze pozitivni
vliv na well-being ma i planovani, strukturovani a vytvareni rutiny, produktivita, socialni
zapojeni a dodrzovani spankoveho rezimu (Dosedlova, 2016; Bucher, 2021; Lui et al., 2022),
coz opét mizeme spojovat s nastroji hodinek. Nicméné piilisné spoléhani se na hodinky
muZe mit i negativni vliv, napiiklad u zasahovani do intuitivniho chovéani (Kyritsis et al.,

2020). Okrajové se da vénovat i detailim, jako je vliv na uzivani auta. V neposledni fadé
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nelze opomenout i mozné negativni dopady, tieba na nasi pozornost a riziko zavislosti
(Zimmerman, 2016; Hansen, 2021), ¢i v oblasti zneuziti dat (Chang et al., 2016).
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4.1

S pofizenim a uZivanim hodinek. Nahlédnout pod pokli¢ku toho, jak se uZivatelé stavi ke
koupi chytrych hodinek, jaké divody je k tomu vedou a jaké faktory hraji roli pfi
rozhodovéani. Dale nas zajimala ocekavani spojena s nakupem zafizeni. Existuji né&jaké
konkrétni motivy? Z hlediska samotného uZivani jsme chtéli probadat jeho bliZsi specifika,
na které funkce se uzivatelé soustfedi a jak moc jsou hodinky integrovany do Zivota svého
vlastnika. Déle se ptdme, zda mohou mit hodinky vliv na well-being nebo chovani uzivatele.

Vsechny tyto dotazy jsme zformulovali do podoby vyzkumnych otazek a budeme se na né

Vyzkumné otazky

Obecné jsme se vramci vyzkumu chtéli dozvédét hlubsi informace souvisejici

snazit odpoveédét v ramci naSeho zkoumani.

VO1:

vVO2:

VO3:

VOS5:

Jaké divody maji lidé ke koupi chytrych hodinek?

Co je pii vybéru hodinek podstatné z hlediska jedince?

Jaka ocekavani vznikaji ve spojitosti s koupi chytrych hodinek?

Jak si uzivatelé mysli, Ze je hodinky ovlivni?

Jak je charakteristické uzivani chytrych hodinek?
Jaka je frekvence noSeni hodinek?

Jaké funkce uzivatelé vyuzivaji?

Jaka existuji specifika uzivani dle typu hodinek?

Jaké je uzivani hodinek vzhledem k piistupu uzivatele?

: Jak se proménil pristup uzivateli k chytrym hodinkam po pil roce uzivani?

Jak se zménila frekvence uzivani?

Jak se naplnila o¢ekdvani uzivatelt?

Jaké dopady maji chytré hodinky na chovani uZivatelu?
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5 METODOLOGICKY RAMEC
VYZKUMU

V nasledujici kapitole si piiblizime, jaky design vyzkumu a metody jsme v rdmci
diplomové préce zvolili. Vhodnost vybraného metodologického ramce jsme peclivé zvazili
podle charakteru vyzkumu s cilem kvalitné€ ziskat a analyzovat data, abychom mohli odhalit

mozné zajimavé informace.

5.1 Typ vyzkumu

Jelikoz jsme primarné chtéli zmapovat problematiku u Eeskych a slovenskych
uzivatelt hodinek a ziskat vhled do ni, rozhodli jsme se pro kvalitativni vyzkumny design.
Ten pracuje s principy jedine¢nosti, nahlizi na problematiku kontextualné z thlu urcité
procesualni dynamiky. Za typ vyzkumu jsme si zvolili jednop¥ipadovou studii, diky niz
jsme byli schopni detailnéji zkoumat nami vymezeny fenomén a ponofit se do badani, jak to
s uzivanim hodinek je u konkrétnich uzivateld. Piipadova studie umozniuje jasné definovat
kli¢ovy objekt, divame se tak na problém individualni optikou a sou¢asné¢ muzeme jednotlive
ptipady davat do vybraného kontextu a hledat podobnosti (Miovsky, 2006). Vybrany ptistup
je vhodny s ohledem na moznost komplexnéji zkoumat jednotlivé oblasti spojené s nakupem
produktu, o¢ekavanim a uzivanim zatizeni chytrych hodinek, déle také vnimany subjektivni
dopad na chovani uzivatele a zmény V jeho zivoté. V ramci kazdého piipadu jsme se snazili
skrze otazky proniknout hloubéji do prozivani a uvazovani uzivatele v souvislosti s riznymi

okruhy jeho zZivota v kontextu vyuzivani funkci chytrych hodinek.

5.2 Metoda ziskavani dat

Jako vyzkumnou metodu pro ziskani dat jsme zvolili polostrukturovany rozhovor,
ktery byva velmi hojné vyuzivany v kvalitativnim vyzkumu. Oblibeny je naptiklad pro svou
flexibilitu, kdy je mozné piipravené otazky pokladat volnéji a nechat tak rozhovor
ptirozengjsi plynout, doptavat se vice podle aktualnich potieb a vzniklych témat (Miovsky,
2006). Celkove jsme s kazdym respondentem realizovali 2 na sebe navazujici rozhovory,
prvni se odehral v obdobi potizeni hodinek (kritérium bylo, aby jedinec hodinky neuzival

déle nez mésic) a druhy nasledné po pul roce uzivani hodinek. Pfi tvorb& rozhovoru jsme
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postupovali dle Ferjencika (2010), kdy jsme nejprve realizovali piipravnou etapu (vymezeni
témat, reSerSe apod.), nasledné¢ samotné rozhovory (od Gvodu po jadro rozhovoru a jeho
ukonceni) a koneén¢ jejich vyhodnoceni. Cely proces ndm trval od prosince roku 2021 do
zati 2022.

Uvodni rozhovor jsme rozdélili do nékolika hlavnich &asti, kterych se otazky
tykaly, abychom pokryli vSechny vyzkumné otazky. Prvni oblast otazek se vénovala
ditvodiim vedoucim ke koupi chytrych hodinek. Mapovali jsme vliv faktort jako je design,
cena, funkce a jiné. Déle jsme navazali skupinou otazek zamétujicich se na ocekdvani
uzivatelii spojenych s koupi produktu. Nasledné se otazky zaméfovaly na samotné uZivdani
hodinek, frekvenci noseni, spoléhani se na zarizeni a oblibené funkce. Posledni ¢ést
rozhovoru se vztahovala K Zivotnimu stylu uzivatele a jeho well-beingu ve spojitosti
s hodinkami. N&vazny rozhovor po pil roce mé¢l podobnou strukturu, ale vice se zaméfil
na moznou proménu uzivani hodinek béhem ubéhlého obdobi, jejich mozny pozorovany vliv

na uzivatelovo chovani ¢i nvyky a v neposledni fadé porovnani pocitovaného well-beingu.

Rozhovory se odehravaly podle potieb respondenta bud’ jako spole¢né osobni setkani
nebo on-line formou ptes videohovor na platformé Zoom nebo Google Meet. Vzhledem
K typu vyzkumu a snaze ziskat riznorody soubor respondentti nebyla zachovana homogenita
externich podminek pti rozhovoru, nicméné se domnivame, ze to nemélo negativni dopad
na vyzkum, spiSe to podpofilo komfort respondenti. Podstatou bylo vytvofit bezpecné
prostiedi, kde budou moci odpovidat autenticky. Vétsi apel jsme kladli na dodrzeni obsahové
stranky rozhovoru a kvalitni ptepis dat i jejich zpracovani, jelikoz to by mohlo vyraznéji

ovlivnit vystupy prace.

5.3 Sbér dat a vyzkumny soubor

Respondenty jsme oslovili skrze socidlni sité, konkrétn¢ platformou Instagram a
Facebook, kam jsme vyvésili informaéni plakat. Vyuzili jsme nepravdépodobnostni metodu
vybéru dat, kterd se nam vzhledem k povaze vyzkumu zdala dostate¢na. Jednalo se o
samovybér, ktery je popisovan jako dobrovolné aktivni zapojeni probandt, v naSem piipadé

na zakladé vyzvy na sdilenem letaku (Miovsky, 2006).

Pro ucely naseho vyzkumu jsme oslovili jedince starsi 18 let. Kritérium véku jsme
zvolili proto, ze svij zivot dospéli jedinci mohou vice sami ovliviiovat, fidit a nastavuji si

rezim zivotniho stylu zejména dle individualni potfeby. Dalsi podminkou pro ucast ve

57



vyzkumu byla doba vlastnéni hodinek. Zapojit se mohli lidé, kte¥i si hodinky koupili nové
a nemayji je déle nez mésic. Takové kritérium jsme zvolili proto, abychom mohli zmapovat
duvody ke koupi i ocekavani stim spojené v realném case, té€sné po procesu, jenz vedl
k rozhodnuti pofidit si je. Kdyby rozhovor probihal se zpétnym vybavovanim na dobu, kdy
byly hodinky nové, informace by mohly byt jiz vyrazn¢ zkreslené ¢asem a schopnosti si

pamatovat.

Nakonec se rozhodlo zapojit celkem 18, oba rozhovory nakonec absolvovalo 17
respondentii, jeden byl z vyzkumu vytfazen hned po prvnim rozhovoru, jelikoz se ukazalo,
7z¢ ma hodinky pies rok, a tim padem nesplnil jedno z pozadovanych kritérii. Prvni
rozhovory probéhly ve vétSing v lednu, ptipadné zaatkem tinora. Na to navazaly po pul roce

druhé rozhovory, ty probihaly béhem Cervence az srpna.

Celkem ze 17 respondentt bylo 12 zen a 5 muzii ve véku od 18 do 48 let. Podrobné;jsi

informace nalezneme v tabulce 1.

Tab. 1: Deskriptivni charakteristiky souboru muzi a Zen z hlediska véku

: " Vek .. .
skupina pocet o o sm. odch.  minimum  maximum
prumeér
zeny 12 24,8 8,1 18 35
muzi 5 28,2 10,1 20 48
cely soubor 17 25,8 6,99 18 48

Z Kralovéhradeckého kraje bylo 12 probandt, z Olomouckého kraje 2 respondenti,
1 z Ostravskeho, 1 z Jihomoravského a 1 ze Slovenska. Hodinky Apple Watch mélo 6
probandii, Garmin mélo 6 probandi, dile pak hodinky od Honor, Xiaomi, Silent
watch, Amazfit (2x). Z hlediska rodinného stavu bylo 5 single, 3 v manzelstvi a 8
Vv partnerstvi. Studovalo celkem 8 probandi a zbyli pracovali v riznych odvétvich (sprava
budov, zdravotnictvi, ucitelstvi, prodej, elektro, administrativa, technologie). Ptehlednéji

nékteré tidaje mizeme vidét nize v tabulce 2.

58



Tab. 2: Prehled respondentt, jejich charakteristik a typa hodinek

resp‘;ﬁgen . Ve Typhodinek
R1 48 Silent watch 4 lite armodd
R2 18 Honor bans 5
R3 27 Garmin vivo aktiv 4s
R4 22 Apple Watch 5
R5 34 Amazfit gts 2E
R6 23 Garmin Forerunner 45
R7 22 Xiaomi Mi Band 6
R8 23 Apple Watch 3
R9 24 Amazfit GTR
R10 26 Garmin vivo move 3
R11 21 Apple Watch 6
R12 24 Garmin forrunner
R13 23 Apple Watch 6
R14 25 Apple Watch SE
R15 23 Garmin 745
R16 35 Garmin Venu2s
R17 20 Apple Watch SE

5.4 Sebereflexe vyzkumnika

Tematika uzivani hodinek byla pro autorku blizka, jelikoz sama byla po delsi dobu
uzivatelkou, sledovala, jaky potencial a vliv mohou mit. Pfi rozhovorech s dal$imi jedinci
nachézela podobné trendy v uzivani a zajimalo ji, jak by mohlo vypadat hlubsi zkoumani.
Osobni zkusenost byla jednim z motivac¢nich faktora toto téma zkoumat v rdmci magisterské
diplomové prace. Ptislo nam zajimavé skrze rozhovory proniknout vice do hloubky a ziskat
subjektivni zkuSenost nékolika respondentd. JelikoZ je navic autorce blizka oblast well-
beingu a zdravého Zivotniho styl, pfislo ndm uziteéné propojit vybrana témata. Pravé noSeni
hodinek ma totiz jedince vést k aktivizaci, zvédoméni vlastnich navyka a kultivovani
zivotniho stylu. Je potfeba mit na paméti, ze tato vlastni zkuSenost a zajem mohly mit vliv
pii tvorbé rozhovoru a vymysleni okruhtl, na které se vyzkum bude zamétovat. Ptipadné 1
pfi samotné interpretaci dat a tvorb& zavérti. Tomu jsme se snaZzili pfedchazet skrze
konzultace s vedoucim préce, diskuzi s dalsimi nezavislymi vyzkumniky, dodrzovanim

metodologicky zasad a skrze sebereflexi autorky.
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5.5 Etické hledisko a ochrana soukromi

Z hlediska etiky se vyzkum podle naseho nazoru jevi jako neproblematicky.
Nezavadéli jsme zadné intervence, které by mély na jedince vliv a mohly ho poskodit. Pred
zaCatkem prvniho rozhovoru byli probandi informovani o dobrovolnosti Gi¢asti na vyzkumu
a moznosti kdykoliv odstoupit. Kromé toho se informovany souhlas tykal i nahravani
rozhovoru, se kterym proband vzdy pied zaéatkem rozhovoru vyjadiil souhlas. Zadny
z probandti neodstoupil z vyzkumu ani nebyl proti nahravani. Probandi byli seznameni se
zachovanim jejich anonymity ve vystupech prace a ujisténi, ze se ziskanymi daty bude

nakladano jako s dtivérnym materialem a dle etickych zasad.

5.6 Metoda zpracovani a analyzy dat

Samotné analyze dat ptedchazel piepis rozhovoru. Transkripce audiozaznamu do
podoby pisemného zaznamu byla provedena v programu Microsoft Word. V ramci
piepisu byla nejprve provedena redukce prvniho rdadu, jelikoz pro Gcely naseho vyzkumu
muizeme uzivat vypoveédi bez slovni vaty a nepodstatnych vyplitkovych slov ¢i vét. Béhem
transkripce dochazelo k opakovanému ovéfovani piepisu, aby nebyly ztraceny zadné

podstatné informace (Miovsky, 2006).

Jako metodu zpracovani dat jsme zvolili tematickou analyzu, jelikoz umi
identifikovat, analyzovat a odhalovat vzorce (témata) v rdmci dat. Pfesto nebyva tolik znama
a Casto ani prvni volbou, podle autorti by pfitom méla byt jedna z prvnich metod analyzy,
kterou by se vyzkumnici méli nauéit. Neni zavisla na teorii, a muze tak byt vyuzivana
v Sirokém spektru studii. Nema jasné dané kroky, poskytuje vyzkumnikovi urcitou svobodu,
nicméné je podstatné, aby jeji proces byl transparentni a jasny. Pak se miiZe stat realistickou
metodou, kterd reportuje realitu participantd komplexné. Dle jejich charakteristik jsme
usoudili, Zze se jednd o relevantni metodu pro nas vyzkum vzhledem ke stanovenym
vyzkumnym otdzkam a cilim zkoumani. Analyzu jsme na zakladé preferenci autorky
provedli ruéné a nasledné zpracovali v Microsoft Word a programu Canva, kde jsme tvotili
grafickou podobu vysledkd (Braun & Clarke, 2006).

Obecné se analyza skladala z 6 krok, které Ize upravovat podle potieb, jelikoz nejde
0 pouhy linearni proces. Pti analyze se pohybujeme tam a zpét, abychom naplnili potencial
moznych témat a vysledky odpovidaly realit¢ vétSiny prezentovanych dat. Je to rekurzivni

proces. Jedna se o kroky: sezndmeni se s daty, generovani prvotnich kédi, hledani témat,

60



prozkoumani témat, definovani a pojmenovani témat a zavére¢né sepsani zpravy.
Jednotlivé faze si podrobnéji Ize prostudovat v tabulce ¢. 4 (Braun & Clarke, 2006). Nékomu
se analyza muize zdat podobna zakotvené teorii, ale v tomto pfipadé neni cilem vytvotit teorii
na zaklad¢ ziskanych dat. Pro nase ucely zmapovani problematiky je dostacujici, nejde jen
0 generator témat a mechanicky postup, ale méa potencial identifikace i popisu bohatych
myslenek v rdmci témat. Proces analyzy je pochopitelné ovlivnén citlivosti vyzkumnika a

jeho schopnosti interpretace (Guest et al., 2012).

Tematicka analyza je metodou slouzici k identifikaci, analyze a vykazovani
konkrétnich témat (¢i vzorcli) z uritého souboru dat. Za téma je povaZovano néco
dilezitého v datech, co souvisi s vyzkumnou otazkou. M4 i vlastni terminologii — “data
korpus” se tyka celého souboru dat, zatimco “data set” je Cast dat z korpusu, jez jsSou
vyuzivana pro konkrétni analyzu. Lze jit bud’ po tématech nebo naptiklad respondentech,
my jsme pro nase ucely vybrali zptisob, kdy budeme vysledky prezentovat dle témat. DalSim
pojmem je “extrakt”, coZ jsou urcit¢ shluky individudlnich kodi, které pak mizeme spojit a

vyuzit do finalni analyzy (Braun & Clarke, 2006).

Tab. 3: Kroky tematické analyzy

Faze Popis
Transkripce dat, aktivni sezndmeni se s nimi skrze
Sezndmeni s daty opakované ¢teni. Poznamkovani napadu a stéZejnich
myslenek.
Tvorba pocatecnich kodi Organizovani dat do smysluplnych celki.

Systematicky odhalit opakujici se kody, neselektivné
oznacit vSechny relevantni. Vnimani vztahti mezi nimi.

Hledani kli¢ovych témat Poskladani kodii do potencialnich témat.

Revize témat Vytvofit tematickou mapu, sledovat, jak témata
zapadaji ke kodiim a do celkového setu dat, zda se
nedubluji a podobné.

Pojmenovani a definovani ttmat ~ Vytvofeni pfesnych pojmenovani a definic témat.
Zachytit jejich esenci. A pfipadna subtémata.

Vytvoreni reportu Seznameni Ctenare s podstatou zjisténého. Vztazeni
témat k vyzkumnym otazkam, konkrétni piiklady a
analyza.
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Interpretace vysledki naseho vyzkumu probihala v né€kolika fazich prace, podle toho,

jak je doporucované v ramci tematické analyzy. Nejprve jsme se seznamili s daty skrze

ptepis a nasledovné ¢teni jednotlivych rozhovort. Jiz tam se zacala opakovat néktera témata

a poznatky, v této fazi jsme si jich zatim jen vSimali. Nasledné jsme provedli rozbor skrze

metodu tuzka-papir. Kazdy jeden rozhovor jsme prosli a zvyraznili, podle nas a v ndvaznosti

na téma prace, relevantni témata, subjektivni nazory uzivateli a vyznamna stanoviska. Jiz

tehdy se data sdruzovala do témat: koup¢€, oCekavani, uzivani, motivace a mapovani zmény

¢i vlivu. Tato témata pochopitelné odpovidala struktufe nami vytvoieného rozhovoru.

V réamci téchto velkych témat vznikalo mnoho vyznamnych subtémat, ktera jsme se snazili

prehledné zanést do tabulky podle jednotlivych respondent.

Tab. 4: Ukazka prace s ¢asti dat v kontextu respondenta R4

Téma

Subtémata

Koupé
a zvazované faktory

Ocekavani
spojena s koupi

Uzivani

Motivace

Subjektivné
pocitovany vliv

Nékup hodinek z druhé ruky, jelikoZ je zde piijateln&jsi cena.

Réda sbiram data (...), mam takovy pfehled o sobé.

Zvazované funkce: body battery, méfeni tepu, monitoring spanku, spalené
kalorie

Faktory: znacka, design, estetika, aplikace

Aby mi to méfilo vykon pii sportu.
Mezi sportovci je to vnimané jako néco, co potiebujes mit.
Bude mé to motivovat chodit skrze nastavené kroky.

Nosim denng, i pfi sportu..

Trenér nam skrz n¢ kontroluje b&hy.

HI. Funkce: placeni kartou, prozvonéni telefonem, tepovka, méteni
vzdalenosti, prevySeni, budik, spanek

Body battery — poznani se, zlepSeni spankovéjho rezimu

Nemotivuji me. Necvi¢im pro to, abych ziskala tu medaili nebo odznacek.
Jak vidim to ¢islo (...) chei mit tu 100, takze to mé motivuje (spanek).

Asi mi to poméaha se lépe poznavat.
Dvousec¢na zbraii. Mozna to zivi ty tendence ve mné (historie PPP)
Ale zivotni styl si myslim, Ze mi nezménily.

