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Abstrakt

Diplomova prace Vyuziti mobilnich technologii k dosahovani osobnich cilii se zabyva kom-
plexnim, vicestrannym pohledem na mobilni aplikace uréené na podporu fyzické aktivity
u bézné populace. Ctyfi hlavni kapitoly byly vénovany fyzické aktivité ve vztahu k psychic-
kému zdravi, podrobnému ptedstaveni Transteoretického modelu zmény chovani, vyvoji digi-

talnich technologii a problematice realizace teoretickych koncepti v mobilnich aplikacich.

V empirické ¢asti je prezentovan kvalitativni vyzkum, ktery se vénuje zamérim tviircl vybra-
nych mobilnich aplikaci a analyze pfitomnosti psychologickych koncepti zmény chovani
v téchto aplikacich. Vyzkumného cile bylo dosazeno jen ¢astecné, protoze se od oslovenych
tvlrcd nepodafilo ziskat odpoveédi na zaslané otazky. Z analyzy samotnych mobilnich aplikaci

pomoci technik pro zménu chovani je patrné uplatnéni nékterych procesti zmény.
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Abstract

These master’s thesis “Use of mobile technologies for personal goals achievement* deals with
a comprehensive, multifaceted view of mobile applications designed to support physical acti-
vity in the general population. The four main chapters are devoted to physical activity in relation
to mental health, a detailed introduction to the Transtheoretical model of behavior change, the
development of digital technologies and the issue of implementing theoretical concepts in mo-

bile applications.

The empirical part presents qualitative research, which deals with the intentions of the authors
of selected mobile applications and analysis of the presence of psychological concepts of beha-
vior change in these applications. The research goal was only partially achieved because it was
not possible to get answers to the submitted questions from the addressed respondents. The
analysis of mobile applications themselves using behavior change techniques shows the appli-

cation of some processes of change.

Keywords

Behavior change, motivation, processes of change, mobile applications, digital technologies.



Obsah

Seznam pouzityCh ZKIatek ...........coocuiiiiiiieeiiieee e e 8
UUVOU. ettt ettt ettt 9
TEORETICKA CAST ..ottt 11
1 Vliv fyzickych aktivit na psychické zdravi..........ccccceeeviiieiiiiiiiiieie e, 11
1.1 PIINOSY ettt e e e et e e e et e e e et a e e e e ntteeeeanraeens 11
1.2 Priklady mechaniSmil...........ccuiiiiiiiiiiiecie ettt e eeaaeeens 12
1.3 Doporucené mnozstvi pohybu pro rizné vékové skupiny dle WHO ....................... 13
1.3.1 VEKOVA Kategorie S—17 [T ...ccciiiiiiieeiieceeee et e 13
1.3.2 VEkova kategorie 18—04 1€t ........ccviiieiieeiieeceieeee et e 14
1.3.3 VEkova kategorie 65 @ VICE 1€t.....c.uviivviieciieeiie e 14

1.4 Ubytek prrozeného PORYDU. ..........c.ovevuevieeieeeeeeeeeeeeeeeeee e 15

2 ZMENA CROVANT.....eiiiiiiiiiie ettt ettt ettt et 16
2.1 Transteoreticky model zmeény choVANT .........c.ccoocviieiiiiieiieceeeeee e 16
2.1.1 PrOCESY ZIMENY ....viieiiiiiieeeiiiee ettt e et e e e st e e e e saeae e e s easaeeeenns 17
2.1.2 FAZE ZMENY .. 18
2.1.3 Zvazovani pro a proti v pripad€ ZMENY ........cccceeevieeeeiieeiieeeiee e 23
214 UTOVIE ZIMBNY ..., 24

3 Vyuzivani technologii v procesu zmeény ChOVANI ...........cccveeriiiieiiiieeiiiecieece e 26
3.1 Rozsiteni prenosné eleKtroniKy ........cceeeciieeiiieriiieeiiee et 26
3.2 Ptedstaveni dostupnych mobilnich technologii...........cccceeeviieeiiieniiiieieeeeeees 28
3.2.1 Hardwaroveé a softwarove vybaveni ..........cccccveeviiieiiieeeiieciee e 29

33 Pouzivani technologii ke zmén€ chovani............ccoeveiiieiiiieiiiiceeceeee e 30
3.4  Zamér tvurcii mobilnich technologii a souvisejici etické otazKy ...........ccccvvvennennee. 31

4  Realizace teoretickych konceptit v mobilnich aplikacich..........ccccoeevveviiiiniiiiniiciee, 34
4.1 Predstaveni projektu Zmeéna chovani lidi .........cccoeeviiiiiiiiieiiiiceceece e 34

6



EMPIRICKA CAST oo e e et e e e e e s e s e e s erenene 38

5

7

8

9

10

11

12

13

VYMEZENT VYZKUIMU .....eviiiiiieeiiieciee et eette e e et eaeeeaaeessaeesssaeessseeessseeesnseeensseaens 38
5.1 Definice vyzkumnych cilii a vyzkumnych otazek ..........c.ccoooveeeeiieniiiinieieiieeiens 39
5.2 NAVIh VYZKUMU.....ooiiiiiiiiiiiiie ettt et e e e e st e e s e e snreeesnseeenens 40
53 EtiKa VYZKUMU ..ot e et tee e e s nneeennneaens 42
54 ZKOUMANY VZOTEK ..c..viiiiiiieiie ettt ettt eaae e e aae e s e e s e e snaee e 42

54.1 Ptedstaveni vybranych mobilnich aplikaci.........c.ccooevveeeiiincieiniieeeee, 45
5.5 POUZILE NASTIOJC .c.uvieiiiieeiie ettt ettt ettt e et e et e e et eeetae e sbaeeesseeesnseeennseaens 48

YA ] (ST 1 2SR 49
6.1 Zamgéieno na tviirce mobilnich aplikaci.........cceeeevieeiiieeiiieeiiecece e, 49

6.1.1 Zodpovézeni vyzkumnych otazek ..........occveeviiieiiiiiiiieceeceeee e 51
6.2  Zameétfeno na mobilni apliKace.........ceeeevieeiiiiiiiiicie e 52

6.2.1 Techniky pro zménu chovani a mobilni aplikace ..........cccceeeveeviieenciieniieeee. 52

6.2.2 Procesy zmény a techniky pro zménu chovani............ccccceeevieevciiencie e, 60

6.2.3 Procesy zmény a mobilni aplikace..........cccoeevveeviiieniieeiiecieeee e, 62
6.3 Zodpoveézeni vyzkumnych OtAzek ..........cccuvieviiieiiiiiiieceeceeee e 63

DISKUZE ...ttt ettt ettt et et e e 65

ZLAVET .ottt ettt ettt et a e bt n b e a e ettt e en e e bt enteeh e e bt enteente bt enteeneeteenne e 68

Seznam POUZILE IIEETATUTY .....eeeeiieeeiieeeiie ettt ettt ettt e e st e e sree e snbeeesnseeenneas 70

SEZNAM GIATTL .oeniiieeiiie e et et s e e e s e e e eaaeeennreeens 78
SezNam OBTAZKIU ......cc.eeiiiiiiiiieee ettt ettt e 79
Seznam tabulek ..........oooiiiii e 80
o851 0) 2RSSR 82
13.1 Dotaznik pro tvirce apliKaci.......c..ceeeveeeiiiieeiiieeiiee et e e en 82
13.2  Seznam mechanismu u¢inku véetné kratk€ho popisu........cccceveveveievcieeeriieeeniieeeiee, 83



Seznam pouzitych zkratek

API — Application Programming Interface (rozhrani pro programovani aplikaci)

BCT — Behavior Change Technique (technika pro zménu chovani)

FLOPS — Floating-points per Second (pocet operaci v pohyblivé fadové Carce za sekundu)
HCI — Human-Computer Interaction (interakce ¢lovék — pocitac)

UX — User Experience (uzivatelskéa zkuSenost)

UI — User Interface (uzivatelské rozhrani)

T&TT — Theory and Techniques Tool (nastroj teorie a technik)

TTM — Transtheoretical Model of Behaviour Change (Transteoreticky model zmény chovani)
SaaS — Software as a Service (software jako sluzba)

WHO — World Health Organisation (Svétova zdravotnicka organizace)



Uvod

Zajem o digitalni technologie m¢ ptivedl k oborim jako HCI (angl. Human-Computer Intera-
ction), UX (angl. User Experience) a Ul (angl. User Interface) design sluzeb a dalSim, kter¢ lezi
na rozhrani psychologie a informatiky (angl. Computer Science). Jelikoz t€émto oblastem neni
behem studia psychologie vénovana témeét zadna pozornost, vybral jsem si zamérné takové
téma, ve kterém jsou digitalni technologie v blizkém vztahu s klasickymi psychologickymi fe-

nomeény.

Troufam si tvrdit, ze zkoumani digitalnich technologii prizmatem psychologickych teorii mize
byt piinosné, oviem v praxi neni piili§ ¢asté. ReSeni dostupna na trhu ve formé aplikaci nebo
zafizeni jsou pak spiSe vysledkem prace lidi, ktefi jsou schopni pozadovanou aplikaci napro-
gramovat a zacilit na urcity segment zdkaznik, nez téch, ktefi maji znalosti z behavioralnich

¢1 kognitivnich véd.

Zaroven v oblasti pfenosnych digitalnich technologii dochazi k velmi rychlému vyvoji a masiv-
nimu nartistu poétu uZivateld, naptiklad v Ceské republice vlastni tzv. chytry telefon vice nez
Sest milionu lidi. Navic vyrtstad generace déti, které jsou v kontaktu s t€émito zafizenimi uz

od utlého veku, tzv. digitdlni domorodci (angl. Digital Natives).

Jaké je tedy pifidand hodnota modernich technologii, které umoziuji méfit a vyhodnocovat
rizné télesné udaje v realném Case a poskytnout tak okamzitou zpétnou vazbu svému majiteli,
v nécem tak bazalnim, jako je zména chovani? Ve své praci se zamétuji na dosahovani osobnich
cilii v oblasti fyzického cviceni u obecné populace, nikoliv aktivnich sportovct, u kterych lze
predpokladat vysokou miru motivace a kterym technologie slouzi spiSe k zaznamenavani vy-

konu a jeho zvySovani.

Zajiméd me¢, jak moderni technologie pfispivaji ke zvySovani fyzické aktivity jednotlivce,
zejména pak v oblasti cviteni'. Toto téma je zvlasté dilezité, jelikoz absence pravidelného

a dostatecného pohybu Casto souvisi s psychickym zdravim jedince a v kombinaci se sedavym

! Podle Svétové zdravotnické organizace je ,cvi¢eni” podkategorii fyzickych aktivit a je specifické tim, Ze je
planované, strukturované, opakujici se a jeho cilem je zvySovani vybranych komponent fyzické kondice (World
Health Organization, 2020a).
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zaméstnanim byva castou pri¢inou mnoha riznych zdravotnich onemocnéni. Z téch nejrozsiie-

n¢jSich se jedna napiiklad o cukrovku, srde¢ni onemocnéni Ci obezitu.

Tato prace volné navazuje na zahranicni vyzkumy provadéné predevsim ve Spojenych statech
americkych, kde je na vyzkum chovani kladen vétsi diraz nez v Evropé. Kvtili absenci témat
zametenych na digitalni technologie v ceském kurikulu studentl psychologie se téméi neobje-
vuji akademické prace z Ceského prostiedi, které by byly zaméfeny na vztah technologii

a zmény chovani.

Cilem této prace je zhodnoceni vybranych digitalnich technologii, konkrétné mobilnich apli-
kaci, jako facilitacniho prvku ve zvySovani pohybové aktivity u bézné populace skrze zvolenou

psychologickou teorii zmény chovani a ptistup ¢i zamér tvirct téchto aplikaci.

K tématu zmény chovani ptistupuji skrze vyuziti existujicich metod a teorii, které vznikly jako
systematicka syntéza dosavadniho poznani v daném oblasti. Transteoreticky model zmény cho-
vani vychdzi z integrace vétSiny pouzivanych psychoterapeutickych smérti a jejich ptistupu
ke zméné chovani. Theory and Techniques Tool (nastroj teorie a technik) vznikly v ramci vy-
zkumného zaméru Human Behavior Change Project (projekt Zména chovani u lidi) zase syste-
maticky abstrahuje za pouZiti nastroji a metod pocitacové védy prvky soucasnych teorii zmeény
chovani a usiluje o vytvofeni ontologie intervenci ke zméné chovani (angl. Behavior Change

Intervention Ontology).

Ptinos této prace nespociva ve vytvoreni prehledu teorii motivace a zmény chovani, jelikoz se
domnivam, Ze toto bylo velmi dobie provedeno skrze ob¢ vyse uvedené prace, ale predevsim

v propojeni znalosti a uvedeni kontextu poznatkli z oblasti zmény chovani a mobilnich aplikaci.
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TEORETICKA CAST

Teoretickd Cast prace je vénovana Ctyfem hlavnim tématiim, ktera spole¢né tvoii radmec této
prace 1) vyznam fyzické aktivity pro psychické zdravi, 2) Transteoreticky model zmény cho-
vani, 3) rozvoji digitalnich technologii a 4) realizace teoretickych koncepti v mobilnich apli-

kacich.

1 Vliv fyzickych aktivit na psychické zdravi

,, Orandum est ut sit mens sana in corpore sano. “? (Juvenal, 1998)

Propojeni fyzického a psychického zdravi ziejmé nejlépe vystihuje ptislovi ,, ve zdravem téle
zdravy duch . Toto souslovi, pivodem z latinského textu Satira 10 fimského basnika Juvenala,
zlidovélo az v 19. stoleti, kdy ho zacal pouzivat John Hulley jako motto pro Liverpool Athletic
Club (KU Leuven, 2012; Young, 2005). V prabehu casu doslo k posunuti vyznamu a v soucas-
nosti toto prislovi odkazuje k vzajemné provazanosti fyzického a psychického zdravi a jejich

dulezitosti pro zivot ¢loveka.

1.1 Ptinosy

Vyzkumy provedené v poslednich letech jednoznaéné poukazuji na zlepSeni nékterych psychic-
kych jevi, jako je naptiklad deprese ¢i uzkost, ve spojitosti s vyssi fyzickou aktivitou (Paluska
& Schwenk, 2000; Tyson, Wilson, Crone, Brailsford, & Laws, 2010). Dostate¢na fyzicka akti-
vita je nezbytna nejen pro udrzeni psychického zdravi, ale v 1é¢bé nekterych chronickych psy-
chickych onemocnéni ma dokonce srovnatelné ucinky s psychofarmaky, a to v ptipadé¢ mirné
az stiedné té¢zké deprese, demence, tizkosti €i snizovani kognitivnich obtizi u schizofrenie (Fox,

1999; Gingell, 2018).

2 Pieklad autora: ,,Modlete se za zdravé télo a zdravého ducha.
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Vyssi fyzicka aktivita dale zlepSuje naladu jako takovou, snizuje stres, zlepSuje spanek, piisobi
pozitivné na zvyseni sebetcty a sebevédomi skrze zvyseni fyzické zdatnosti nebo snizeni nad-
vahy. Pravidelna fyzicka aktivita a zvySeni vytrvalosti ma také pozitivni vliv na sexualni zivot
(Penhollow & Young, 2004; White, Case, McWhirter, & Mattison, 1990), u muza nad 50 let
pak snizuje riziko erektilni dysfunkce (Bacon et al., 2003). Metastudie (Penedo & Dahn, 2005),
ve které autofi analyzovali vysledky ziskané pomoci riznych vyzkumnych designt, potvrzuje
vyznam pohybovych aktivit pro dobré fyzické i psychické zdravi u muzii a Zen riznych etnic-

kych skupin a napti¢ vékovymi skupinami.

Lidem, kteti zvolili pfiméfenou naro¢nost a usiluji spise o fyzickou aktivitu nez pouze o zvyseni
vytrvalosti, stfidma fyzickd aktivita pomaha zlepsit naladu nebo ji udrzet na vysoké urovni
(Thirlaway & Benton, 1992). Naopak ke zhorSeni nalady mtize vést také nadmérné cviceni
a pretrénovani, jak zjistili Peluso & Andrade (2005) ve své prehledové studii Citajici 87 odbor-

nych ¢lankd.

1.2 Priklady mechanismii

Fyzicka aktivita ptimo ovliviiuje fyziologické procesy v lidském téle. Ackoliv existuje mnoho
vyzkumd, které tento fenomén potvrzuji, neni zatim zcela jasny mechanismus, na jehoz zakladé
se takto d¢je (Crone, Smith, & Gough, 2006). Nize jsou tedy uvedené jen vybrané ptiklady pro
ilustraci ptisobeni fyzické aktivity na psychické jevy. Nejde o komplexni vysvétleni vztahu fy-

zického a mentalniho zdravi, jelikoZ to neni cilem této prace.

Cviceni podporuje naptiklad tvorbu endorfinii a enkefalinti, které ovliviiuji dobrou néladu

(Kanning & Schlicht, 2010) a kvalitu spanku (John Hopkins Medicine, 2020).

