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Abstrakt

Tato bakaléafskd prace se zabyva monitorovanim spanku prostiednictvim aplikaci
dostupnych na platformach chytrych telefoni s operacnim systémem 10S. V teoretickém
ptehledu popisuje predevsim metody nelékatského sledovani spanku a definuje pojem sleep-
tracking. Uvadi také mozné limity sebe-sledovani. Vyzkumna ¢ast prace se zaklada na vlastnich
zdokumentovanych zjisténich autorky. V ramci vyzkumu jsou testovany aplikace s funkci
monitorovani spanku. Zajem je orientovan predevsim na jejich vlastnosti. Prace také zkouma
konkrétni funkce, vyhodnocovanéa data nebo vypovédni hodnotu téchto udaji. Veskera data
jsou ziskavana na zaklad¢ kontinudlniho testovani jednotlivych aplikaci. Cilem je zejména dojit
ke kritickému zhodnoceni téchto aplikaci a posoudit, zda mohou byt vyhodnocované informace

néjak uzite¢né danému uzivateli.
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Abstract

The bachelor thesis discusses sleep monitoring using applications available on
a platform of mobile devices with the operating system 10S. In the theoretical part, the author
describes non-medical methods in the quality of sleep monitoring and the term sleep-tracking
is also defined. Furthermore, this work introduces some limits to self-tracking. The empirical
part of the thesis is based on author’s own documented results. In the research, some
applications with sleep monitoring functions are tested. Firstly, the main interest is oriented
toward the properties of these applications. Secondly, the thesis examines specific functions,
data, or their validity. The data are gained from continual testing of the mobile applications.
The main target is to critically evaluate of these applications and assess whether the evaluated

information can be somehow beneficial to the user.
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Uvod

Spanek je soucasti zakladnich lidskych potieb. Jeho dostate¢na délka i kvalita jsou
nezbytné pro spravné fungovani organismu cloveka. Uvédoméni si podstaty spanku, je ¢im dal
pracovni doba, vyuzivani elektroniky pied spanim). Lid¢ ho tak ¢asto zanedbavaji a tim u nich
vzniké spankovéa deprivace. Po ¢ase se mohou zalit projevovat i riizné problémy v souvislosti
se spankem (National Institute of Neurological Disorders and Stroke, 2019). Nasledn¢ se snazi
najit moznosti, jak tyto disfunkce vyiesit, pfipadné jim alespon s predstihem ptedejit. Z toho
divodu, a také v disledku neustdlého vyvoje vyspélejSich technologii vznikaji nové metody,
jak svij spankovy cyklus sledovat. Kromé riznych odbornych pfistroji vyuzivanych zejména
v oblasti Iékarstvi se v poslednich letech objevuji na trhu tzv. komercni sebe-méfici zatizeni.
Jejich vyhoda spociva ptedevsim v tom, Ze mohou byt pouzivany z pohodli domova. Navic
k praci s nimi nejsou vyzadovany zadné zvlastni znalosti nebo dovednosti. S jejich pomoci tak
lze snadno monitorovat a analyzovat spankovy cyklus ¢loveéka. Tento sociokulturni jev Casto
byva oznacovdna pojmem sleep-tracking. Tzv. sledovaci spanku se snazi prostiednictvim
téchto technologii obvykle zjistovat proces fungovani svého spankového cyklu. S rozvojem
chytrych mobilnich zatizeni vznikaji nové aplikace s funkci sledovani spanku, prostiednictvim

kterych 1ze provadét sebe-méteni.