N¢ekolikrat probéhlo ¢teni jednotlivych rozhovori, abychom nevynechali podstatné

detaily a spravné nasli opakujici se vyznamna témata. Nasledné jsme data sdruzovali nejen

dle respondenta, kde se ukazoval cely kontext uzivani hodinek, ale i dle témat.
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Tab. 5: Ukazka préce s daty vSech respondentt v kontextu tematickych celki

Téma

Subtémata

Koupé
a zvazované faktory

R1:

prvni hodinky — darek od nékoho (sam by koupil jiné)
VEtsi cena, ale max. 14-15 tisic K¢

Hlavni estetika, ovladani telefonu, baterie, funk¢énost

R3:
Hlavné estetika — barva, elegance
Prvni hodinky — darek od nékoho - na sport

R7:

Hlavné znacka — Apple Watch, estetika, cena
Vydrz baterie a kompatibilita

Plynulost spusténi funkei pfi sportu

R12:
Hybridni hodinky, co budou primarné hodinkami
Garmin — znacka a jeji ideologie

V posledni fazi jsme spojili analyzované informace.
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6 INTERPRETACE VYSLEDKU

V nasledujici kapitole si pfedstavime vysledky tak, aby odpovidaly vystuptim
tematické analyzy a Ctenafi piinesly uceleny pohled na nas kvalitativni vyzkum. Jak jsme
avizovali diive, data budeme interpretovat podle tematickych celkd, jelikoz to vzhledem

k zamértim prace autorim dava vEtsi smysl.

6.1 Koupé

V ramci dat bylo téma koupé a s tim spojenych faktorti jednim z dominantnich.
Zajimalo nas, pro¢ se lidé rozhodnou hodinky koupit, co pfi tom zvazuji a je pro né majoritni.
Nutno dodat, ze v ramci naSeho vyzkumu 3 z respondenti dostali hodinky darem od
nékoho blizkého, vétsina z nich koupi zvazovala jiz predtim nebo doslo k obdarovani na
zaklad¢ jejich vysloveného pfani hodinky mit. Ostatnich 14 respondentt si poridilo
hodinky sami za plnou cenu nebo z tzv. druhé ruky. Proces rozhodovani o nakupu mél
dlouhodobéjsi raz, kdy si pe€livé lidé vybirali podle riznych parametri, ¢etli recenze
a porovnavali jednotlivé plusy i minusy za¥izeni. Pouze jeden ¢lovek uvedl, Ze si je koupil

ndhodou. Pro 15 respondentii to byla prvni zkusenost s chytrymi hodinkami.

“Koupil jsem je neplanované s telefonem ze zvédavosti.” (R16).

“Dobre funguji a libi se mi (...) vybiral jsem dlouhodobé. (...) Dobra je plynulost
spustent tech funkci.” (RT)

“Vybiral je manzel, on je na ty parametry. Dostala jsem je k Vanociim.” (R11)

“Koupila mi je mamka na Vanoce.” (R15)

Mapovali jsme, jaky byva stézejni motiv pti pofizovani hodinek, jako dominantni se
ukézal cil monitorovat sportovni nebo zdravotni ukazatele. Alespon jeden z téchto
divodil v ramci rozhovori explicitné zminilo celkem 11 respondentii. Kromé toho uvadeéli

2 respondenti jako dalsi davody moZnost ovladat telefon (pii jizdé autem, kdyz ho u sebe

jedinec neméa apod.), dokonce jeden z nich pouzil vyraz “prodlouzend ruka k telefonu”, aby
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také méli moznost dostévat notifikace jednoduse, nebo dalsi 3 zafizeni vnimali jako

doplnék a pro nékteré byla pohonem ke koupi vlastni zvédavost.

“Mé hrozne bavi technologie a takové ty out of the box.” (R12)

“Mé zajimalo, jak moc to usnadnuje ten Zivot a v cem jsou vyhody.” (R16)

Pfi rozhodovani mélo velky vliv i nékolik faktorua z hlediska samotného designu
zafizeni, jeho parametrii i uzivatelského prostiedi. V tomto kontextu 10 respondentd

souhrnné zminilo vyznam estetického provedeni hodinek, pro 4 z nich to byl stéZejni

argument pro a proti koupi: “Mdam Apple ekosystém, ale nelibi se mi ten design” (R12).
V ramci rozhovoru podrobnéji zaznél vliv: barvy (R3), celkova vizaz hodinek (R3, R12),
velikost displeje (R5, R8, R13), hranaty tvar (R5), vdha na ruce (R12), moZnost ménit
design ciferniku (R13).

Znacku zvazovali vSichni respondenti, zejména v kontextu kompatibility a
konektivity k dal$im zatizenim, které maji. Pro 5 z nich byla zna¢ka rozhodujici, specialni
pozici méla v ramci rozhovord znacka Garmin, kterou chtéli jedinci jiz sportujici anebo
ti, co se ztotoziuji s ideologii firmy. Apple si zase vybirali jedinci, ktefi se zajimaji o

technologii nebo chtéli namotivovat ke sportu a jiz méli jina zafizeni od této znacky.

“Garmin vidis hodné u sportovci...” (R15)
“Garmin je sportactéjsi a jsou life stylové.” (R12)

“Chtel jsem Apple, ty predtim nebyly dost.” (RS)

Cenu zminilo 12 respondentii. N¢kolik z nich uvedlo po delsi dobé uzivani, ze by
byli ochotni investovat p¥i dal§i budouci koupi vice penéz pro lepsi funkénost. Pfi
rozhodovani udavali lidé rizné pro né piijatelné cenové relace, ve kterych by se jejich nakup
mél pohybovat. Zaznélo naptiklad: “Nechtél jsem neco ve stylu Apple, davat za to 14 az 15
tisic”, dale cena “2 az 3 tisice max” (R9), “5 az 6 tisic maximalné” (R1), “do 4 tisic” (R6),
“6-7 tisic” (R17), “do 10 tisic” (R11 a R16). Jedinci reflektovali, Ze cena je spojena

s ocekavanou funkc¢nosti a dle toho mély k hodinkam 1 ocekavani. Nékteri si koupili
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hodinky z druhé ruky, aby uSetfili, protoZe by nebyli ochotni platit plnou cenu (R4,
R10, R12, R13).

Vyznamné byly pii zvazovani i nékteré konkrétni funkce a celkova

multifunkénost hodinek, kterou povazovali nasi respondenti za samoziejmou a jako benefit.

VSsichni respondenti uvedli, Ze pro n€ nabizené funkce obecné byly vyznamné a vztahovaly
se naptiklad i1 k cené, kterou byli ochotni zaplatit za produkt. Néktefi uzivatelé zminovali
pozadavky na konkrétni funkce, kterymi by hodinky mély disponovat: GPS (R1, R6
moznost platby kartou pies NFC (R1), moznost dostavat notifikace SmsSMS i hovori
(v8ichni), nicméné odpovidat na hovor ¢i smsSMS neni pii vybéru tak stézejni, tato funkce
byla hodnocena spiSe zpétné jako uzite¢na a potencionalné potiecbna. Déle byla explicitné
jmenovana funkce Bbody battery, kterd je pouze u Garmin hodinek (R4) a moznost
monitoringu zdravotnich ukazateli (tep, spanek, EKG apod. — R4, R8). Z hlediska
funk¢nosti vétSina respondentti zminovala i vyznam funkci spojenych se sportem a s

méreni sportovni aktivity.

Zasadnim zvazovanym faktorem byla také vydrZz baterie. V této oblasti hodné
jedinci dali na recenze jinych uzivatelt. Obecné lidé pozadovali co nejdelsi moznou vydrz a
upozoriovali na to, ze je otravuje neustalé nabijeni u téch typu zatizeni, kdy baterie vydrzi

napiiklad jen den.

“Vlastne primarni bylo jesteé vydrz baterie (...), protoze mé nebavi to nabijet.” (R8)

Nékteti zminili i dalsi aspekty jako naptiklad moZnost inovace a s tim souvisejici

zvédavost: Také moznost stahovani aplikaci 3. stran (R12) nebo je pfi vybéru také oslovila
moZnost konektivity - propojit zaiizeni se svym okolim a spole¢né soutézit (R5, R7, R11,

R14), pro jiné zase konektivita s druhymi nebyla viibec podstatna (R4, R15).

“Celkove strasné rada sbiram data, i kdyz vlastné nevim, co presné s nimi delat. Mam
takovy prehled o sobé.” (R4)

“Obecne zjistuji, ze mam hrozné rad, kdyz je ta vec specificka tvarem, vykonnosti a
takovym tim prvotnim ucelem, ale potom nabizi jako vSechno. Pro mé v tomhle

ohledu, ¢im vic toho mize umét, tim lip.” (R12)
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“To mi prijde super, Ze mizes mit ty soutéze. (...) Vidis, Ze ma clovek vic, ale ty jsi

jeste nevstala ani z postele, tak by bylo fajn s tim néco udeélat.” (R10)

“A ja jsem zjistila, Ze sdilim ty svoje data s ostatnimi. Takze mé sledovali kamaraddi
a ptali se na tréninky. (...) Tak jsem to odstranila, protoze mi to prijde Uchylny, Ze
mé takhle nékdo sleduje. (...) Kdyz jsou tieba challenges, kdo ubéhne vic, tak to je i
sranda, ale kdyz to neni v rdmci challenge a je to tviij trénink, tak si myslim, Ze to
nikdo nemusi vedét” (R15)

Graf 1: Téma Koupé a souvisejici subtémata
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6.2 Ocekavani

V ramci analyzy dat bylo dal§im vyznamnym tématem oc¢ekavani spojené s nakupem

chytrych hodinek. Toto téma muze vice odhalit, jak jedinci k hodinkam pfistupuji a soucasné

odhalit i dulezitost a vyuziti Vv béZzném Zivote.
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Ocekavani spojena s vvhodami méreni zdravotnich ukazateli explicitné zminilo

5 respondenti. Nicméné tuto problematiku nakonec fesili témér vSichni nasi respondenti
v rdmci palro¢niho noseni hodinek, to si ale zminime az v dalSich kapitolach. Obecné byla
pro uZivatele vyznamna vérohodnost a pi‘esnost méi‘eni. Z hlediska konkrétnich ukazatelt
jedince nejvic zajimalo, jaké bude méfeni tepu, v nékterych piipadech i VO2 max, dale
pak monitoring spanku (jednotlive faze, jeho délka i kvalita). Jeden ¢lovek zminil i

oc¢ekavani v souvislosti s onemocnénim COVID-19 anebo také funkci pitny rezim.

“Dalsi véc, co to umi, to bylo v souvislosti s covidem, Ze to umi mérit okysliceni

krve.” (R1)

Nékolik uzivateld také popisovalo ofekdvani, Ze hodinky jim pomohou v urcité

formé sebepoznani.

“Budu vedet, jak se télo chovad. Nejen pri sportu, ale i v Klidovych casech dne.” (R17)

“Porozumet diky grafiim, co se déje s telem pri zatezi.” (RT)

Hojné pak uzivatelé spojovali ndkup hodinek s ofekavanim motivace ke sportu,

celkem 17 z nich v ramci o¢ekavani zminilo vyhodu mozZnosti sledovat fyzickou aktivitu,

vidét kontinualni progres nebo cil dosahnout vétsi aktivity diky motivaénim prvkim.

“Zvyseni pohybu urcité. Pak moznost videt grafy, jak to télo viastné funguje.” (R7)

“Ja jsem hodné zjistoval, protoze pro mé je to jako hodné penéz porad (...) Ze jsou

cool, Ze jsou jiné, Ze s nimi mohu sportovat v té mire, ve které chci.”(R12)

“Chtela bych, aby mé to motivovala ke sportu. Badla jsem se, Ze mé budou Stvat, zZe

mé budou Sikanovat.” (R13)

Na to navazuji ofekavani spojena s monitoringem sportovni_aktivity. Jedinci,

kteti chtéli kvalitngjsi funkce v oblasti monitoringu aktivity, zminovali i fakt, ze pro to byli
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ochotni po peclivéjsim zvazeni investovat vice. Vyznamna byla kvalita méfeni vzdalenosti,

spalenych kalorii a moZnost navolit si konkrétni sportovni aktivitu.
“Ze si tam mohu dat konkrémi aktivitu a cviceni.” (R3)
“Siroky vybér sportovnich aktivit (...) testovala jsem uz rizna cviceni.” (R14)

“V té horni hranici je alespon zarucené, ze ty hodinky budou fungovat.” (R1)

Tii jedinci oéekavali, ze jim hodinky usnadni zivet. A také ve smyslu umoznéni

komunikace s druhymi diky notifikacim a moZnosti na né odpovidat.

“Ze mi celkové vsechno ulehci.” (R16)

“Ocekaval jsem, ze proste nebudu muset nosit hodinky. I z diivodu designu jsem chtél
néco, co bude dobre vypadat i ke kosili, saku a tak. (...) Jsem chtél néco, co budou
mit jedny hodinky, budu si na tom moct ménit ciferniky a viceméné i ten design z cdsti.
Ocekaval jsem, Ze to bude v ramci notifikace a designu lepsi volba nez klasické

hodinky.” (R9)

“Pro mé by bylo uplné nejlepsi, kdybych na ty hodinky nemusel sahat a ony by

poznavaly, co viastné chci.” (R12)

“Uprimné jsem o nich moc do hloubky nepremyslela. Jako ocekavam prosté, Ze mi

to usnadni komunikaci.” (R13)

Soucasné chtéli uzivatelé mit moznost u sebe nemit tolik telefon, at’ uz z hlediska

volnosti v rdmci sportovni aktivity (nemuset nosit na béh, v posilovné, moznost si pustit
pisnicky z hodinek), tak v ramci béZzného fungovani, kdy se nemusi obavat, Ze by prisli

o diilezité informace, které maji diky notifikacim na hodinkach doslova na dosah ruky.

“Hlavneé, ze nebudu muset nosit telefon (na beh) a bude mi to mérit, co chci.” (R10)

“Nemuset tolik vytahovat telefon a rozptylovat se béhem prednasek.” (R14)
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Funkénost byla v ramci ocekavani rovnéz zcela zasadni. V nekterych rozhovorech
se objevila i specificka o¢ekavani v navaznosti dil¢i funkce nebo napiiklad vydrz
baterie.

“Jako urcité ta funkcnost. Potom, Ze vydrzi nabité alespon 2 dny. Takto treba

vydrzely déle, ale zase nemély tolik funkci. A celkove, Ze budou spolupracovat i s tim

telefonem.”” (R5)

V réamci této kapitoly jsme se vénovali pfedstaveni oCekavani uzivateld, ktera u nich

vznikla v souvislosti s nakupem hodinek. Piehledné graficky je muzete vidét v grafu niz.

Graf 2: Téma Oc¢ekavani a souvisejici subtémata
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6.2.1 NapInéni o¢ekavani

V souvislosti s ocekavanim je také zasadni zminit, jak nasi respondenti hodnotili
jejich naplnéni. Obecné se ukazovalo, ze S cenou hodinek ¢asto roste i spokojenost
s produktem a pocit naplnéni o¢ekavani, zejména pro spolehlivost dat, komplexnost a
multifunk¢nost. Nehledé na cenu byla ve vétSiné pripadi spokojenost s méfenim tepoveé

frekvence.
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“Mnohonasobné predcilo ocekavani. (...), Ze si mohu monitorovat trasu nebo zpétné

se na tu trasu podivat, ty vykony v jednotlivych usecich toho béhu.” (R11)

“Plni to. Jesté se to zlepsuje, jak to objevuji.” (R3)

“Ja jsem je chtél jako partdaka ato se vV podstaté stalo. Nedovedu si predstavit uz bez
nich behat.” (R12)

“Ze to bude mit pozitivni vliv na moji aktivitu. (...) To se naplnilo.” (R13)

“Co se tyka toho méreni tepovky, tlaku, spanku, tak asijo.” (RI)

Pokud byla investice vyssi, zdalo se, Ze uZivatelé maji vétSi o¢ekavani v roving

celkové uzivatelske privétivosti, vydrze baterie a rozhrani hodinek.

“Cekal jsem, Ze ty sportovni funkce budou schopnéjsi, v tomhle ohledu jsem trochu

zklamany. A myslel jsem si, Ze bude veétsi moznost modifikace téch aplikaci.” (R12)

“Myslim, Ze stale plni ta moje ocekavani. (...) Bohuzel jejich baterky nevydrzi tolik.
(...) Asi, kdyz bych si kupovala jiné, podivala bych se na vydrz baterky.” (R15)

“Daly mi, co jsem ocekavala. Akorat jediné, co me zklamalo a necekala jsem, tak

bylo, ze pri plavani ve volné vodé mi to nemeri metry.” (R2)

“Je to takové to, Ze si to koupis, zkoumas a uzivas, bavi te to, ale pak uz pro lidi, co
nesportuji a nekupuji si hodinky za ucelem téch funkci, tak je to vlastné uplné

Kk nicemu.” (R16).

Modely stojici méné penéz hodnotili jejich vlastnici o néco negativnéji a piisté by
investovali vic. Duvody byly naptiklad, Ze se zdaji uZivatelsky méné zajimavé a ochuzené
0 funkce nebo kvalitu méfeni. Pokud ocekavani byla niz$i a jedinec znal parametry

zafizeni, pak pro néj mohla byt dostacujici i “jednodussi” verze zatizeni.

“To, co jsem si myslel, Ze nepotrebuji, tak stale myslim, Ze nutné nepotrebuji, ale uz

bych sel do néceho drazsich nebo funkcné vyresen¢ho.” (R9)
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Graf 3: Vztah mezi o¢ekdvanim a cenou
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6.3 Uzivani

Velka cast otazek rozhovoru byla zaméfena na samotné uzivani hodinek a
vysledovani jeho uréitych charakteristickych rysi. VSech 17 respondenti uvedlo, Ze nosi
hodinky denné, nékolik z nich s nimi dokonce alespoii po urcitou spalo kvili monitoringu
spanku. KaZzdodenni noseni hodinek nakonec bylo typické i pro ty uzivatele, ktefi
puvodné chtéli hodinky nosit omezené (napiiklad jen na sport). Dva respondenti hodinky

po pil roce uzivani za¢ali nosit jen na sportovni aktivitu.

“Obcas je vynechavam prave z ditvodu fitness, treba na lezeni, nebo kviili zapesti.”

(R9)

“Ja jsem myslela, Ze to budu nosit puvodné jen na to béhani, ale pak si to clovék da

a nosi cely den.” (R10)

Na otazku, zda jsou hodinky pro jedince nastrojem ke komunikaci nam 7
respondenti odpovédélo kladné (R2, R5, R10, R13, R14, R16, R17). Jini vSak uvedli, Ze

hodinky nevnimaji jako komunikaéni platformou, ptfesto ale vyuzivali moznost notifikaci.
Ukazalo se, Ze miru komunikovani skrze hodinky miiZe ovlivnit jejich typ nebo model,
jelikoZ poskytuji rizné urovné propojeni s aplikacemi tietich stran, li§i se moZnost
odpovidat napriklad na zpravy i hovory, coz nékteré smart watch viibec neumi a
ovliviiuje to jednoduchost ovladani. Téma komunikace a notifikaci se objevovalo velmi
casto. MoZnost mit hodinky propojené s telefonem se ukazala jako stéZejni, v pripadé
notifikaci mélo 5 respondenti povolené jen zakladni (SMS, volani) a 7 si nechalo
zrcadlit v§echna oznameni z telefonu od raznych aplikaci (SMS, volani, email, socialni
sité, ...), tedy v plném rozsahu. Nékteti jedinci vyuzivali moznosti si nastavit rizné rezimy

pro ptichozi notifikace, kdy naptiklad béhem pracovni doby navolili jejich omezeni apod.
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“Chtel jsem, aby ti informace preddvala automaticky a nemusel jsem je parovat,
néjak prehazovat, coz jako deélaji a nemusim se o to absolutné starat. Takze jsou

super.” (R7)

“Ne, ale beru to jako skvélou pridanou hodnotu.” (R11)

V pripadé vnimani aspekti notifikaci ma vliv postoj uzivateld, pro nékteré
napiiklad jsou vyrusenim a zptisobuji dekoncentraci, avSak pro jiné zase moznost videt
notifikace okamzit¢ a nebat se, ze ¢lovek piijde o diilezité informace znamenalo, ze se 1épe
soustfedi a ma to pro né€ pozitivni vliv. Dale miize byt ptistup K notifikacim ovlivnén vékem,
osobnosti jedince i acelem, za kterym si hodinky poridil ¢i kontext, v némz upozornéni
chodi.

«“

e to takova bldzniva rychla doba (...) Kdyz nechci byt ruseny a nemam naladu, tak

to proste vypnu. (...) Jsem jeste takova malinko starsi generace.” (R1)

«“

e mozné, ze koukam min, Ze to clovek ma na ruce a vi, Ze kdyztak ty hodinky

zabrni.” (R3)

“Ty notifikace me osobné vyrusuji (...) Mné celkove socialni sité otravuji strasne,

protoze mi berou ten cas a travim ho tam, i kdyz vim, Ze nemdam.” (R4)
“V kancelari to spis beru jako vyruseni. (...) Ted uz to mam hodné omezené.” (R6)

“Ja to beru jako vyhodu. Jsem v kancelari, vim, co se déje, ale kdyz nemam cas, tak

to nechdm.” (R8)

“Ja v tomto ohledu jsem hodné takovy... sméruji ke komunikacnimu minimalismus.
Zjistil jsem, Ze mé to vycerpava vic nez jiné a ze mé to hrozné dekoncentruje v praci.”