Fyzické cviceni rovnéz snizuje uzkost. Tento efekt souvisi se zménami v hippokampu, oblasti,
ktera se na redukci tzkostnych projevi a pociti vyznamné podili. Vyzkum na mysich s riznou
mirou pohybu, ktery provedli Schoenfeld, Rada, Pieruzzini, Hsueh, & Gould (2013), poukazuje
na to, ze k tomu dochéazi skrze vyssi zapojeni lokélnich tlumivych mechanismi v hippokampu,
tudiz je potlacena ptiliSnd mozkovéa excitace ve stresové situaci a s tim souvisejici projevy jako

buseni srdce nebo ztizené dychani (Marcek, 2019).
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Dale také podporuje mozkovou aktivitu — kardiovaskularni cvi¢eni podporuje tvorbu novych
mozkovych bun€k (tzv. neurogenezi) pomoci zvysSené tvorby serotoninu v oblasti hippokampu
(Klempin et al., 2013), ¢imz rovnéz zvysuje celkovy vykon mozku (Ernst, Olson, Pinel, Lam,

& Christie, 2006).

V pozdéjsi dospélosti dochdzi ke zmenSovani hippokampu, coz vede ke zhorSeni paméti a zvy-
Seni rizika demence, pficemz aerobni cvic¢eni dokaze tento proces ¢aste¢né zvratit. V tréninko-
vém programu, kterého se zucastnilo 120 lidi ve véku kolem 65 let, bylo prokdzano zvétSeni
objemu hippocampu o cca 2 %, coz ptedstavuje ztratu objemu za 1 az 2 roky (Erickson et al.,

2011).

1.3 Doporucené mnozstvi pohybu pro ruzné vékové skupiny dle WHO
1.3.1 Vékova kategorie 5-17 let

Fyzické aktivity pro tuto cilovou skupinu zahrnuji hrani a hry, sport, dopravu, rekreaci, té¢locvik
nebo naplanované cviceni, a to v domacim, Skolnim 1 komunitnim prosttedi. Za i€elem zlepSeni
kardiorespiracni a svalové zdatnosti, zdravi kosti, kardiovaskularnich a metabolickych biomar-

kerQ a snizeni ptiznakl uzkosti a deprese se doporucuje:

e Minimalné 60 minut denné fyzické aktivity se stiedni,’ az energickou intenzitou®.
e Fyzicka aktivita delsi nez 60 minut bude dal$Sim pfinosem pro zdravi.

e V¢tSina denni fyzické aktivity by méla byt v aerobnim pasmu. Nejméngé trikrat tydné by
mély byt vykondvany aktivity s vyssi intenzitou, které budou zahrnovat posileni svala

a kosti.

3 Angl. moderate intensity — cca 3—6 MET (World Health Organization, 2020b).
4 Angl. vigorous intensity — vice nez 6 MET (World Health Organization, 2020b).
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1.3.2 Vékova kategorie 18—64 let

Fyzické aktivity pro tuto vékovou zahrnuji rekrea¢ni nebo volnocasovou fyzickou aktivitu, do-
pravu (napf. chlize nebo jizda na kole), ikony v ramci prace ¢i domacnosti, hrani a hry, sport
nebo planované cviceni, a to v domacim, Skolnim i komunitnim prostiedi. Pro zlepSeni kardi-
orespiracni a svalové zdatnosti, zdravi kosti a snizeni rizika nepienosnych nemoci a deprese

se doporucuje:

e Alespon 150 minut aerobni fyzické aktivity stfedni intenzity v prabéhu tydne nebo
alespon 75 minut aerobni fyzické aktivity s energickou intenzitou nebo rovnocennou

kombinaci aktivit stiedni a energické intenzity.
e Aecrobni aktivita by méla byt provadéna v usecich trvajicich negméné 10 minut.

e ZvySeni aerobni fyzické aktivity stiedni intenzity na 300 minut tydné nebo vykondvani
150 minut aerobni fyzické aktivity s energickou intenzitou povede k dal§im zdravotnim
piinostim.

e Cinnosti na posileni svalti by mély byt dva nebo vice dni v tydnu, a to se zapojenim

velkych svalovych skupin.

1.3.3 Vékova kategorie 65 a vice let

Fyzické aktivity této skupiny zahrnuji rekreacni nebo volnocasovou fyzickou aktivitu, dopravu
(napf. chlize nebo jizda na kole), ukony v rdmci zaméstnani (pokud je osoba stale zaméestnéna)
a domacnosti, hrani, hry, sport nebo planované cviceni, a to v domacim, Skolnim i komunitnim
prostiedi. Pro zlepSeni kardiorespiracni a svalové zdatnosti, kosti a funk¢éniho zdravi a snizeni

rizika nepfenosnych nemoci, deprese a zhorSeni kognitivnich funkci se doporucuje:

e Alespon 150 minut aerobni fyzické aktivity stfedni intenzity v pribéhu tydne nebo
alespon 75 minut aerobni fyzické aktivity s energickou intenzitou nebo rovnocennou

kombinaci aktivit stfedni a energické intenzity.
e Aecrobni aktivita by méla byt provadéna v usecich trvajicich negméné 10 minut.

e ZvySeni aerobni fyzické aktivity stfedni intenzity na 300 minut tydné nebo
vykonavani 150 minut aerobni fyzické aktivity s energickou intenzitou povede

k dal$im zdravotnim ptinosiim.
14



e Lidé v této skupiné trpici Spatnou pohyblivosti by méli vykonavat fyzickou aktivitu tii

nebo vice dni v tydnu, aby posilili rovnovahu a zabranili tak padim.

e Cinnosti na posileni svali by mély byt dva nebo vice dni v tydnu, a to se zapojenim

velkych svalovych skupin.

Pokud lidé v této vékové skupiné nemohou splnit doporu¢ené mnozstvi fyzické aktivity kvili
zdravotnimu stavu, méli by byt fyzicky aktivni, jak to jejich schopnosti a podminky umozni.
Vyse uvedeny rozsah fyzickych aktivit pro jednotlivé skupiny vychazi ze zpravy Globalni do-

poruceni tykajici se fyzickych aktivit pro zdravi (World Health Organization, 2010).

1.4 Ubytek p¥irozeného pohybu

Na mnozstvi a typu fyzické aktivity se vyznamné podili nas vek, struktura volného ¢asu (Sociologicky
tistav AV CR, 2016), druh zaméstnéani, nase okoli i souvisejici Zivotni styl. Tyto zmény jsou charakte-
rizovany napiiklad st¢hovanim lidi z venkova do mést (tzv. urbanizace) nebo dojizdénim za praci do
méstskych center a prejimanim meéstského zplisobu Zivota spolu s prechodem k zaméstnani ve sluz-
bach. Dostupnost téméi veskerého zbozi skrze donaskové sluzby a sedavé zaméstnani v kancelaiském
prostiedi v kombinaci s ¢astéjSim pouzivanim motorizované dopravy vytvaii prostiedi, ve kterém né-

ktefi lidé Cas straveny alespon stfedni fyzickou aktivitou pocitaji na minuty®.

Mnozstvi piirozené fyzické aktivity se extrémnim zptisobem snizilo. Lidé musi pfirozeny pohyb nahra-
zovat nucenym a planovanym cvi¢enim. To je potieba naplanovat, vyhradit si na néj ¢as a vyvinout
urcité usili souvisejici jednak s ptekonanim piekazek, tak se zménou chovani. Pro dosazeni potiebné

motivace k cilené fyzické aktivit¢ jsou pak vyuzivany rizné technologie a mobilni aplikace.

5 Zmé&na usporfadéani a fungovani té&chto oblasti je velkou piileZitosti ke zvyseni podilu pfirozené fyzické aktivity
v ramci kazdodennich ¢innosti. Pokud by lidé méli dostatek pohybu, byla by tato prace celkem zbytna.
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2 Zména chovani

Jelikoz cilem této prace neni podat uceleny piehled o teoriich motivace a zmény chovani, nybrz
podrobit mobilni digitalni technologie srovnani s vybranou teorii, je zde podrobné rozebran
jeden zvoleny zastupce — Transteoreticky model zmény chovani — ktery bude pouzit dale také
v empirické ¢asti. Tato konkrétni teorie byla zvolena pro svou rozsifenost a komplexnost po-

kryvajici vSechny faze zmény chovani.

2.1 Transteoreticky model zmény chovani

Transteoreticky model zmény chovani (TTM) je velmi rozsifeny piistup k zamyslené zméné
chovani, ktery vznikl pfi hledani vysvétleni funk¢Enosti psychoterapie a toho, jaké jsou spole¢né
elementy raznych psychoterapeutickych pristupti (Prochaska & DiClemente, 2005). Jeho vyvoj
zapocal v roce 1979 nejprve James Prochaska a Carlo DiClemente, pozdé&ji se ptidali také Jan
Prochaska a John Norcross. Od té doby prosel Transteoreticky model zmény chovani znacnym
vyvojem svych hlavnich soucasti a nasel Siroké uplatnéni v praxi i mimo psychoterapii. At uz
se jedna o odvykani kouieni, redukci hmotnosti, zdravéjsi stravovani ¢i pravidelny pohyb,
vSude tam lze podle autorii uplatnit tento integrativni pfistup k dosazeni zddouci zmény cho-

vani, ktery zahrnuje Ctyii pomérné komplexni a propojené dimenze.
Cty¥i hlavni dimenze TTM:
e Procesy zmény (angl. Processes of Change)
e Faze zmény (angl. Stages of Change)
e Zvazovani pro a proti v pripadé zmény (angl. Pros and Cons of Change)
e Urovné zmény (angl. Levels of Change).

Za cca 40 let vyvoje Transteoretického modelu zmény chovani doslo k mnoha rtiznym méné
¢1 vice zasadnim zménam. Pro ulely této prace vSak tento historicky proces neni urcujici,
a proto bude v ramci této kapitoly predstaven TTM v jeho soucasné podobé, kterd je v praxi

uplatinovana.
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2.1.1 Procesy zmény

Podle Transteoretick¢ého modelu dochazi ke zméne pomoci tzv. procesii zmény. Jednotlivé pro-
cesy maji nejvetsi prinos k dosazeni zadouci zmény pii pouziti v konkrétni fazi, viz kapitola

Faze zmény.

Je dilezité uvést, ze jednotlivé procesy nejsou piimo technikami. Naptiklad pro zvyseni pove-
domi, které ma za cil zvyS$it mnozstvi informaci o sobé nebo o problému, lze pouzit techniky
jako pozorovani, konfrontace ¢i interpretace (Prochaska, Norcross, & DiClemente, 1994).
Technik lze najit velké mnozstvi a jsou Casto zavislé na konkrétnim psychoterapeutickém

sméru. Zde je uveden seznam deseti procest zmeny vcetné kratkého dovysvétleni:

1. ZvySovani povédomi (angl. Consciousness Raising) — zvySovani povédomi o

vlastnich myslenkéch a pocitech ¢i informovanosti o problému.

2. Vyznamné uvolnéni (angl. Dramatic Relief) — téZ jako emocionalni vzruseni;
zazivani a vyjadfovani pocitl spojenych s problémovym chovanim a potencialnim
reSenim.

3. Zména sebehodnoceni (angl. Self-reevaluation) — mentalni a emocionalni

piehodnoceni sebe sama (kym se chci stat) ve vztahu k danému problému.

4. Prehodnoceni socialniho prostredi (angl. Environmental Reevaluation) — zvazovani
a posuzovani toho, jak je problémové chovani ovliviiovano fyzickym a socialnim

prostiedim.

5. Sebeosvobozeni (angl. Self-liberation) — téz jako zavazek; ptijeti vlastni

zodpovédnosti za zménu; zahrnuje soukromou i veiejnou deklaraci.

6. Spolecenské osvobozeni (angl. Social Liberation) — uvédoméni si dostupnosti a piijeti

alternativy bezproblémového zivotniho stylu ve spolecnosti.

7. Protipodminovani (angl. Counterconditioning) — nahrazovani nezdravych reakci t€émi

zdravymi.

8. Rizeni podnéti (angl. Stimulus Control) — ziskavani kontroly nad situaci a dal$imi

v

pri¢inami problémového chovani.
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9. Odménovani (angl. Reinforcement Management) — odménovani sebe samého nebo

n¢koho dal$iho za provadéni zmény.

10. Podpiirné vztahy (angl. Helping Relationships) — diivéfovani, ptijimani a
¢erpani podpory od lidi, kterym na nas zalezi, béhem pokusti o zménu.(Prochaska &
DiClemente, 2005; Prochaska, Norcross, & DiClemente, 2018; Prochaska &
Prochaska, 2016; The University of Rhode Island, 2020).

2.1.2 Faze zmény

Jednou ze zékladnich dimenzi, na které stavi TTM, jsou tzv. faze zmény. Lze si je predstavit
jako na sebe navazujici stupné vedouci k pozadované¢ zméné chovani. Jedinec mize jednotli-
vymi fazemi prochazet i opakovang, aniz by se dostal do vyssi faze. Celkem se jedna o pét®

za sebou uspotadanych fazi:

1. Prekontemplace (angl. Precontemplation)
2. Kontemplace (angl. Contemplation)

3. Priprava (angl. Preparation)

4. Akce (angl. Action)

5. UdrZovani (angl. Maintenance).’

Tyto faze predstavuji v ramci dosahovani zmény u jedince aspekty ¢asu a zaméru. Uvédomeni
si konceptu fazi zmény pomaha urcit, kde se jedinec aktudlné nachazi, a tedy kolik ¢asu a které
procesy zmény budou potieba pro piesun do dalsi faze (Prochaska & DiClemente, 2005). Za-
timco ¢asové hledisko se mize u jednotlivct dost liSit, procesy 1ze povazovat za neménné a na-

lezici prave urcité fazi zmeény, viz Obrazek 1.

¢V pocatcich vyzkumu pracovali autofi se tfemi fAzemi. V novéjsich publikacich osciluje pocet fizi mezi péti a
Sesti, pficemz Casto nebyva uvedena posledni, Sesta faze — ukonceni (angl. Termination) — ktera byva kritizovana
a 0 jejimz vyznamu pochybuji i sami autofi.

7 Peklad vychézi z knihy Zména k lepsimu: Sestistupriovy program pro piekondni zlozvykii (Prochaska et al.,
2018), ktera vysla uz v roce 1994 pod nazvem Changing for Good: The Revolutionary Program That Explains
the Six Stages of Change and Teaches You How to Free Yourself from Bad Habits (Prochaska et al., 1994).
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Obrazek 1: Procesy zmény zdliraznéné v jednotlivych fazich zmény (Prochaska & Prochaska, 2016, s. 84)

Stages by Principles and Processes of Change

PRECONTEMPLATION  CONTEMPLATION PREPARATION  ACTION MAINTENANCE

Consciousness Raising
Dramatic Relief
Environmental Reevaluation

Self-Reevaluation

Self-Liberation

Counter Conditioning
Reinforcement Management

Helping Relationships

Pros of Changing Increasing l
Cons of Changing Decreasing | Social Liberation
' Stimulus Control

Pros > Cons

Self-Efficacy Increasing

2.1.2.1 Prekontemplace

Lidé¢ ve fazi prekontemplace nemaji zamér ¢init néjakou akci vedouci ke zméné chovani. Byvaji
také Casto oznaCovani za nespolupracujici, odolavajici, nemotivované a nepfipravené na pro-
gramy zmeny. Zaroven ¢asto nevi, ze jejich sou¢asné chovani pro né predstavuje néjaké riziko.

Neptemysli o tom, Ze by chtéli néjaké zmény docilit.

Ti, ktefi se do této faze dostali regresi z vyssi faze (napt. netspéSnym pokusem pravidelné
cvicit, prestat koufit atd.), ztraci dvéru ve své schopnosti dosahnout zmény a pienaseji vinu
na faktory, které nelze zménit — geny, osobnost nebo vlastni vili. NetspéSné pokusy vedou

u jedince k tzv. demoralizaci a brani mu v dalSich pokusech.
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Ve fazi prekontemplace lidé také Casto své rizikové chovani brani, pokud k akci jesté nejsou
odhodlani, zvIast kdyz se setkaji s nékym, kdo se je k akci snazi piimét. Jejich reakce pak miva
podobu nekterého z typickych obrannych mechanismii, napiiklad projekce, vytésnéni, interna-
lizace, racionalizace ¢i intelektualizace. ,, Kdyz se na obrany podivame z mezilidské perspektivy,
vidime, Ze se objevuji proto, aby chranily nasi nezavislost — podobné jako ty, které pouzivame,
abychom nebyli kontrolovani/Fizeni rodici, lidmi v roli autorit, kteri jednaji nebo nam pripomi-
naji rodice, nebo lidmi, kteri nas presvédcuji ke koupi jejich produktu.“ (Prochaska &

Prochaska, 2016, s. 6). Pro posun do dalsi faze je dulezité, aby jedinec poznal tyto obrany.

Proces vyznamného uvolnéni v této fazi je poskytnutim pfinosného emocionalniho prozitku
jedinci, coZz mize zvysit emocni prozivani ve vztahu k problematickému chovani. Roli emoc-
niho hybatele mohou sehrat také zasadni Zivotni udalosti jako naptiklad vazna nemoc nebo smrt

blizkého (Prochaska & DiClemente, 2005).