Aplikace je mozné tadit mezi snadno dostupné ¢i levné systémy, které umi provadét
nelékarské monitorovani spankového cyklu. Jejich potencionélni vyuziti se v mnoha smérech
stale zvySuje. Na trhu se objevuje pomérné velké mnozstvi téchto aplikaci. Zatim jsou vsak
spiSe urcené predevsim pro komer¢ni ucely 1 laickou vefejnost. Obvykle svym uzivatelim
poskytuji mnozstvi nejriznéjSich pokroc€ilych funkci a pomahaji jim zejména ke zlepSeni
kvality jejich dosavadniho spanku. Na zaklad¢ pribézného monitorovani spankového cyklu,
zpracovavaji a vyhodnocuji mnozstvi dat. Néasledné tak poskytuji uZivateli informace o jeho
spanku. Tyto ziskané vysledky mohou mit pro spotiebitele zajimavou vypovédni hodnotu, ktera

by mu zaroven méla pfinaset n¢jaky uzitek.

V této préci jsou piedstaveny i testovany dvé vybrané komer¢ni aplikace s funkci
monitorovani a analyzy spanku. Konkrétné se jedna o Sleep Cycle a Sleep Time, které jsou
urcené pro Sirokou veiejnost. Ob¢ uzivatelim slibuji zlepSeni kvality spanku. Autorka

se orientuje zejména na jejich obecné vlastnosti, jako jsou funkce, uZivatelské rozhrani nebo



zpisob nastaveni. Zajem je dale sméfovan také na vyhodnocovana data a na to, jakou maji

vypovédni hodnotu.

Tato bakalaiska prace se zabyva pfedevSim monitorovanim spanku prostfednictvim
aplikaci dostupnych na chytrém mobilnim zafizeni s operacnim systémem iOS. Poskytuje
podrobngjsi vhled do tématu sebe-méteni pomoci riznych komerénich aplikaci. Teoreticka ¢ast
definuje zejména pojem Sleep-tracking a popisuje aktualni miru poznani v oblasti hlavné
nelékarského monitorovani spanku. Autorka se dale zaméfuje na aplikace jako jeden
ze zpusobu pro sledovani spankovych vzorct. Zabyva se jejich vlastnostmi, funkcemi a zajima
se také o data, kterd zpracovavaji i o vypovédni hodnotu téchto udajii. Cilem prace je kriticky
posoudit vybrané aplikace na zékladé vysledki zjisténych z pritbézného testovani. Kromé toho
je také porovnava a zkoumad, zda mohou byt vyhodnocované informace n¢jak uzitecné danému

uzivateli.



1. Vymezeni tématu

Sociokulturni jev sebepoznavani a sebe-reflexe provadény obvykle za ucelem
dosazeni osobniho rozvoje je znamou praktikou, ktera trva jiz celd tisicileti. V nékolika
poslednich letech dochazelo ke znaénému vyvoji soucasného pojeti konceptu sebe-méteni
(Lupton, 2016a). Nové se zavadi rlizné terminy, jeZ pojmenovavaji tuto aktivitu, jako jsou
napft. lifelogging (zaznamenavani zivotnich funkci), personal informatics (vyhodnocovani
osobnich informaci), personal analytics (analyza osobnich udajii) nebo quantified self
(kvantifikované ja). (Lupton, 2014) Podstata kvantifikovaného ja dnes zejména spociva
ve shromazd’ovéani dat o individualnim lidském chovéni, poptipad¢ o télesnych funkcich
Clovéka. Analyza je provadéna v kazdodennim zivoté, v redlném case, a to za pomoci
digitalnich technologii. Informace vyhodnocené na zakladé modernich vyspélych zatizent,
jsou tak novou formou sebepoznévani, kterd znacn€ muze ovlivnit lidské navyky, vnimani,
socialni vztahy nebo umoznit nové pfilezitosti (Lupton, 2016a). V ramci sebe-méfeni jsou
zkoumany naptiklad hmotnost, ndlada, energie, zdravi, kognitivni vykonost, poptipadé

1 kvalita spanku (Swan, 2013), ktera je mimo jiné tématem této prace.