(R12)

“

e to ulehcujici, ze zavibruji a vy se jen podivate, prectete si a miiZete reagovat az

za chvili. Diky téem hodinkam jste dostupni.” (R17)

Obecné nas zajimalo, jaké funkce a aplikace jsou z pohledu uzivatela stéZejni. VV rdmci

rozhovoril zminili Sirokou paletu, kterd dokazuje multifunkénost zatizenti, jiz si lidé na tomto
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zafizeni ceni. Vyznamnou roli zastadvala funkce platit kartou, kalenda¥, moZnost
prepinani hudby, méreni tepu, aplikace spojené se sportovnim vykonem a

monitoringem, pocasi i dal§i. Pfehledné si je ¢tenai muze prohlédnout v nasledujici tabulce.

Tab. 6: Stézejni funkce a aplikace podle uzivani respondenti

Funkce

Placeni kartou

R7, R13, R14, R16

Ovladani hudby

R7,R8, R9, R12

Aplikace ti‘etich stran
(Spotify, Strava,...)

R1, R13, R14

Kalendar R1, R5, R11 (jen na tréninky), R12, R14
Pocasi R1, R5, R12

Kalkulacka R16

Pristup do galerie R16

Budik R4, R11, R14

Spusténi fotoaparatu R5

Cas R1, R3, R12

Meéieni tepu R1, R2, R6, R9, R10, R12, R13, R14, R15, R17
VO2 max R17

Menstruacni cyklus R14

Méreni stresu R6, R13

Kroky

R3, R10, R11, R13

Aktivni kalorie

R3, R10, R11, R12

Méieni spanku

R2, R9, R10, R11, R15

Mindfulness, dychani

R4, R12, R14, R17

Sportovni aplikace

R3, R5, R6, R7, R8, R10, R11, R12, R13, R14,

N 15 R17

Garmin, ...)

Jak muZeme vidét, mnoho funkci souvisi s monitoringem zdravi. Ptali jsme se

respondenti, zda berou méieni jako zdroj dilezitych Udaji o zdravi. Celkem 11 z nich

uvedlo, Ze jsou pro né namérené ukazatele podstatné a pracuji s nimi, at’ uz v ramci

sveho zdravi nebo alespon ve spojitosti s fyzickou aktivitou. Vé&tSina z nich brala Udaje
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zejména orientacn€, protoze si byla védoma uskali méfeni, presto to nékteré jedince vedlo
k v&tsi vS§imavosti viici sobé ¢i zmé&nam Vv péci o své zdravi.

edna funkce, ktera mé zaujala, protoze mam problémy s dodrzovanim pitného

rezimu. Je super, Ze to v néjakych intervalech zabrni, Ze se tam objevi hrnek.” (R1)
“Asi mi to poméaha se lépe poznavat.” (R4)

“Mam nizky tep a hlidam si to i u praktické doktorky. A diky tém hodinkam to
kontroluji pres den, aby to nebylo moc nizko moc dlouho.” (R14)

“To urcité, u tech hodinek je to kvalitni. Tam to i meri délku kroku. TakzZe kvalitni
zdroj informaci, ale nemyslim si, Ze nutné potiebuji védet vsechny statistické udaje

V normalnim Zivote.” (R15)

Méieni_tepu bylo jednou ze stéZejnich funkci v rdmci monitoringu zdravi.
V rozhovoru ho zmiinovalo 10 respondenti. VéEtSina si méfila tep béhem dne, néktefi vice
pravidelné, jini spi§ orientac¢né, kdyz je to napadlo nebo se nudili, ale i proto, ze tolik
nevérili reliabilité namétenych dat. Ukazatel tepu se podle vypovédi hodil v souvislosti
s onemocnénim covid, kdy jeden z uzivateli diky dlouhodobému méfeni rozpoznal, Ze
onemocnél, nebo bylo méfeni tepu vyznamné v ramci rekonvalescence. Ti, ktefi sportovali
systematicky, vyuZzivali méfeni tepu v rdmci zlepSovani svého vykonu. Jedinci téZ uvadéli,
ze si skrze upozornéni na vysoky tep si dokazali zvédomit, Ze jsou ve stresu a nasledné
pracovat se zklidnénim. Jeden respondent na zdkladé¢ zmén hodnot tepu a tlaku byl

motivovany navstivit preventivné doktora.

“Stale si rano a vecer sleduji tepovku a tlak. (...) TO je dobry, Ze je tam ta historie
meéreni. (...) V posledni dobé se mi zacal zvySovat tlak, neni to nic extrémniho, ale
chci zajit k doktorovi.” (R1)

“

a ho sleduji ted’ po covidu (...) Jako néjakou orientaci.” (R3)

“Kdyz jsem treba v néjaké stresové aktivite, tak se potom zpétné podivam, kdy to

treba bylo nebo co se stalo.” (R7)

“Treba, kdyz se nudim v praci. (...) Kdyz mi je divné, to ne.” (RS8)
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“Zvlast mé to zajima, protoze mam problém s nizkym tlakem a zajima mé pozorovat,
v jakych hodnotéch to je. Vzhledem k tomu, Ze s lékari, se kterymi jsem mluvila, tak
moc neuznavaji tyhle hodnoty, tak od té doby na to nenahlizim s takovou ditvérou.”

(R11)

Nékteré hodinky dokonce nabizely funkci méreni stresu, ktera se ¢asto odvijelo
pravé od méfeni tepové frekvence. Tato funkce nebyla tolik popularni, v rozhovorech byla
zminéna 2x, avSak i tak byla hodnocena kladné a vedla jedince k vétsi v§imavosti viici sobé

¢i dokonce nabidla moznost zklidnéni pomoci dechového nebo jiného cviceni.

“Moment, za ktery jsem rad, Ze jak monitoruji tepovku, tak jsou schopné rict,
Ze jsem moznd ve stresu a Ze mé provadi dechovym cvicenim zdakladnim. Tohle na
nich mam rad. To jsem dokonce zjistil, Ze mi bylo prijemnéjsi, kdyz jsem myslel, Ze
jsem v pohode, tak jsem se prodychal a zjistil, Ze je to pro mé mindfulness prvek (...)

Ty hodinky mi to prosté nabidnou a je na mé, zda to vyuziju” (R12)

“Co mé prekvapilo, tak jsem si vsimla, kdyz jsem §la na zkouSku, Ze na potitku mi ty
hodinky zacaly hrozné vibrovat a ja jsem si Fikala, co to je. A mé to hlasilo nezvykle
vysoky tep, jestli jsem v porddku. (...) Takze mi doslo, Ze fakt tam jsou i néjaké

fyziologickeé priznaky toho stresu a strachu.” (R13)

“Co jsem si v§imnul a nevim, jestli je to pravda, zZe kdyz jsem ve stresu, tak ty hodinky
mi to reknou. Mdam to tak, Ze mi néco reknou, nevim, jakou presné hlaskou, tak se
nad tim zamyslim a jako se uklidnim. Ze si reknu, jo, jako dobry. Ja jsem si v§imnul,
Ze jsem tieba v praci a tam néco reSim a hodinky mé upozorni: zkuste byt chvili v
klidu. A kdyz jsem se pak na to koukal, na ten tep, tak byl jako zvyseny. Vzdy, kdyz
Jjsem v praci pobihal, tak mi to ukazalo. (R16)

V souvislosti se stresem stoji za to zminit i dal$i funkce, kdy nékteré hodinky nabizeji

aplikace pro praci s dechem nebo mindfulness. Doptavali jsem se na jejich uzivani nasich

respondenti a 4 z nich aplikace alespon zkusili, nicméné nikdo z nich to nevyuzival
systematicky a soustavné. Nazory na tyto aplikace se liSily, pro nékteré nebyl jasny

princip fungovani, jinym vadilo, Ze se upozornéni z téchto aplikaci objevuji
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v nevhodnou chvili. Opét ale druha strana véci ukazala, Ze i kdyZ nejsou aplikace uzZivany
tolik, mohou alespoii jedince vést k néjakému uvédoméni a zastaveni se. Pokud lidé
aplikaci zkusili, hodnotili jeji uziti vétSinou pozitivné.
“Moc ne, ja mam problém si najit cas na odpocinek a zastavit se na to. (...) Jednou
Jjsem to vyuzila a bylo to fajn. Méla jsem néjakou vysokou tepovku, bylo mi uzko a
uklidnilo se to tim. Ze se mi uklidnilo srdce a bylo to efektivni. Ji mdam vSeobecné
réda, s tim, ze mi hlava jede nonstop, kdyz mi nékdo povi, co mam délat, Ze na to

nemusim myslet. Musi to byt nékdo, komu duveruji.” (R4)

“To byla jedna z prvnich aplikaci, kterou jsem si hned vyrusil. Je otravnd, na dlouho,

nevidim zadny graficky ucel na to dychani.” (R7)
“Nejdriv bych si asi chtéla vse nacist, jak to cloveku prispiva a konkrétni info.” (R11)

“Ze zacatku jo, ale pak jsem si u toho prisla hrozné divné. Spis mi je prijemnéjsi,
kdyz si to reknu sama. (...) Je mozna dobry, Ze to nékoho upozorni, Ze by mohl dychat,

ale, tim, ze jsem byla na kurzu mindfulness a uz ma clovek povedomi.” (R13)

“Snazim se, ale hodnékrat se mi stava, Ze mé to tieba upozorni uprostred prednasky,
to mi prijde blbé tam zacit dychat. Ale kdyz me to upozorni doma, to se snazim. (...)
Ja si nemyslim, ze je to zbytecné, protoze nekdy jako je to treba dobry moment, Ze
dlouho pisu na notebooku nebo tak a ted’ mé to upozorni. (...), to nevezme hned tak,
ze bych méla délat to dechové cviceni, ale ze mé to nejakym zpiisobem upozornuje

“delej néco jineho!” Takze ja treba vstanu, jdu si vzit vodu nebo se projdu.” (R14)

“Jakoze takova ta meditace, to uzivam. To je jind ¢innost, si sednes a dychads na doby.

Ti to dava ty pulsy.” (R15)

“To uz jsem byla nékolikrat upozornénd, Ze jsem ve stresu, a tak vdm ty hodinky
nabidnou dechové cviceni. To jsem jesté nevyuzila, protozZe to vidy bylo v takové

chvili, kdy na to nema clovek cas. (...) Pomohlo mi to ale si aspon uvédomit. “ (R17)

Pfi rozhovorech se objevovala jako dulezita i moZnost monitoringu spanku, at’ uz

skrze defaultni aplikace nebo aplikace tietich stran. Sviij spanek sledovalo 5 respondenti,
avSak vétSina zejména na zacitku a pozdéji kontinuitu prerusili, at’ uz proto, Ze jim
méreni prislo nepiresné nebo napriklad proto, Ze jim hodinky vadily béhem spanku.

Byli ale i taci, ktef si svilj spanek monitorovali pravidelnéji, dokonce vyuzivali buzeni skrze
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vibrace hodinek. Né&kterym tato funkce pomohla s nastavenim zdravéjSiho spankového

rezimu.

“Jsou tam néjaké ty faze, (...), pak mi to hodi celou kvalitu spanku. (...) Je to takovy
ukazatel, ktery neni néjak extra relevantni, tyhle staly kolem 2 tisic.” (R1)

“Abych odhadem veédéla, jak dlouho spim a ty faze. Tam vétsinou pisou tieba rady,

ty se snazim nasledovat.” (R2)

“Monitoring spanku mi prijde zajimavy. Nepouzivam ho teda kazdy den, protoze se

mi obcas ty hodinky pletou pri tom spanku a nejsou pro mé tolik kompaktni.” (R11)

“Mam nastavenou i vecerku, abych védeéla, v kolik jit spat.” (R10)

DalSi ukazatel, na ktery se zaméruje hodné lidi v ramci uzivani, jsou namérené
kroky. Po celém svéte zname, ze bychom v ramci zdravého zivotniho stylu méli ujit 10 000
krokti denné, proto je tato funkce i1 soucasti mnoha hodinek a nékteré hodinky dokonce
dni. Pro n¢které to motivace je, ale pro jiné byt nemusi, pokud jsou napiiklad zvykli hodné
chodit a bézné presahuji stanovené cile. Kroky si monitorovalo celkem 11 nasich

respondenti, z toho jeden pouze na dovolené.

“Nelpim na tom tak moc, zalezi na tom dni. (...) Ale jinak jako mam tech 10 000

krokut rada, kdyz tam je.” (R2)
“Kazdy den mam pres 20 000 krokii, takZe to neni pro mé motivujici.” (R4)

“Ja se to snazim plnit, abych si plnila ty vyzvy, dokud to jde. Ale zase si nic nedelam
Z toho, kdyz treba ty kroky nesplnim.” (R11)

“Chtel bych se vyvarovat, ze ze mé bude takovy ten clovek, ktery chodi po obyvdku,

protoze mu zbyva uz jenom 180 krokii. Takze spis jen pro zajimavost.” (R12)

Kalorie si zaznamenavali 4 respondenti, pro ostatni to byl nepodstatny ukazatel
nebo neveédéli, jak s témito hodnotami fungovat. Objevili se i taci, kteti nevéfili ziskanym

hodnotam. Néktefi by ocenili, kdyby byla moznost propojit kaloricky vydej a pfijem,
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idealng, kdyby se udaje samy propisovaly do jiné aplikace jako jsou napiiklad kalorické
tabulky.

“Ukazuje mi to a ocenila bych, kdyz by to bylo propojené s tabulkami (...) Ze kdyz by
to bylo propojené s tim jidlem celkové, tak by to bylo lepsi.” (R3)

“Nastavila jsem si nejakych 400 kcal, aby to vychazelo jako jedno mensi jidlo denné,

Ze to teda vypotim.” (R10)

“Prikladam tomu vahu (...), ale kdyz vim, Zze budu o vikendu u nasich na dvou

oslavach, tak pak urcité neobiham vecer barak, abych to vyrovnala.” (R11).

“Cisté pro informaci. (...) Nékterd cviceni, kterd délam, tak nemohu s hodinkami.
(...) A to je ta véc, co se tam nepromitne, to je jako diivod, proc si drzim psychicky

odstup od toho se tim prehnanéji ridit.” (R12)

“Ja tomu prosté neverim.” (R15)

Pro 12 uzivateli byly hodinky nastrojem k monitoringu pii sportu. Pro nékteré

toto monitorovani fungovalo motiva¢né, tomu se budeme vénovat v samostatne kapitole. Pro
nase respondenty bylo zdsadni, Zze si mohou mérit konkrétni aktivity (napiiklad béh,
plavani, silovy trénink) a Ze se samotné méteni da naptiklad pozastavit, respektive je do jisté
miry flexibilni. Obecné byla ocenéna mozZnost kontinualné mérit tato data, sledovat
vlastni progres a na zikladé toho postupovat dile. Samoziejm¢ se naslo 1 par uzivateld,
kterym to nepiiSlo vyznamné pro béZzné cely a radsi fungovali vice intuitivnég, bez potieby

vSe méfit.

“Vim, Ze to tady je, ale mam to vypnuté (...) Jako chodim radd, ale Ze bych mél
extra potreby to mérit nebo sdilet.” (R1)

“To, Ze si tam mohu zapnout ten trénink (...), kdyz nastane nenaddla situace, tak
si ho stopnu, to je super funkce. (...) Jediné, co mé zklamalo a necekala jsem, tak

bylo, ze pri plavani ve volné vodé mi to to neméri metry.” (R11)
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6.3.1 Zména uzivani

V réamci naseho vyzkumu jsme se snazili zachytit i mozné zmény v prubéhu uzivani,
ty se projevily v rizné mife a individualné. Zajimavé bylo, ze se objevovalo v rozhovorech
podobné smysleni u riznych uzivateli — nejprve hodinky ovladaly vice je, pozdéji se staly
spiSe partnery pfi sportu a Zivotnim stylu. VétSina respondentii hodinky pouZivala po
pil roce podobné jako na zacatku, Sest z nich dokonce uvedlo, Ze hodinky vyuZivaji
vice. Naopak pét respondenti popisovalo pokles vlivu. Také se zména uzivani odvijela
podle naplnéni ocekéavani a ptidané hodnoty pouzivéani, pro nékteré jedince se hodinky
ukézaly jako nedostacujici, ¢asto $lo o levné&jsi produkty, jez mély mensi nabidku funkci a

nebyly tolik spolehlivé.

“Zjistil jsem, Ze na néjaké sportovni aktivity to neni uplné vhodné, ze to nejsou uplné
smart watch... takze na néjaké hlidani tepu, spanek, to jo. Ale na sportovani moc ne.

Kdyz jdu do spolecnosti, tak si beru jiné.” (R1).

“Vlastné je uzivam vic, protoze je to pro mé takovd rutina. (...) Je pravda, Ze jsem se
S nimi fakt szila, takzZe zapisuji vsude, jakykoliv sport. Koukdam se na stres, sleduji

spanek.” (R6)

“Ted’ jsem zajel do stereotypu uz, co mam ja a uz mé prestaly ovladat. Ted’ oviadam

jaje. (...) Uz je to kazdodenni partik.” (R7)

“Asi to nadseni bylo prvni 3 mésice, kdyz jsem si je poridila.(...) Ted uz je viastné

mam jen na ten sport, jak to moc nejsou chytre hodinky.” (RS)

“Ja jsem si na to desné zvykla (...), ale snazim se, aby mé neomezovaly, kdyz je

nemam. Bez nich bych asi uz nezvildadla fungovat, jsem si na to fakt zvykla.” (R10)

«

e tam rozdil, asi proti prvotnim ocekdavanim hlavné. Cekal jsem, Ze budu vic cist
notifikace, hlavné vic uzivat kalendar. Zjistil jsem, Ze mé na nich nékteré véci hrozné
Stvou. Protoze s nimi mohu plavat, jsou na to délané, ale nemaji svoji vlastni GPS,
takze ti nedovedou pocitat nic. (...) Ty hodinky si tak néjak stahuji a nestahuji
informace z telefonu. Kdyz se chces podivat treba na pocasi, tak tieba v 50 % to neni
aktualizované. To mi fakt vadi. Ale pouzivam je hodné jako hodinky, kdy vidim, kdo
mi vold, kdo mi pise a co. (...) Jsou hrozné Sikovné v tom, CO ti dokdzou merit, ale

spousta hodinek mas moznost dostahovavat. (...) Nejsou tak user friendly jako treba
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jiné (...) Ale dost jsem nad tim premyslel a prijde mi, Ze je to u mé o tom, Ze pozitiva

vyvazuji negativa.” (R12)

“Posledni mésic jsem zacala posilovat s osobnim trenérem. (...) Takze je vyuzivam

daleko vic, zaznamenavam si, divam se. ” (R15)

“Vyuzivam je min, ale zase ty pokrocilé funkce. (...) Nosim je kazZdy den, ale

neprijdou mi néjak potrebny pro me.” (R16)

Z hlediska zmén v uzivani se ukazaly jako vyznamné faktory riizna zranéni, vliv
nalady, anavy ¢i jinych slozitych okolnosti v zivoté uzivateli. Celkem 7 lidi zminilo, Ze
vlivem néjaké necekané situace ¢i stresu méli vramci uZivini pauzu nebo

prinejmensim hodinky neresili.

“Uzivam je ted’ min, protoze min trénuje a mam stres jiného druhu.” (R4)
“Kdyz jsem nebyla v pohode, tak mé hodinky vitbec nezajimaly.” (R5)

“Kdyz jsem psala bakaldrKu a ucila se na stdatnice, tak jsem je nenosila vitbec. (...)

Nevidela jsem V tom ten prinos.” (R10)

“Pouze v pripadeé, kdy jsem védéla, ze se cely den budu ucit a vithec nevypadnu ven,

tak jsem je treba 3 dny maximalné v mésici nemeéla.” (R11)

“Ja je dostala v prosinci a pak mi hned zacalo zkouskove, kde jsem se musela fakt
hodné ucit a uplné jsem neméla cas na velké sportovni aktivity nebo i naladu. K tomu

mé to nenamotivovalo, ale urcité to mam v planu.” (R14)

“Ale ty prvni Fitbit, to byla tézka covidova doba, takze to taky mohlo hrat roli, Ze

fakt ten rok jak jsme byli zavreni, byl i vic ¢as to sledovat” (R14).