2.1.2.2 Kontemplace

V této fazi maji lidé zdmér uskutecnit zménu svého chovani a chtéji se pustit do akce béhem
Sesti mésict. Védi o vyhodach zmény, ale také o jejich nevyhodach, coz mize ptsobit zmateni.
Pochybuji o tom, jestli vynalozené uGsili stoji za potencidlni vysledek, coz vede k odkladani
akce. Hodn¢ ¢asu vénuji Cteni, mluveni a vyhledavani informaci o jejich zaméru. V konverzaci

se neustale drzi svého tématu, ale do zmény chovani se zatim nepousti.

Existuji tfi nejcastéjsi diivody, které drzi jedince pied postupem do dalsi faze. Zaprvé chronické
zvazovani, kdy se neustale premysli a debatuje. Tyto ¢innosti jsou z hlediska zmény velmi bez-
pecné, protoze nepiedstavuji riziko neuspéchu. Zadruhé nékteti jedinci maji obtize zbavit se po-
chybnosti a chtéji eliminovat veskera rizika spojena se zménou dosavadniho chovani. Zatieti je

to naopak spéch do akce bez dostate¢né pripravy (Prochaska & Prochaska, 2016).

2.1.2.3 Priprava

Lidé v této fazi se chtéji pustit do akce béhem nésledujicich tficeti dnti. D¢€laji plany, jaké kroky
ke zméné ucini. Hodné se na to t€si, ale zaroven maji obavu z dalsiho neuspéchu (pokud jiz

diive ve zméné chovani neuspéli). Projit spésné touto fazi znamena si rovnéz vzit ponauceni
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z minulych pokusii. Tato faze ¢asto zahrnuje ptipravu akénich krokt a pfijeti zavazkl nasledo-
vat tyto kroky ke zméné. ,, Ve skutecnosti se jiz casto zabyvaji procesy, které zvysuji jejich sa-

moregulaci a iniciuji zménu chovani“ (Prochaska & DiClemente, 2005, s. 150).

2.1.2.4 Akce

V této fazi je dulezité podporovat jedince, aby jednal na zaklad¢ vlastniho pocitu sebeosvobo-
zeni. Jeding tak bude vnimat, Ze disponuje autonomii ovliviiovat udalosti ve svém zivoté. Vedle
autonomie je potieba také ptijmout donucovaci sily jako soucast zivota. Sebeosvobozeni vy-
chazi ¢astecné z konceptu self-efficacy Alberta Bandury, pro ktery je klicové tvrzeni, ze vlastni

usili ma zéasadni roli na uspéSném zvladnuti obtiznych situaci.

Féaze akce je definovana jako vykonavani zmény chovani béhem poslednich Sesti mésicu. Tato
doba byla ¢astecné zvolena arbitrarné, ale zaroven vyzkum prokdzal, Ze po Sesti mésicich je
vyskyt relapsu vyrazné nizsi nez po tfech mésicich usili (Prochaska, DiClemente, Velicer,

Ginpil, & Norcross, 1985).

Toto obdobi autofi ptirovnavaji k ,,operaci pro zdachranu Zivota“ (Prochaska & Prochaska,
2016, s. 20), kdy je nezbytné uplatnit zvySené mnozstvi zdroji pro uspésné zvladnuti situace

a vyhnuti se relapsu.

2.1.2.5 Udriovani

Tato faze vyuziva vSech procesii zmény z predchozich fazi. Pro clovéka na tomto stupni je
soucasn¢ velmi dulezité, aby si osvojil strategie pro zvladani situaci, které by mohly vést k re-
lapsu, aniz by se uchyloval k obrannym reakcim vedoucim k vlastni pordzce (angl. self-defea-
ting defenses) €1 jinym patologickym reakcim. ,, MozZna nejdiilezitéjsi je pocit, Ze se clovek stava

tim typem cloveka, kterym chce byt. ““ (Prochaska & DiClemente, 2005, s. 151).

Udrzovéani zmény pomoci procesti protipodminiovani a fizeni podnétl je nejucinnéjsi v situaci,
kdy toto udrzovani zmény podporuje vnimani mého vlastniho ja jako néceho hodnotného, a to

jak mnou samym, tak i dal$i blizkou osobou.

Transteoreticky model pouziva tii kritéria k urceni toho, jestli jedinec mize ukoncit udrzovaci

fazi, a tim 1 uspésné dokoncit proces zmeny:
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1. Ma nulové pokuseni vratit se k diivéjSimu problémovému chovani.

2. Ma silnou divéru a self-efficacy, Ze se nevrati k nezddoucimu chovani bez ohledu na

naroc¢nost situace.

3. Je tak v pohod¢€ se zménou, ze nepotiebuje vyvijet Gsili, aby neupadl do relapsu.

Transteoreticky model se na relaps diva jako na jeden z typl regrese, nikoliv jako na totalni
selhani. Snazi se tak zabranit celkovému propadu jedince a nasledné demoralizaci. Proto také
TTM pracuje spiSe s pojmem ,,recycle (ve smyslu cyklovat mezi fazemi), ktery bere jako nor-

malni soucast procesu zmeny.

Obrazek 2: Spirala zmény a jednotlivé faze zmény (The Center for Harm Reduction Therapy, 2020)

Spiral of Change

Maintenance
Relapse/
Recycle

Action
Relapse/
Recycle

Preparation
Relapse/
Recycle

Contemplation

Precontemplation
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2.1.3 ZvazZovani pro a proti v pripadé zmény

Tento prvek piedstavuje v ramci Tranteoretického modelu zmény chovani rozhodovaci a moti-
vacni aspekty zmény. Pavodni myslenka vychazi z prace Decision making: A psychological
analysis of conflict, choice, and commitment Irvinga L. Janise a Leona Manna (1977), postupem
Casu se vSak autofi TTM dopracovali k tomu nejjednoduss$imu konceptu, a témi jsou pouze

klady a zapory zmény.

Lidé¢ pti zvazovani dulezitych rozhodnuti vnimaji pouze klady a zapory a jejich dalsi podkate-

gorie pro n¢ nejsou dulezité.

Ukazalo se, Zze pomér uvadénych kladii a zaporta se rizni napti¢ fazemi, viz Obrazek 3. Ve fazi
prekontemplace pievazuji nevyhody nad vyhodami, ve fazi kontemplace jsou hodnoty témért
vyrovnané. Ve fazich ptipravy, akce a udrzovani jiz znatelné klady ptevysuji zapory zmény.

Udaje porovnavaji standardizované skory, pii hrubych skérech by klady vzdy preéislily zapory.

Obrazek 3: Pomér kladi a zapori zmény v jednotlivych fazich (Prochaska & DiClemente, 2005, s. 152)
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2.1.4 Urovné zmény

Ctvrta dimenze Transteoretického modelu piedstavuje pét odlisnych, ale vzajemné provaza-

nych urovni psychologickych problémi, které mohou byt adresovany v psychoterapii:
1. Symptomy / Situacni problémy

2. Maladaptivni kognice

3. Soucasné mezilidské konflikty

4. Rodinné / Systémové konflikty

5. Vnitini konflikty.

Ruazné psychoterapeutické sméry se vzdy sousttedily jen na nékteré urovné (napt. behavioralni
terapie na symptomy a situacni problémy, analyticka terapie na vnitini konflikty atd., viz Ob-
razek 4). TTM zacina obvykle u symptomu a situacnich problémti, protoze se ¢asto objevuji
nejdiiv a zarovein byvaji cetnym diivodem klienta pro zahdjeni terapie, a pak postupuji k dalSim
a hrubSim vrstvam. Tyto Grovné jsou vzdjemné provazané, takze zména na jedné urovni ob-

vykle znamenda zménu i na dalSich arovnich.

Obrazek 4: Integrace psychoterapeutickych sméria v ramci Transteoretického modelu (Prochaska & DiClemente,
2005, s. 154)

TABLE 7.3 Integration of Psychotherapy Systems Within the Transtheoretical Framework

Stages
Levels Precontemplation Contemplation Preparation Action Maintenance
Symptom/ Motivational interviewing Behavior therapy
situational Exposure therapy
Maladaptive Adlerian therapy Rational emotive therapy
cognitions Cognitive therapy
Interpersonal Sullivanian therapy Interpersonal therapy
conflicts Transactional analysis
Family/systems  Strategic therapy Bowenian therapy Structural therapy
conflicts
Intrapersonal Psychoanalytic therapies  Existential therapy Gestalt therapy
conflicts
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Celkov¢ Ize tici, ze transteoreticky pristup povazuje terapeutickou integraci za odlisné uplat-
néni procestt zmény v konkrétnich fazich zmény podle identifikované urovné problému
(Prochaska & DiClemente, 2005). Na zaklad¢ prolnuti procest, fazi a urovni zmény vytvofili
autofi TTM ramec (viz Obrazek 4), ktery umoziuje pouzit nejvhodnéjsi ptistup pro feSeni Si-

rokého mnozstvi psychoterapeutickych témat.

Pro maximalni vyuziti TTM je kliCové spravné rozpoznani faze, procest a arovné, ve kterych
se klient nachazi, aby terapeut mohl poskytnout co nejlepsi podporu. ,, Role terapeuta je pod-
porovat opomijené procesy, utlumovat nadmeérné vyuzivané procesy, opravovat nespravne apli-
kované procesy, ucit nové procesy a presmerovavat usili o zménu do prislusnych fazi a urovni

zmen ““ (Prochaska & DiClemente, 2005, s. 154).

Aby byly tyto tfi dimenze od pocatku pokud mozno spravné identifikovany, vyvinuli autoii
sebehodnotici dotaznik The University of Rhode Island Change Assessment Scale (URICA)
(McConnaughy, Prochaska, & Velicer, 1983), té¢Z nazyvany Stages of Change Questionnaire.
Dotaznik obsahuje 32 otdzek se Ctyfmi skory, které odpovidaji ¢tyfem trovnim zmény, tedy

prekontemplace, kontemplace, akce a udrzovani.
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3 Vyuzivani technologii v procesu zmény chovani

Nasledujici podkapitoly se zabyvaji technologiemi v procesu zmény chovani a faktorim, které
toto zapojeni umoznily. Na tvod je zde uvedeno upiesnéni a vymezeni pouzivaného souslovi —
,mobilni digitalni technologie*. Pojmem ,,technologie* je mySleno zafizeni ¢i pfistroj véetné
softwaru, nikoliv proces Ci postup, jenz by piesné€ji odpovidal pivodnimu feckému vyznamu.
,,Digitalni“® oznacuje systém nabyvajici pouze diskrétnich hodnot, obvykle za pouziti binarni
soustavy. ,,Digitalni technologie* Ize také nahradit pojmem ,,elekronika®. Pfidavné jméno ,,mo-
bilni* odkazuje na vysokou pienosnost véci, tedy zZe jejich rozmér, vaha a konstrukce odpovi-

daji pouzivani za pohybu, nikoliv pouze pienositelnost z mista na misto.

r

3.1 Rozsireni prenosné elektroniky

Od druhé poloviny dvacatého stoleti probihd intenzivné fada jevu, které digitalni technologie
¢ini maximaln¢ dostupné a vSudyptitomné. Nize je uvedeno nékolik trendi a spolecensko-tech-

nologickych zmén, které maji vliv na dostupnost digitalnich technologii.

Zésadni podminka pro zvySeni mobility digitalnich technologii je zmensSovani jednotlivych
soucastek a rast vypocetni kapacity. Procesor Intel Pentium III, ktery byl soucasti osobnich
pocitacti od roku 1999, mél vypodetni kapacitu cca 1,3 GFLOPS® (Wikipedia contributors,
2020a). Zatimco dnesni nejvykonnéjsi herni konzole Xbox One X dosahuje maximalniho vy-
konu 6 TFLOPS, tedy témét 5000krat vétsi (Thang, 2017). V souvislosti s neustalym nartistem

vypocetniho vykonu se mluvi o Mooroveé zékonu (Moore, 1965).

V roce 1998 se na trhu objevily prvni chytré hodinky, které mély procesor a operacni systém.
Jedna se o Linux Watch (Narayanaswami, 2020) a Seiko Ruputer (Strietelmeier, 2000;
Wikipedia contributors, 2020b).

Dal§im dualezitym faktorem je snizovani cen elektronickych soucéstek v dusledku inovaci

ve vyrobnim procesu a také v diisledku vyssiho poc¢tu vyrabénych kust. VEtsina zatizeni je také

8 Opakem je analogovy (pouZiva spojité hodnoty).
® Apple Watch 4 maji zhruba dvojnasobny vykon oproti Pentium III.
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dostupna v tzv. low-end varianté, a tudiz jsou tyto technologie cenové dostupné SirSimu poctu

lidi.

zvyseni kapacity baterii a snizeni ceny. Ackoliv souasné mobilni telefony, tzv. smartphony,
vydrzi na jedno nabiti kratSi dobu nez jejich predchtidci, tzv. dumbphony (v ¢estin€ zndmé jako
,hloupé® telefony), je to predevsim tim, ze maji mnohondsobné vyssi vykon a plnobarevnou

obrazovku ¢asto vétsi nez deset centimetru.

Digitéalni technologie uz davno nejsou utilitarni zafizeni, nybrz objekty, jimz tymy designéri,
umélct ¢i marketéru vénuji obrovskeé usili, aby nejen dobfe fungovaly, ale pfedevSim vypadaly
a pritahovaly pozornost svych potencidlnich majitelii. Z digitalnich zatizeni se stavaji objekty
touhy, kviili nimz jsou lidé ochotni nocovat na ulici pied prodejnami. Tento zajem pak vyvolava

touhu u dalsich lidi.

Mrve

digitalni zafizeni ptestala byt findlnim produktem, ale proménila se v rozhrani/prostiedek ke
konzumaci nekone¢ného mnozstvi obsahu. Podle analyzy Michaela Olsona ma hodnota sluzeb
(App Store, Apple Music) spolecnosti Apple, které predstavuji ptiklad tzv. platformniho
businessu, vys$si hodnotu nez prodej hardwaru (iPhony, iPady, pocitace atd.) (Sozzi, 2019).
V ramci digitalnich zafizeni se tak software stal minimalné stejné dilezitou soucasti jako hard-

warc.

Software si uz lidé nekupuji v krabicich za tisicikoruny, ale formou Software jako sluzba
(SaaS)'? plati mési¢ni poplatek v fadu stokorun za jeho uzivani. Mnohé aplikace jsou pro uZi-
vatele zcela zdarma,!! ¢imz jsou dostupnéjsi pro velky pocet uzivateli. P{jmy pochézi z pro-
deje reklamy nebo dat. Cilem tviirct takovych aplikaci je pak udrzet u jejich produktt uzivatele

co nejdéle a s Castym navratem. K tomu se pouzivaji tzv. persvazivni techniky a prvky.

10 SaaS = Software as a Service (software jako sluzba)

' Aplikace, které jsou zdarma, obvykle vyuZivaji nékolik zakladnich druhii obchodnich modeld, které umoziuji

tviircum ziskat piijem jinym zpisobem nez pfimou platbou od uzivatele. Jedna se naptiklad o prodej reklamniho
prostoru, prodej ziskanych dat o uzivatelich, dobrovolny ptispévek, platba pouze za extra funkce, i¢tovani pouze
firemnim klienttim atd.
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Digitéalni technologie umoznily vytvaret obsah vice lidem, n¢kdy se v této souvislosti hovoii o
demokratizaci médii'? a technologii. Povaha digitalnich dat navic umoziuje snadné kopirovani,
a tudiz kazdym okamzikem vznika ohromné mnozstvi novych dat, ve kterych se Ize jen obtizné
orientovat bez pomoci jinych digitalnich technologii. Jen na YouTube nahraji uzivatelé v pri-

méru cca 500 hodin videa za minutu (Clement, 2019).

3.2 Predstaveni dostupnych mobilnich technologii

Mobilni technologie dostupné pro Sirokou vetejnost Ize rozd¢€lit do nekolika kategorii, které
ovSem nejsou nijak standardizované, jedna se spiSe o obchodni nazvy s odkazem na jejich pri-
marni funkeci ¢1 nosiC. U kazdé kategorie je uvedena stru¢na charakteristika zatizeni a pievazu-

jici zplisob pouzivani.

e Smartphony — ziejme nejrozsitené;si ze vSech mobilnich zatizeni. Celosvétove ho
pouziva cca 3,5 mld. lidi (Newzoo, 2020), v CR je to cca 6,1 mil. lidi'? (Cesky statisticky
urad, 2019). Toto zafizeni je na rozdil od bézného mobilniho telefonu vybaveno rychlym
pripojenim k internetu, riiznymi senzory (viz Tabulka 1), operacnim systémem, ktery

umoziuje instalaci dalSich aplikaci, a tim 1 rozSifovani funkci.

e Nositelna elektronika (angl. Wearables) — jedna se o rlizna zatizeni, ktera jsou svou
konstrukei ur¢ena k béZznému nosent a jsou pfipevnéna ptimo na téle, nebo v tésné blizkosti.
Na rozdil od mobilniho telefonu maji vétSinou mensi velikost a mohou byt ovladana jinym
zpusobem nez dotykem (rozsifené je hlasové ovladani, automatické ovladani pti splnéni
zadanych podminek nebo samotné zafizeni je rozhranim k ovladani, pak byva pro plné

vyuziti €1 nastaveni obvykle nezbytné propojeni se smartphonem nebo pocitacem).

o Chytré hodinky, fitness naramky, sporttestery — ackoliv jsou tato zatfizeni
prodavana pod riiznymi nazvy, jejich funkce se prakticky nelisi'4. Obvykle se

nosi na zapésti. Umoziuji monitorovat nékteré télesné funkce, ukladat

12 Média v $ir$im vyznamu neZ jen jako sdélovaci prostiedky (televize, ti§téna média, rozhlas).
13 Udaj pro Ceskou republiku zapo¢itiva az osoby od 16 let. Metodika sbéru dat Newzoo nebyla zjisténa.
14 Nekteré chytré hodinky maji slot na SIM kartu, a tak je lze pouZit pro volani a datovy pfenos.