1.1 Spanek a jeho monitorovani

Kazd¢é lidské télo je fizeno na zéklad¢ tzv. cirkadidlniho rytmu, jehoz pribch
je ptizpiisoben rotaci Zemé, tj. 24 hodinam. Mozek ¢lovéka dokaZe rozpoznat jednotlivé faze
tohoto biorytmu, a to napt. pomoci stfidani dne a noci. Se setménim tak intuitivné zacina jedinec
pocitovat unavu (Littlehales, 2019). Obecné je spanek oznaCovan jako proces, pii kterém
dochazi ke zklidnéni téla nebo mysli, je pfesnym opakem bdéni a mize se béhem néj snit.
(Velky 1ékaisky slovnik, 2021) Patii k jedné ze zakladnich lidskych potfeb. Jeho kvalita
1 dostatek jsou pro ¢lovéka nezbytné. Podporuje napt. uceni, soustfedénost, uchovavani novych
vzpominek v paméti nebo zvysuje odolnost proti nemocem. Délka spanku, kterou by mél dany
jedinec dodrzovat, se 1181 v zavislosti na véku, ale neni nijak pfesné€ stanovend. Udéava se piesto,
ze nejmladsi déti potebuji pfiblizné 16-18 hodin spanku, starsi poté 9,5 h a dospéli 7-9 h denné
(National Institute of Neurological Disorders and Stroke, 2019). Matthew Walker ve své knize
Pro¢ spime mimo jiné zminuje, ze lidé maji dvé zakladni faze spanku, jimiz jsou REM (rapid
eye movement) a NREM (non-rapid eye movement). Jedna se v podstaté o tzv. pohyby o¢i pod
zavienymi vicky béhem spanku, jejichz rychlost se méni v zavislosti na tom, v jaké fazi

spankového cyklu se dany jedinec prave nachazi. NREM se dale rozdéluje celkem na 3 faze:
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e Prvni faze je stav, kdy u ¢loveka dochazi k prechodu mezi bd¢€losti a spankem.
e Druha faze predstavuje lehky spanek, po némz nasleduje hlubsi.

e Pii tieti fazi jiz jedinec upada do hlubokého spanku.

Nakonec probihé posledni faze REM, béhem které se oci rychle pohybuji pod zavienymi
vicky, spanek je opét lehci a také obvykle lidé sni. Cely cyklus se takto opakuje ne€kolikrat
za noc (National Institute of Neurological Disorders and Stroke, 2019). Clovéku, ktery
nevykazuje zadné abnormalni jevy béhem spanku, se REM a NREM faze obvykle vystiidaji
odhadem po devadesati minutdch, pficemz kazd4 z nich probchne asi Ctyfikrat az pétkrat
za noc. (Medline Plus: Trusted Health Information for You, 2020) VSechny faze je mozné
monitorovat a nasledné se z nich miize snadno odvodit, jaky byl pribéh spanku daného jedince
od bd¢losti az do jeho opétovného probuzeni. (Walker, 2018) Zaznam jednotlivych fazi tak, jak
se u daného jedince ménily béhem spanku, je obvykle vizualizovén prostiednictvim grafu, ktery
se nazyva hypnogram (viz obr. 1). Jejich proces je zde vyznacovan v ¢asové posloupnosti (Van

der Plas, Verbraecken, Willemen, Meert, Davis, 2021).

Stage of Sleep

Awake = —

Non REM 1 +

Non REM 2 =

Non REM 3 =

Non REM 4 =

Hours of Sleep

Obrazek 1: Hypnogram — zdroj:
https://commons.wikimedia.org/wiki/File: HYPNOGRAM created_by_Natasha_k.jpg

