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Osnova prednasky

* Internet of Things

* Health care aplikace
* Psychologie aplikaci — gamifikace, motivace, quantified self

* Predspankova hygiena
* Telehealth
* Moderni technologie jako stresor

e Socialni sité a lidska psychika

* Pozn.: Z pojmU se naucte hlavné ty zdkladni, tj. ty, které jsou v nadpisech a které jsou vic
vysvetlené. Néco se urcité objevi v testu, prezentace je ale hlavné na rozsireni pohledu na véc,
zasazeni nasich témat do kontextu doby a pouzivanych technologii.



K zamysleni...

Kolik ,,chytrych” zafizeni pouzivate?

Kolik pouzivate aplikaci, které sleduji Vase zdravi a aktivitu (napr. tepovou frekvenci, jidelnicek,
pocet krok( aj.)?

Pouzivate aplikaci, ktera vas ,,chvali“, dava vam ,,body“ nebo jinak ,,odmeénuje” Vas uspéch?
Na kolika socialnich sitich jste aktivni?

Pridavate na socialni sité své fotografie?

Kdy jste naposledy byli 1 den offline?

S kolika z téchto pojmu jste se setkali?
* Internet of things, gamifikace, quantified self, self-tracking, transhumanismus, telehealth



Internet of Things (loT) — Internet veci

* Fyzicka zarizeni, ktera maji senzory, software aj. a umi se diky nim propojit s dalsimi zarizenimi a
vymeénovat si s nimi data = tato zarizeni sbiraji data a pak je rozesilaji mezi ostatni zarizeni

* MlzZeme je zjistit a vzdalené kontrolovat

* Internet of Things je sice technicky pojem, tato zarizeni vSak v dnesni dobé pouzivame prakticky
porad - maji tak zasadni vliv na nas zivotni styl a nase zdravi

* DalSi pojmy, napr. Social Internet of Things
DEVICES WE ALREADY USE DEVICES USING

CONNECTIVITY IN
NEW WAYS

— ((‘o

DEVICES PREVIOUSLY

INACTIVE, BUT NOW
INTELLIGENT COMPLETELY NEW DEVICES




Health care aplikace

Existuje rada aplikaci, které urcitym zpusobem meéri nase chovani vzhledem ke zdravi

Casto jsou spojeny se zmé&nou Zivotniho stylu, motivuji nds, abychom zaéali cvi¢it, dodrZovat pitny
rezim aj.

Rada aplikaci se tykd i motivace, mindfulness, pozitivniho nastaveni, time-managementu, ...

Aplikace pomahajici v ~nii s Uzkosti, depresi, posttraumatem, ...




Gamification is a buzzword that gets tossed around all the time, but the basic

| | | |
P SyC h O I O g I e a p I I ka C idea is simple: if you turn your life into a game, with digital rewards for real life

achievements, you’ll be more motivated to do something—or so the theory

goes. Does it ~lly work? Let’s take a look at what we know.

* Gamifikace 7
» Zasazeni hernich prvkd do ,,ne-herniho” kontextu /

* Snaha prevést casto ,nudné Ci nutné” Cinnosti do forn..  ary - ta nas bavi, motivuje
* Napr. aplikace Zombies, Run!

* V realném svété musite béhat, abyste unikli krvelacnym zombie
* V aplikacich jsme ¢asto odménovani za uspéch body, srdicky aj.
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Psychologie aplikaci — motivace

Jedno ze zakladnich déleni motivace je na intrinsickou a extrinsickou

Intrinsicka motivace je vnitrni, je to motivace Cinnosti jako takovou

e Kdyz cvicime, protoze nas to bavi, je to pro nas prijemna relaxace, uzivame
si samotnou Cinnost

Extrinsicka motivace je vnéjsi
* Kdyz cvicime, abychom zhubli nebo se u¢ime kvuli zndmkam

Intrinsicka motivace funguje Iépe nez motivace extrinsicka — externé
motivované chovani vétsSinou zmizi, kdyz zmizi odména

Fakt, Ze jsme motivovani intrinsicky, ale jesté neznamen3, ze s Cinnosti
100% zacneme nebo u ni vydrzime

Plati obecné pro mnoho oblasti — chovani vzhledem ke zdravi, sport

Motivace je zasadni i pro aplikace

Because of the
interest and
enjoyment in
the task itself

» Enjoyment J

« Purpose <

« Growth . .
- Curiosity Intrinsic
» Passion

» Self-expression

* Fun

’ ‘ . Because of the

outcome that

will result by
doing the task
« Promotions

= Pay raises
. . » Bonuses
Extrinsic - Benefits
= Prizes
* Winning
* Perks




Psychologie aplikaci — motivace

Priklad: notifikace u aplikace méfici pocet kroku

» You’re halfway there!” — takova motivace bude fungovat na intrinsicky motivovaného c¢lovéeka, ktery
stanovil urcité cile a aplikace mu pripomene, Ze staci uz jen kousek a svych cilll dosahne

* You’re halfway to earning your daily goal badge!” — takova motivace bude fungovat u extrinsicky
motivovaného ¢lovéka — rika vlastné, jak malo chybi k dosazeni externi odmeény

| extrinsickou motivaci lze tedy pozitivné vyuzit!