28



namétfené hodnoty a poskytovat uzivateli okamzitou zpétnou vazbu skrze

vizualni, zvukové ¢i taktilni/vibra¢ni podnéty.

o Bryle pro augmentovanou a virtualni realitu — nosi se stejn¢ jako slunecni
¢1 dioptrické bryle, navic jsou vybaveny hardwarem podobné jako mobilni
telefon, a to v¢etn¢ kamery a malého displeje, ktery promitd obraz pred oko
uzivatele. Zavedeni bryli pro rozsifenou realitu (angl. Augmented Reality)
na trh provazely otazky tykajici se ochrany soukromi. Zatim chybi dobré
priklady vyuziti této technologie pro bézné uzivatele. Bryle pro virtualni
realitu jsou mezi béznou populaci daleko rozsifenéjsi, a to v ramci videoher.

Umoznuji hracim pienést vlastni fyzicky pohyb do digitalniho prosttedi.

o DalSi zarizeni — napiiklad rukavice, elektronické textilie, nejriiznéjsi digitalni
privesky ¢i podkozni senzory — jsou zminovana v kontextu vysokého potencialu
zmeény chovani ¢i zlepSeni néjakého aspektu lidského vykonu. Zatim se vSak jedna

spise o vize a ojedin€lé piipady nez néjaky rozsireny trend.

3.2.1 Hardwarové a softwarové vybaveni

Mobilni elektronika je na rozdil od pocitacii vybavena mnoha dalSimi senzory. V mobilnich
telefonech lze obvykle najit senzory pro snimani pohybu, pozice a okoli pfistroje (Android
Developers, 2019). Nositelna elektronika pak byva dle svého ucelu vybavena dal§imi senzory,
naptiklad snimacem tepové frekvence nebo snimac¢em srdecni ¢innosti. Existuje dokonce i pod-

kozni ¢ip pro méteni glykemie (Senseonics Incorporated, 2020).

Tabulka 1: Piehled senzori v mobilnich telefonech a dalsi nositelné elektronice (Android Developers, 2019;
Senseonics Incorporated, 2020)

Senzo ohybu Senzo ozice Senzory okoli Ostatni senzo
Akcelerometr Orientacni senzory Okolni osvétleni Smmaci/teenrz:oeve frek-
Gravitaéni senzor Magnetometr VIhkomér Snlmacnscl)'gt? cht cin-
Gyroskop GPS senzor Barometr Glukometr

Rotaéni vektorové

Fotometr

senzory
Teplomér

Senzor blizkosti
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Surova data ze senzoru jsou skrze programovaci rozhrani (angl. API — Application Program-
ming Interface) poskytovana programatortim, kteti je zpracovavaji a integruji do jednotlivych
aplikaci. Jejich funkCnost tak neni zavisla pouze na zdméru vyrobce zafizeni, ale je umoznéno

vytvaret nové produkty s novymi funkcemi Sir§imu poctu lidi.

Drtiva vétSina mobilni elektroniky umoznuje bezdratovou komunikaci s dalSimi zafizenimi
nebo v ramci internetu, coz predstavuje dalsi vyznamné rozsifeni moznosti pii vytvareni apli-
kaci a prekonani omezené¢ho vypocetniho vykonu mobilnich zatizeni. Data jsou ze zatizeni
odesilana pies internet tviircim aplikaci's, kde dochazi k jejich dal§imu zpracovani, ukladani
¢1 uchovavani. Ptikladem muze byt napfiklad zpracovani ndrocnéjsiho vypoctu pomoci
tzv. cloudového vypoctu nebo pouziti dat pro ucici se algoritmy. Muze jit vSak také o zpraco-

vani dat za ucelem prodeje tfetim stranam.

3.3 Pouzivani technologii ke zméné chovani

Tato podkapitola ptedstavuje vybrané diivody, pro¢ lidé pouzivaji nejriiznéjsi digitalni techno-

logie — pfedevSim mame na mysli mobilni aplikace.

Pted ptedstaveni riznych diivoda je jesté vhodné uvést role, v nichz mobilni aplikace vici

ree

svému uzivateli ,,vystupuji* a které souvisi s irovni vzajemné interakce. Prvni role, zfejmé ta
nejjednodussi, by mohla byt nazvana mobilni aplikace jako soucast okolniho prostiedi clovéka,
podobné jako naptiklad tenisky ptipravené u dvefi. Jejich piitomnost ¢i nepfitomnost muize
pomoci pii dosazeni pozadovaného chovani. Druhou roli mobilnich aplikaci by bylo mozné
oznacit jako nastroj k méfeni, stejn¢ jako napiiklad stopky ¢i denik. Tyto nastroje poskytuji
uzivateli zp&tnou vazbu o dosazeném vykonu. Tieti role — mobilni aplikace jako aktivni &initel'®
— by byla podobna kupiikladu trenérovi. Tyto moznosti interakce'” maji mobilni aplikace diky

algoritmiim vepsanym programatory do zdrojového kodu'®, ktery béh aplikace umoziuje.

15 MiiZe jit o servery poskytovatele, cloudovou platformu atd.

16 1ze se dale zamyslet nad tim, jak identifikovat a rozIisit hranici mezi médiem a aktivnim &initelem.

17 Mira interaktivity se napfi¢ aplikacemi vyrazné 1idi. N&které se podobaji spise sadé méFicich nastroji, jiné se
snazi ptiblizit a nahradit osobu trenéra.

18 To je také jeden z diivodii pro zkouméni role a motivi tviircl mobilnich aplikaci, ktefi svymi rozhodnutimi
(zdmérnymi i nezamérnymi) definuji podobu a funkce konkrétniho produktu, a tudiz i dopad na uzivatele.
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Skrze interakce a ulozeny obsah, naptiklad postupy a metodiky, poskytuji aplikace jakousi
formu externi podpory, ktera mize byt uzitecna predevsim pro zacinajici uzivatele v dané ob-

lasti.

Digitéalni technologie funguji predevsim jako extenze lidskych schopnosti. Umoziiuji ndm méfit
a zviditelnit n€které vztahy, které jsou pro nas jinak tézko pozorovatelné. Muze jit naptiklad
o dlouhodobou statistiku n¢jakého vykonu €1 odhaleni urcitého trendu v naSem chovani, jehoz
si nejsme védomi, skrze propojeni riznych dat. To miize souviset jednak se sebemérenim u ana-
lyticky zamétenych jedinct (Reagle, 2019), tak s monitorovanim ukazatelti osobniho zdravot-
niho stavu v rdmci nového oboru mHealth' (Almalki, Gray, & Sanchez, 2015). Vyznam za-
znamenavani aktivity pro uzivatele 1ze ilustrovat také na ptikladu z autorova okoli, kdy nektefti
lidé v ptipad€ nedostupnosti méfidla pochybuji o smysluplnosti takové aktivity, ,, Kdyz si to

nemuzu zmérit, ma vitbec cenu jit behat?!*.

Dalsi z diivodii pro pouzivani mobilnich aplikaci mtize byt naptiklad zdjem o nové trendy,
touha zkousSet nové véci, ale byt s nimi vidén; technologie jsou rovnéz znakem spolecenského
statusu. Mohou byt také prostiedkem ,,at€¢ku* z mista, tikolu ¢i situace ,, Pouzivam technologie
Jjako utek. Kdyz délam néco, co délam nerad, nebo kdyz jsem nékde, kde byt nechci, pouzZivam
telefon k preneseni se nekam jinam “ (Eyal, 2016). Nebo zkratka pro, Ze jsou tak navrzeny, jak

uvadi stejny autor v knize Hooked Nir Eyal (2014).

3.4 Zamér tvirci mobilnich technologii a souvisejici etické otazky

Role tviirci mobilnich aplikaci, jejich zdmér(y) a znalosti jsou dle autorova minéni velmi di-
lezité, protoze mohou vyrazné€ ovlivnit vyslednou podobu tohoto produktu v riznych aspektech

— formalnich ¢i obsahovych, funkénich i estetickych, jak bylo zminéno v podkapitole 3.3.

Tvircem aplikace se mize stat kdokoliv, a tudiz jeho/jeji zamér mize mit také riizny cil. Nize

je uvedeno n¢kolik typa tvlrci a moznych zdméri:

e Jednotlivei s dobrym nédpadem a riznou mirou tematickych a technickych znalosti

19 Do ¢estiny nékdy piekladano jako mobilni zdravi. Jedna se o feSeni ¢asti zdravotni pée vzdaleng, napiiklad
pomoci monitorovani urcitych zdravotnich ukazatell (napf. tepova frekvence, délka spanku atd.)
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o Naplnéni vlastni potfeby a vytvoieni feSeni na miru, zisk
e Softwarové firmy specializujici se na vyvoj fitness aplikaci

o Vytvoreni ispéSného produktu v rdmci hlavni ekonomické ¢innosti
e Softwarové firmy specializujici se na vyvoj mobilnich aplikaci obecné

o Vytvoreni referen¢ni aplikace, ktera zvysi povédomi o firme; vytvoreni

aplikace na zakazku
e Nesoftwarova firma podnikajici v Health & Fitness oboru

o Propagace jinych vlastnich produkti, napt. obleceni, bot, dopliiku stravy,

poradenstvi atd.

Tyto zaméry se ovSem velice obtizné identifikuji, protoze je tviirce aplikace nema povinnost
sd¢lovat. Pokud by m¢l, mohl by naptiklad uvadét zastupny ¢i nepravdivy zamér. Bohuzel ho
vétSinou ani nelze ovéfit v samotné aplikaci?’. Nemusi ovSem jit ani o $patny umysl. Oviem
neznalost problematiky ¢i chyba v implementaci mohou v ptipad¢ aplikaci tykajicich se zdravi
mohou uzivatele dokonce poskodit. Problematikou nedostate¢né kontroly nad zdravotnimi apli-
kacemi se zabyvaji napt. Fangerau, Griemmert a Albrecht (2016). Pro lepsi pfedstavu zde uve-

deno nékolik oblasti, jejichz Spatné ¢i nevhodné zpracovani predstavuje pro uzivatele riziko:

e Obsah informaci — vécna spravnost a uplnost, pochdzi z ovétenych zdroji.

e Technické zabezpeceni dat — uzivatelska data jsou ve vS§ech momentech dostate¢né

ochranéna proti neopravnénému ziskani tfeti stranou.

e Sprava dat — uzivatelska data zpracovava piijemce v nezbytném rozsahu a pokud data
piedava se svolenim uzivatele tfetim strandm, tak opét pouze v nezbytném rozsahu a

anonymizovana.

Vyse uvedené body neptedstavuji kompletni seznam, jsou sestaveny na zakladé zkusSenosti au-

tora této prace a cilem jejich uvedeni je poukazat na komplexitu mobilnich aplikaci a potenci-

20 Pravidla fungovani aplikace jsou uloZena v jejim zdrojovém kodu, ktery byva ve vétsing pifpadli nevefejny.
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alni rizika. Tyto otazky jsou zvlast relevantni pro zkoumané mobilni aplikace zamétené na fy-
zickou aktivitu, potazmo fyzické zdravi. U téchto aplikaci o sob¢ uzivatel typicky uvadi mnoho
informaci a dalsi jsou sbirdny pfi pouzivani samotnych aplikaci, coz ve vysledku mize vytvaret
velmi plasticky obraz uzivatele zahrnujici jeho zdravotni stav, vék, zvyky, pohyb, emoc¢ni vzru-

Seni Ci rozruSeni atd., coz mize byt zneuZito.

Z diavodu eliminace poskozeni uzivatelli aplikacemi zaméfenymi na fyzickou aktivitu je zkou-

mani bliz§iho zdméru tviirc mobilnich aplikaci zatfazeno 1 do empirické Casti této prace.
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4 Realizace teoretickych konceptii v mobilnich aplikacich

Na mobilni aplikace Ize nahliZet jako na jednu z moZnosti realizace teoretickych poznatka
v praxi. Cilem této prace je pokusit se zjistit, do jaké miry tomu tak je v ptipad¢ ,,prekladu®
z teorie zmeény chovani do vybranych aplikaci na podporu zvySovani fyzické aktivity. Proces
pieneseni pojmil z urcité teorie do konec¢né podoby v mobilni aplikaci ovSsem neni tak piimo-
Cary, jak je znazornéno na Obrazek 5 nize. Tento proces ,,piekladu® z obecné roviny na kon-

krétni zahrnuje dalsi mezistupné, které nebyly dostatecné dobte systematizovany a popsany.

Obrazek 5: Jednoduché schéma uplatnéni poznatkii z teorie v mobilni aplikaci

Pojmy konkrétni Prvky/funkce

teorie mobilni aplikace

Ziejme nejvetsi pokrok v tomto transformacnim procesu ucinil meziuniverzitni a mezioborovy
vyzkumny projekt Zména chovani lidi?!, ktery je blize popséan v nasledujici podkapitole a ktery

je rovnéz pouzit v empirické ¢asti této prace.

4.1 Predstaveni projektu Zména chovani lidi

Zamérem tohoto projektu je vytvoreni znalostniho systému v oblasti zmény chovani pomoci
systematizace teorii zmény chovani. Ve spolupraci behavioralni védcti, pocitacovych védct
a systémovych architektt vznikla ontologie intervenci pro zménu chovani?? (angl. BCIO — Be-
havior Change Intervention Ontology). ,, Typ pojmového modelu vymezené domény. Jejim uce-
lem je komunikace, opakované vyuZiti a organizace znalosti, popis skutecnosti pro pocitacove
zpracovani a automatické odvozovani znalosti. Ma formu inzenyrského artefaktu, navrzeného

s predem stanovenym cilem. Obsah tvori tridy a jejich viastnosti. Vyznam tiid je vymezen po-

2! Origindlni anglicky nazev: Human Behavior Change; dostupny na webovych strankach
www.humanbehaviourchange.org.
22 Ontologie jako pojem pievzaty do informatiky, ktery je explicitnim a formalizovanym popisem ur&itého
fenoménu (Stencek, 2009).
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mocl axiomii. Vyber trid, jejich viastnosti a zpusob strukturovani ontologie je zalozen na impli-
citné ci explicitné stanovenych ontologickych zavazcich. “ (Kucerova, 2014). Pfi¢emz vymeze-

nou doménou je pravé zmeéna chovani.

Vytvoteni takového systému je uzitecné nejen pro popis a analyzu soucasnych teorii zmény
chovani, ale ma zasadni vyznam ptedevsim pro budouci poznani v této oblasti psychologie,

protoze umoziuje staveét na dosavadnim poznani.

Tym vyzkumnika podrobné prozkoumal a popsal 83 teorii zmény chovani, jejichz nejucelenéjsi
popis 1ze kromé jednotlivych odbornych ¢lankt najit v publikaci ABC of Behaviour Change
Theories (Michie, West, Campbell, Brown, & Gainforth, 2014). Mezi analyzovanymi teoriemi
je také Transteoreticky model zmény chovani popsany v kapitole 2.1 této prace. Jeji formalni

popis je uveden nize na Obrazek 6.

Obrazek 6: Reprezentace Transteoretického modelu zmény chovani (R. West et al., 2019, s. 534)
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Pro vytvoieni uceleného popisu néjaké znalostni domény je velmi diilezita spolecnd a jednot-

rrrrr

vvvvvv

a technika pro zménu chovani (angl. Behavior Change Technique).

Technika pro zménu chovani — ,,Nejmensi slozka intervence kompatibilni se zachovanim po-
stulovanych aktivnich slozek a miize byt pouzita samostatné nebo v kombinaci s jinymi tech-
nikami pro zménu chovani“ (Michie, Johnston, & Carey, 2016). Celkem bylo identifikovano
93 technik pro zménu chovani v 16 kategoriich. Kompletni seznam pielozeny do Cestiny je
uveden v pfiloze ¢. Error! Reference source not found. této prace. Kompletni BCT taxono-
mie, kterd obsahuje detailni popis jednotlivych technik véetné piikladi, je dostupna jako mo-

bilni aplikace i webova stranka®3.

Mechanismus tcinku — ,,Proces zprostredkovavajici u¢inek intervence na vysledek chovani.
Mohou byt specifikovany z hlediska zmén na schopnosti, pfilezitosti, motivace nebo jiného
chovani*“ (Michie et al., 2018). Celkem jich bylo definovano 26, piicemz 14 z nich pochazi
z Theoretical Domains Framework (Cane, O’Connor, & Michie, 2012) a zbyvajicich 12 jsou
nejfrekventovanéjsi mechanismy z 83 zkoumanych teorii zmény chovani. Preklad téchto 26

mechanismu uc¢inku do ¢estiny je uveden nize, viz Tabulka 2.