Sledovani spanku se dnes jiz stalo trendem v moderni spolecnosti a na zéklad¢ toho

se také méni nabidka i poptavka. Na trhu existuje mnoho specialnich zatizeni s funkci pro jeho
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monitorovani nebo analyzu, které zprostfedkovavaji rizné firmy. V soucasnosti lidé stale vice
vnimaji dostatek spanku jako dllezitou soucést biorytmu, at’ uz kvili svému psychickému
1 fyzickému zdravi, anebo kviili jeho dopadu na soustfedénost pii narocnych podminkach
v zameéstnani, popiipadé ve vzdélavani (O'Boyle, 2021). Nekteti lidé presto stale maji tendenci
skute¢nost o sile spanku podcenovat a mnoho jedincti ho zanedbava. Trpi nasledné deficitem,
protoze napf. nadmérné pracuji nebo upiednostiiuji jiné zajmy (National Institute of
Neurological Disorders and Stroke, 2019). Navic v populaci a zejména pak u starsi vékoveé
kategorie se ¢im dal ¢astéji objevuji riizné poruchy spanku i dalsi problémy s nim souvisejici.
(Pan, Brulin, Campo, 2020) Seniofi maji obecné spani kratsi, leh¢i a mnohdy nekolikrat za noc
preruSované. Zaroven k jejich horSimu spanku ptispivaji také 1éky, jez ho mohou negativné
ovliviiovat (National Institute of Neurological Disorders and Stroke, 2019). VSechny tyto vySe
zminéné dlivody jsou Casto podnétem k tomu, pro¢ se nékteii lidé rozhodnou zajimat o tzv.
sleep-tracking (sledovani spanku). (O’Boyle, 2021) Tato aktivita spociva zejména v tom,
ze dany jedinec monitoruje sam svij spankovy cyklus prostiednictvim nositelnych zatizeni
v prostfedi 1 podminkéch, kde obvykle spi. (Roveda, Chen, Powers, 2017) Sleep-Tracketi
neboli ,,sledovaci spanku* se konkrétné zamétuji napt. na délku svého spankového cyklu, jeho
kvalitu (zda béhem noci dochézelo k probouzeni, n¢jakym abnormalnim jeviim ¢i jinym
problémim), na jednotlivé vySe zminéné faze, vliv prostfedi nebo také zivotni styl. (Johns
Hopkins Medicine, 2021) S rychlym vyvojem technologii a jejich Sirokym vybérem na trhu je
tak Sleep-Trackerim snadnéji umoZnéno pouzivat levnéjsi, obecné dostupnéjsi i vyspélejsi

systémy, vyvinuté pro dlouhodobé méfeni. (Pan, Qiang, Brulin, Campo, 2020)

1.2 Soucasné systémy monitorujici spanek

Existuji rizné systémy slouZici k monitorovani spanku (napft. ke sledovani vzorci, jako
jsou: poloha téla, latence, doba usinani apod.). Pomoci tzv. senzori se tato zafizeni zamétuji na
rychlost pohybt o¢i pod zavienymi vicky béhem REM a NREM fézi, ptipadné také na funkce
v mozku, kdyz dany jedinec spi. Obvykle se takové pozorovani provadi
v klinickém/spankovém centru nebo v prostiedi domova, pokud se jednd o pfenosny systém.
Udaje ztéchto zaiizeni nasledné slouzi 1ékaii k diagnostikovani poruch, jako jsou napf.
spankova apnoe, narkolepsie atd. Na zaklad¢ vysledkti doktor stanovi vhodnou 1é¢bu. Pokud
vSak dany jedinec abnormalni chovani spojené se spankem nijak nefeSi, miize to vést

az k srdecnimu selhani, cukrovce, zvySenému krevnimu tlaku a dalsim nemocem (National

12



Heart, Lung, and Blood Home, 2021). Konkrétni ptiklady systémi, které poskytuji funkci

monitorovani spanku, jsou pfedstaveny nize.