To, jakou klient pouziva aplikaci, Vam muze napovédét, jakym stylem je motivovany a jak s nim
dale pracovat

K zamysleni: spousta Cinnosti by nas ,méla“ bavit sama o sobé¢, aplikace jsou ale Casto postaveny
praveé na extrinsické, vnéjsi motivaci, hybeme se jen proto, abychom dostali body a ne pro radost z
cinnosti...



Robert B. Cialdimi s

' ' 1 - ZBRANE
Psychologie aplikaci — motivace ==

* Ve spousté aplikaci si uZivatel sdm nastavi své cile *‘? 5**;{?*;‘ '
* Opét: vlastni cile (popt. cile vytvorené s klientem, ne za néj) funguji Iépe nez cile | ",',}._*;‘:m{-“;j
stanovené nékym jinym Ci pfikazy *...*:;.':'.ﬁ
....;-u....

* Princip zavazku a konzistence
(commitment & consisteny; jedna z presvédcovacich technik R. Cialdiniho)

« Mame tendence jednat tak, aby nase chovani a presvédceni byly v souladu, tzv. konzistentni, napt.:
* Pokud uvedeme do dotazniku, Ze radi béhdme, mnohem spis si pak pljdeme zabéhat
* Uz pouha registrace v aplikaci, vytvoreni uctu apod. nas vic motivuji aplikaci pouzivat (uz jsme ji
vénovali ¢as, energii, z néjakého dlivodu jsme se chtéli zaregistrovat...)

* Pokud jsme si nastavili cil a navic jsme ho uz ¢astecné splnili, chceme ho dokoncit, nenechat nasi
snahu pfijit vnivec (vizte napt. priklady notifikaci z predchoziho slidu)



Psychologie aplikaci — motivace ol

* Pozitivni emoce — smajlici, pozitivni formulace, ocenéni, ...
* Pr. Water time — aplikace na zaznamenavani pitného rezimu

t's good for you ;)




Aplikace a zdravi — Quantified self

S pouzivanim (nejen) health care aplikaci souvisi fenomén quantified self Quantified Self

Kulturni fenomén ,sebe-sledovani” (self-tracking) pomoci modernich technologii
* Pojmy jako auto-analytics, body hacking, self-quantifying, self-surveillance, personal informatics, quantified baby
e Pozn.: tyto pojmy nebudou u zk, spis pro predstavu — Setkali jste se s nimi? Rozumite jim?

Ill

»Sebepoznani prostrednictvim cCise

Pocatek uz v 70. letech, rozsireni po roce 2002

Aplikace ve smartphonech, tabletech, chytrych hodinkach aj. & snadné ziskani dat o vlastni osobé

i1¢

* Kolik jsme usli kroku

* Jak se béhem dne ménila nase tepova frekvence

e Jak moc jsme sportovali

e Kolik jsme vypili vody

* Jak dlouho jsme spali

* Dokonce muzeme méfit, kolik ¢asu stravime u aplikaci!




Health care aplikace — pro a proti?

Pripominaji nam zdravy zivotni styl

Slouzi jako nastroj sebepoznani
* Dozviddme se néco o sobé, o tom, jak

e Davaji nam informace o nds samych, které

* Uvédomeéni jako zaklad zmény (vizte boj se

fungujeme
bychom treba jinak neziskali

zlozvyky)

Slouzi jako nastroj sebekontroly

* MuUzeme diky nim kontrolovat a ménit své

chovani

Slouzi jako statistika

Mohou nas motivovat

Mohou byt zabavné, lakavé - vizte gamifikace

Jsme pripraveni na tolik dat o sobé?
* Nadmeérné sebe-sledovani, zabyvani se
vlastni osobou
,0dosobnéni“, prevedeni zivych lidi na cisla

Obvykle pracuji na principu externi
motivace

* | kdyZ nase pavodni motivace byla interni

Abychom je mohli pouzivat, musime
pouzivat moderni technologie

* Vliv modrého svétla, potencidlni zavislost aj.



Predspankova hygiena

10. Reserve your
bed for sleep and .
sex, avoiding its 1. Establish a

use for work or regular bedtime
and waking time.

* Tablety, pocitace, smartphony aj. vyrazuji modré
svétlo - to snizuje produkci melatoninu, hlavniho
hormonu zodpoveédného za cyklus bdéni-spanek

* Produkce melatoninu se prirozené zvysuje vecer
pred spanim, rano opét stoupa

general recreation.

2. Allow yourself
to take a nap if
you're tired.

9. Block out all

Dasledek v , duk latoni distracting noise
* usiedekKk snizene produkce meiatoninu: and eliminate
vz , _ z ,p as much light 1 0 TI PS
* Horsi usinani as possible.