Tabulka 2: Seznam mechanismi u¢inku (Carey et al., 2018, s. 703)

Mechanismy ucinku

Postoj k chovani Motivace

Naznaky chovani Potreby

Regulace chovani Normy

Davéra ve schopnosti Optimismus

Davéra v nasledky Vnimana citlivost/zranitelnost
Emoce Posileni

Okolni kontext a zdroje Sebeobraz

Zpétnovazebni procesy Dovednosti

Obecné postoje/presvédcéeni Socialni vliv

Cile Socialni u¢eni/napodoba
Zamer Spolecenska/profesni role a identita
Znalosti Subjektivni normy

23 BCT Taxonomie je dostupna na webovych strankach http://www.bcts.23.co.uk.
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‘ Pamét, pozornost a rozhodovaci procesy ‘ Hodnoty

Tyto dva pojmy predstavuji diilezité mezikroky pii ,,piekladu z obecné roviny na konkrétni,

z teorie zmény chovani do mobilni aplikace (viz Obrazek 7).

Obrazek 7: Schéma uplatnéni poznatki z teorie v mobilni aplikaci v€etné zahrnuti technik pro zménu chovani
a mechanismi ucinku

Techniky pro Prvky/funkce
zménu r mobilni
o ucinku .
chovani aplikace

el Mechanismy

konkrétni
teorie

Techniky pro zménu a mechanismy ucinku nejsou izolované pojmy. Techniky vyuzivaji urc¢ité
mechanismy k dosazeni zmény chovani. Velka Cast projektu Zména chovani lidi je vénovana
pravé prozkoumani vzajemného propojeni téchto dvou jevi. Na zakladé triangulace dat (dvé
studie, literarniho pfehledu a studie shody expertli) tak vznikla mapa sily vzajemného

propojenti, ktera je dostupna ve formé interaktivniho néstroje?* (Johnston et al., 2018).

24 Tento online nastroj dostupny na webovych strankach
https://theoryandtechniquetool.humanbehaviourchange.org/tool obsahuje vSechny mechanismy tcinku (tedy 26),
ale pouze 74 technik pro zménu chovani. A ackoliv se jedna o oficilni stranky provozované autory projektu,
nepodafilo se zjistit divod, pro¢ tento nastroj neobsahuje vSech 93 technik.
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EMPIRICKA CAST

5 Vymezeni vyzkumu

Soucasna literatura, kterd se zabyva hodnocenim mobilnich aplikaci z oblasti zdravi a pohybo-
vych aktivit, zkouma vétSinou jen dil¢i funkce nebo jednotlivé mechanismy. Kim, Lee, & Choe
(2019) zkoumaji naptiklad sdileni namétenych dat a jejich poskytovani uzivateli; Bice, Ball, &

McClaran (2016) zkoumayji zvySeni pohybové aktivity za pfitomnosti ur¢itého mechanismu atd.

Komplexni rdmec pro hodnoceni aplikaci predstavuje napiiklad MARS — Mobile App Rating
Scale (Stoyanov et al., 2015). MARS vznikl na zakladé analyzy 25 studii a ¢lankt, ze kterych
pouziva vybrana kritéria, aby vysledny hodnotici rdmec nabidl co mozna nejkomplexnéjsi po-
hled pro vzajemné srovnani a pro uzivatele se tak stal dobrym voditkem pii vybéru vhodné

a funk¢ni aplikace.

Skala MARS velmi dobie pokryvéa viechny relevantni oblasti mobilnich aplikaci. P¥i pohledu
na oblasti hodnoceni ov§em pievazuji technické a estetické polozky nad témi funkénimi®®, které
nejvice ovliviyji to, zda uzivatel dosahne, ¢i nedosahne tcelu aplikace. A pravé funkéni prvky
— techniky, mechanismy a jejich podoba — pro dosahovani stanoveného cile u mobilnich apli-
kaci predstavuji prilezitost pro detailn€j$i zkoumani, a proto jsou také tématem tohoto vy-

zkumu.

Jako stézZejni ramce jsou vyuzity 1) Transteoreticky model zmény chovani (Prochaska &
DiClemente, 1982) a 2) aktualni verze nastroje Theory and Techniques Tool, ktery byl vyvinuty
behem prace na projektu Human Behavior Change Project, oba popsany v teoretické ¢asti této
diplomov¢ prace. Uvedené modely predstavuji pravdépodobné nejucelenéjsi pohled na proces
zmény chovani od poc¢atku az po trvalé udrzeni nového navyku, Transteoreticky model zmény

chovani z hlediska teorie a Theory and Techniques Tool z hlediska praktického uplatnéni.

25 MARS zjistuje ptitomnost 13 mechanismi zmény a odpovédi na nékolik subjektivnich otdzek na potenciélni
efekt aplikace na zménu chovani.
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5.1 Definice vyzkumnych cili a vyzkumnych otazek

Vyzkumné cile prvni kvalitativni ¢asti vyzkumu tykajici se tviirci mobilnich aplikaci jsou
1) zjiSténi hlavni ucelu, za nimz byla aplikace vytvoiena, 2) odborné slozeni tymu podilejicim
se na tvorbé aplikace, 3) vyuziti mechanismi podporujicich zménu chovani a 4) zpétnovazebni

mechanismus pro zlepSovani aplikace.
Z vyse uvedenych vyzkumnych cilti byly formulovany tyto vyzkumné otazky:
o  VOI: Jaké ucely vzniku aplikace deklaruji jeji autori?

o VO2: Jak jsou ve vyvojarském tymu zastoupeni relevantni odbornici na zménu

chovani, tj. psychologové, behavioralni ekonomové a dalsi?

e VO3.1: Které mechanismy a techniky podporujici zménu chovani jsou v aplikacich

pritomny?

o VO03.2: Na zaklade jakych kritérii jsou funkce podporujici zménu chovani do aplikace

zarazovany?

o VOA4.1: Jak je méerena uspésnost aplikace pri dosahovani pozadované zmény chovani

u uzivateli?

o VO4.2: Jakym zpiisobem jsou nastaveny zpétnovazebni mechanismy pro zlepsovani

efektu aplikace?

Vyzkumné cile kvalitativni ¢asti vyzkumu realizované pomoci obsahové analyzy mobilnich
aplikaci jsou 1) vyskyt technik na podporu zmény chovani a 2) jejich ptekryv s vybranou psy-

chologickou teorii zmény chovani.
Z vyse uvedenych vyzkumnych cilti byly formulovany tyto vyzkumné otazky:
o  VOI: Jaké techniky na podporu zmeny chovani mobilni aplikaci obsahuji?

e VO2: Jak techniky na podporu zmeny chovani ve zkoumanych mobilnich aplikacich

pokryvaji jednotlivé procesy zmeny dle Transteoretického modelu?
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5.2 Navrh vyzkumu

Tento vyzkum je navrzen jako kvalitativni. Kombinuje celkem tii kvalitativni metody — dotaz-
nik, polostrukturovany rozhovor a obsahovou analyzu — za tcelem ziskani komplexniho po-
hledu na zkoumané téma, tedy podporu zmény chovani (konkrétné zvyseni fyzické aktivity)

prostiednictvim mobilnich aplikaci.

Jako nejvhodnéjsi metoda pro sbér dat od tviirct aplikaci byl zvolen dotaznik (pIné znéni viz
Dotaznik pro tvlrce aplikaci). VétSina vybranych aplikaci je totiz vyvijena zahrani¢nimi fir-
mami (Spojené staty, Cina, Singapur, Svédsko, Dansko), jejichz zastupci nebyli piimo dosazi-
telni jinym zptsobem, napiiklad osobnim rozhovorem. Uvodni dotaznik byl zamérné koncipo-
mace, navazat s nimi kontakt a poté témata rozvinout v dal$im kontaktu, naptiklad formou on-

line polostrukturovaného rozhovoru.

Polostrukturovany rozhovor navazuje na dotaznik a rozviji v ném uvedené otazky. V ptipadé
zdjmu komunikacniho partnera muze byt veden rozhovor bez nutnosti vypliovat dotaznik.
Otazky obsazené v dotazniku by pak byly zaclenény do rozhovoru. Tazatel mé piipraveno n¢-
kolik témat a otazek, které budou doplnény na zaklad¢ odpovédi z dotaznikii. Polostrukturo-
vany rozhovor umoziuje urcitou volnost v pribéhu rozhovoru, aby bylo setkani informaéné
maximalng vytézeno. Ukolem tazatele je v takovém piipadé peclivé sledovat pritbéh rozhovoru,

aby nebyla n¢ktera témata opomenuta.

Pro vyzkum samotnych aplikaci byla jako nejvhodné&jsi metoda zvolena kvalitativni obsahova
analyza zalozena na vyuziti Transteoretického modelu zmény chovani a nastroje Theory and
postaveno predevsim na pfifazovani definovanych jednotek (napft. slova ¢i véty) zkoumaného
sd€leni do pfedem danych kategorii a nasledné s¢itani jejich vyskytu (Marks & Yardley, 2004).
Obsahové analyza byla postavena na frekven¢ni analyze vyskytu ur¢itych dat, naptiklad slov ¢i
vet, a byla vnimana predevSim jako kvantitativni metoda. Zatimco soucasna literatura uvadi
obsahovou analyzu také jako kvalitativni metodu s diirazem na uvedeni postupu (Bengtsson,

2016; Vaismoradi & Snelgrove, 2019).
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Transteoreticky model zmény chovani jde co do konkrétnosti motivacnich prvkl nejdale prave
v procesech zmény. Pro ty ovSem stanovuje jen obecnéjsi definici s tim, ze psychoterapeuti
a dalsi pravodci zménou by méli byt dostatecné vybaveni baterii technik, které budou schopni

dle popisu zatadit do jednotlivych procesii zmény.

Jelikoz ale technik existuje velké mnozstvi, byl pouzit jiz existujici seznam konkrétnich technik
— Theory and Techniques Tool, ktery vznikl na zédkladé metaanalyzy vice nez 80 teorii zmeny

chovani (Michie et al., 2018).

Zaznamenavani vyskytu ¢i absence téchto prvkl v jednotlivych aplikacich bylo realizovano
autorem této diplomové prace / tohoto vyzkumu po jejich kratkém pouzivani a pfi zevrubném

manualnim prochazeni v§emi dostupnymi funkcemi podle seznamu BCTs.

Zvoleny design vyzkumu ma4 za cil pfinést komplexni pohled na vybrané mobilni aplikace a je-
jich zasazeni do SirSiho vztahového kontextu, a to skrze kombinaci pohledu autorii aplikaci
a analyzou jejich vysledného produktu, tedy samotné aplikace, vyzkumnikem dle pfedem sta-

noveného ramce psychologické teorie.

Graf 1: Postup pri mapovani BCTs v jednotlivych mobilnich aplikaci

BCTs a funkce

Manualni prochazeni
vybranych mobilnich
aplikaci

Nastudovani

v jednotlivych

seznamu BCTs aplikacich

Graf 2: Postup vzniku seznamu procesii zmény dle TTM sparovanymi s technikami zmény chovani dle T& TT

TTM — procesy T&TT — BCTs BCTs v jednotlivych
zmeény eBCT 1 procesech zmény

eproces ¢. 1 *BCT 2 eProces ¢. 1
eproces ¢. 2 *BCT 3 «BCT

eproces ¢. 3 *BCT 4 *BCT
eproces ¢. 4 *BCT 5 eProces €. 2
... *BCT 6 eProces €. 3

eproces ¢. 10 O eBCT
*BCT 74 O
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Graf 3: Vznik prehledu zobrazujici procesy zmény a jejich pokryti funkcemi a BCTs z vybranych aplikaci

Pokryti procest
BCTs v jednotlivych zmény dle TTM

BCTs a funkce v
jednotlivych

i procesech zmény funkcemi a BCTs

jednotlivych aplikaci

5.3 Etika vyzkumu

Firmy vyvijejici vybrané mobilni aplikace byly kontaktovany e-mailem dostupnym na stran-
kach obchodt s aplikacemi App Store a Google Play, §lo o obecné kontaktni adresy bez nale-
zitosti ke konkrétnim osobam. Jelikoz jména autori podilejicich na tvorbé aplikaci velkych
firem nejsou obecné zndma a snadno dohledatelnd, byl vyuzit aspon tento dostupny zpiisob
kontaktu v nadéji, ze se dotaznik dostane k zamySlenym osobam. Jelikoz nebylo mozné cilit
osloveni na konkrétni osoby, byly do dotazniku zafazeny otazky na jméno a pozici/roli respon-

denta, aby bylo patrné, kdo dotaznik vyplnil.

Déle byl soucasti dotazniku privodni text seznamujici komunikacni partnery s ucelem sbéru
dat, jejich vyuzitim a kontaktem pro piipadné dotazy. Byl zde také uveden odkaz na souhlas

se zpracovanim osobnich udaji.

zadné z vybranych aplikaci a ani nema zadny osobni, financni ¢i jiny z4jem na jejich kladném

hodnoceni.

5.4 Zkoumany vzorek

Obchody s aplikacemi obsahuji velké mnozstvi polozek, a to v fadu jednotek miliont (Clement,

2020)%%, které jsou rozdéleny do obecnych kategorii jako hry, komunikace, nastroje, podnikéni,

26V prvnim &tvrtleti 2020 bylo na Apple App Store dostupnych 1,85 milionu aplikaci a na Google Play 2,56
milionu aplikaci (Clement, 2020).
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zabava, Zivotni styl atd. Ackoliv spravci téchto databazi pouzivaji propracovany systém hod-
noceni piidavanych aplikaci dle riiznych parametrti a maji o jejich uzivani velmi pfesné udaje,
neposkytuji uzivateli dostate¢né podrobné nastroje pro vyhledavani a filtrovani vysledka. Z to-
hoto diivodu byl zvolen vicekrokovy systematicky vybér znazornény na Graf 4, viz nize. Cilem

bylo zkoumat vSechny aplikace, které¢ splni vybérové podminky.

Graf 4: Postup pii vybéru zkoumanych mobilnich aplikaci

Po manualni identifikaci
diskvalifikujicich kritérii (n =
8)

Po nastaveni filtrovani
vysledkd v databazi App
Annie (n = 193)

Veskeré mobilni aplikace na
Google Play (n = X)

Po vyfazeni nerelevantnich
podkategorii (n = 47)

* ¢asomira

* bezplatné  jiny nez anglicky nebo

Cesky jazyk

o dostupné v CR

 kategorie Health &
Fitness

* odvykani koufeni
* ovladaci aplikace

* spanek, relaxace a
meditace

o stravovani

® zdravi (napf.
menstruaéni cyklus,
zubni hygiena)

 druha nebo dalsi velmi
podobna aplikace
stejného vyvojaie

* nefunkcnost
 nesoulad s dfive
uvedenymi kritérii

Pro analytickou praci s aplikacemi dostupnymi pro platformy Android od spole¢nosti Google
a 10S od spolecnosti Apple se pouzivaji databaze tretich stran, které zpracovavaji obsahlé sta-
tistiky a pfehledy o trhu s mobilnimi aplikacemi. Pro tcely této prace byla pouzita data dostupna
v bezplatné sekci?’ sluzby App Annie. Vybér aplikaci byl proveden pouze pro platformu An-
droid, ktera je s podilem pies 74 % trhu nejrozsifenéjsi mobilni platformou na svété co do poctu

zafizeni bézicich na stejnojmenném operacnim systému (StatCounter, 2020).

Pro prvni krok byly skrze databazi App Annie teoreticky dostupné veskeré aplikace uréené pro
Android nabizené skrze Google Play?®, jedna se cca o 2,56 milionu aplikaci. Uplny seznam

ovSem neni mozné v bezplatné verzi App Annie ziskat.
V druhém kroku probéhlo filtrovani aplikaci na zéklad¢ tii parametri:

e Dostupnost zdarma

27 Autor této prace si za (ielem vyzkumu vyzadal data o pouzivéani jednotlivych aplikaci také z placené ¢asti.
28 Existuji aplikace, které nejsou dostupné pies obchody s aplikacemi, ale ty predstavuji naprostou minoritu a
obvykle se jedna o velmi specializované aplikace, které nejsou uréeny Siroké vefejnosti, protoZe tento zptsob
instalace je mnohem komplikovangj$i v porovnani s instalaci pomoci obchodu s aplikacemi.

43



e Dostupnost pro uZivatele v Ceské republice?’
e Jsou zafazeny v kategorii Health & Fitness*.
Po uplatnéni vyse uvedenych parametra byl pocet aplikaci vyhovujicich zvolenym kritériim 193.

Tteti krok byl proveden na zakladé manudalniho tfidéni do podkategorii. Tyto podkategorie byly
zvoleny ad hoc a urCeny dle popisu aplikace. Hlavni ucel tohoto tfidéni bylo identifikovat apli-
kace, které patii do podkategorie pohybové aktivity, jez jsou pfedmétem tohoto vyzkumu, a
aplikace ostatnich podkategorii, kterymi se tento vyzkum nezabyva. Do podkategorie pohybové

aktivity bylo zatazeno celkem 47 aplikaci.