Polysomnografie (PSG)

Jedna se o jednu ze spolehlivych soucasnych pouzivanych metod ke sledovani délky
spanku, odliSeni jeho jednotlivych fazi a k objeveni pfipadnych poruch s nim spojenych.
Polysomnografie byla piedstavena jiz v roce 1960. Podava podrobné informace o priub¢hu
spanku daného jedince, které hodnoti na zéklad€ riznych fyziologickych aspektl, napt. polohy
téla apod. Bohuzel jeji pouziti v praxi je pomérn¢ slozité. Navic se s timto zafizenim sleduje
spanek obvykle jen jednu noc v klinickém centru, ale pro nalezeni pfipadnych abnormélnich
zmén s nim spojenych, je daleko efektivnéjs$i monitorovani dlouhodobé, a to nejlépe z pohodli
domova (Pan, Brulin, Campo, 2020). Kromé¢ toho je PSG také ndkladna a k jejimu pouZiti
je vyzadovana asistence odbornikll i specialni vybaveni. Na druhou stranu poskytuje zatim
nejpresnéjsi informace o spanku (Pan, Brulin, Campo, 2020). V praxi proto byva
polysomnografie ¢asto oznacovana za zlaty standard. (Ravichandran, Sien, Patel, Kientz, Pina,
2017) Existuje také jednodussi verze PSG, kterou je tzv. polygrafie (PG)!. Oproti té klasické,
byvé pohodIngjsi a levnéjsi, ale na druhou stranu nema tolik funkeci, ptipadné nedokaze objevit

nekteré spankové poruchy. (Vandenberghe, Geerts, 2015)

Elektroencefalografie (EEG)

Jedna se o dal$i metodu monitorovani spanku za pouZiti elektrod umisténych na pokozce
hlavy. Dokéaze snimat elektronickou aktivitu v mozku. EEG je velmi uZiteCnd a pfesnd pii
sledovani jednotlivych fazi, které se stfidaji béhem spankového cyklu. EEG vSak také
neumoziuje dlouhodobé monitorovani z domova. Navic je slozitd na ovladani stejné€ jako PSG,

pfipadné miiZze byt nepohodlna pro uZivatele pti snaze usnout (Pan, Brulin, Campo, 2020).

Elektrokardiografie (EKG)

Zatizeni, které slouZi pro zaznamenavani elektronickych aktivit v oblasti srdce. Na kizi
se pripeviiuji elektrody, jez dokazou sledovat jednotlivé probihajici zmény. Pti pohybech

behem spanku, dochazi ke zvyseni rychlosti srde¢niho tepu, na zéklad¢ ¢ehoz je mozné také

! Polygrafie je zafizeni, s nimz lze provadét sledovani spanku a jez je uzplsobené k doméacimu pouziti. Na rozdil
od PSG, kterou musi pacient absolvovat v klinickém centru. PG tak mize byt mnohem pohodInéjsi, levnéjsi pro
uzivatele i rychlejsi ve vyhodnocovani vysledkii. Naopak vyhodou polysomnografie je, ze ji fidi odbornici,
poskytuje pak presnéjsi data z monitorovani, a tudiz zarucuje stale nejvyssi kvalitu (Pachlopnikova, 2018).
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vyhodnocovani spanku. Avsak stejné jako u predchozich metod, pouziti EKG v domacnosti,
je pomérné naro¢né, protoze vyzaduje odbornost a specialni vybaveni (Pan, Brulin, Campo,

2020).
Aktigrafie (ACT)

Zatizeni, které také umozinuje monitorovani spanku, ale na rozdil od predchozich metod
ho lze uz vyuzit i mimo laboratorni prostiedi. Pii sledovani shromazd'uje data prostiednictvim
akcelerometru a dokaze tak detekovat pohyby téla, ¢imz nasledné zjisti, jestli se dany jedinec
praveé nachdzi ve stavu spanku nebo bdéni. Jeho nedostatkem vSak je, Ze neumi rozliSovat
jednotlivé faze béhem spankového cyklu, coz snizuje vyuziti zafizeni v praxi (Markwald,
Bessman, Reini, Drummond, 2016). Tim, ze se jednd o pienosny systém, muze tedy

monitorovat spanek dlouhodobé. (Ravichandran, Sien, Patel, Kientz, Pina, 2017)