FOR BETTER
SLEEP

* SniZena kvalita spanku il B : e
3. Adjust to a healthier

8. Find a comfortable Eva Is'flisstgﬁ Crg?ji;ding your
K | , sleep temperature ORLD 'ﬁ W: :
° Zzamysieni. setting and keep the T
room well ventilated. %;L,EE }?PS ]g’g’clE!'al’—rdY

* Kdyz si nasi klienti pravdépodobné neuvédomuji do
hloubky souvislosti mezi fyzickym a psychickym
zdravim, vi o tom, Ze jim Skodi nespravné predspankové
navyky spojené s pouzivanim pocitacu i chytrych
zarizeni...? 7. Use comfortable,

inviting bedding.

4. Create a caffeine
cut-off time.

6. Watch your
workout routine.

5. Change
up your
bedtime
snack.

e Znaji nasi klienti (a zname my) dalsi zasady :
pfedspankové hygieny? .__./-7



Telehealth, eHealth, telemedicine

e WHO: https://www.who.int/sustainable-development/health-sector/strategies/telehealth/en/

* Telehealth = péce, vzdélavani, intervence aj. na velké vzdalenosti diky technologiim

* S modernimi technologiemi se méni i pohled na zdravotnictvi obecné

Telehealth involves the use of telecommunications and virtual technology to deliver
health care outside of traditional health-care facilities. Telehealth, which requires
access only to telecommunications, is the most basic element of “eHealth,” which
uses a wider range of information and communication technologies (ICTs).

Telehealth examples include virtual home health care, where patients such as the
chronically ill or the elderly may receive guidance in certain procedures while
remaining at home. Telehealth has also made it easier for health care workers in
remote field settings to obtain guidance from professionals elsewhere in diagnosis,
care and referral of patients. Training can sometimes also be delivered via telehealth
schemes or with related technologies such as eHealth, which make use of small
computers and internet.
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Moderni technologie jako stresor

* Co kdyz technika nefunguje podle ocekavani?

« Zaseknuty telefon, pomaly internet, neprehledna webova stranka aj. funguji jako (moderni)
stresory

* Online 24/7 - virtudlni deprese?

* V dnesSni dobé mlzeme prakticky kdykoli odpovédét na pracovni e-mail, upravit dllezity
dokument aj.

* Pro mnoho lidi mizi hranice mezi praci a osobnim Zivotem, je stale snazsi zUstavat ,v praci“ i
po prichodu domu, na dovolené, vecer v posteli
PHONE ADDICTION

b TO mﬁie VéSt ai k tZV, Virtua,lnll depr'ESi THE NEW DRUG THAT IS KILLING AN ENTIRE GENERATION...




Socialni sité a lidska psychika tw‘?%‘f :

:3“ S Tute
@ <0 c )
* Opét dvousecna zbran, fada stresori, napt.: ...:@ ;:; 2
oo
* Honba za ,liky“ a externim hodnocenim 2

* Srovnavani sama sebe s ostatnimi, pomérovani podle poctu likd, komentari

e ,Liky“ vnimame snadno jako hodnoceni nas samotnych a nasi osobnosti, ne jen fotografie ¢i statutu -
to ma vliv na to, jak sami sebe vnimame, nase sebevédomi aj., které pak souvisi i s nasi resilienci a

zdravim obecné

 Fenomén They are happier
* Na socialnich sitich ¢asto zverejnujeme foto z dovolené, status o dobré snidani aj.

« Casto pak dochéazi k tomu, Ze pFi pohledu na zdi ostatnich vidime jen to pozitivni, co sdileli, ze svého
Zivota ale zname i neuspéchy, trapeni aj. = to ¢asto vede k pocitu ,,oni jsou Stastnéjsi“ a frustraci

* Méni se nase pojeti vztahu, s intenzivnéjSim pouzivanim socidlnich siti se poji napf. vyssi zarlivost
* Spojitost mezi Casem stravenym na socialnich sitich a problémy typu deprese, uzkosti, ...



Socialni site a lidska psychika

* Tip: E-bezpeci — narodni projekt prevence rizikového chovani v online prostredi

e Zaméreni nejen na déti KyberSikana
* Rizikové jevy Uzce souvisejici se zdravim - )

_ ybergrooming
e http://e-bezpeci.cz/ \~>

Sexting

Kyberstalking

Hoax, fake news

Socidlni sité a jejich rizika

Sociotechnika, socialni
inZenyrstvi

Dalsi témata

Online zavislosti


http://e-bezpeci.cz/
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http://e-bezpeci.cz/
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Socialni site a lidska psychika

e Ale i pozitivni vlivy, napt.:

* Socidlni opora, zapojeni do skupiny vrstevnikd, do skupiny se stejnymi zdjmy, snadné spojeni s
vrstevniky i rodinou...

* Relaxace, zdbava

» Sebevyjadreni a rozvoj kreativity




K zamysleni...

 Jak vyuzit klientovu motivaci? Jak ji podpofrit?
* Pomohla by klientovi aplikace? Motivovala by ho, bavila...?
* Pomohlo by naopak odpocinout si od modernich technologii, odlozit pocitac, vypnout telefon?



Dekuji za pozornost.