Ctvrty krok pfedstavoval opét manualni prochazeni popisu aplikaci. Hodnotitel sledoval prede-

vSim vyskyt ¢ty nésledujicich diskvalifikac¢nich kritérii:
e Jiny nez anglicky nebo Cesky jazyk
e Druha nebo dalsi velmi podobna aplikace stejného vyvojaie
e Nefunk¢nost

e Nesoulad s diive uvedenymi kritérii.

Vysledny pocet mobilnich aplikaci zaméienych na zvySovani pohybové aktivity uréeny k dal-
Simu vyzkumu je po aplikaci vySe uvedeného Ctyikrokového systematického vybéru cel-

kem osm. Jejich soupis je uveden nize v Tabulka 3: Seznam vybranych mobilnich aplikaci.

2 Vyvojati mohou specifikovat, pro které zemé bude jejich aplikace dostupna, napiiklad z jazykovych diivod,
pravnich omezeni atd.
30 Celosvétové je zafazeno do kategorie Health & Fitness v obchodé Google Play cca 43 000 aplikaci (Clement,
2020).
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Tabulka 3: Seznam vybranych mobilnich aplikaci

Kod aplikace Nazev aplikace
E Endomondo — Running & Walking Endomondo
F Fitbit Fitbit, Inc.
G Google Fit: Health and Activity Tracking Google LLC
H Home Workout — No Equipment Leap Fitness Group
K Keep — Home Workout Trainer Keep Inc.
L Lifelog Sony Mobile Communications
N Nike Training Club — Workouts & Fitness Nike, Inc.
Plans
s Strava tracker: Record running, cycling & Strava Inc.

swimming

U téchto osmi aplikaci byl nésledné vyhledan e-mailovy kontakt a skrze néj osloveny firmy,
které jsou uvedeny jako vyvojari téchto aplikaci. Seznam téchto firem je rovnéz uveden v Ta-
bulka 3: Seznam vybranych mobilnich aplikaci. Autor témto respondenttim zaslal e-mail s pra-

vodni textem a s odkazem na online dotaznik.

5.4.1 Predstaveni vybranych mobilnich aplikaci

U mobilnich aplikaci dochdzi k rychlym zménam a nové verze mohou vychazet i jednou mé-
si¢né. Pokazdé nemusi jit o pfidani novych funkci, Casto jsou to jen opravy nalezenych chyb a
aktualizace nezbytného softwaru, ale pro piehlednost, replikovatelnost a uplnost informaci o
zkoumanych aplikacich je zde uveden kratky profil kazd¢ z nich. VSechny informace o aplika-
cich uvedenych v této podkapitole pochazi z obchodi s aplikacemi Google Play, nebo App

Store podle uvedené platformy.
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Nazev aplikace: Endomondo Sports Tracker
Cislo verze: 18.10.1

Kategorie: Health & Fitness

Vyvojat: Endomondo LLC

Platforma: 10S

Web: www.endomondo.com

Nazev aplikace: Fitbit

Cislo verze: 4.0.A.0.29

Kategorie: Health & Fitness

Vyvojat: Sony Mobile Communications
Platforma: i10S

Web: www.fitbit.com/dk/app

Nazev aplikace: Google Fit
Cislo verze: 1.28
Kategorie: Health & Fitness
Vyvojat: Google LLC
Platforma: i10S

Web: www.google.com/fit

Nazev aplikace: Home Workout — No Equipment
Cislo verze: 4.0.A.0.29

Kategorie: Health & Fitness

Vyvojat: Sony Mobile Communications
Platforma: 10S

Web: leap.app
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Nazev aplikace: Keep: Fitness & Workout Trainer
Cislo verze: 1.28.1

Kategorie: Health & Fitness

Vyvojat: Keep, Inc.

Platforma: i10S

Web: www.keepkeep.com

Nazev aplikace: Lifelog

Cislo verze: 4.0.A.0.29

Kategorie: Health & Fitness

Vyvojat: Sony Mobile Communications
Platforma: 10S

Web: aplikace nema webovou stranku

Nazev aplikace: Nike Training Club
Cislo verze: 6.13.0

Kategorie: Health & Fitness
Vyvojat: Nike, Inc.

Platforma: 10S

Web: www.nike.com/ntc-app

Nazev aplikace: Strava
Cislo verze: 158.0.0
Kategorie: Health & Fitness
Vyvojat: Strava, Inc.
Platforma: 10S

Web: www.strava.com
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5.5 Pouzité nastroje

Pro analyzu mobilnich aplikaci byl pouzity zejména dva nastroje:

1. Procesy zmény doplnéné o jejich definice a piiklady technik (viz Tabulka 4)

2. BCT Taxonomie verze 1, ktera je véetné piikladti dostupna online?'.

Tabulka 4: Procesy zmény dle Transteoretického modelu zmény chovani véetné definice a piikladua technik (The
University of Rhode Island, 2020; Volz, 2009)

Definice

Proces zmény

Zvysovani povédomi (angl. Con-
sciousness Raising)

Vyznamné uvolnéni, téz jako
emocionalni vzruseni (angl. Dra-
matic Relief)

Zména sebehodnoceni (angl.
Self-reevaluation)

Prehodnoceni socialniho pro-
stiedi (angl. Environmental Ree-
valuation)

Sebeosvobozeni, téz jako zava-
zek (angl. Self-liberation)

Spolec¢enské osvobozeni (angl.
Social Liberation)

Protipodminovani (angl. Counter-
conditioning)

Rizeni podnéta (angl. Stimulus
Control)

Odménovani (angl. Reinforce-
ment Management)

Podptirné vztahy (angl. Helping
Relationships)

ZvySovani povédomi o vlastnich
myslenkach a pocitech ¢i informova-
nosti o problému.

Zazivani a vyjadfovani pocitl spoje-
nych s problémovym chovani a po-
tencialnim feSenim.

Mentalni a emocionalni pfehodno-

ceni sebe sama (kym se chci stat)
ve vztahu k danému problému.

Zvazovani a posuzovani toho, jak
problémové chovani ovliviiuje soci-
alni prostredi.

Prijeti vlastni zodpovédnosti za
zmeénu; zahrnuje soukromou i verej-
nou deklaraci.

Uvédoméni si dostupnosti a pfijeti
alternativy bezproblémového Zivot-
niho stylu ve spole¢nosti.

Nahrazovani nezdravych reakci
témi zdravymi.

Ziskavani kontroly nad situaci a dal-
Simi pfi¢inami problémového cho-
vani.

Odménovani sebe samého nebo
nékoho dalSiho za provadéni
zmeny.

Duaveérovani, pfijimani a cer-

pani podpory od lidi, kterym na nas
zalezi, béhem pokusl o zménu.

Priklady technik

Pozorovani, zpétna vazba, vzdéla-
vani, konfrontace, interpretace, bib-
lioterapie, medialni kampari.

Psychodrama, hrani roli, truchleni
nad ztratami, osobni vypovéd, me-
dialni kampan.

Vyjasnéni hodnot, fantazie, korek-
tivni emocni zkuSenost, zdravy vzor.

Kombinace afektivniho a kognitiv-
niho posouzeni toho, jak pfitomnost
nebo absence zvyku ovliviiuje
vlastni socialni prostiedi. MGze také
zahrnovat povédomi o tom, ze ¢lo-
vék mize byt dobrym i Spatnym
vzorem pro ostatni. K takovému
prehodnoceni maze vést napfiklad
nacvik empatie, dokumentarni filmy
¢i rodinné intervence.

Novoroc¢ni predsevzeti, logoterapie,
vefejny zavazek.

Sledovani trend a pfilezitosti pod-
porujicich zadanou zménu, zvySo-
vani pfilezitosti pfi socialnim kon-
taktu, obhajovani prav utlacova-
nych, zplnomocriovani, ovliviiovani
politik.

Substituce, odpocinek, desenziti-
zace, prohlaseni, prohlaseni k sobé.
PFidani podnét podporujicich za-
douci chovani, Upravy prostfedi, vy-
hybani se silnym spoustécim, tech-
niky zeslabovani.

Nahradni dohoda, zjevné a skryté
posileni, ocenéni skupinou, pozitivni
vyjadreni k sobé.

Terapeutické partnerstvi, rozhovory

s poradcem, podporovatel, svépo-
mocné skupiny.

31 BCT Taxonomie je dostupna na webovych strankach http://www.bcts.23.co.uk/.
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6 Vysledky

V této casti jsou predstaveny vysledky vyzkumu rozdélené do dvou ¢asti. Prvni ¢ast je zamé-
fena na oblast vyzkumu smétujici k tviirciim aplikaci skrze dotaznikové Setfeni a polostruktu-
rované rozhovory. Druha ¢ast je zaméfena na zkoumdni samotnych mobilnich aplikaci pro-

sttednictvim obsahové analyzy. V zavéru obou ¢ésti jsou zodpovézeny vyzkumné otazky.

6.1 Zaméreno na tviirce mobilnich aplikaci

Na zaklad¢ zaslané¢ho e-mailu s zadosti o vyplnéni dotazniku tii firmy neodpovédély vibec
(Google, Leap Fitness Group a Keep). Alesponn néjakou odpovéd’ zaslalo pét firem (Endo-
mondo, Fitbit, Sony Mobile Communications, Nike a Strava). Z toho dv¢ byly automatické
odpovédi (Sony Mobile Communications, Nike) s vyzvou k zaslani dotazu jinou cestou; po vy-

uziti alternativniho zptsobu nebyla zaslana zadna dalsi reakce.

Obsah sd¢leni dalSich tii odpovédi je uveden zde:
e Endomondo neposkytuje piistup k agregovanym uzivatelskym datiim.
e Fitbit zaslal velmi obecnou odpovéd’ s odkazem na webovou stranku aplikace.
e Strava odmitla poskytnout pozadované informace.

PIné znéni odpovédi je uvedeno nize, viz Tabulka 5: Odpovédi od oslovenych tviircti mobilnich

aplikaci
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Tabulka 5: Odpovédi od oslovenych tviirci mobilnich aplikaci

Nazev aplikace

VyvojaF

Endomondo — Running Endomondo

& Walking

Fitbit

Google Fit: Health and
Activity Tracking

Home Workout — No
Equipment

Keep — Home Workout
Trainer

Lifelog

Nike Training Club —
Workouts & Fitness
Plans

Fitbit, Inc.

Google LLC
Leap Fitness
Group

Keep Inc.

Sony Mobile
Communications

Nike, Inc.

Odpovéd

Hi Igor,

Thank you for reaching out and for your interest in
Endomondo. At this point in time, Endomondo is not
providing anonymous access to our aggregate user
data.

Thank you for your understanding,
Olivia
Hi Igor,

We're glad to assist you with your inquiry regarding
the Fitbit app.

Through the Fitbit app, users can see their recent
activity and sleep data, log food, compete with
friends, join the Fitbit community, and more. For
more information about the Fitbit app, see About the
Fitbit app.

We hope this information helps. Let us know if you
have further questions.

Sincerely,
Edilberto and the Fitbit Team

Bez odpovédi

Bez odpovédi

Bez odpovédi

Dear Customer,

If you need to come in contact with Sony Mobile
support please use below address to chose local
pages and preferred way of contact.

http.//www.sonymobile.com/global-
en/support/contact-us/

Best Regards Sony Mobile

Thank you for contacting Nike Support Team

Please note that this mailbox is unmonitored and
replies will not be returned.

For additional support, please visit
https.://www.nike.com/help/#contact

You can also reach out to us by visiting Nike.com
and click the “HELP” icon in the upper right corner.

Thank you,
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Nike Support Team

Strava tracker: Record | Strava Inc. Hello,

running, cycling &
swimming

Thank you for contacting Strava. We appreciate your
inquiry, but we won't be able to support your request.
We wish you luck with your project.

Best,
Katie
Strava Support Team

Z4dna z oslovenych firem neodpovédéla na otdzky v zaslaném online dotazniku ani nenabidla

jiny zpusob zodpovézeni dotazl. Z tohoto diivodu také nebyly provedeny navazujici rozhovory

s tvtirci vybranych mobilnich aplikaci.

6.1.1

Zodpovézeni vyzkumnych otazek

VOI1: Jakeé ucely vzniku aplikace deklaruji jeji autori?
o Nepodafilo se zjistit.

VO2: Jak jsou ve vyvojarském tymu zastoupeni relevantni odbornici na zménu

chovani, tj. psychologové, behavioralni ekonomové a dalsi?
o Nepodafilo se zjistit.

VO3.1: Které vSechny mechanismy a techniky podporujici zménu chovani jsou

v aplikacich pritomny?
o Nepodafilo se zjistit.

VO3.2: Na zdklade, jakych kritérii jsou funkce podporujici zménu chovani do aplikace

zarazovany?
o Nepodafilo se zjistit.

VOA4.1: Jak je mérena uspésnost aplikace pri dosahovani pozadované zmény chovani

u uzivatelu?
o Nepodafilo se zjistit.
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o VO4.2: Jakym zpiisobem jsou nastaveny zpétnovazebni mechanismy pro zlepsovani

efektu aplikace?

o Nepodafilo se zjistit.

6.2 Zaméreno na mobilni aplikace
6.2.1 Techniky pro zménu chovani a mobilni aplikace

Vysledky identifikace 94 technik pro zménu chovani (BCTs) v 8 vybranych mobilnich aplika-
cich jsou uvedeny pro kazdou kategorii samostatné v Tabulka 6 az Tabulka 213? a jsou dopro-

vozen¢ verbalizaci zjisténi.

Ve vétsin¢ aplikaci byly identifikovany funkce a prvky uplatiiujici techniky stanoveni cile pro
zadouci chovani a vysledek, rovnéz uplatiiujici techniku planovani ¢innosti. Dvé aplikace ob-
sahuji funkci vytvofeni kontraktu o chovani. Pouze v jedné aplikaci si mohl uzivatel vytvofit
zavazek. V zadné aplikaci se nepodatfilo identifikovat techniky feSeni problémt, posouzeni cile
chovani, rozdilu mezi souc¢asny chovanim a cilem a posouzeni kone¢ného cile. Jedna aplikace

neobsahuje zadné funkce uplatiiujici techniky z kategorie cile a planovani.

32'V tabulkdch 6-21 a 23 jsou pouzity tfi kody: zelena = technika byla v aplikaci identifikovana, Cervend =
technika nebyla v aplikaci identifikovana, bila = nepodafilo se zjistit z divodu nefunk¢nosti.
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Tabulka 6: Pritomnost BCTs (Cile a planovani) v jednotlivych aplikacich

Mobilni aplikace
Kategorie EIIBIIIII-III

1.1. Stanoveni cile (chovani)

1.2. Re$eni problémd

13, Stanoven ol (isiedek llllllll
HEEEEEEN
1 Cile a planovani  1.5. Posouzeni cile/G chovani -------

1.6. Rozdil mezi sou¢asnym cho- --..--.
vanim a cilem

1.7. Posouzeni koneéného cile/

1.8. Kontrakt o chovani

o 2 EEEEEEE

Techniky z kategorie zpétna vazba a pozorovani byly ve funkcich vSech vybranych mobilnich
aplikacich hojné zastoupeny. Ctyfi aplikace nepokryly svymi prvky dvé techniky, a to kon-

krétn€ pozorovani chovani a vysledkd chovani ostatnimi bez zpétné vazby.

Tabulka 7: Pritomnost BCTs (Zpétna vazba a pozorovani) v jednotlivych aplikacich

| | Mobilni aplikace
aegori | Wiz teomik(6CTe) | E|F 6 H KL N

2.1. Pozorovani chovani ostatnimi

bez zpétné vazby*?

2.2. Zpétna vazba na chovani .......
2.3. Sebepozorovani zaméfené na

chovani

2 Zpétna vazba a po- 2.4. Sebepozorovani vysledkd cho-

zorovani vani

2.5. Pozorovani vysledkd chovani

ostatnimi bez zpétné vazby

2.6. Méfeni télesnych funkci .......
2.7. Zpétna vazba na vysledek(y)

chovani

33 Funkce k propojeni a vzajemnému sledovani uZivatelii vétSinou obsahuje i moZnost zp&tné vazby, ale neni
nutné ji pouzit.
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V kategorii socialni podpora je patrné, Ze jsou aplikace (celkem Ctyii), které uplatiiuji vSechny
tfi techniky, a aplikace (rovnéz Ctyii), které neuplatiiuji v ramci svych prvka a funkci zadnou

techniku.

Tabulka 8: Pfitomnost BCTs (Socialni podpora) v jednotlivych aplikacich

Mobilni aplikace

Kategorie Nazvy technik (BCTs) | E | F |G [ H | K[L|N /s |
3.1. Socialni podpora (nespecifiko- ...... .
vana)
3 Socialni podpora  3.2. Socialni podpora (prakticka)®* ...... .
3.3. Socialni podpora (emocionalni) ...... .

Technika instrukce k provedeni chovani je jedinou identifikovanou technikou z kategorie utva-

feni znalosti, a to pouze tiemi aplikacemi.