Jak jsme si ukézali v této kapitole, moznosti vyuziti chytrych hodinek jsou $iroké,
coz odpovidd multifunk¢nosti, kterou se prezentuje mnoho vyrobcl. Nasi respondenti
vyuzivali svéa zafizeni rizné€, at uz pro zdravotni ucely, monitoring sportu, sebepoznani,
propojeni s druhymi, pro motivaci nebo jiné praktické davody. Pfipomenout si stéZejni

témata mizeme v nasledujicim grafu.
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Graf 4: Témata v ramci uzivani

V02 MAX . ) PLNE
MIBBE‘;‘RNN?SS ZAKLADNI ZRCADLEN(
NOTIFIKACE TELEFONU
SPANEK \ / PROPOJENI
) S DALSIMI
\ NASTRO)J UZIVATELI
MEREN( PRO
STRESU _ KOMUNIKACI
MONITORING VLIV
__— ZDRAVI POSTO) STRESORU
TEP
’ [
' FREKVENCE
. Y ENT Y T UZIVANI
KROKY ' UZIVANI ——  ZMENA
T o \\
VZDALENOST MONITORING \ MOTIVACE
/ SPORT
AKTIVN] / PRAKTICKE
KALORIE FUNKCE — GALERIE
- 5 / A
KONKRETNI Eas FOTOAPARAT
AKTIVITY /
PLACENI POCASI
KARTOU
) KALENDAR
. BUDIK
KALKULACKA

6.4 Motivace

Obecné bylo téma motivace jednim ze stéZejnich, opét se da v tomto sméru najit
riznd individualita, pro nékteré jedince motiva¢ni prvky hodinek fungovaly velmi
efektivné, pomohly jim zvysit aktivitu, vyzkouset nové véci nebo si vytvofit stabilitu
v ramci rezimu. Pro jiné naopak nebyly hodinky pro motivaci podstatné a spiSe se Fidili
svou vnitfni motivaci, pfesto nékteti i v takovém piipad€ popisovali alespont maly vliv
v dil¢ich aspektech (motivace k lepSimu spanku, motivace drzet pitny reZzim apod.). Obecné
lidé hodnotili pozitivné jednotlivé aplikace pro sport, kde se daly volit specifické
aktivity, byla mozZnost vidét konkrétni udaje a dostavat ocenéni v riznych formach.
Nekteti si hodinky potidili, jelikoZ prave chtéli ziskat néjakou vnéjsi motivaci, na kterou se
mohou spolehnout. Specificky vypadala motivace v pripadé profesionalnich sportovci
a jedincu, ktefi sportuji pravidelné a dlouhodobé, jesté pred nakupem hodinek. Ti méli
vétsinou hodinky spi$ jako nastroj pro zaznamenavani a nenechali se tolik vtahnout do
motiva¢niho systému hodinek. Dokonce u jedné respondenty, ktera délala profesionalné

thajsky box, hodinky vyuzival cely jeji tym a jejich trenér jim planoval tréninky s pomoci
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hodinek a kontroloval je skrze né. Obecné vliv mél i postoj uZivatele, jeho dosavadni
Zivotni styl a osobni pFistup k pohybu, zda byli otevieni vyuzivat hodinky pro motivaci a
nebo alespoil usilovali 0 néjakou zménu, kdy hodinky fungovaly jako takové pfipomenuti

této snahy. Také zalezelo na tom, jak promysleny byl motivaé¢ni systém hodinek.

“Kazdy ma néjakou jinou inspiraci. Kdyz ho to tfreba pochvali, zZe se jako posouva
dal, to moznd (...) Jsem motivovany tim, co si nastavim sam a ty hodinky me k tomu
nedonuti. (...)Vim, Ze tam je, kdyz potom ¢lovék sedi nebo kdyz se clovek nehybe. (...)

To jsem mél zapnuté a zvedlo mé to ze zidle.” (R1)

“Hodinky mé nenamotivuji, je to jen nastroj. Spis zdlezi na tom, jak jsem unavend

nebo nalada.” (R2)

«

am 10 000 kroku. Vetsinou se mi to dari, kdyz nejsme nemocny. Nebo vezmu psa
a kdyztak s nim tireba obejdu, abych to mela. (...) Vidim to napsané, tim se pak jdu
jesteé zase pohnout. (...) Vice je vyuzivam pri cviceni, fakt se na né spoléham a bez
nich nejde cvicit.”’ (R3)

«“

ezi sportovci je to vnimané jako néco, co potrebujes. Mezi vykonnostnimi
sportovci, kde se ja pohybuji, tam viastné vsichni maji hodinky. Zaroven treba trenér

nam skrz né kontroluje ty behy.” (R4)

“Chci to mit dobré a proto chci jit spat. Motivuje mé, Ze se pak citim

odpocinutd. ”(R4)

“Hodinky samy o sobé mé nemotivuji, ale v moji hlavé jako jo, ze se podivam. (...)
Odznacky a upozornéni bych nechtéla, mé by to otravovalo. (...) Dokaze to fakt

deptat. Ale nékdy bych rekla, Ze to zase spis motivuje.” (RS)

“Nemél jsem je pro to, aby mé to motivovalo. Ale jako vérim, Ze hodné lidi to miize

motivovat.”(R9)

“Strasné se mi zalibila ta aplikace a ta moznost byt monitorovan. (...) V ramci toho
si i vyzkouset jiné sporty, které treba tolik nedelam, ale mam za né odznacek, tak mé
to motivuje zkusit nebo jit i treba ve zhorsenych podminkach(...) Tim, Ze si skrze tu
aplikaci volime ty tréninkové plany(...) libi se mi, Ze si to tam mohu pékné

organizovat, zpétné se podivat na ten vykon a urcité me to motivuje” (R11).

83



“Pouzivam to vice jako nastroj a meéné jako trenéra. (...) Myslel jsem si, Ze mé to
bude zajimat, ale hrozné rychle mi to prislo jenom srandovni. Fakt je mi to jedno, vic

rv o9y

mé zajimaji ty redlné informace z toho spis.” (R12)

“Potrebuji vic té vnejsi motivace. Takové popichnuti: jdi do toho. (...)Ted uz mé to

docela vabi, snazim se plnit. (...) Myslim, Ze mé to ovliviiuje pozitivné.” (R13)

“S témi hodinkami je to takové systematic¢téjsi, Ze mds ty tréninky a trochu to vic
vezmes. Ze ten trénink jsem brala vic vazné, kdyz to mas cas mérit. TakZe i néjakou
stalost to pridalo.” (R15).

“Kdyz bych byl aktivni clovek, tak bych pouzil ty hodinky a néjak bych cvicil.
Jenomze nejsem, ale mohlo by to pro jiny lidi byt motivaci. Pro mé ne.” (R16)

., No, "vou na mé kazdy den. V praci hodné sedim, tak to vibruje a rika mi, at’ si
dopreju trosku pohybu. Tak se zvednu a jdu se projit. Nekdy si z toho délam srandu,

Ze na mé zase rvou a hlidaji mé, Ze se musim hlidat. Ale frustrovana z toho nejsem.

Je to spis pro pobaveni.* (R17)

Lidé si chvalili moZnost monitorovat dlouhodobé aktivitu a tim byt motivovang;si

v tom pokracovat. Objevuje se zde vétsi zavazek k procesu. UZivatelé méli ¢asto moZnost
si nastavit vlastni dlouhodobé cile. Dulezitym faktorem bylo i to, aby zméfené udaje
nasedaly na subjektivni pocit uzivatele a neodvadély ho od vlastniho proZivani a vnimani

télesné aktivity.

“Hele, tam je primo aplikace, co ti Fika, co bych méla délat zitra, na zaklade tréninku,
co jsem delala predesly den. A tam je treba blby, Ze ja nékdy treba mam pocit, zZe ten
trénink byl narocny a ono ti to vypocitava stav neproduktivni, udriovani a
produktivni. No a prosté po néjakém tom tréninku mi to napsalo neproduktivni, vis,
Ze to je tireba i na zdkladé toho, jestli delas anaerobni nebo anaerobni. No a mé to
nastvalo, mas tézky trénink, jsi uplné KO a ony ti napisu tohle. Takze to byl taky jeden
takovy faktor, Ze mi vrtalo V hlavé to neproduktivni a bylo to takové trosku
demotivujici. Pak prosté zacnes poslouchat svoje smart hodinky a prestanes
poslouchat svoje télo. (...) Ale na druhou stranu je fajn, zZe jdu na trénink a miizu to

merit. Kouknes do té aplikace, kde mas vsechny udaje, to je jako fajn. (...) To mi
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prijde takové docela motivujici. Ze koukds, Ze tfeba minuly mésic to bylo tieba miri
a tak té to motivuje. Jen pro mé je lepsi to dlouhodobéjsi hledisko. (...) Kdyz tam
madm ten trénink treba ze véera a chci skipnout trénink a vidim, Ze jsem 3 dny nic

nedélala, tak si reknu, ze pujdu.” (R15)

Zajimavym prvkem z hlediska motivace bylo socidlni zapojeni. Moznost

propojeni se s okolim, moZnost soutézit s druhymi a vzajemné motivace. Pro nékteré

se v§ak tento prvek po delsi dobé mohl stat i demotivujicim.

“My spolu stdle soutézime s rodinou. Plus miij kamardd, ktery je v Anglii, tak to ma

furt zapnuté. Mné prijde fajn, ze se predhdanime navzdjem.” (R5)

“Pro ty lidi, co se do toho zapojili s nékym, tak si myslim, zZe jo. (...) Ale mé to
nemotivuje, ja si myslim, Ze miij zZivotni styl se nezmeénil od té doby, co jsem si je

koupil.” (R9)

“To mi prijde super, Ze miiZes mit ty soutéze mezi lidmi, Ze vidis,, kdyz ma clovek vic,
ale ty jsi jeste nevstala ani z postele, tak by bylo fajn s tim néeco délat.” (R10)
“Zrusila jsem si vSechny upozorneéni, tak uz mé tolik nestve. Ty upozornéni, Zze ma

kamoska tolik krouzkii, taky bys meéla néco délat, to uz me rozciluje. To jsem si

vypnula viplné. Rozklikavam si to, kdyz sama potrebuji, to je takovd motivace.” (R10)

“Strasné jsem s brachou treba soutézila, to mé hodné motivovalo.” (R14)

V ramci motivac¢niho systému hodinek jsme se doptavali i na vyznam grafiky aplikaci i

odznacku. Uzivatelé uvadéli, Ze stéZejni je zejména uZivatelska privétivost a pir‘ehlednost

aplikace, nezli pouhé grafické zpracovani, av§ak souhlasili, Ze pékna grafika pozvedne

celou aplikaci. Podstatnym prvkem je gamifikace skrze rtizné vyzvy a odznacky, ta ma
na jedince ¢asto pozitivni i motivaéni vliv. Dulezité také bylo, aby byla aplikace propojena
s telefonem a data se pienasela sama. Nejvétsi efekt 1ze pozorovat zejména na zacatku
uzivani, kdy je uzivatel jeSté nadSeny, protoze je to pro né¢j nové rozhrani a zpiisob motivace,

poté u nekterych lidi vliv téchto prvki klesa.
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“Ano, pak to vidis na prvni pohled.” (R2)

“Ja jsem na to uplné Uchylna.(...) Je to pro mé néco nového, tak mé to prosté jesté
bavi. (...) hezky vymyslené, ze za to mas néjaky odznacek. (...) Bavilo by mé, i kdyby
ta grafika byla serednéjsi.” (R5)

“Ty odznacky jsou taky super, ale ja zas nad tim tolik nepremysilim. (...)Ty soutéze

mé motivuji vic.” (R10)

“Je tam velké spektrum odzndacki, to je takova détskda motivace. Je to fajn mit. Byt
trosku odmernovan nebo si pinit rizné cile, které by ¢lovék sam od sebe tireba ani se
nesnazil. (...) Uzivam nove, tak jsem jeste takovy zavislacek, ze si vsechno pozoruji,
abych usla ty kroky, aby mi to zapipalo, abych v té aplikaci ziskavala ty odznacky.
(...) Je to pékné, je to barevné, ale diilezité pro mé je, Ze se v té aplikaci vyznam.”
(R11)

“Jako jo, asi trochu jo. Ale ja nevim, jestli je to néjakd moje obrana, Ze se tim nechci
stresovat, kdyz by ne. (...) Uplné jsem tomu nepropadla, e by mi to mélo néco

diktovat. Snazim se na to pohlizet s nadhledem.” (R13)

“Kdyz to porovnani s temi Fitbit, nevim, zda to bylo tim, Ze to byly fakt prvni hodinky,
ale tehdy jsem to méla fakt jakoze jsem si Fikala, Ze je chci sbirat. (...) Je to fajn pocit,
kdyz tam naskoci, ale uz to neni pro mé tolik dulezZité. Predtim mi to vydrzelo asi
rok.(...) Myslim, Ze ta grafika je v tom podstatnd, Ze se vtom clovek rychle
orientuje.” (R14)

,,Jo, mas normalné odznacky. Treba, kdyz jsem sla béhat na Silvestra nebo kdyz jdes
béhat rano, ze jsi skiivan. Nebo nejrychlejsi kilometr. Tam jsou odznacky snad na
vSechno, treba, i kdyz mas néjaké prevyseni. Ty odznacky jsou docela sranda. A je

pravda, Ze ne, ze bych to vyloZzené plnila.” (R15)

Nékteré typy hodinek se snaZi specificky motivovat uzivatele skrze slovni vyzvy,

kdy informuji o tom, co mu jesté zbvva odcvidit a mohou byt formulované do rozkazu.

Tyto slovni komentafe naSi respondenti hodnotili méné pozitivné, Casto to spojovali s

pocitem frustrace, zejména ve chvilich, kdyz jim takova upozornéni ptisla, pokud neméli ¢as
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plnit své cile pohybové aktivity nebo byli nemocni. Pro par naopak tyto vyzvy byly

aktivizacni.

“Asi podle nalady — nékdy si Feknu.: no a co jako... A nékdy jdu se psem jeste treba
kilak.” (RS).

“Jdu to odcvicit.” (R6)
“Stresuje mé, kdyz to nemam.” R10

“Snadno sama sebe umim vystresovat. (...) Uvédomuji si, Ze jsou to jen hodinky, co
maji urcité funkce. Nejsou ovladané clovekem, maji urcité nastaveni, ale nemaji

prosté mozek, takze...” (R13)

“Ale ja z toho mela docela nervy. Stejné kdyz nemas ty kroky za ten den, tak ti to
prijde — no, mohla jsem to odchodit, i kdyz uz to tolik neresim. Neni to uplné

komfortni pocit.” (R15)

“Na mé osobné plati i treba ty rozkazy typu “Je cas vstat!” Je to takové primé

dynamickeé a prijde mi, Ze to mé nemotivuje nejvic.” (R14)

“Ze nechci, aby mi hodinky rikaly, co mam délat za trénink dalsi. Myslim si, Ze ti
sportovci maji kazdy jinou vykonnost. Ale pro nékoho, kdo si je koupi, Ze béha, ale

vlastné nema trénink nebo moc nevi, co déla, tak to muze byt fajn. “ (R15)

Popularnéjsi byly pro nase respondenty motivaéni hla§ky v podobé pochvaly nebo

pozitivniho ocenéni. Ty néktefi hodnotili vyloZené pozitivné, pro jiné to byl naopak prvek,

ke kterému se stavéli neutrdlné a moc vliv nemé¢l. Opét se zde hodné projevovala
individualita a s tim spojené preference. Zaroven nékteti jedinci uvadéli, Zze by obecné psané
hlasky nepotiebovali, stacil by jim napfiklad jen samotny néhled do aplikace. Obecné se
projevilo, ze pokud hodinky generovaly moc upozornéni béhem dne, piisobilo to rusivé a

uzivatelé méli tendenci je omezit nebo vypnout.

“Vyvola to ve mné dopaminovy pocit, ale to je vse.” (R4)

“Mné se libi jak se to postupné plni a nepotiebuji do toho, aby jesté psaly.” (R5)
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“Ja jsem si vypnul upozornéni na to, Ze bych néco mél, protoze jsem zjistil, Ze pri té
frekvenci cviceni, tak je mi to viastné jedno. (...) Kdyz se nehybu dost, tak to vim sam
za sebe v prvni Fade. (...) Pro mé jsou spis zajimava ta ocenéni na konci splnéni cili,

to je pekny feedback. (...) Spis mi vyhovuje pozitivni ocenéni.” (R12)

“Kdyz mé pochvali za néco, co délam, tak to je fajn, protoZe bych se asi sama

nepochvalila.” (R13)

Graf 5: Témata v ramci motivace
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6.5 Dopady uzivani a vliv na jedince

Jelikoz nas vyzkum trval pil roku, poskytlo ndm to moznost zkoumat vliv hodinek
na uzivatele a pozorovat jej i v del§im ¢asovém horizontu. Zamétovali jsme se na subjektivné
pocitovany vliv a soucasné jsme hledali v ramci analyzy rozhovorti i skryta témata pro tuto

oblast. V celkovém obraze se zda, ze hodinky mohou mit urcity vliv na uzivatele, pozitivni
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I negativni, ovsem neni néjak zavratny a rozhodné je jeho mira ovlivnéna tim, jak k sob¢

uzivatel hodinky a jejich algoritmus pfipusti.

Obecny vliv v_ramci bézného fungovani uzZivatelid byl velmi individualni.

Nékteri uvadéli, Ze si na hodinky zvykli a uz by bez nich neuméli fungovat, protoze se
staly jejich pomocniky a uleh¢uji jim fungovani. Jini naopak nepocit'ovali Zadny vliv
nebo jim zistal neutralni postoj k hodinkam, kdy pro né byly dobrym néstrojem, ale
nijak vyznamné nevnimali jejich vliv a slouzily tfeba jen pro udrZeni jiZ zabé&hlé rutiny.
Pravda je, ze vétSina uzivatell na otdzku, zda je hodinky ovlivnily odpovidala negativné,
avSak vypozorovali jsme, ze témet u vSech se propsal néjaky vliv, at’ uz slo o aktivizaci

uzivatele, vliv na emoce, vliv na porozuméni svému télu a podobné.

“Nekdy ani nevnimd, Ze je mam na sobé. Moc nedbam na ty rady, i kdyz to tieba radi

dobre.” (R2)
“Muy Zivot néjak rapidné nezmenily. Spis se snazim si ho udrzet.” (R6)

“Ale snazim se, aby mé neomezovalo, kdyz je nemam. Bez nich bych asi nezvladla uz

fungovat, jsem si na to fakt zvykla.” (R10)

“Celkove bych rekl, ze Zadna zdsadni zména se neuddla, ja jsem viastné uz predtim
zacal zdravy rezim a tohle bylo spis tak soucasti néceho, co se deje na zaklade neceho
jiného. | s témi hodinkami, ale ne kviili nim. (...) Vim, Ze jsem s tim produktivnéjsi,
spokojenejsi a motivovanéjsi.” (R12)

“Udéla mi radost, kdyz se tam ten krouzek zacykli.” (R13)

,, Ovliviiovaly uplné ne, spis jde o néjakou zvédavost. Ja jsem zvédavd, co mi ty
hodinky vlastné ukazou. Spis postupem casu, cim déle je clovek ma, tak se na nich
stavda v uvozovkdch zavisly. Myslim to v dobrém slova smyslu, Ze potom uz urcité

néjak ovlivni cely ten chod vaseho dne. Ale ja jsem s nimi teprve na seznamovaci

party.“ (R17)

V ramci kazdodenniho uZivani nas okrajové zajimalo, zda by hodinky mohly
mit vliv na uzZivani auta. Kromé dvou lidi v§ichni respondenti uvedli, Ze zde neni Zadna
spojitost. Pokud uzivali auto méng¢, tak protoze chtéli vice chodit nebo se chtéli sami od sebe

chovat vice ekologicky v rdmci dopravy. V tomto ohledu hodinky nemély podle nich zadny
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vliv. Pouze dva respondenti uvedli, ze by caste¢ny vliv mit mohly, avSak spiSe ve spojitosti

s dalSimi faktory, uréitym piesvédcenim a cilem vice chodit.

“Vlastné asi jo. Ty hodinky obcas jsou, premyslim jestli motivator nebo spis

zvedomuji, Ze jsem nachodil vic, nez bych jinak nachodil.” (R12)

“Ale jinak, kdyz jsem jezdila do prace a koukala na hodinky na ten vydej, tak ten
maly faktor mé primél, Ze jsem jezdila na kole do prdce a zpét. A navysila se mi
aktivita. A byla jsem i rada, ze jsem nejela autem i kvili Zivotnimi prostiedi, Ze jsme
nejeli jako rodina do mésta treba 2 autama. Ale obecné ne jen kviili hodinkam, ja i

tak chodim radsi.** (R15)

Nas vyzkumu odkryl i téma vlivu uzivani hodinek na pozornost. Opét vysledkem
nebyly jednostranné vypovédi, ale zaujalo nas, Ze pro nékteré mohou notifikace pisobit
podpirné z hlediska dlouhodobého soustiredéni a vyhybani se prokrastinaci. Objevoval
se argument, Ze diky hodinkam se jedinci neobavaji, Ze by prisli o dulezité informace a

hovory. Pro nékoho vSak notifikace mohly piisobit rusivé a rozptylovat.

“Jediné, v cem mi pomdhaji je, kdyz jsem v praci, tak zbytecné neprokrastinuji na

telefonu.” (R8)

“Kdyz mam ty hodinky, tak mam pocit, Ze na tom mobilu nutné nevisim. (...) Takhle
prosté vim, ze jakmile mi néco prijde, tak to mam.” (R9)

“«“

a si myslim, Ze nejsem tak roztékand, Ze se fakt soustredim, a kdyz nahodou je
nejaké upozornéni, tak se podivam a zjistim a prosté se vénuji té aktivité dal, a
zaroven nemam pocit, zZe bych nebyla v obraze. Takovy ten stres, Ze o néco prichazim

nebo néco mi uniklo, tak nemam, tim padem se jesté vic zvladnu soustredit.” (R14)

“Clovék ma vic nutkani byt vic na hodinkdch, kdyz mu prijde zprava. Kdyz mas tieba
telefon, tak ho nechas v té kapse, ale kdyz ti cinknout ty hodinky, tak se na to
samoziejmée podivas, protoze musis vedet, co to je. Je to jednodussi, nez vytahnout
telefon z kapsy. Ale beru to néjak pozitivné neutrdlné, protoze clovek porad néco

déla, ale je to zlehceni. Uprimné to kontroluji castéji, na telefonu jsem tolik nebyl.

(R16)
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Zajimavé bylo sledovat napfiklad vliv_uZivani_hodinek v oblasti_monitoringu

zdravi jedince. Hodinky napfiklad mohly mit pozitivni vliv na véasné uvédoméni si
nemoci. V tomto ohledu by se daly povaZovat za uréitou formu prevence skrze poznani
zakladnich fyziologickych procesii vlastniho téla. Obecn¢ uZzivani hodinek ovlivnilo
jedince v této oblasti tak, Ze si byli vice védomi své zdravotni kondice, ziskali piehled a
pomohly jim v péci o jejich zdravi i dusevni pohodu. Tento princip fungoval tieba i
v ramci kontrolnich méfeni, pokud uZivatelé méli urcité zdravotni obtize a chtéli si

monitorovat nékteré hodnoty sami.

“Stale si rano a vecer sleduji tepovku a tlak. To néjak delam. (...) V posledni dobé

se mi zacal zvySovat tlak, neni to nic extrémniho, ale chci zajit k doktorovi.” (R1)

“Ja tep sleduji i ted’ po covidu. Po minulém covidu i ted, jsem méla nizky tlak. Tak,

Ze se mi udéld Spatné, zamota hlava. To sleduji spis jako ted’ néjakou orientaci.” (R3)

“Treba, kdyz jsem mél covid a ja s téemi hodinkami spal predtim kratce, tak jsem
vedel, ze jsem mél vetsi tepovou frekvenci vecer a v noci. Coz jsem zaznamenal a uz

Jjsem vedel i bez testu, bez toho vysledku, ze mi néco bylo, Ze to néjak funguje.” (R7)

Zaroven mohou mit hodinky potencial motivovat uZivatele ke zdravym

navykim. Pomoci uZivateli zménit n€které prvky jeho zivotniho stylu.

“Asi neovlivnily. Jediny co, tak to piti. Nerikam, Ze to teda strikiné dodrzuji, (...) kdyz
nemam Zizen, tak se nenapiju (...) Viastné asi podobné funguje ta funkce, at se

zvedne, Ze se clovek zastavi a uvédomi si.” (R1)

“Motivuji mé si nastavit dobre ten spanek.” (R4)

“

Né to moznd samotnou uklidni uz ve chvili, kdy mé upozorni ty hodinky. Reknu si,

tak dobry... vim, Ze mam vetsi tep, tak se miizu uklidnit.” (R13)

“Tim, zZe jsem méla probléemy se spankem, tak jsem si nastévovala tu vecerku,

sledovala jsem i spanek. To mi docela pomohlo si nastavit pravidelnost usinani a
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vstavani. (...) Ten Zivotni styl zménit, to je vidy na tom daném clovéku, ale miize

Kk tomu vyuzivat riizné véci. A tohle je podle mé jeden z prvkii.” (R14)

“Kolikrat mi to zavibrovalo, kdyz jsem si vitbec nemyslela, Ze jsem ve stresu. Vic si

umim naslouchat.” (R17)

Soucasné ale néktefi lidé poukazovali na to, Ze ¢lovék by nemél vlozit své

uvazovani pouze do rukou smart watch a mél by stale naslouchat svému télu intuitivné,

zvlast pro to, Zze nékdy hodinky neukazuji presna data (naptiklad u spanku, spalenych kalorii

atd.). Jedna se o orienta¢né vypocitavané hodnoty, které jsou i pies neustale vylepSovani

technologickych parametrt nedefinitivni. Pfehnané méreni miZe odvadét lovéka od sebe

a zpuisobovat mu negativni proZivani.

“Nevyhoda je néjaka prilisna kontrola sebe sama. (...) Vyhody téchto hodinek jsou

rychla komunikace sama se sebou, Ze to neni nic tézkého a financné jsou dostupné.’
(R6)

“Myslim si, ze je lepsi, jak jsem se je pres léto naucila vic nemit. Nejsem na sebe tolik

nastvand a nemrzi mé tolik, kdyz bez nich délam sport.” (R10)

“Dobry sluha (...), to znamenad, Ze jsi stale pripojeny a nemas oddych. Nejsi sam
sebou, kdyz tam stale blikajici zpravy nebo statistiky.” (R13)

«“

né to prijde prosté hrozné uchylné treba mérit, prosté jak dlouho spis, mit tam
vSechny ty kroky a mit to prosté systematicky zaznamenané. A to je na hlavu, protoze
to je pak jako vnitini stres. (...) Kvalitni zdroj informaci, ale nemyslim si, Ze nutné
potiebuji védét vsechny statistické udaje v normalnim Zivoté.(...) Zacnes poslouchat

svoje smart hodinky a prestanes poslouchat svoje télo.” (R15)

., Kdyz jsem je nosila kazdy den, tak to asi jo. Jsem na to hodné cuméla. Ted uz ne.
Nemyslim si, Ze je to zdravy pristup, jak mizes vSe monitorovat. (...) Ja si myslim,
kdyz mas ty hodinky, tak ty uplné ztracis... jako kdyz prijdes o jeden ten smysl, tak se
ti ostatni zbystri, ale tohle... Je to jako, kdyz pises pisemku s tahdkem. Ja, kdyz mam
tahak, tak vypnu mozek. A tohle je to samé. (...) Mnohem radsi dam na svoje télo, ale

v tom mi vilastné ty hodinky pomohly, jinak bych si to neuvédomila. “(R15)
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Zajimalo nas i to, jaké to je pro jedince, kdyZ se jim stane, Ze si hodinky
zapomenou nebo se jim vybiji. VétSinou popisovali pocity frustrace, nastvani ¢i
smutku, Ze ztrati kontinuitu méreni. Také se objevovalo tvrzeni, Ze jsou schopni odlozit
planovanou aktivitu, nez se hodinky nabiji nebo se pro né vratit, aby nemuseli sportovat bez
nich. Nebylo tomu tak vzdy, n€ktefi kromé pocitu zklamani, prosté $li sportovat bez nich.

Zde se projevil vliv na chovani i prozivani jedince.

“Je to takove, ze si rikas: Ted jdu a nepocita se mi to. Ale néjaky stres, to zase ne.” (R3)

“Tak jsem uplné nastvana, protoze jsem zvykla je na ruce mit a potiebuji je tam.” (R5)

V ramci naseho vyzkumu se ukazalo, Ze specificky mohou mit vliv i na uzivatele,
ktefi trpi urcitymi psychickymi problémy (poruchy pfijmu potravy, generalizovana

Uzkostna porucha). *

“Posledni 4 roky se tak nejak potykam s PPP. (...) Rozhodne mam radost, kdyz mam
spalené vic, takze to je takova vec, co neni uplné... (...) MozZna to trosku Zivi ty
tendence ve mné. (...) Snazim se si to raciondalné obhajovat, Ze vedu neustalé debaty
se sebou. Je to takova dvousecna zbran. Nekdy ty ¢isla pomohou, Ze je to takovy lepsi
pocit kontroly. Ale nékdy to miize prave nékde trochu... nejsou ty cisla podle

predstav, tak to clovéeka miize rozhodit”

“Docela mé prekvapilo, zZe je to v pohodé a asi je to nastavené, zZe to extra resit
nebudu. (...) Kdybych to vedlo K vétsimu stresu, Ze to nestiham plnit, tak by prislo na

Fadu noSeni jen treba na to béhani.”

Nejvétsi vliv jsme pri analyze vysledovali v oblasti sportovni aktivity lidi, zde
vétsinou i samotni respondenti zminovali ur¢ité zmény. Pozitivni vliv byl nap¥riklad

aktivizace uzivatele, systematictéjsi pristup ke sportovnimu reZimu nebo treba

! Tyto dvé citace pro zachovani maximdlni anonymity uvadime bez udaji o

respondentovi

93



udrzitelnéjsi piistup v ramci provozovani sportovni aktivity. Obecné jedinci hodnotili
prvky motivace a jejich vliv pozitivng, i kdyz nékdy popisovali, ze se v souvislosti s tim u
nich objevovaly pocity tenze, kdyZ neméli naptiklad splnéno. Opét je tieba dodat, Ze
motivace k aktivizaci byla pro uZivatele rizna a nékteri v této oblasti zménu nevidéli.
Z nasi analyzy vyplyva, ze pti pofizeni hodinek je aktivizace uZivatele nejvétsi, jelikoz jesté
funguje novost upozornéni, odznackt a vyzev. Poté u nékterych aktivita klesla, ale jini si

naopak utvrdili.

“Za to obdobi urcité vic chodim, ale ne diky hodinkam. Je tam ta aplikace, kde jsou

1

odzndacky, ale to neresim. Nesmysly pro mé. Nepotrebuji cukr jako kviili odmeéndam.’

(R1)

“Jakoby jo, podarilo se mi trochu zhubnout. Myslim, Ze jsem aktivnejsi a pripisuji

Jjim to, protoze to vidim vse cerné na bilém a to mi pomdha” (R3)

“Na dovolenych, kdyz uz. (...) Kdyz treba vim, Ze jsem utahany a zabalil bych to,
kouknu na ty kroky (...) pomiuiZe to mentdlné se prekonat, jit pres ten limit.” (R9)

“Ohledné cviceni si myslim, Ze jo. (...) Je dobré, Ze mé to donuti alespon 30 minut

neco delat. Neberu to negativné, spis jako pozitivum.” (R10)

“Obcas mé stresuje to stani, to musis zvladnout za den, ale kdyz si ty hodinky sundas
nebo nebo néco délas, tak je to takovy ... (...) veCer mi to rikalo, Ze mam nastaté jen
4 hodiny (...) My s mamkou koukaly na serial a ja si Fikala, Ze budu muset chodit,
tak jsem si u toho pochodovali v kuchyni, abych to spinila. Abych méla uzaviené

vSechny ty krouzky, kdyz mas dva, je skoda nemit treti.” (R10)

“Myslim si, Ze jsem diky té aplikaci produktivnéjsi. (...) Vic mé to privedlo k béhani
(...) Urcité ve sportu to moje chovani zménilo (...) zatim je to stale mésic, myslim, ze

se to od casu bude lisit, Ze mi to zevSedni.” (R11).

“Prijde mi velmi zajimavé pozorovat ty data, ale neni to nic, jako kdy bych vyrazila
bez nich, ze bych si rekla, Ze v tom pripade nejdu.” (R11).

“Ano, rozhodné, ale hodné specificky. (...) Mé osobné hodné ovlivnily ve zpiisobu,
Jjakym delam anaerobni aktivitu. (...) Takze jsem zacal Fesit jiné véci nez cas. Do té
doby jsem nemél prostredek, skrze ktery bych to resil. A to je pro mé asi nejvic

pridand hodnota z toho sportovniho hlediska téch hodinek (...)Naucil jsem se vilastne
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béhat udrzitelnéji a smerem k néjakéemu dlouhodobému zdravotné lepsimu pristupu,
nez k takovému tomu kratkodobému trhnuti rekordu samoucelné. Za to jsem moc rad.
(...) Je to pro mé do jisté miry trochu utécha v nékterych vécech, takové pohlazeni

pro mé uzkostné ja, Ze se mohu podivat na ty cisla.” (R12)
“Asi mé to motivovalo vic ve sportu. (...) Mirné vidim zlepseni v té aktivite.” (R13)

“Uvedomuji si, Ze uz je to jen stroj, co méri moji aktivitu.” (R14)

Pokud bychom chtéli shrnout tuto kapitolu, zda se, ze hodinky maji vliv na urcité
usnadnéni zivota uzivatele, v nékterych piipadech mohou podpofit jeho koncentraci,
dokazou ho aktivizovat a motivovat k fyzické aktivité a zdravéj$imu pfistupu k zivotu, nosné
informace mohou piinést i z hlediska zdravi a podpofit tak prevenci. Souhrnné mtizeme vidét

vyznamna témata v ramci nasledujiciho grafu.

Graf 6: Témata v rdmci vlivu
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6.6 Odpovédi na vyzkumné otazky

Jelikoz nas vyzkum byl ponékud rozsahly a pfinesl riizné informace, shrneme si je

v této kapitole. Pro piehlednost budeme informace prezentovat podle vyzkumnych otazek.

VOL1: Jaké diivody maji lidé ke koupi chytrych hodinek?

Lidé mohou mit k nakupu hodinek rizné divody, nasi respondenti uvadéli jako divody
zejména cil monitorovat své zdravi, moznost monitorovat svou fyzickou aktivitu, dale jim
Slo o jakési usnadnéni v kazdodennim zivoté skrze propojeni hodinek s telefonem. Soucasné
hodinky mély fungovat jako multifunkéni doplnék a v koupi hrala u néekterych roli i

zvédavost a chut’ objevovat nové technologie.

- Co je p¥i vybéru hodinek podstatné z hlediska jedince? Z hlediska koupé se
v naSem zkoumani ukazaly jako podstatné faktory cena, znacka a s ni souvisejici
povést ¢i ideologie firmy, design a estetika hodinek. VIiv mohly mit i parametry jako
je gramaz, velikost hodinek nebo tfeba vydrz baterie, o tu se zajimalo pii ndkupu vice
jedincii. Posuzovana byla i celkova funk¢énost, aby jedinci mohli vyuZzivat notifikace,
prvky pro monitoring sportovnich aktivit, méli moznost platit pies hodinky nebo
GPS.

VO2: Jaka ofekavani vznikaji ve spojitosti s koupi chytrych hodinek?

Ocekavani byla individudlni, nicméné se objevila urcita spole¢na témata. Velka ¢ast
jedincii oc¢ekavala, Ze si budou moct diky funkcim monitorovat sportovni aktivitu, coZ jim
pomuze vramci motivace a pro dosazeni zlepSeni fyzické kondice nebo vytvoreni
pravidelngj$iho aktivniho rezimu. Zaroven se jako vyznamné téma ukazalo ocekavani
v oblasti monitoringu zdravi, kdy jedinci chtéli naptiklad mapovat ty oblasti, kde pocit'ovali
problémy (nizky tlak, spanek, apod.) a dlouhodobé pracovat na napravé svého zdravi ¢i
sebepoznéni a praci s télem. Obecné ocekavali funkénost hodinek, Zze jim pomohou

V bézném fungovani, mozna docili toho, aby museli u sebe mit telefony méné.

- Jak si uzivatelé mysli, Ze je hodinky ovlivni? Pokud jedinci zminovali n¢jaky vliv,
tak se tykal o¢ekavani, ze je hodinky pozitivné ovlivni v rdmci pohybu, aktivizuji
nebo naptiklad, ze si vytvoii zdravéjsi zvyky (napt. zdravy spanek). Nektefi vSak

neocekavali vliv a kupovali si hodinky jako néstroj.
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VO3: Jak je charakteristické uzivani chytrych hodinek?

Uzivani hodinek neslo spole¢né charakteristiky v tom, ze jedinci hodinky vétSinou
nosili denng, uzivali Siroky zabér moznych funkci a aplikaci. Mnoho jedincd diky
rozmysleni pti koupi tusilo, k ¢emu hodinky budou chtit vyuzivat. Zajimavé byla informace
opakujici se u nékolika jedinci, ze hodinky uleh¢uji Zzivot a pomahaji byt vice pozorni
k okoli i sobé. Vétsina vyuzivala funkce pro monitoring zdravi a fyzické aktivity, soucasné

dal$i smart funkce.

- Jaka je frekvence noSeni hodinek? Vsichni respondenti nosili hodinky denng,
pouze u dvou doslo v priabéhu uzivani k takovému poklesu, ze uz je vyuzivali jen na
sport. Zajimavé taky bylo, Zze pokud se jedinci setkali s néjakym dlouhodobé&jsim
stresorem, kdy se nestihali hybat nebo nemohli, tak hodinky nenosili (zkouskové,
nemoc, statnice).

- Jaké funkce uzivatelé vyuzivaji? Nasi respondenti vyuzivali celou plejadu funkci,
at’ uz §lo o n&jaké zakladni praktické funkce, jako je dostavani notifikaci a hovort,
Cas, budik, kalendaf, placeni kartou, pocCasi nebo tfeba piistup do galerie Ci
fotoaparatu, tak dalsi funkce spojené s monitoringem zdravi a pohybu (tep, méteni
stresu, spanek, mindfulness, vypocet krokd, minut cviceni nebo aktivnich kalorii,
spusténi jednotlivych programt a aktivit).

- Jaka existuji specifika uzivani dle typu hodinek? Zajimav¢ bylo, Ze se ukazala i
urcitd specifika uzivani dle typu hodinek, i kdyZ to nebylo tak markantni. Pfestoze
obecné uzivali jedinci hodinky velmi podobné, byl zde jiny piistup k hodinkdm
znacky Garmin a Apple. Respondenti uvadéli, Ze hodinky od spole¢nosti Garmin
jsou spise pro sportovce, jak profesionalni, tak ty, ktefi jiz ¢asto maji uréitou rutinu
aprimarné jim jde o to, aby hodinky spravné trackovaly jejich aktivitu, byly intuitivni
a pomohly jim se posouvat dal na zaklad¢ vlastniho zpracovani dat z hodinek. U
Apple Watch se zdélo, ze si je spiSe kupuji uzivatelé, co uz naptiklad maji jiné
produkty Apple anebo chtéji zaCit sportovat, néktefi je povazovali za vice
technologicky zdatné. V neposledni fadé se projevilo, Ze u hodinek, které byly z nizsi
cenové kategorie, uzivatelé hodnotili mensi vliv a spokojenost s funkcemi. Tato
spokojenost a multifunkénost se zdaly jako vyznamné faktory pro sziti se
s hodinkami a jejich vliv na uZivatele.

- Jaké je uZivani hodinek vzhledem Kk pristupu uzivatele? VVyznamnou roli hrél i

ptistup a postoj uzivatele k hodinkam. Lidsky feceno: zalezelo, jak si jedinci pusti
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hodinky k t€lu. Pokud se uzivatel branil vlivu hodinek, vétSinou pro néj motivacni
prvky ¢i rady nebyly podstatné. Kdyz si uzivatelé nechali dovolili vice se spoléhat
na prvky hodinek, mohlo to mit na n¢ vétsi vliv. Néktefi méli hodinky pouze jako
nastroj a zdroj informaci, jini popisovali, Ze jsou pro né part’dkem nebo prodlouzenou

rukou.

VO4: Jak se proménil pristup uzivateli k chytrym hodinkam po piil roce uzivani?
Opakovala se informace, ze zprvu byli uzivatele vice hodinkami ovliviiovani, bavilo
je prozkoumavat jejich rozhrani a méli potiebu si sledovat jednotlivé ukazatele. Pozdéji v
priubéhu pullroéniho uzivani uz vétsina lidi uvedla, ze nepocituji takovou navazanost na
hodinky, ale maji spiSe neutralnéjsi postoj, kdy si zvykli je nosit a vyuzivat pro zleh¢eni

zivota Ci v oblastech, kde chté¢ji funkce zarodit.

- Jak se zménila frekvence uzivani? VétsSina jedincti pouzivala hodinky stejné jako
na zacatku, ba dokonce udavala, Ze si na n¢ zvykla tolik, Ze uz si neumi predstavit
bez nich fungovat. Dva respondenti postupem casu hodinky zacali uzivat jen na
sport, coz bylo spojené s nedostatecnosti funkci nebo zvlastnim pocitem z toho, ze
by si m¢li v§e zaznamenavat a méfit. U nekterych byla pauza v uzivani zptisobena
plsobenim stresu nebo nepiijemnych udalosti.

- Jak se naplnila ofekavani uzivateli? Ocekavani uzivatell se ve vétSiné piipada
naplnila, nektefi uvadeli i to, ze uzivani predcila jejich ocekavani. Ovsem objevily
se u n€kterych respondentt i vytky, kdy hodinky nenaplnily jejich o¢ekavani skrze

nedostate¢né funkce, nepfesnost méteni ¢i vydrz baterie.

VOS5: Jaké dopady maji chytré hodinky na chovani uzivateli?