Tabulka 9: Pritomnost BCTs (Utvareni znalosti) v jednotlivych aplikacich

Mobilni aplikace

Kategorie Nazvy technik (BCTs) ______|E [F |G |H [K[L N /s
4.1. Instrukce k provedeni chovani --------
4.2. Informace o prediktorech --------
4.3. Reatribuce --------
4.4. Experimenty s chovanim --------

4 Utvareni znalosti

34V aplikacich je tato technika umoZné&na pomoci funkce textovych a hlasovych zprav, znéni téchto zprav oviem
nelze omezit pouze na socialni podporu v podobé praktickych doporuceni.
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Stejna situace jako v kategorii utvareni znalosti je 1 v kategorii ptirozené disledky, kde jedinou
identifikovanou technikou jsou informace o zdravotnich dasledcich zastoupené opét tfemi apli-

kacemi (z nichz dokonce dv¢ jsou stejné jako v kategorii utvareni znalosti).

Tabulka 10: PFitomnost BCTs (Pfirozené dusledky) v jednotlivych aplikacich

Mobilni aplikace

atogoris | Nzwy echmik (BCTs) | E | F | G | H K| LIN|S

5.1. Informace o zdravotnich du-
sledcich

5.2. ZdUraznéni dusledkd

5.3. Informace o socialnich a envi-

5 Pfirozené du- ronmentalnich dlsledcich
sledky

5.4. Sledovani emodénich dusledku

5.5. Ocekavana litost

5.6. Informace o emocionalnich di-
sledcich

Prvni technika kategorie srovnavani chovani je uplatnéna ve tiech aplikacich, socidlni srovna-
vani pak dokonce v péti mobilnich aplikacich. Tieti technika informace o souhlasu nebyla iden-

tifikovana ani v jednom ptipade¢.

Tabulka 11: Pfitomnost BCTs (Srovnavani chovani) v jednotlivych aplikacich

Mobilni aplikace

Katogorie | Naavy tochnik(8CTs) | E | F | G | H K| L| N S|
6.1. Demonstrace chovani --------

6.2. Socialni srovnavani

HEEEEE =B
6.3. Informace o souhlasu ostatnich --------

6 Srovnavani cho-
vani

Kategorie asociace zahrnuje celkem osm technik, pfi¢emz ve vybranych mobilnich aplikacich
byly nalezeny prvky pouze dvou z nich. U techniky napoveédy/voditka to bylo pét aplikaci a u

techniky asociativni uceni ¢tyii mobilni aplikace.
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Tabulka 12: Piitomnost BCTs (Asociace) v jednotlivych aplikacich

| Mobilni aplikace

Katogorie | Nazvy technik (8CTs) | E | F | G | H K| LI N
7.1. Napovédy/voditka ......-

7.2. Signalizovani odmény pomoci
voditka

7.3. Omezovani napovéd/voditek

7.4. Zamezeni pfistupu k odméné

7 Asociace
7.5. Odstranéni averznich podnét(

7.6. Nasyceni

7.7. Expozice

7.8. Asociativni uéeni

Prvni ¢tyfi techniky (praktikovani/nacvik chovani, nahrazeni chovani, vytvaieni zvyku, odvra-
ceni zlozvyku) byly realizovany skrze rizné funkce ve vSech osmi aplikacich. Ostatni tii tech-
niky (hyperkompenzace, zobecnéni cilového chovani, stupiiujici se ukoly) nebyly realizovany

v za4dné z uvedenych osmi aplikaci.

Tabulka 13: Piitomnost BCTs (Opakovani a nahrazovani) v jednotlivych aplikacich

| | Mobilni aplikace

coegoris | Nazuycomie GCTe) | £ P 6 H KL N
8.1. Praktikovani/nacvik chovani ||

8.2. Nahrazeni chovani

8.3. Vytvareni zvyku

8 Opakovani a na-

h g 8.4. Odvraceni zlozvyku
razovani

8.5. Hyperkompenzace

8.6. Zobecnéni cilového chovani

8.7. Stupriujici se ukoly

V kategorii srovnavani vysledku citajici tfi techniky pouze jedna aplikace obsahuje prvek in-

formace z diivéryhodného zdroje. Ostatni techniky jsou bez zastoupeni.
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Tabulka 14: Piitomnost BCTs (Srovnavani vysledkii) v jednotlivych aplikacich

Mobilni aplikace

Kategorie Nazvy technik (BCTs) | E | F | G | H K |L [N |s|
AENEEEEE
9 Srovnavani vy- , ,
sledka 9.2. Vyhody a nevyhody ........
9.3. Srovnavaci predstava o budou- ........
cich vysledcich

Nejpocetnéjsi kategorie co do poctu technik (kategorie odména a hrozba jich obsahuje celkem
jedenact) neni pokryta nijak zdsadné. Funkce a prvky tii az ¢ty aplikaci uplatiuji pouhé tii

techniky (nespecifickd odména, socidlni odména a nespecificka pobidka).

Tabulka 15: Piitomnost BCTs (Odména a hrozba) v jednotlivych aplikacich

Mobilni aplikace

aogorie | Ny tocnik(8CTe) | £ PG| HIKIL NS
10.1. Materidini pobidka (chovani) [l
HEREN

10.2. Materialni odména (chovani)

10.3. Nespecificka odména
10.4. Socialni odména

10.5. Spolecenska pobidka
10 Odména a

hrozba 10.6. Nespecificka pobidka

10.7. Sebemotivace

10.8. Pobidka (vysledek)
10.9. Sebeodménéni
10.10. Odména (vysledek)
10.11. Budouci trest

Stejné jako v kategorii srovnavani vysledku je 1 v kategorii regulace zastoupena pouze jedna
technika (sniZeni negativnich emoci) prvkem jediné aplikace. Ostatni tfi techniky (farmakolo-
gicka podpora, Setieni mentalni kapacity, paradoxni pokyny) nejsou napti¢ aplikacemi uplat-

nény.
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Tabulka 16: Piitomnost BCTs (Regulace) v jednotlivych aplikacich

Mobilni aplikace

Gatogoris | Nzvy echmik (BCTs) | £ | F | G | H K| LIN S

11.1. Farmakologicka podpora

11.2. Snizeni negativnich emoci

11 Regulace

11.3. Setfeni mentalni kapacity

11.4. Paradoxni pokyny --------

Mezi prediktory je zastoupena pouze jedna technika — té€lesné zmény — zato v§emi zkoumanymi

mobilnimi aplikacemi.

Tabulka 17: Pfitomnost BCTs (Prediktory) v jednotlivych aplikacich

Mobilni aplikace

Kategorie Nézvy technik (BCTs) | E | F |G |H K |L|N|s|
12.1. Restrukturalizace fyzického ........
prostiedi
12.2. Restrukturalizace socialniho ........
prostiedi

12.3. Vyhybani se / snizovani expo-
12 Prediktory zice voditkim sméfujicim k neza-
doucimu chovani

12.4. Rozptyleni

= ||
12.5. Pfidavani objekt( do prostfedi --------
12.6. Télesné zmény --------

V kategorii identita je funkcemi mobilnich aplikaci opét zastoupena pouze jedna technika, a to
nekompatibilni presvédceni. Tuto techniku implementovalo v podobé néjaké funkce ¢i prvku

Sest z osmi aplikaci.
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Tabulka 18: Piitomnost BCTs (Identita) v jednotlivych aplikacich
| Mobilni aplikace

\
ST O GG A

131Ident|f|kacesebesanwjako......-
vzoru

13.2. Ramovani/pferamovani .------
13 Identita 13.3. Nekompatibilni pfesvédceni .------
13.4. Vlastni ocenéni .------

13.5. Identita spojena se zménénym
chovanim

Ve druhé nejpocetnéjsi kategorii — planované dusledky — je celkem deset technik. Celkem tfi
techniky lze najit nap#i¢ aplikacemi. Sest z osmi aplikaci uplatiiuje odménéni za nekompatibilni
chovani a ty stejné aplikace uplatiiuji i techniku odménéni za alternativni chovani. Dvé z téchto

aplikaci navic uplatiiuji jesté tieti techniku, a to snizovani frekvence odménovani.

Tabulka 19: Piitomnost BCTs (Planované diisledky) v jednotlivych aplikacich

| | Mobilni aplikace

Kategorie Eﬂﬂﬂn“
14.1. Cena za chovani ......-
14.2. Trest ......-
14.3. Odstranéni odmény ......-
14.4. Odména za pfiblizovani ......-
14 Planované dil- 14.5. Navazovani odmén ......-
sledky 14.6. Odména podle situace ......-
|

14.7. Odménéni za nekompatibilni
chovani

14.8. Odmeéneéni za alternativni cho-
vani

14.9. Snizovani frekvence odméno-
vani

14.10. Odstranéni trestu

Vsechny ¢tyfi techniky v kategorii sebediivéra nejsou implementovany ani v jedné z osmi zkou-

manych mobilnich aplikaci.
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Tabulka 20: Pritomnost BCTs (Sebediivéra) v jednotlivych aplikacich

Mobilni aplikace
Kategorie Nazvy technik (BCTs) E|F|G|H|K|[L|N|S]|
15.1. Verbalni pfesvédCovani o
vlastnich schopnostech
15.2. Mentalni zkouSka uspé&sného
15 Sebedlvéra vykonu

15.3. Zaméfeni se na dFivajsi ........
uspéch
15.4. Promluva k sobé& --------

Posledni kategorie (skryté uceni) se ttemi technikami nasla uplatnéni ve zkoumanych mobilnich
aplikacich pouze u jedné — nepiimé dusledky. Tato technika je skrze prvky a funkce ptfitomna

v poloving aplikaci.

Tabulka 21: Pritomnost BCTs (Skryté uceni) v jednotlivych aplikacich

Mobilni aplikace

Gatogoris | Nazvytochnik(@CTS) | & | F | G | H KL NS

16.1. Vizualizace trestu

16 Skryté uceni 16.2. Vizualizace odmény

16.3. Nepfimé dusledky

6.2.2 Procesy zmény a techniky pro zménu chovani

Nize uvedeny vysledek navazuje na predchozi krok, tedy identifikaci technik pro zménu cho-
vani ve vybranych mobilnich aplikacich, ve kterych byly analyzovény jejich prvky a funkce.
Techniky pro zménu chovani, které se vyskytuji alespon v jednom piipadé mezi zkoumanymi
mobilnimi aplikacemi, byly pfifazeny k jednotlivym procesim zmény dle Transteoretického

modelu.

Pro ctyfi z deseti procesit zmeény nebyly identifikovany u zkoumanych mobilnich aplikaci
zadné techniky pro zménu chovani. Jedna se o vyznamné uvolnéni, zménu sebehodnoceni, pte-

hodnoceni socialniho prostiedi a spole¢enské osvobozeni.
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Tabulka 22: Piehled technik pro zménu chovani (BCTs), které byly identifikovany ve vybranych mobilnich
aplikacich, zafazenych do jednotlivych procesi zmény

Proces zmény BCTs v aplikacich

2.2. Zpétna vazba na chovani

2.3. Sebepozorovani zaméfené na chovani
2.4. Sebepozorovani vysledkl chovani
2.6. Méreni télesnych funkci

2.7. Zpétna vazba na vysledek(y) chovani
4.1. Instrukce k provedeni chovani

5.1. Informace o zdravotnich disledcich
6.1. Demonstrace chovani

6.2. Socialni srovnavani

9.1. Davéryhodny zdroj

11.2. Snizeni negativnich emoci

13.3. Nekompatibilni pfesvédcéeni

16.3. Neprimé dlsledky

Zvysovani povédomi
(angl. Consciousness Raising)

Vyznamné uvolnéni, téz jako emocio- X
nalni vzruseni
(angl. Dramatic Relief)

Zména sebehodnoceni (angl. Self-ree- X
valuation)

Pifehodnoceni socialniho prostiedi X
(angl. Environmental Reevaluation)

1.1. Stanoveni cile (chovani)

1.3. Stanoveni cile (vysledek)

1.8. Kontrakt o chovani

1.9. Zavazek

2.1. Pozorovani chovani ostatnimi bez zpétné vazby
2.5. Pozorovani vysledkl chovani ostatnimi bez zpétné
vazby

Sebeosvobozeni, téz jako zavazek
(angl. Self-liberation)

Spoleéenské osvobozeni X
(angl. Social Liberation)

7.8. Asociativni u¢eni

8.1. Praktikovani/nacvik chovani
Protipodminovani 8.2. Nahrazeni chovani
(angl. Counterconditioning) 8.3. Vytvareni zvyku

8.4. Odvraceni zlozvyku

12.6. Télesné zmény

Rizeni podnétt 1.4. Planovani Cinnosti
(angl. Stimulus Control) 7.1. Napovédy/voditka

10.3. Nespecificka odména
10.4. Socialni odména

Odménovani 10.6. Nespecificka pobidka

(angl. Reinforcement Management) 14.7. Odménéni za nekompatibilni chovani
14.8. Odménéni za alternativni chovani
14.9. Snizovani frekvence odménovani

3.1. Socialni podpora (nespecifikovana)
Podplirné vztahy 3.2. Socialni podpora (prakticka)
(angl. Helping Relationships) 3.3. Socialni podpora (emocionalni)
10.4. Socialni odména
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6.2.3 Procesy zmény a mobilni aplikace

Tato ¢ast propojuje dva vySe uvedené kroky a predstavuje tak vysledek, ktery by se dal zjedno-
dusené nazvat jako uplatnéni zvolené teorie zmény chovani ve vybranych aplikacich. V Ta-
bulka 23 je zobrazeno, jestli jsou, nebo nejsou v jednotlivych mobilnich aplikacich uplatnény
konkrétni procesy zmény dle TTM, a tudiz jestli je v aplikaci né¢jakym zptisobem ,,zhmotnén*
teoreticky koncept této teorie zmény chovani. Toto zjisténi je dilezité pro propojeni na dalsi
koncept zminéné teorie, a to stadia zmény. Jak identifikované a neidentifikované procesy
zmény pokryvaji stddia zmeény, je zndzornéno v Graf 5, viz nize.

Graf 5: Procesy zmény identifikované v osmi vybranych mobilnich aplikacich a jejich primét do stadii zmény*S
(Prochaska & Prochaska, 2016, s. 84)

Stages by Principles and Processes of Change

PRECONTEMPLATION  CONTEMPLATION PREPARATION ACTION MAINTENANCE

[ Self-Efficacy Increasing }

L Pros of Changing Increasing ]

[ Cons of Changing Decreasmg

[ Pros > Cons

35 Vysvétleni pouzitého barevného rozliSeni: zelené byl identiﬁkovén, ¢ervena = nebyl identifikovan, Seda =

vvvvvv
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Z vysledkt je patrné, ze vybrané mobilni aplikace pro zménu chovani pokryvaji a také nepo-
kryvaji témé&f shodné procesy zmény>®, shoda je v osmi z deseti procesii. Pouze u dvou procesti
je tedy vidét variabilita mezi aplikacemi. Proces odménovani nebyl identifikovan u dvou apli-
kaci (Google Fit a Lifelog). Proces podptrné vztahy nebyl identifikovan u tii aplikaci (Google
Fit, HomeWorkout a Lifelog), u ¢tvrté aplikace (Nike Training Club) nebylo mozné z divodu

technické chyby ptitomnost funkci a technik spadajici do tohoto procesu ovéfit.

Tabulka 23: Pi‘ehled procesti zmény dle TTM a jejich uplatnéni skrze funkce a techniky v jednotlivych mobilnich
aplikacich

Mobilni aplikace

Zvysovani povédomi
(angl. Consciousness Raising)

Vyznamné uvolnéni, téz jako emocionalni vzruseni
(angl. Dramatic Relief)

Zména sebehodnoceni
(angl. Self-reevaluation)

Pifehodnoceni socialniho prostiedi
(angl. Environmental Reevaluation)

Sebeosvobozeni, téz jako zavazek
(angl. Self-liberation)

Spoleéenské osvobozeni
(angl. Social Liberation)

Protipodminovani

(angl. Counterconditioning)

Rizeni podnétu

(angl. Stimulus Control)
Odménovani

(angl. Reinforcement Management)

Podpurné vztahy
(angl. Helping Relationships)

6.3 Zodpovézeni vyzkumnych otazek

o  VOI: Jaké techniky na podporu zmeny chovani mobilni aplikaci obsahuji?

o Ve zkoumanych mobilnich aplikacich jsou nejsilnéji zastoupeny techniky

z kategorii zpétnd vazba a pozorovani a opakovani a nahrazovani, dale pak

36 Vysvétlit, Ze je jedno, jestli jednou funkci nebo prvkem, nebo deseti. ProtoZe to neni ipIné souméfitelné.
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cile a planovani, socialni podpora a srovnavani chovani. VétSina technik je
vSak v aplikacich zastoupena velmi ztidka, jedna se o techniky v kategoriich
utvareni znalosti, prirozené dusledky, asociace, odména a hrozba, prediktory,
identita, planované dusledky, skryté uceni. V ptipad¢ kategorii srovnavani
vysledkii a regulace pouze jedinou technikou u jediné aplikace. Zadna ze

zkoumanych aplikaci neobsahuje techniky z kategorie sebediivéra.

e VO2: Jak techniky na podporu zmeny chovani ve zkoumanych mobilnich aplikacich

pokryvaji jednotlivé procesy zmeny dle Transteoretického modelu?

o Procesy zmény dle TTM jsou ve ¢tytech ptipadech (zvysovani povédomi,
sebeosvobozeni, protipodminovani a rizeni podnétit) pokryty technikami pro
zménu chovani pfitomnymi ve vSech osmi zkoumanych mobilnich aplikacich.
Dalsi Ctyfti procesy (vyznamné uvolnéni, zména sebehodnoceni, prehodnocent
socialniho prostredi a spolecenské osvobozeni) nejsou pokryty technikami
pritomnymi v zaddné zkoumané aplikaci. Pouze dva procesy (odmérnovani a

podpiirné vztahy) jsou pokryty jen nékterymi aplikacemi.
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7 Diskuze

Nasledujici kapitola vénovana diskuzi je rozdélena do dvou ¢asti. Prvni ¢ast je koncipovana
jako autorské reflexe nad navrhem a cilem vyzkumu. Druhd ¢ast zahrnuje uplatnéni vysledkt

a doporuceni k dalsSimu vyzkumu.

Cilem vyzkumné casti bylo ziskat komplexni pohled na vybrané mobilni aplikace zamétené
na zvySovani fyzické aktivity u bézné populace a jejich zasazeni do SirSiho vztahového kon-
textu. Kvalitativni vyzkum byl navrzen tak, aby pokryval jak ptistup ¢i zaméry tviirce aplikaci,

tak aplikace samotné skrze srovnani s teorii Transteoretického modelu zmény chovani.

Tohoto cile bylo dosazeno jen ¢astecné, protoze se nepodafilo ziskat odpovédi na otazky za-
slané tviircim vybranych mobilnich aplikaci. VSech osm aplikaci bylo vytvofeno zahrani¢nimi
firmami, u kterych se nepodafilo najit jiny nez e-mailovy kontakt. V ramci mitigace tohoto
rizika by bylo mozné ve fazi ptipravy designu vyzkumu dopifedu ovéfit ochotu respondenta
zapojit se do sbéru dat. V piipad¢ zjisténé neochoty by se tak dalo uvazovat o zméné designu
a 0 moznosti ziskani informaci o postojich a zdmérech tvlircti aplikaci nepiimo. Takovy zpiisob

ovSem piedstavuje vysoké riziko, ze dojde ke zkresleni zjiSténi.

V piipadé tohoto vyzkumu by bylo mozné uvazovat jesté o tom, jestli vybrané mobilni aplikace
nevytvorily jiné firmy, nez jsou uvedeny v databazi aplikaci, v rdmci zakédzkového vyvoje, pro-
toze u nadnarodnich spolecnosti, jejichz hlavni ekonomickou aktivitu neptedstavuje vyvoj apli-
kaci to byva celkem bézné. Je nutné brat v potaz, ze tyto firmy budou nejspiS vazany mlcenli-
vosti a na otazky by pravdépodobné odpoveédét nemohly. V piipadé vyzkumu, ktery zahrnuje
respondenty, jenz nejde bezpecné nahradit jinymi, tak piedstavuje jejich neochota vzdy urcitou

miru rizika.

Druhé ¢ast vyzkumu byla vénovana analyze samotnych mobilnich aplikaci a jejich srovnani
s vybranymi koncepty psychologické teorie — Transteoreticky model zmény chovani. Kdyz po-
drobime vyzkumny design této Casti zevrubné analyze, najdeme zde hned nekolik kritickych

mist. Jako prvni uved’me vybér zkoumanych mobilnich aplikaci.

Je pravdépodobné, ze na zaklad¢é zvolené¢ho postupu nebyly vybrany vSechny relevantni apli-

kace. Dlivodi miize byt nékolik, napiiklad existuji relevantni aplikace pouze pro platformu iOS,
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které neexistuji ve varianté pro Android?’. Toto by bylo mozné oSetfit vybérem aplikaci pro
ob¢ platformy. Stale vSak existuje riziko, ze relevantni aplikace bude zafazena v nespravné ka-
tegorii. Dale existuji aplikace, které nejsou vitbec dostupné skrze obchody s aplikacemi. Pro
takové ptipady by bylo nutné proces vybéru upravit a vénovat se také systematickému vyhle-
davani aplikaci na internetu. Dalsi parametr aplikaci, ktery mohl ovlivnit zjisténé vysledky, je
cena aplikace. Do naseho vyzkumu byly zafazeny pouze aplikace dostupné zdarma, coz mélo
v piipadé n&kterych aplikaci pfimy vliv na dostupnost funkci®®. Jak ukazuji jiné vyzkumy, cena

aplikace ma vliv na jeji hodnoceni piinosu ke zdravi (J. H. West et al., 2012).

Za druh¢ kritické misto designu naseho vyzkumu Ize povazovat zptsob, jakym bylo zjistovano
pokryti jednotlivych procestt zmény konkrétnimi mobilnimi aplikacemi. (Ne)pfitomnost pro-
cestl nebyla zjiStovana pfimo, ale skrze mezistupen v podobé technik pro zménu chovani
(Michie et al., 2016). Tento postup byl zvolen z toho diivodu, Ze popis jednotlivych procest je
natolik obecny, ze z né¢j nebylo mozné odvodit charakteristiky funkci a prvk( v mobilnich apli-
kaci, aby je bylo mozné jednoznacné prifadit. Zaroven tento postup piedstavuje riziko zaneseni

chyby pii parovani ve vztahu procesy—techniky, tak techniky—funkce.

Aby doslo ke snizeni tohoto rizika, bylo by vhodné do péarovani jednotlivych kategorii zapojit
vice hodnotitelll a kontrolovat miru jejich shody. Hodnoceni, na némz jsou vysledky tohoto
vyzkumu postaveny, provad¢l jako jediny hodnotitel sam autor této prace. I ptes veskerou snahu
o objektivni pfistup vSak nelze vyloucit riziko chyby. Zaroven je zde prostor pro sjednoceni
nazvoslovi a ptikladl v oblasti mobilnich aplikaci, zejména jejich funkci a prvki, ktery by

umoznil pfesnéjsi kategorizaci, a tim 1 hodnoceni aplikaci dle riznych metodik.

Identifikace a parovani kategorii (technik a funkci) bylo provadéno manualné, tedy peclivym
prochézenim jednotlivych mobilnich aplikaci. Bohuzel u takového postupu nelze s jistotou fict,
ze bude obsahové vyCerpavajici, nebot’ nékteré¢ funkce mohou byt dostupné za specifickych
podminek, po urcité dobé pouzivani atd. Rozsah funkci by byl potieba ovéfit s tviirci aplikace,

pripadné by jej bylo mozné urcit na zéklad¢é podrobné analyzy a testovani zdrojového kodu.

Tteti kriticky bod — vybér hodnoticiho rdmce. Zjisténi mohou byt také ovlivnéna zvolenym

hodnoticim rdmcem, jimz byl pravé seznam obsahujici 93 technik pro zménu chovani véetné

37 N4s$ vybér aplikaci probihal pouze z Google Play — obchod s aplikacemi pro platformu Android.
38 Napiiklad aplikace Strava, Endomondo, Fitbit a Homeworkout jsou zdarma dostupné v omezené verzi bez
ptistupu ke v§em funkcim.
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jejich struéné charakteristiky. Jinym vhodnym ramcem by mohl byt naptiklad HECAT??, ktery
byl uplatnén pti obsahové analyze Health & Fitness mobilnich aplikaci ve vyzkumu provede-
ném tymem Computational Health Science Research Group na Brigham Young University
(J. H. West et al., 2012). Skalu MARS?’, ktera byva ¢asto pouzivana pro hodnoceni mobilnich
aplikaci zaméfenych na oblast zdravi, povazuje autor pro tento ucel za nedostatecny. Ackoliv
je tato Skala prezentovéna jako néstroj pro komplexni zhodnoceni aplikaci, je to na ukor po-
drobnosti. Pfitomnosti prvkl zamétenych na zménu chovani je vénovano pouze nékolik malo

otazek.

Uplatnéni vysledku a doporuceni k dalSimu vyzkumu

Prace na tomto vyzkumu ukézala na slozity proces ,,pfekladu® teoretickych konceptli do kon-
krétni podoby a zaroven zvyraznila nizkou rozliSovaci schopnost konceptu procesit zmeény dle
Transteoretického modelu pro zkoumané mobilni aplikace, které se tak jevi jako téméi iden-

tické.

Techniky ke zméné chovani identifikované v jednotlivych aplikacich mohou byt uzitecné pfi
tvorbé databaze dobrych piikladti implementace funkci a prvki do mobilnich aplikaci. Takovy
nastroj by velmi usnadnil praci odborniktim, ktefi se na vyvoji podili, at’ uz ptispivaji technic-
kou ¢i tematickou odbornosti. Tato databaze by vhodné doplnila ptiklady uplatnéni technik pro

zménu chovani uvedené v BCT Taxonomii*!.

Kdyz si uzivatel vybira aplikaci na podporu fyzické aktivity, nema k dispozici ptehledné infor-
mace o uc¢innosti konkrétni mobilni aplikace ¢i prvki, které za timto ticelem obsahuje. Jeho
vybér je tedy velmi intuitivni. Neda se ani o¢ekavat, ze jako laik v oblasti zmény chovani bude
provadet systematické hodnoceni stovek ¢i tisict aplikaci s cilem vybrat to spravné feseni.
Adaptace vyse zminéné BCT Taxonomie na prvky mobilnich aplikaci a jeji zpracovani do po-

doby hodnoticiho rdmce by pfispéla ke kvalifikovanému rozhodovani uzivatelt.

39 The Health Education Curriculum Analysis Tool (HECAT) je hodnotici néstroj, jehoZ cilem je kompletni a
konzistentni hodnoceni vzdélavaciho kurikula zaméfeného na oblast zdravi. Jeden z jeho modull je zaméfen
ptimo na fyzickou aktivitu (Centers for Disease Control and Prevention, 2012).

40 Mobile App Rating Scale (Stoyanov et al., 2015).

4 BCT Taxonomie vé&etné prikladi je dostupna naptiklad na webovych strankach http://www.bcts.23.co.uk/.
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8 Zavér

Ve své diplomové praci jsem cilil na ziskani komplexniho pohledu na vybrané mobilni aplikace
zamétené na zvySovani fyzické aktivity u bézné populace a jeho zasazeni do SirSiho vztahového
kontextu skrze prozkoumani zaméra tviirci mobilnich aplikaci a jejich vytvori prizmatem psy-

chologickych teorii zmény chovani.

Ctyfi hlavni témata piedstavena v teoretické &asti spoleéné tvoii vychodisko pro empirickou
Cast této prace. Prvni kapitola je vénovana fyzické aktivité jako dillezitému faktoru psychického
zdravi, a to jak z hlediska prevence, tak zmirnovani dopada nékterych negativnich psychickych

jevu jako naptiklad demence, deprese nebo tuzkost.

Ve druhé kapitole se ¢tenai podrobné sezndmi s Transteoretickym modelem zmény chovani,
ktery byl vybran jako dominantni zastupce teorii s komplexnim a propracovanym pfistupem
k problematice zmény chovani. Tento pfistup vytvareny skrze integraci poznatka z riiznych
psychoterapeutickych smérti od 70. let si postupem casu naSel uplatnéni i mimo psychoterapii

a je Casto pouzivan v aplikované psychologii.

Tteti kapitola je vénovana digitalnim technologiim, jejich vyvoji, rozsifovani, ale predevsim
tvlrcim, ktefi maji zdsadni vliv na jejich podobu a funkcnost, a tudiz i na uzivatele téchto
technologii. Jsou zde uvedeny jednak informace technického charakteru, které predstavuji ur-

¢itou formu omezeni, ale také jejich role v procesu zmény chovani.

Posledni kapitola teoretické Casti adresuje téma ,,prekladu’ koncepti a pojmt z Grovné teorii
do konkrétni podoby funkci mobilnich aplikaci, a to skrze predstaveni systematického ptistupu
k analyze teorii zmény chovani postaveném na vybudovani pfislusné doménového pojmového
modelu. Techniky pro zménu chovéani popsané v rdmci tohoto modelu predstavuji spole¢né

s procesy zmény Transteoretického modelu hlavni néstroje empirické ¢asti.

Hlavnim cilem vyzkumné ¢asti bylo prozkoumat zaméry a doménové znalosti tviircti vybranych
mobilnich aplikaci, tyto aplikace rovnéz podrobit analyze a néasledné identifikaci technik pro
zménu chovani a urcit tak uplatnéni vybraného konceptu z teorie zmeény chovani. Tohoto cile
bylo dosaZeno jen z ¢asti, jelikoz se od oslovenych tviircti nepodaftilo ziskat odpovédi na za-
slané otazky. Z provedené analyzy je patrné uplatnéni technik pro zménu chovani i procesu
zmeény chovani skrze funkce zkoumanych mobilnich aplikaci. Pii vzdjemném srovnani je

ziejma vyssi variabilita vysledki v technikach nez v procesech. Pii pohledu na osm vybranych

68



aplikaci promitnutych do procesu zmeny chovani bychom mohli fict, Ze jsou takika totozné,

zatimco pii promitnuti t€chto aplikaci do technik pro zménu chovani vidime vyrazné rozdily.
Za nejvetsi prinos této prace ovSem nepovazuji zjisténi o pritomnosti ¢i neptitomnosti uréitych
konceptli v samotnych aplikacich, nybrz lepsi porozuméni naro¢nosti a uskali pii transformaci

poznatkii z psychologickych teorii do konkrétnich funkénich feSeni. Domnivam se, Ze tato ob-

last si zaslouzi dalsi zkoumani a vytvoreni kategorii, které tyto dvé arovné pomohou sblizit.
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13 Prilohy

13.1 Dotaznik pro tviirce aplikaci

Mobile apps for physical activities

Dear respondent, this questionnaire was created to collect information for my mas-
ter thesis - Use of mobile technologies for personal goals achievement. From psy-
chological point of view I focus on apps that support personal goals and building
habits in the area of physical activities. All data collected will be used only for
academic purposes at Charles University in Prague. In case of any questions, ideas
or remarks, please contact me at igor.kytka@gmail.com. Thank you very much in
advance for answering the following questions!

Nh W=

Your name

Your role or position in the company

Your e-mail address or other contact (in case of additional questions)
What is the target group of the app? Please describe the users you aim for.
What is the main purpose of creating the app?

e Maximize revenue

e Grow user base

e Brand support and awareness

e Data collection

e Other:

What is the expertise of team members that contributed to the app? Please
select all who contributed.

SW Developer

Graphic Designer

UI Designer

UX Designer

Psychologist

Sociologist

Marketing Expert

Professional Trainer

Professional Sportsman

Other:

Which elements (sometimes known as mechanisms or processes) do you
use to help the user succeed? e.g. self-tracking, push notifications etc.
Please state all used in your app.

What kind of user's data do you use for the app adjustments or
improvements? Please specify.

Do you have any other important information regarding the app?
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13.2 Seznam mechanismu ucinku véetné kratkého popisu

Mechanism label Mechanism definition

Knowledge An wwareness of the existence of something

Skills An ability or proficiency acquired through practice

Social/Professional Role A coherent set of behaviors and displayed personal gqualities of an individual in a socal or work
and Identity setting

Beliels about Capabilities Beliefs about one's ability to successfully carry out a behavior

Optimism Confidence that things will happen for the best or that desired goals will be attained

Beliefs about Consequences Belicfs about the consequences of a behavior (i.e., perceptions about what will be achieved and/

Reinforcement

Intentions
Goals

Memory, Attention, and Decision
Processes

Environmental Context
and Resources

Social Influences

Emotion

Behavioral Regulation

Norms

Subjective Norms

Attitude towards the Behavior
Mativation

Self-image

Needs
Values

Feedback Processes
Social Learning/Imitation

or lost by undertaking a behavior, as well as the probability that a behavior will lead to a spe-
cific outcome)

Processes by which the frequency or probability of a response is increased through a dependent
relationship or contingency with a stimulus or circumstance

A conscious decision to perform a behavior or a resolve to act in a certain way
Mental representations of outcomes or end states that an individual wants to achieve

Ability to retain information, focus on aspects of the environment, and choose between two or
more allernatives

Aspects of a person’s situation or environment that discourage or encourage the behavior

Those interpersonal processes that can cause onesell’ to change one's thoughts, feelings, or
behaviors

A complex reaction pattern involving experiential, behavioral, and physiological elements
Behavioral, cognitive, and/or emotional skills for managing or changing behavior

The attitudes held and behaviors exhibited by other people within a social group

Ome’s perceptions of what most other people within a social group believe and do

The general evaluations of the behavior on a scale ranging from negative to positive

Processes relating to the impetus that gives purpose or direction to behavior and operates at a
conscious or unconscious level

One’s conception and evaluation of onesell, including psychological and physical characteristics,
qualities, and skills
Deficit of something required for survival, well-being, or personal fulfilment

Moral, social or acsthetic principles accepted by an individual or society as a guide 1o what is
good, desirable, or important

Processes through which current behavior is compared against a particular standard

A process by which thoughts, feelings, and motivational states observed in others are internalized
and replicated without the need for conscious awareness
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