Pfimou otazku, zda hodinky mély na jedince vliv vétSina respondenti negovala.
Nicméné v ramci dalSich otazek se ukdzalo, ze hodinky mély na uzivatele ¢asto pozitivni
vliv v aktivizaci a podporovaly produktivnost lidi, i kdyz u nékterych pusobily jako
rozptyleni. Néktefi pojmenovavali jejich vliv na emoce, kdy napiiklad nesplnéni dennich
cila aktivity u né¢koho vedlo k frustraci a forma ocenéni zase k radosti. Dale se ukazalo, Ze
se hodné respondentii zac¢alo vice zajimat o zdravotni ukazatele, libila se jim ta kontinuita, a
pracovali s nimi v ramci prevence nebo pii nemoci. Také se ve vypovédich objevilo, Ze si

vytvorili nové zdravé navyky a vybudovali vétsi systém v aktivité.
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7 DISKUZE

V na$i diplomové praci jsme se vénovali problematice uzivani chytrych hodinek.
Zajimalo nas piedevsim to, jaké faktory ovliviiuji jejich koupi, vybér a uzivani. Nasim cilem
bylo zmapovat, jaké divody lidé maji ke koupi chytrych hodinek, jakd od nich maji
ocekavani a jakym zptsobem je poté uzivaji. Také jsme zjiStovali, jak se méni piistup lidi k
hodink&m po ptil roce uZivani, a jaky vliv maji na jejich zivot.

Teoretické ukotveni jsme se snazili zpracovat kvalitné a komplexné, piesto je jasné,
Ze jsme nemohli pojmout vSechny studie souvisejici s ttmatem. Nasim cilem bylo hledat
aktudlni studie, kter¢ se ptiblizuji vymezenému vyzkumném problému a také podobnému
kulturnimu prostiedi. Jak jsme uvedli v teorii, tento druh technologie ma velky potencial stat
se soucasti kazdodenniho Zivota, zkvalitnit ho (Cigek, 2015; Page, 2015; Chang et al., 2016),
Sifit povédomi o zdravi i zdravém Zivotnim stylu (Page, 2015; Lui et al., 2022) a pomoci
pokroku v mnoha oblastech nasi spole¢nosti. Proto ndm pfislo pfinosné se na vybranou
oblast zam¢ftit a ziskat nova data, navic je to podle nds zajimavé a poutavé téma, ktera miize
byt blizké riznym lidem. Vétsina studii byla specificky zamétena, a tak jsme v podstaté
vytvareli nové teoretické zazemi, nami vymezené téma by se jist¢ dalo pojmout i z jinych
uhlt pohledu a se zaméfenim na dal$i aspekty. Soucasné je tfeba mit na paméti, ze vyzkumna
¢ast byla vyhodnocovana autorkou, ktera se sice snazila zajistit objektivni pfistup a kvalitné
data zpracovat i interpretovat, nicméné pracovala individualné a mohla nevédome zkreslit
nekteré vysledky ve fazi Gpravy, analyzy ¢i interpretace dat. Tomu jsme se snazili predejit
skrze odbornou konzultaci s vedoucim prace a dal$imi nezavislymi osobami. Soucasné by
se dalo argumentovat, ze n¢které otazky v ptipraveném rozhovoru byly sugestivni, jelikoz
jsme se n¢kde doptéavali na dost konkrétni procesy ¢i informace. Obecné jsme se ale snazili
respondenty nenavadét do odpovédi a pokouseli jsme se o to, aby v ramci rozhovort byly

zachovany jednotné podminky.

Nyni uz mizeme pfistoupit k zjisténym vysledkim. Cilem bylo zmapovat situaci
uzivani hodinek v naSem prostiedi, kdy nas konkrétné zajimala oblast nakupu
hodinek, vzniklych ocekavani s porizenim hodinek, charakteristika jejich uZivani
Vv pritbéhu ¢asu a v neposledni fadé mozny vliv nebo dopad na uZivatele, jeho chovani

¢i Zivotni styl.
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KOUPE

Jaké duvody maji lidé ke koupi chytrych hodinek?
Co je pri vybéru hodinek podstatné z hlediska jedince?

Nase otazky v rozhovoru se zaméfovaly na mapovani dtivodi ke koupi, co k tomu
uzivatele vede a jaké maji s hodinkami plany. N&kup chytrych hodinek tvoii 80 % trhu
nositelnych zatizeni (Chuah et al., 2016). Chtéli jsme se podrobnéji dozvédét, jaké faktory
jsou zvazovany a co hraje v tomto ohledu roli. Podle Borowski-Beszta & Polasik (2020) je
nejéastéjsim divodem ke koupi chytrych hodinek plan monitorovat své sportovni
aktivity a zdravotni ukazatele. Tyto divody uvadé¢li nasi respondenti velmi casto.
Z hlediska monitoringu zdravi je hodnoty zajimaly zejména orienta¢né, specificky pak,
pokud méli jedinci v néjaké oblasti problémy (tep, tlak, spanek, ...). Tracking aktivity byl
také dominantnim divodem, vétSina lidi chtéla vyuZzit motiva¢nich prvki a primarné
jim $lo o kvalitni méfeni pribéhu aktivity (vzdalenost, tepova frekvence, spalené
kalorie, ...), coz bylo spolecné pro rekreacni i profesionalni sportovce, i kdyz ti méli mensi
zajem o motivacni prvky. Vice respondenti zminilo cil zlepSit sviij sportovni rezim a
nastavit v ném pravidelnost. Také jsme v ramci vypovédi nasich respondenti narazili na
vyznam nékterych praktickych parametri hodinek (nap¥. vaha, tvar displeje, estetika,
design ciferniki), které ve své studii uvedl Nugroho (2013). U nékolika respondenti méla
zasadni vliv pti rozhodovani vydrz baterie, jeji podstatu zndme z vyzkumu Lu et al. (2016),
ten ji dava do spojitosti s dilezitosti moznosti moci kontinualné sledovat své ukazatele.
Diilezitost multifunkénosti a uZivatelské piivétivosti jsme vyhodnotili také jako
vyznamné téma pii rozhodovani i v ramci uZzivéani, coz je argumentem i jinych vyzkumi
(Park et al., 2016; Wright et al., 2017). V ramci koup¢ uzivatelé zvazZovali pochopitelné i
znacku a cenu. Jung et al. (2016) ve své studii povazuje znacku i cenu za vedlejsi faktory,
1 kdyz je jejich vliv neopomenutelny. Zda se, ze to nasi respondenti vnimali podobné,
rozhodné to byly faktory, které pti rozhodovani mély vliv, nicméné ne vzdy mély takovou
vahu. Cena hrala pti rozhodovani roli zejména v piipadé, kdy byla vyssi. Obecné mohla byt
cena vyssi, pokud jedinci chtéli vétsi multifunkénost a spolehlivost méteni, avSak tento vztah
fungoval jen po ur€itou hranici. Nadzory na prijatelnou a maximalni cenu se liSily dle
individuality jedince. Vliv znacky byl markantnéjS§i u sportovné zaloZenych
respondentii, ti vyhledavali produkty znacky Garmin. Naopak Apple hodinky byly
spojovany vice s multifunkénosti, vyssi cenou a kvalitnim méienim, jak potvrzuji nékteré
vyzkumy (Abt et al., 2018; Khusshal et. al., 2017; Fuller et al., 2020; Lui et al., 2022).
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V pfipad¢ niz8i ceny hodinek nebyl takovy apel na znacku. V neposledni radé pri
rozhodovani jedinci sledovali, co mohou hodinky nabidnout v ramci funkci. Zaznéla
dulezitost moznosti platby kartou pres NFC, jejiz vyznam ve své studii zdlraznili
Borowski-Beszta & Polasik (2020), téz funkce spojené s méfenim ukazateli fyzické
aktivity, notifikaci a jinych aplikaci. Nepopiratelny vliv mohlo mit na rozhodovani i osobni
nastaveni uzivatele (Park et al., 2016).

OCEKAVANI
Jaka ocekavani vznikaji ve spojitosti s koupi chytrych hodinek?

Jak si uzivatelé mysli, zZe je hodinky ovlivni?

V souvislosti s nakupem hodinek bylo logické se zeptat i na ocekavani uzivateli. Ta
se obecné vazala zejména k funkénosti hodinek, kdy chtéli jedinci, aby jim hodinky
usnadnily bézné denni fungovani a vSe bylo tzv. “po ruce” (dostavali notifikace, méli
pristup ke kalendafi, ovladani hudby, GPS). Na to navazovalo o¢ekavani, Ze bude mensi
poti‘eba mit u sebe telefon. Vyrazna ocekavani byla spojena s monitoringem fyzicke
aktivity, fungovanim aplikaci vytvotfenych pro tyto ucely i S motivaci jedince. Velka ¢ast
respondentti oCekavala, Ze jim hodinky pomohou se aktivizovat a upevnit zdravé
sportovni navyky. Také cekali, Ze diky monitoringu zdravi budou mit o sobé vétsi
prehled a lépe porozumi vlastnimu télesnému proZitku skrze uvedené piehledy
dlouhodobého méieni. Nékdo popisoval v tomto ohledu spise zvédavost, co lze objevit.

Tato ocekavani jsou v souladu s pozadovanymi zasadnimi vyhodami hodinek (Kurwa et al.,
2008, citovano v Cicek, 2015).
UZIVANI
Jaké je charakteristické uzivani chytrych hodinek?
Jaka je frekvence noseni hodinek?
Jaké funkce uzivatelé vyuzivaji?
Jaka existuji specifika uzivani dle typu hodinek?
Jaké je uzivani hodinek vzhledem k pristupu uzZivatele?

Zajimalo nas, zda uzivani ponese né&jaké spole¢né prvky. Primarné lidé
vyuzivali funkce pro tracking sportovni aktivity a motivaci. To potvrzuje vysledky
Lyonse et al. (2014), ktefi moznost kontinualniho méfeni oznacuje za dominantni, kdy
vyhodnou je vyuziti personalizovanych interaktivnich néstroji, jez mohou pomoci ¢lovéku

si 1épe rozumét pii aktivité (Dosedlova, 2016; Benson et al., 2018). S tim byl propojeny také
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zdravotni monitoring, jenz slouzil uZivatelim nejen pri sportu, ale také v ramci
béZného rezimu a pochopeni vlastni individuality i v této oblasti. Obecné uzivatelé citili
piehled v rdmci svého zdravi. Pozitivni vliv zpétné vazby uvadi i Lyons et al. (2014),
Binsch et al. (2016) a Chandrasekaran et al. (2020), ktefi zdtraziuji moznost vytvareni
individualizovanych intervenci diky dostupnosti fyziologickych dat, to se u par jedinct
hodilo napftiklad v souvislosti s onemocnénim COVID-19. Néktefi hodnotam vétili vice, pro
jiné to nebyl spolehlivy Gdaj a brali je spiSe jako orienta¢ni. Na tuto problematiku narazelo
i n¢kolik autort, vétsina modeld hodinek zatim zvlada méfit spolehlivéji hodnoty tepu, pocet
kroku a pfipadné vzdalenost, i tak je potieba pocitat s ur¢itou chybovosti méfeni (Evenson
et al., 2015; Binsch et al., 2016; Fuller et al., 2020). Dokonce nékteti Gc¢astnici vyzkumu
uvadéli, ze se diky hodinkam poznavaji, dokazou detekovat zmény na urovni emocionalni
i fyziologické, vidi to ¢erné na bilem, a diky tomu mohou pracovat se stresem, souhlasné s
vyzkumem Lui et al. (2022). Nelze opomenout ani praktické funkce jako je sledovani ¢asu,
pocasi, budik, kalenda¥r, které slouzily v kazdodennim zivoté a usnadfiovaly fungovani.
Takeé pro nékteré byly hodinky nastroj komunikace. Jako téma se v tomto celku objevila i
samotnd zména v uzivani, ktera se projevila mirné ve frekvenci uzivani. Celkové uzivatelé
nosili hodinky denné, pozdéji to 2 omezili pouze na sport. Také se proménil pFistup
k hodinkam, kdy nejprve na né uZivatelé vice spoléhali a byli zavisli, pozdéji ziskali
urdity odstup a spiSe se pro né hodinky staly uZitecnym nastrojem, partnerem pri
fungovani. Jeden z respondenti zminil problematiku ochrany dat a neustalého méfeni jako

i Chang et al. (2016) zduraznoval ve své praci.
MOTIVACE

Jak se promenil pristup uzivatelii k chytrym hodinkam po piil roce uzivani?
Jak se zménila frekvence uzivani?
Jak se naplnila ocekavani uzivatelu?

Motivace se vynofila podle ocekavani jako jedno z dalSich zasadnich témat.
Respondenti pocit'ovali motivaci, ktera byla znatelna zejména na pocatku uZivani ve
spojitosti s novosti a nad$enim, podle o¢ekavani dle Jauho et al. (2015) nebo Gal et al.
(2018). Pozdéji se motivace vazala spiSe na moZnost fungovat systematicky a
konzistentné. Hodinky jsou navrzeny tak, aby jedince aktivizovaly a motivovaly k pohybu,
proto bylo na mist¢ tuto oblast probadat a vypovédi jedinct byly ve shodé s vysledky dalsich
autort (Lyons et al., 2014; Brickwood et al., 2019; Lui et al., 2022). Mira motivace se

odvijela i od postoje uZivatele a jeho ochoté se algoritmu poddat, zminuje i Park et al.
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(2016) nebo podle moznosti zapojeni se v interakci se socialnim okolim (soutézit
s okolim, vzajemna podpora), kdy vyuziti prvka socialni podpory zduraziioval Lyons et al.
(2014). U uzivateli se projevila vétsi chut’ ke cviceni, uvédoméni vlastniho fungovani a
uzivani si smyslupIného cviéeni, coz jsou efekty, které uvadéji naptiklad Brickwood et al.
(2017). Navic je dokazané, Ze pohyb pozitivné pusobi na nasi koncentraci, planovani a
pozornost (Hansen, 2021), coz néktefi také zminovali pti noseni hodinek.

Vyznamné bylo navrZzeni a struktura sportovni aplikace, kde si mohli jedinci
spoustét aktivitu, vidéli grafy, dostavali odzna¢ky apod. Uzivatelé vyzadovali Sirsi
plejadu aktivit, které Slo zapnout a méfit, podle toho se projevovala i jejich spokojenost.
Zklamani v tomto ohledu popisovali napiiklad u plavani na volné plose, které bézné nelze
métit (Hok, 2023b). Ve srovnani s grafikou byla podstatnéjsi jednoduchost aplikace a
automaticky prenos informaci nap¥ri¢ zarizenimi uZivatele. V rdmci motivacnich prvka
aplikace hodnotili jedinci pozitivné nastavovani dlouhodobych cilii, moZnost plnit vyzvy
a soutézit, pripadné dostavat odznacky a pochvaly, coz je v souladu vystupy Lyonse et
al. (2014), ti jako efektivni behavioralni nastroje zmény uvadi pravé nastavovani cild,
odménovani a zaméfeni na minuly uspéch. Pro nékteré byly k aktivizaci zasadngjsi
notifikace ve formé rozkazii a motivace na zaklad¢ toho, co jesté zbyva odcvicit. Byla ¢ast

respondenti, na které motivaéni prvky nemély vliv, Fidili se zejména vlastni hlavou.

VLIV A DOPADY NA CHOVANI
Jaké dopady maji chytré hodinky na chovani uzivatelii?

Nékteri jedinci vypovédéli, Ze podle nich takovy vliv hodinky nemaji. Znaé¢na
¢ast naopak alespon néjaky vliv u sebe pozorovala, pokud si néjaky vliv uvédomovali,
vétSinou to hodnotili pozitivné. Celkové popisovali Casto vétsi sziti s hodinkami, Ze jim
usnadiiuji fungovani a zkvalitiiuji Zivot, tento benefit zminilo i nékolik autorti (Page,
2015; Chang et al., 2016; Park et al., 2016), kdy je efektivita naplnénych potieb uzivatele
podle Fadhila & Gabrielli (2017) stézejni. Vyraznéjsi vliv, at’ uz feCeny nebo vypozorovany
z rozhovorid, se projevil pravé u zvySeni fyzické aktivity. Jedinci se naudili vice
sportovat, byli ochotni zkouSet nové aktivity a ziskali systemati¢nost ve své rutiné,
podobny efekt zminoval Lui et al. (2022). Pozitivni dopady §lo rozpoznat i v oblasti
zdravi. Zde bylo ¢asto popisovano urcité sebepoznani, naptiklad ohledné prozivani stresu
nebo rozpoznani probihajici nemoci. Vyznam hodinek v tomto ohledu popisuje Brickwood

et al. (2019) a Lui (2022). Dale také jedinci zminovali vznik novych zdravych navyki.
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V ptipad¢€ uzivani auta se Zadny vétsi vliv neprojevil, toto téma zaznélo pouze u jednoho az
dvou respondentti, ale spiSe v souvislosti s dalSimi faktory. Nékolik jedinci vyslovilo
obavy, aby je hodinky neodvadély od naslouchani vlastni intuice a potieb. Par
respondentii popisovalo vliv na emo¢ni prozivani nebo pozornost, zde se daly sledovat
dopady pozitivni i negativni. Na negativni dopady technologii narazi napiiklad Hansen
(2021), je pravda, Ze jeden respondent zminili nartist pouzivani telefonu a nékolik potvrdilo,
ze piiliS mnoho notifikaci ptsobi rusivé. Na druhou stranu hodné uzivatelii notifikace
korigovalo skrze vlastni nastaveni, coz nasledné vedlo k tomu, Ze se citili dostate¢né
informovani a nebali se, Ze o néco piijdou (tzv. FOMO). Na touto problematiku upozoriuje
APA (2016), diky tomu dok&zali byt méné na telefonu a pomohlo jim to odolavat
prokrastinaci pfi praci nebo ve Skole. V ramci vlivu hodinek nelze opomenout, ze se to
odvijelo i od osobnosti a piristupu jedince nebo pridanim dalSich intervenci, kdy je podle
Brickwooda et al. (2019) efektivita vétsi, v souladu s tim napiiklad jedna respondentka
zminila vliv na motivaci pfi kombinaci uzivani hodinek a najmuti osobniho trenéra. Naopak
pro nekteré zkratka prvky motivace nefungovalo tolik, jelikoZ si je nechtéli pfipustit nebo
tteba sami uz méli zabéhly zivotni styl. Vliv pfesvédCeni o uzite€nosti a otevienost
k technologii zminoval i Park et al. (2016). Okrajové jsme se dostali k problematice
pusobeni hodinek pfi pfitomnosti poruch ptijmu potravy a generalizované izkostné poruchy,
kdy by hodinky mohly byt dvousecnou zbrani. Otazkou je, zda zaznamenavani miize pomoci
stabilizovat zdravé navyky nebo naopak negativné ovlivnit jedince. Naptiklad by mohly
hodinky narusit intuitivniho stravovani ¢i sportovani a hrat roli pti vzniku ¢i v prab&hu

poruch pfijmu potravy (Kyritsis et al., 2020).
Piinosy prace

Domnivame se, ze téma chytrych hodinek je v soucasné dob¢ velmi aktualni, stavaji
se soucasti vybavy mnoha jedinct a je dilezité se vyznat v tom, co nam jejich uzivani mize
nabidnout a soucasné vzit. Pfinosem prace je detailni zmapovani aktualni problematiky
Vv kontextu ¢eského prostiedi. Snazili jsme se téma prozkoumat do hloubky a vysledky
povazujeme za piinosné jak pro uzivatele, tak pro distributory hodinek ¢i dalsi vyzkumniky.
Ziskané poznatky mohou podpotit komplexnost uzivani, jejich optimalni vyuziti a s tim
spojené benefity. Navic je vzhledem k rychlému rozvoji technologii velmi pravdépodobné,

7e se smart watch mohou v dohledné dobé& stat béZnou soucasti domacnosti a vice se

vvvvvv
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problematiky ze subjektivniho pohledu bézného uzivatele, jenz si hodinky pofizuje z vlastni

vile pro své potieby a cile, nikoliv jako soucast vyzkumu nebo jinych intervenci.

Limity

Nez si v dalSich odstavcich uvedeme vysledky, pojd'me se jesté zaméfit na proces
vzniku prace a s nim spojena tskali. Pii naboru respondentt jsme zjistili, ze by bylo mozné
jesté 1épe operacionalizovat podminky pro zapojeni do vyzkumu. Mohli jsme detailnéji
popsat, ¢im by mély chytré hodinky disponovat, aby jednotlivi respondenti méli podobné
moznosti v multifunk¢nosti uzivani hodinek. Na druhou stranu variabilita typu hodinek ¢i
cenové kategorie nam ukézala ruzné rozdily v pfistupu uzivateldl i v samotném uzivani.
Limity bychom mohli nalézt i v ptipadé vybéru souboru, jelikoz jsme pouzili
nepravdépodobnosti metody, které nam neposkytly moznost zapojit vSechny potencionalni
respondenty, coz patrné ovlivnilo heterogenitu vzorku. Tato uskali jsme si uvédomovali,
proto jsme se je snazili vyrovnat urcitou variabilitou respondentt a jejich poctem. Nakonec
se nam pro kvalitativni vyzkum podafilo sehnat celkem 17 lidi rizného veku, vzdé€lani a i
z riznych pracovnich oblasti. Soucasné urcité nevyhody milize mit i metoda samovybeéru,
ktera je vazana na zajem o zapojeni jedince se do studie. Motivace respondentl se zapojit by
mohla teoreticky mit vliv na vysledky vyzkumu a nadSeni do uZivani hodinek. Pro pfisti
zkoumani by mohlo byt pfinosné se zaméfit vice na konkrétni v€kové kategorie uZivateld,

rozdélit je podle délky uzivani hodinek a snaZit se o vét§i vyrovnanost pohlavi ve vyzkumu.
Dalsi moZnosti zkoumani

Potencidl ve zkoumani této problematiky je veliky, dals$i vyzkum by se naptiklad
mohl zaméfit na specifické skupiny uzivatelt. Velmi nosné téma by mohlo byt spojené
naptiklad s otdzkou, jak je noseni hodinek specifické u déti a co miize zptisobovat. Dale pak
tieba sledovat nuance mezi skupinou profesionalnich sportovci a béznych uzivateld, nebo
také specifika uzivani chytrych hodinek u osob trpicich poruchami pfijmu potravy ¢&i v
kontextu jinych duSevnich onemocnéni a psychickych probléma. Také by bylo zajimavé
zkoumat dlouhodoby charakter uzivani, jak je proménlivy v ¢ase. Zkratka pfijit na to, zda
hodinky pfinasi benefity uzivatelim i z dlouhodobého hlediska. Domnivame se, Ze potencial
smart watch je velky a je zde velka vile pro dalsi studie, jez obohati akademickou obec i

bézné uzivatele.
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8 ZAVER

Hlavnim vyzkumnym cilem préce bylo zmapovat faktory a divody spojené s koupi
chytrych hodinek, ocekavani uzivatelii, charakteristiku uzivani a jeho proménu v case. V
neposledni fadé nas zajimalo, zda mohou mit hodinky néjaky vliv na jedince a jeho chovani.

NaSe zkoumani vedlo k zajimavym vystuptim, které si zde kratce shrneme.

VOL1: Jaké divody maji lidé ke koupi chytrych hodinek? VétSina uzivatelll si hodinky
kupuje s cilem méfit své zdravotni ukazatele a pro tracking sportovni aktivity, néktefi byli
prosté zvédavi, co zafizeni dokaze. VIiv na rozhodovani mél design a estetika, praktické

parametry, znacka, cena, funk¢nost a uzivatelska privétivost.

VO02: Jaka ofekavani vznikaji ve spojitosti s koupi chytrych hodinek? Jedinci ocekavali,
ze dojde ke zlepseni jejich fyzické aktivity a budou vice motivovani. Diky kontinuité a
komplexnosti méfeni néktefi ¢ekali, ze dojdou k lepSimu sebepoznani a monitoringu zdravi.
Néakup byl spojen s o¢ekavanim, ze hodinky usnadni bézné fungovani a Ze u sebe nebudou

muset mit tolik telefon.

VO3: Jak je charakteristické uzivani chytrych hodinek? Hodinky nosili uzivatelé¢ denn¢,
pouze dva z nich pozdé&ji uzivani omezili jen pro sport. Nejcastéjsi funkce byly cas, placeni
kartou, kalkulacka, budik, kalendaf, pocasi nebo ovladani fotoaparatu. Hlavni doménou
uzivani byl monitoring fyzického vydeje a zdravi. Pro nékteré byly hodinky nastrojem

komunikace.

VO4: Jak se proménil pristup uzivateli k chytrym hodinkiam po pil roce
uzivani? V ramci uzivani bylo mozné sledovat zménu béhem pul roku v motivaci a postoji
respondentl. Na pocatku vétsSina nasich respondentii hodné sledovala jednotlivé ukazatele,
snazila se méfit veSkery pohyb, nechala se jimi motivovat a ovliviiovat. Pozdéji popisovali

zménu v pristupu, kdy se hodinky staly vice spole¢nikem, vice slouzily jako nastroj.

VOS: Jaké dopady maji chytré hodinky na chovani uzivateld? Mohli jsme
sledovat vliv na uzivatele v oblasti fyzické aktivity, z hlediska monitoringu zdravi a jeho
prevence, také vliv na prozivani ¢i pozornost. Celkové jedinci hodnotili pozitivné vliv

hodinek na jejich kaZzdodenni Zivot, kdy konstatovali, Ze jim usnadnily bézné fungovani.
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9 SOUHRN

V rémci této magisterské diplomové prace bylo nasim cilem zmapovat problematiku
uzivani chytrych hodinek, blize pochopit jejich koncept, potencial i limity. Zajimali jsme se
o to, co vede jedince ke koupi smart watch, jaka jsou s nakupem spojena o¢ekavani a jake
diavody je k tomu vedou. Dale jsme chtéli hloub&ji prozkoumat, zda uzivani hodinek nese
spole¢né rysy u ruznych uzivatelii a jak je proménlivé v Case. Zajimavou otazkou pro nas
bylo i probadat, jestli hodinky mohou své uzivatele néjak ovliviiovat, at’ uz na urovni
chovani, emoci nebo zplisobenim zmén v ramci zZivotniho stylu ¢i pocitovaného well-

beingu.

Vybrané téma povazujeme za aktudlni a vidime vyznam v jeho zkoumani, ptestoze
prvni vétsi zajem se objevil v letech 2014 - 2015 (Lu, 2016), jen mala ¢ast vyzkumu je
vénovana subjektivni zkuSenosti uzivatele pii béZném noseni. V soucasnosti jsou chytré
hodinky velmi rozsiené, jejich technologie se stale zdokonaluje a poskytuji tak moznost
kvalitniho sebemonitoringu, kdy velkym benefitem je moznost zaznamenavat udaje o
uzivatele v kontextu pfirozenych podminek. Takova moznost je inovativni a ma velky
potencial pro védu, zdravotnictvi a dalsi sféry (Chandrasekaran et al., 2020; Lui et al., 2022).
Chytré hodinky lze povaZzovat za technologii, kterda ma potencial byt soucasti bézného
fungovani uzivatele a stat se tak nastrojem pro zkvalitnéni jeho zivota (Cicek, 2015). Velmi
roz$ifené jsou hodinky spolecnosti Apple (Lui et al., 2022) nebo také Garmin, které jsou
vice fitness, nezli smart (Song, 2023). Na trhu avSak najdeme i dalsi znacky, které jsou
oblibené zejména pro svoji cenovou dostupnost a ¢asto si je uzivatelé voli jako prvni volbu,
kdyz chtéji nejprve poznat, zda jim hodinky budou k uzitku. Rozdil mezi uvedenymi
znaCkami byl reflektovan i v rdmci vypovédi naSich respondenti. Mezi nejvétsi vyhody
uzivani chytrych hodinek patfi moZnost kontinualniho sebemonitoringu, dostavani
personalizované zpétné vazby v oblasti fyzické aktivity i zdravi, nebo také schopnost se
propojit se svym okolim, kdy je mozné vytvaret rtizné soutéze, podporu a spole¢né
komunikovat (Lyons et al., 2014). Vyznamnymi piednostmi takového zafizeni jsou
uzivatelska privétivost, multifunkénost, jednoduché poskytovani informaci a notifikaci
(Chang et al., 2016). Navic maji ve vybavé nékteré praktické funkce a aplikace jako je
naptiklad placeni NFC (Borowski-Beszta & Polasik, 2020).
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Jak jsme jiz uvedli, nasim cilem bylo zejména zmapovat uzivani hodinek v kontextu
naseho Ceského prostiedi, proto jsme zvolili kvalitativni vyzkumny design. Provedli jsme
ptipadové studie, abychom ziskali subjektivni pohled jednotlivych respondentt a detailnéji
prozkoumali individudIni nuance uzivani. Data jsme ziskavali pomoci polostrukturovanych
rozhovorii, kdy prvni byl zaméfen zejména na koupi, ocekdvani a prvotni zkuSenost s
hodinkami. Druhy se pak vice vénoval pribéhu uzivani hodinek, pfipadné zméné a jejich
vlivu na jedince. Mezi rozhovory byl odstup pul roku, nékteré probéhly formou osobniho
setkani a jiné v on-line prostfedi. Pro nabor respondenti jsme zvolili sdileni letacku ptes
socialni sit€. Vyuzili jsme nepravdépodobnostni metody vybéru, kdy se ndm nakonec do
vyzkumu ptihlasilo 18 respondentt, rozhovory se konaly se 17 z nich. Jeden respondent
nesplnoval podminku pro zapojeni do vyzkumu, mél totiz hodinky jiz rok. Zapojit se mohli
lidé starsi 18 let, ktefi méli hodinky pofizené nové (maximalné¢ mésic). Podle
Chandrasekaran et al. (2020) nejvice hodinky nosi jedinci ve véku 18 - 34 let, podle dalsiho
autora vice ve véku 26 - 50 let. V nasem vyzkumu byli respondenti ve véku od 18 -do 48 let,
veékovy primér celého souboru byl 25,8 let. Celkem se zapojilo 12 zen a 5 muZzu.
Respondenti pochézeli z riiznych kraja, lisil se jejich status i pracovni prostiedi a méli rizné
modely hodinek (znacky Apple, Garmin, Xiaomi, Fitbit). Po ziskani dat jsme nasledné piesli
k analyze, kterou jsme provedli s pomoci metody tematicka analyza. Analyzovéani probéhlo
v nékolika fazich a vysledkem bylo vymezeni hlavnich témat i subtémat, které jsme
podrobnéji popsali v kapitole o interpretaci vysledki. Interpretace vysledkd zahrnovala
témata koupé, oCekavani, uzivani i jeho zmény, motivace a vlivu. Nyni si je kratce shrneme,

aby se ¢tenaf dozveédél zakladni poznatky, které ze zkoumani vyplynuly.

V ramci nositelnych zatizeni tvoti 80 % nakupt chytré hodinky nebo naramky, je
tedy podstatné se zajimat o to, jaké faktory pii koupi hraji roli, z jakych divodu si je uzivatelé
pofizuji a co s nimi zamysli. VétSina uzivatelt vinima funkéni i designové prvky hodinek
soucasné (Chuah et al., 2016). V rdmci designu se zam¢tuji napiiklad na znacku, cenu, tvar
displeje, moznost komunikace, velikost displeje. Obecné jedinci vice ocenuji funkéni
parametry nezli ty modni (Jung et al., 2016). Celkové je podstatna vnimané spolehlivost a
uzitecnost (Park et al., 2016), coz muze navazovat i na osobnostni a jiné charakteristiky
jedince (Chandrasekaran et al., 2020), to se v naSich vysledcich projevilo zejména v postoji
k hodink&m a nésledném vlivu. Uvedené informace jsou v souladu s vypovédmi naSich
respondenttl, ktefi fesili praveé tyto parametry. Téz zvazovali cenu 1 znacku, ktera je podle

Junga et al. (2016) spiSe vedlejsi. V naSem vyzkumu se ukazalo, ze specificky Garmin
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hodinky voli jedinci, co jsou vice sportovné zaloZeni a imponuje jim “outdoorova a sportovni
povest” této znacky. Apple produkty zase jedinci voli pro jejich spolehlivost nebo kdyz maji
vztah Kk této znacce a jina kompatabilni zafizeni. Pro finalni rozhodovéani byla vyznamna
recenze na vydrz baterie, tu zminoval jak zasadni faktor Wright et al. (2017). Vice
respondenti zminovalo zvazovani vydrze baterie jiz v procesu rozhodovani nebo pozdéji
méli problém, kdyZz museli hodinky nabijet ¢asto. Jako dtvody ke koupi v rozhovorech
jedinci uvadéli zejména moznost monitoringu zdravi a sportu, tyto davody jsou podle
Borowski-Beszta & Polasika (2020) nejéastéjsimi. Také za ndkupem u nékterych stala
zvédavost, plan vyuzit hodinky i jako modniho doplnék a moznost jednoduchého propojeni
s telefonem. Davody byly pochopitelné spojené s o¢ekavanimi, které se hojné tykaly
motivace a vétsi aktivizace jedinci. Také chtéli uzivatelé dojit k sebepoznani, sledovani sve
zdravotni a fyzické kondice, mensi potiebu telefonu. Ocekavali funkénost hodinek, pro tu

byli ochotni investovat i vice.

Respondenti nosili hodinky denné, uzivani se rizn€ ménilo ¢asem, Sest respondentti
nosilo po pul roce hodinky vice, pet pocitilo pokles. Obecné se vice jedinci ztotoznili s
hodinkami a pfizpusobili si jejich benefity. V uplynulém obdobi Sesti mésicti dva
respondenti omezili uzivani jen pro ucely méfeni sportovni aktivity, jeden kvili nesouhlasu
si v§e méfit a druhy, jelikoz nevidél vétsi smysl v uzivani hodinek mimo tento ucel.
Zminovanou dominantni vyhodou byla moznost kontinualniho méfeni, podobné to uvadi i
Lyons et al. (2014) ve svém vyzkumu. Hodinky byly pro mnohé prostiedkem komunikace
diky moznosti propojit si je s telefonem, dostavat notifikace a vytvaret sit’ se svym s okolim.
Vyuzivali rizné funkce jako je placeni, kalendaf, pfepinani hudby, méfeni zdravotnich
ukazateli, méfeni jednotlivych aktivit v rdmci sportovnich aplikaci a dal§i. Obecné se vice
jedinci ztotoznili s hodinkami a optimalizovali si benefity, ziskali pifehled o svém zdravi i
rezimu (Lyons et al., 2014; Binsch et al., 2016; Fuller et al., 2020). Z hlediska zdravi se
ukézalo velmi vyznamné méfeni tepu pomoci fotopletysmografického optického srde¢niho
snimace (PPG), kdy pomoci prosvécovani kiize je detekovano, kolik svétla se odrazi zpét a
podle toho se vypocita hodnota tepu (Raja et al., 2020). Mé&feni tepu je relativné spolehlivé,
obzvlast’ u znacky Apple (Lui et al., 2022). Touto hodnotou se zabyvala vétSina naSich
respondenttl, néktefi systematicky a jini jen pro zajimavost, kdy se podivali na hodnoty obcas
nebo v ramci sportovni aktivity. V souvislosti s tempem se miize méfit i jeho variabilita, tu
umi dobfe zaznamenat zafizeni znaCky Garmin (Hok, 2023d), nebo krevni tlak, coz je

vyznamné pro prevenci a orienta¢n¢ miize slouzit velmi dobte (Hok, 2023¢). Nékteré novejsi
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modely dokonce vyuzivaji EKG (Hok, 2023¢) nebo hodnotu VO2max, kterd nés informuje
0 maximalnim tempu pro naSe zasobovani kyslikem pfi cvic¢eni. Jednd se o vyznamny
ukazatel z hlediska prevence kardiovaskularnich onemocnéni a piidruzené mortality
(Dvorak et al., 2022). Mé&feni téchto hodnot mtze nést benefity i v ptipadé vznikajiciho ¢i
probihajiciho onemocnéni (napf. covid), v pfipad¢ feSeni nadvahy nebo tieba problému se
spankem. Spankové aplikace nedokazou byt piesné jako polysomnograf, avSak
monitorovani spanku zalozené na udajich z akcelerometru ukazuje urcitou piesnost a
citlivost z hlediska detekce spanku. Samotni nasi respondenti evaluovali spankové aplikace

jako méng¢ spolehlivé, ale soucasné uvade¢li, Ze ze zajimavosti data zkoumaji.

Jak jsme jiz nastinili, doménou byl tracking sportovni aktivity. Pohyb pozitivné
ovlivituje nasi koncentraci, dokonce pomaha lépe planovat a piesouvat nasi pozornost
(Hansen, 2021), proto jsme se pfi vyzkumu zaméfili i na tuto oblast. V tomto ohledu chytré
hodinky nabizi pohodlnou formu poskytovani specifického feedbacku na miru, také
detailnost zaznamenavani a nastroje pro dlouhodobou podporu a motivaci uzivatele
(Brickwood et al., 2019). Je snaha skrze chytré hodinky podpoftit schopnost uzivat si cviceni
a byt védomy ke svému zdravi i navykam (Brickwood et al., 2017). To souvisi i s faktem,
ze diky personalizovanym interaktivnim ndastrojim dochazi lidé k lepSimu porozuméni
vnitinich jeva pii aktivité (Dosedlova, 2016; Benson, 2018). Uvedené vystupy vyzkumi
byly ve shodé€ s tim, co vypovidali 1 nasi respondenti. VétSina zvySila svou aktivitu, dokézala
si ji 1épe uzit, vytvofit si stabilnéjsi rezim a dosdhnout néjakého progresu v ramci tréninkd.
Také jeden respondent zmifnoval, Zze se napiiklad naucil béhat vice Setrnéji k sobé a
s ohledem na dlouhodobégjsi benefity nezli mit vybusny profit z vykonu. Samoziejmé nelze
opomenout fakt, Zze prvky motivace nékdy na uzivatele pusobily i negativné. Naptiklad, kdyz
nemohli z ur¢itych divoda sportovat, nebyl pro to prostor, ale stale jim chodily notifikace,
tak je to frustrovalo, omezili jejich mnozstvi nebo je zacali ignorovat. Obecné bylo téma
motivace jednim ze stézejnich, opét se da v tomto sméru najit rizna individualita, pro nékteré
jedince motivacni prvky hodinek fungovaly velmi efektivné, pomohly jim zvysit aktivitu,
vyzkouSet nové véci nebo si vytvofit stabilitu v rdmci rezimu. Pro jiné naopak nebyly
hodinky pro motivaci podstatné a spiSe se fidili svou vnitini motivaci a jiz zab&hlym
rezimem. Lidé si chvalili moznost aktivitu monitorovat dlouhodob¢. To je motivovalo v tom
pokraCovat a Objevoval se u nich vétsi zavazek k procesu skrze moznost si nastavit vlastni
dlouhodobé cile. Diilezitym faktorem bylo i to, aby zméfené tidaje nasedaly na subjektivni

pocit jedince a neodvadély ho od vlastniho prozivani a vnimani télesné aktivity. Lidé
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uvadéli, Ze stéZzejni je zejména uzivatelska piivétivost a prehlednost aplikace, nezli pouhé
grafické zpracovani, avSak souhlasili, Ze pékna grafika pozvedne celou aplikaci. Podstatnym
prvkem byla gamifikace skrze riizné vyzvy a odznacky, ta mé¢la na jedince ¢asto pozitivni i

motivacni vliv, ptislo jim to jako zdbavny bonus.

V neposledni fad¢ je dulezité uvést, zda jsme objevili néjaky vliv hodinek na jedince.
Chytré hodinky maji podle n¢kterych autorti potencial zkvalitnit kazdodenni zivot jedince
(Page, 2015; Chang et al., 2016). Tento benefit uzivani zaznél explicitné i u naSich
respondentt. Diky vybaveni elektronickymi senzory méfi relativné spolehlivé fyziologické
parametry a skrze to $ifi povédomi o zdravém zivotnim stylu a vedou k jeho kultivaci (Lui
at al., 2022). Z hlediska technologie v nich najdeme akcelerometr, méfici kroky, jejich
kadence a zaznamenava trasu, coz se hodi pro béh, chlizi, plavani a mnohé dalsi sporty (Hok,
2023a). Zminéné funkce byly velmi hojné vyuzivané, poméhaly jedinciim zlepsit fyzickou
aktivitu a sportovat udrzitelnéji s ohledem na télo. Akcelerometr funguje v soucinnosti s
GPS, jejiz udaje pomahaji zpfesiovat informace, vypocitat rychlost trasy a podobné
(Garmin, 2023a). GPS byla pro jedince vyznamna, protoze mnozi si chtéli zaznamenavat
trasu, vyuZzivat ji pii béhani a vypocitavani riznych hodnot pii sportu. Toto méfeni jim
pomahalo ptidavat systematiCnost a pravidelnost v ramci sportovniho rezimu. K tomu
dopomohl i motivaéni systém hodinek, ten se sice lisil dle modelu, avSak obecné je
algoritmus hodinek postaveny tak, aby motivoval jedince k pohybu skrze vyuziti
behavioralnich nastroji zmény, dlouhodobého nastavovani cilli, odménovani v podobé
odznakt nebo pochval a vyuziva zaméfeni na minuly uspéch. Dale musime zminit i moznost
socialniho zapojeni (Lyons et al., 2014). Zkratka hodinky poskytuji moznost intervenci
vedouci jedince ke zdravéjSimu zivotnimu stylu (Urbaczka, 2023a). To vnimali respondenti
naSeho vyzkumu podobné, pro nékteré byly hodinky néstrojem, jak docilit zmény a zlepSeni
v této oblasti, pro jiné hodinky slouzily jako nastroj pro upevnéni jiz zdravého fungovani a
jeho pfipadné zdokonaleni. Na celém procesu se podilela i moznost vypoctu spalenych
kalorii, ktera je jen odhadem a vliv zde mé individualita jedince (Urbaczka, 2023b). Tato
hodnota nase uzivatele piili§ nezaujala, jelikoZz ¢asto nerozuméli vyznamu S tim spojenych
dat ¢i se jim to zdalo mélo propojené se stravou. Hodinky v této oblasti mohou mit dopad,
pokud si uzivatel sleduje naptiklad pomér kalorického vydeje a piijmu skrze nékteré
aplikace tfetich stran, jenz to umoziuji (napf. kalorické tabulky). Otazkou je, zda takové
zaznamenavani muze pomoci stabilizovat zdravé navyky, slouzit k optimalizaci vykonu

nebo naopak negativné ovlivnit intuitivniho stravovani a hrat roli ve vzniku ¢i prabéhu
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poruch piijmu potravy (Kyritsis et al., 2020). Zajimavé&j$i pro lidi bylo méfeni spanku, jeho
délky, jednotlivych fazi a kvality. Tyto udaje hodinky odhaduji na zakladé tepové frekvence
(Hok, 2023f). Ptfestoze spanek naSe respondenty zajimal, popisovali vétsi chybovost a

nespolehlivost naméfenych udajt.

Palcivou otazkou je, jak na nas pusobi technologie z hlediska naruSeni pozornosti a
rizika vzniku zavislosti. Neustale nam pfinasi nové podnéty a pokud ne, alespoii nam
pfipominaji, Ze bychom néco nového mohli vidét, délat, dostat. Navic notifikace plisobi i
jako uréita forma socialni interakce, ta je pro nas bazalni (Hansen, 2021). Bylo pro nas
piekvapujici, ze lidé hodnotili notifikace spiSe pozitivné a popisovali, Ze diky nim maji
mensi tendenci byt na telefonu a prokrastinovat na ném. Upozornéni jim slouzila jako urcity
filtr dalezitych informaci. Objevoval se argument, Ze diky hodinkdm se jedinci neobavaji,
ze by pftisli o dilezité informace a hovory. Pro né€koho vSak notifikace mohly ptsobit rusive
a rozptylovat. V teorii jsme zminovali i potencial hodinek vést jedince k vSimavosti diky
vyuziti aplikaci na mindfulness, dychani a podobné (Jochmannova & Kimplova, 2021).
Pfestoze moc moznost téchto aplikaci jedinci nevyuZzivaji, ukazalo se, Ze je hodinky

pfirozené k urcité v§imavosti k sob¢ vedou.

V souvislosti s uzivanim chytrych hodinek vidi néktefi autofi nebezpeci v oblasti
zneuziti dat. Hodinky jsou zatizenim, jenZ zaznamendva velké mnozstvi citlivych udaji o
uzivateli, at’ uz jde o naméfené zdravotni ukazatele, polohové Udaje, sledovani aktivity,
spankového rezimu, plateb a dalSich (Chang et al., 2016). Na toto vétSina respondenti
nemyslela nebo se nad problematikou nezastavila, pouze jedna respondentka pocitila odpor
si v8e méfit z téchto diivodu a pozdé&ji je hodinky vyuzivala jen na sport. Obecny vliv v rdmci
bézného fungovani uzivateld byl velmi individualni. N&kteti uvadéli, ze si na hodinky zvykli
a uz by bez nich neuméli fungovat, protoze se staly jejich pomocniky a ulehcéuji jim
fungovani. Jini naopak nepocit'ovali Zzadny vliv nebo jim zustal neutralni postoj k hodinkam,
kdy pro né€ byly dobrym néstrojem, ale nijak vyznamn¢ nevnimali jejich vliv a slouzili tieba
jen pro udrzeni jiz zab&hlé rutiny. Pravda je, ze vétSina uzivateld na otdzku, zda je hodinky
ovlivnily, odpovidala negativné, avSak vypozorovali jsme, Ze témétf u vSech se propsal
néjaky vliv, at’ uz slo o aktivizaci uZzivatele, vliv na emoce, vliv na porozuméni svému télu

a podobn¢.
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Piiloha &. 1: Cesky abstrakt diplomové prace

ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE

Nazev préce: Diavody ke koupi chytrych hodinek a dopad jejich uzivani na well-being i

chovani uzivatele
Autor préace: Bc. Kristyna Zastavova

Vedouci prace: doc. PhDr. Mata$ Sucha, Ph.D.

Pocet stran a znaku: 109 stran, znakt 240 498
Pocet priloh: 5

Pocet tituli pouzité literatury: 79

Abstrakt (800-1200 zn.):

Tato magisterska diplomova prace se zamétuje na problematiku uzivani chytrych hodinek a
jejich vliv na uzivatele. Cilem préace bylo zkoumat motivace jedinct k nakupu chytrych
hodinek a s tim spojené ocekavani. Dale bylo sledovano uzivani hodinek v pribéhu pul roku,
jak je charakteristické a zda se néjak proménuje. V neposledni fadé nas zajimal potencialni
vliv na chovéni, emoce a Zivotni styl uZzivatele. Prace se zabyva subjektivni zkuSenosti
uZzivatele pii béZzném nosSeni chytrych hodinek, s diirazem na ¢eské prostiedi. Vyzkum byl
proveden formou piipadovych studii, zapojilo se 17 respondentil, ktefi si nové hodinky
poridili. S nimi jsme vedli 2 polostrukturované rozhovory s odstupem pul roku. Data jsme

analyzovali metodou tematické analyzy.

Mezi hlavni vysledky prace patii identifikace diivodi ke koupi, oc¢ekavani, zmény ve
vzorcich uzivani chytrych hodinek a také dopady na chovani. Celkové prace ptinasi uceleny
pohled na uzivani chytrych hodinek v kontextu ¢eského prostedi i individuality jedince,

zdiraziuje jejich potencial k moznym pozitivnim zméndm v zivotnim stylu uZivatele.

Kli¢ova slova: Chytré hodinky, smart watch, motivace k nakupu chytrych hodinek, vliv

technologii na chovani, well-being



Piiloha ¢. 2: Anglicky abstrakt diplomové prace

ABSTRACT OF THESIS

Title: Reasons to buy a smart watch and the impact of their use to user well-being and his

behavior

Author: Bc. Kristyna Zastavova

Supervisor: doc. PhDr. Mat$ Sucha, Ph.D.

Number of pages and characters: 109 pages, characters 240 498
Number of appendices: 79

Number of references: 5

Abstract (800-1200 characters):

This thesis focuses on the issue of using smartwatches and their impact on users. The aim of
the thesis was to examine individuals' motivations for purchasing smartwatches and
associated expectations. Furthermore, the use of watches over a six-month period was
observed to determine its characteristics and any changes that occur. Last but not least, we
were interested in the potential influence on user behavior, emotions, and lifestyle. The thesis
deals with the subjective experience of users in wearing smartwatches in everyday life, with
an emphasis on the Czech environment. The research was conducted through case studies
involving 17 respondents who acquired new watches. We conducted two semi-structured
interviews with them six months apart. The data were analyzed using thematic analysis. The
main results of the thesis include the identification of reasons for purchase, expectations,
changes in patterns of smartwatch usage, and impacts on behavior. Overall, the thesis
provides a comprehensive view of smartwatch usage in the context of the Czech environment
and the individuality of the user, emphasizing their potential for possible positive changes

in the user's lifestyle.

Key words: Smart watches, motivation to purchase smart watches, impact of technology on

behavior, well-being.



Priloha €. 3: Osnova prvniho rozhovoru

Obecné informace
Vek, pohlavi, status, kraj

Otazky ohledné hodinek
Typ/model:

Jak dlouho je uzivatel uziva?
Jaka je kompatibilita s telefonem?

Otazky vztahujici se ke koupi
Co vas vedlo/vede ke koupi chytrych hodinek?
KdyZ byste mél/a vybrat primarni/hlavni divod ke koupi, jaky to pro vas byl?

Rekl/a byste, Ze je vnimate jako:
prostiedek k dal$i komunikaci s druhymi?
prostiedek motivace ke sportu?

zdroj dtlezitych udaji o zdravi?

Co pro Vas bylo pii rozhodovani o koupi nejpodstatné;jsi?
Meéla vliv estetika, funkce, znacka?

Co od této koupé ocekavate?

Napadlo vas, Ze u sebe nebudete mit stale mobil?

Napadlo vas, Ze u véas dojde diky nim ke zlepseni fyzické kondice?
Napadlo vas, ze u vas dojde diky nim ke zlepseni zdravi?

Napadlo vas, ze pomohou s motivaci ke cvi¢eni?

Napadlo vas, Ze vam poskytnou dulezita zdravotni data?

Ktera ocekavani uz hodinky naplnily?
Povazujete ,,multifunkénost” hodinek za vyhodu nebo nevyhodu?

Ucel uzivani — funkce
Jak Casto hodinky pouzivate?

vvvvvv

Jaké funkce/aplikace jsou pro vas nejdulezitéjsi?

ZDRAVI

Sledujete sviij tep béhem dne? (Piipadné krevni tlak)
Sledujete uslé kroky ¢i vzdalenost za den? Vystoupana patra?
Sledujete kaloricky vydej béhem dne?

Propojujete tento vydej néjakym zptsobem i s pfijmem? Napiiklad skrze kalorie?
Sledujete sviij spankovy rezim?



SPOJENI S DRUHYMI, KOMUNIKACE

Vyuzivate chytré hodinky i pro komunikaci s druhymi?
OSTATNI FUNKCE/aplikace

Vyuzivate v hodinkach i aplikace kalendai?

Vyuzivate hodinky k poslechu hudby ¢i podcastii?
Vyuzivate aplikaci na dychani (pro uvolnéni stresu)?
Vyuzivate aplikaci, ktera vam mapuje hladinu stresu?

Motivace
Mate pocit, ze vas hodinky v né¢em motivuji? Pfipadné jak a v ¢em?

Jakym zptsobem Vvas vybrany typ hodinek ,,motivuje* k télesné aktivit&?

Jak vniméte tyto ,,motiva¢ni prvky* hodinek?

Je pro vés podstatna grafika aplikaci, odznaku, ...?

Je pro vas podstatna ¢asnost oznameni? Jak Casto byste potieboval/a motivovat?

Co byste potieboval/a slyset, aby vas hodinky namotivovaly k pohybu?

Jak to mate s motivaci vy osobn¢?

Jsou pro vas podstatné odznacky za aktivitu/odmény za splnéni/plnéni krouzki aktivity?
Myslite, Ze je dobré, Ze vdm hodinky davaji zpétnou vazbu ohledné zdravi a aktivity?
Co ve vas vyvolava, kdyz vas hodinky upozorni, Ze jes$té zbyva néco odcvicit/ujit?

Co ve vas vyvolava, kdyz vas hodinky pochvali za aktivitu/splnéni cile?

Myslite si, ze jste diky hodinkam a jejich upozornénim produktivnéjsi?
Pokud je tidic:
Jak Casto tidite? Ovlivnily hodinky uzivani auta?

Vliv na chovani?
Jak se citite, kdyz si zapomenete hodinky nebo se ti vybiji?

Vsimnul/a jste si, ze by hodinky né&jak ovliviiovaly vase chovani? Jak?

Mapovani Well-being
Jaky je vas zivotni styl obecn&?

Jak dlouho takhle fungujete?

Pohyb

Jak se aktualn¢ vénujete fyzické aktivité?
Jaké aktivity? Kolik hodin tydné?

Co vas nejvice motivuje k pohybu?

Jak se v posledni dobé citite?



Priloha ¢. 4: Osnova druhého rozhovoru

UZIVANI

KdyZ porovnate zacatek uzivani a nyni, jak hodinky aktualné uzivate? Je tam rozdil?
Byly béhem uplynulého roku vykyvy?

Jaké aplikace nejvice uzivate?

OCEKAVAN{

Ohledné¢ vasich o¢ekavani, kdyz to celkové nyni porovnate, jak je hodinky naplnily?
Je néco nového, co vam nyni plni nebo co by vam naopak nevyhovovalo?

Jak byste koncept chytrych hodinek prezentoval/a druhym, ted’, kdyz uz je néjakou dobu
uzivate? Vyhody a nevyhody?

Mg¢nil/a byste néjakym zptisobem typ/znacku hodinek?

MOTIVACE, ZDRAVI
Pozoroval/a jste néjaky vliv na motivaci diky uzivani hodinek?

Uzpusobil/a jste si cile na hodinkch vzhledem ke své aktivite?
Sledujete ukazatele kondice nebo zdravi?

Zménilo se to?

Jak se aktualné vénujete fyzické aktivité?

Zmg¢nilo se to?

VLIV
Pozoroval/a jste n€jaky vliv na sebe diky uzivani hodinek? Na rovin¢ emoci, chovani nebo
obecng.

Zménil se néjak vas zivotni styl? Mate pocit, Ze v tom hodinky mohou byt (vyznamnym)
prvkem?

Ovlivnily néjak vase uzivani auta?

Jak se aktualng citite z hlediska psychické a fyzické pohody?



Priloha €. 5: Ukazka prepsaného rozhovoru

Otéazky ohledné& hodinek:

Typ: “Garmin vivo aktiv 4s. Jsou to moje 2. hodinky. Prvni jsem dostala podarované od
kamarada, staré fenix 2, také od garminu.”

Jak dlouho je uzivatel uziva?

“Zhruba mésic, necely, na zacatku tnora jsem je kupovala.”

Jaka je kompatibilita s telefonem?

,Hodng&, Garmin mé tu aplikaci connect, takZe tam ani neni moc co fe$it, mam to spojené
ptes Bluetooth, takze se pfipojim jednoduse a automaticky.*

Pro¢ konkrétné tyto?

,Protoze maji to, co od nich ocekavam. Maji prosté ty funkce, které jsem potiebovala od
téch hodinek. A zarovei jsem je kupovala z druhé ruky, byla na nich pro mé pfijatelna cena.
J& jsem potiebovala, aby mi méfily tepovku. Chtéla jsem si ho méfit béhem celého dne,
protoze jsem méla dojem, Ze mam né&jaké tachykardie. Zaroven jsem chtéla, aby mi to méfilo
vykon pii sportu a ony ty hodinky méfi 1 body battery. Maji tu funkci, Ze kdyz je ¢lovek
unaveny a tak, a to je celkem fajn. Nevim tplné, jak s tim zatim pracovat, ale spis to vidim,
ze se tieba zle vyspim, tak mam jako slabé dobitou tuto baterku. A monitoruji spanek, to je
pro m¢ zajimavy udaj a néjaké plus minus pocet kalorii spalenych. Ale to vnimam s velkou
rezervou, ja tak celkové strasné rada sbiram data, i kdyz vlastné nevim, co pfesné s nimi
délat. Mam pak takovy prehled o sobé.*

Otézky vztahujici se ke koupi
Co vés vedlo/vede ke koupi chytrych hodinek?

KdyzZ byste mél/a vybrat primarni/hlavni diivod ke koupi, jaky to pro vas byl?

»Byla jsem jesté hodn¢ zvédava na tu body battery, protoze je to specidlni véc u toho
garminu. N¢jako ti to méfi stres a zajimal mé jeSté ten monitoring spanku, protoZe ja spim
celkem zle. Velice lehce, tak mé zajimalo teda, jak to se mnou vypada, kdy mam hluboky a
tak.*

Vnimate chytré hodiny jako jakysi ukazatel socialni prestize?

,,Hmm, nejsem si tim uplné jista, ale mezi sportovci je to vnimané jako néco, co potiebujes,
mél bys mit atd. Mezi vykonnostnimi sportovci, kde se ja pohybuji v této skupiné, tam
vlastné vSichni maji hodinky. Zaroven tfeba trenér nam skrz n€ kontroluje ty béhy. A jak to
S nami vypada a tak, protoze mame vSichni to spojené ptes ten garmin, a vzajemné se tam
sledujeme. Teda ja to moc nesleduji, ale oni nas sleduji. Ja délam thajsky box. Sleduje to
jeden, ktery nam planuje a délal tu béZeckou cast ptipravy. Ale n¢ktefi moji spolubojovnici,
ja to teda upfimné sama nevyuzivam, mé chodi upozornéni, ze by mi né¢kdo lajknul moji
sportovni aktivitu.. a fikdm si, Ze ti lidé travi na tom garmin Cas jako na facebooku, koukaji
se, kdo co délal a toto ja viibec nedélam. Obcas se jdu teda podivat, kdyz se ostatni podivaji,
ale viibec to nevnimam jako néjakou socialni aplikaci. “

Rekl/a byste, Ze je vnimate jako:
prostiredek k dal$i komunikaci S druhymi? ,Mam to tam zapnuté, ale otravuje mé to a
nechci to tam mit. Ob&as mi to tam... myslim si, Ze to mam vypnuté. Ze to vidim, kdyz se
podivam, ale nevibruje mi to na ruce. StraSn¢ mé toto otravuje a celkoveé byt nonstop
zapojend, s tim, Zze mam néjakou poruchu pozornosti, tak to neni uplné dobré, kdy?z ti na ruce
stale néco vibruje. Tak jsem to vypnula, toto mé vliibec nezajima.*
jako prostiredek motivace ke sportu? ,,Ani ne.*
zdroj dilezitych udaji o zdravi? ,No, jako kontroluji si vlastné s nimi ten sportovni
vykon. Na béhani je uzivam hodné, protoze se momentalné pfipravuji na zdpas a mam




Vv tréninkovém plang, v jaké tepové frekvenci mam behat. Méti VO2 MAX, to je pro mé taky
takovy smérodatnéjsi udaj. Musim se na to znovu podivat, protoze se mi pokazil nebo vybil
hrudni pas. Ale napiiklad jsem méla covid a vidéla jsem, Ze tam fakt ta vykonnost padla a
ted’ sleduji, jak to pomalu jde zase nahoru na tom.*

Co pro vas bylo pri rozhodovani o koupi nejpodstatnéjsi?

M¢la vliv estetika, funkce, znacka? ,,Urcité. VSichni mi stale fikaji, Ze garmin je nejlepsi. I
to, Ze se pies ten connect spoji lidé a nahrava se to do jedné aplikace. Ani jsem moc neteSila
jiné hodinky, spi$ jsem se divala, které hodinky si koupim. A zrovna teda tyto vypadaji i
esteticky, takze je to jeden druh - Cerné, hladky design a nevypadaji jako sportovni tézké
hodinky.

(..)

Co ve vés vyvolava, kdyz hodinky upozorni, Ze vam jesté zbyva néco odcvicit/ujit?

,» 10 se jesté nestalo, nevim. Jinak by to asi vyvolalo nervozitu. Byla jsem béhat, Spatné jsem
si nastavila trénink. M¢éla jsem tam nastavenou né¢jakou zonu, a kdyz jsem tam nebyla, tak
m¢é na to upozoriiovaly, Ze tam nejsem. A hrozné¢ mé¢ to iritovalo, protoze ja jsem védéla, ze
tam nejsem. A ty hodinky nevnimaly to, Ze kdyZ se potiebuji ze 170 tepti dostat na 120, tak
ze to néjakou dobu bude trvat. A tim, Ze mi to postupné padalo, tak mé stale upozoriiovaly:
Jesté tam nejste. JeSte tam nejste. A ja: ,,VSak ja vim pane boZe, dejte mi pokoj! Iritovalo mé
to strasné. Mam rada, kdyZz mi to méfi, ale kdyz reflektuji zle... Kdyz bych se tieba dlouho
udrzovala v té zon¢, kde nemam byt... tak, nevim... asi by me to taky iritovalo, ja se vlastné
kontroluji stale a udrzuji prehled. Tak mam pocit, Ze jsem to nepotiebovala, ale nevédéla
jsem, co to nastaveni ud¢la. Vypnu to do budoucna, protoze vim, kde jsem a chci byt. Jediné
co, konkrétné u sprinti, které jsem mela béhat v nejvyssi zonég, takové delsi intervaly, kde
jsem méla béhat na maximum. Je tam 5 zon, v pauze jsem méla byt ve 2, v béhu v 5 a ono
me to cely ten ¢as upozornilo, Ze nejsem v 5. Ale nebralo to viibec v tivahu, Ze se ¢lovek
musi rozb¢hnout. Co bych ted’ uvitala je, Ze tfeba v polovin€é by m¢ upozornily ,,makej, jsi
stale ve 4 a ne 5., ale ono mé to vzalo z 2, 3, 4 a vlastné neupozornilo mé to.. ocenila bych
spis, kdyz by mé to upozornilo, az to dosdhnu a ne cely ten ¢as, kdy to nedosahuju. J& vim,
Ze mam priidat, jeSté a pak by mi to bliklo, dobfe splnéno a hotovo. Pak, kdyZ jsem se dostala
do té zdény, zase mi to vibrovalo a ja nevédéla, jestli proto, Ze ano nebo protoZe ne.*

Co ve vas vyvolava, kdyz hodinky pochvali za aktivitu/splnéni cile?
,»Reknu si yaay a to je asi tak vSechno. Mam z toho takovy dopaminovy pocit, ale to je vse.*

(..)

Vliv na chovani?

Jak se citite, kdyz si zapomenete hodinky nebo se vdm vybiji? ., Myslim, Ze ne. Stalo se
mi, ze jsem si zapomnéla hrud’ak, to jsem méla jesté ty starsi a ty fungovaly jen s nim. Tak
jsem byla rozmrzeld, Ze mi to nezaznamenalo trénink. A vlastné jednou, a to jsem byla
zklamana, Ze nebudu mit zapsany ten trénink. Ja jsem na to pfiSla az na tom tréninku, ale
kdyz jsem je méla skoro vybité, tak jsem si pockala, abych béhala s nimi.*

“Vsimnul/a jste si, Ze by hodinky néjak ovliviiovaly vase chovani? Jak?

,»Asi ne. Ale pofad na né¢ koukdm. Kolik mam krokd, jak mam body battery, dychani a tak.
Tak si s nimi hraji.
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