Komerc¢ni produkty

Vyvoj novych systémi v oblasti sledovani spanku se neustale zrychluje. Vzbuzuje se
o n¢j veétsi zajem a klade se dlraz predevsim na tvorbu mensich, jednodussich nebo lehéich
technologii, které by dokézaly vyhodnocovat informace o spanku s podobnou kvalitou jako
PSG (Pan, Brulin, Campo, 2020). Lidé kone¢n¢ umi sami sledovat své chovani i v tak
nevédomém stavu, jako je spanek mimo prostfedi nemocnic. Zatim jsou vSak spotiebitelské
systémy nesrovnatelné v porovnani s kvalitou monitorovani spanku prostfednictvim zlatého
standardu (Ravichandran, Sien, Patel, Kientz, Pina, 2017). Ptfedpokladem pfesto ziistava,
ze data z komer¢nich zatizeni budou uzite¢na jak uzivateliim, tak i 1€kaiim. S tim souvisi jejich
efektivni shromazd’ovéni, aby nasledné vysledky monitorovani byly co nejptresnéjsi a zdroven
poskytované v realném case. Nékteré technologie vSak mohou zpracovavat ziskana data az po
skonCeni analyzy spanku, pfesto =zidstavd predpokladem, ze budou vyhodnocovana
co nejrychleji (Pan, Brulin, Campo, 2020). Obvykle tyto pfistroje dokaZzou méfit veli€iny, jako
jsou napf. minuty strdvené spankem (MASL — minutes asleep), bdélosti (MAWK — minutes
awake), poctem probuzeni (NAWK —number of awakenings), dobou usinani (MTFA — minutes
to fall asleep), efektivitou spanku (SE — sleep efficiency) nebo jeho kvalitou. (Liang, Liu,
Ploderer, Bailey, Kulik, Li, 2017) Data jsou v soucasnosti nasledné nejcastéji zobrazovana
v textové, zvukové, obrazové nebo audiovizudlni podob€. Zatim se v systémech s funkci
sledovani spanku plné€ nepouzivaji technologie, jako je uméla inteligence, strojové uceni, big

data ani data mining.
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Dulezitym aspektem je totiz také cena. Do nékterych zafizeni je potieba investovat
1 v pribéhu jejich vyuzivani. Dlivodem obvykle byva vymeéna jednotlivych soucastek, aby byla
zajisténa stala udrzba a funkcnost. Musi se tedy zohlednovat dalsi naklady, které ptipadné bude
spotiebiteld. Vytvaieji se proto zafizeni, s nimiz bude mozné jednoduse manipulovat pfimo
z domova. Jedna se predev$im o nositelné, poptipadé¢ bezkontaktni technologie, napt. rizné
senzory, multimedialni systémy nebo softwary a algoritmy pro shromazd'ovani dat apod.
Dokézou monitorovat obvykle pohyby tcla, jeho teplotu, srde¢ni frekvenci nebo dychani...
Proto, aby mohly byt sledovany veskeré tyto fyziologické zmény z pohodli domova, nerusené,
vzdalen¢ a dlouhodobé, byly vytvoteny tzv. miniaturni senzory. Hardware jednotlivych zafizeni
pro sledovani spanku tvoii ¢asto napt. akcelerometr nebo termoclankovy senzor, které detekuji
pohyb. V soucasné dobé, vybrané systémy také funguji pfes bezdratovou sit, jeZ umoZziuje
sledovani spanku na zékladé senzord obvykle rozmisténych na nebo vedle lidského téla.
Ptistroje stouto funkci se nazyvaji WBAN (Wireless Body Area Network). Metodu Ize

vyuzivat v domdacnosti a je vysoce cenéna i v oblasti zdravotnictvi (Pan, Brulin, Campo, 2020).

Velky vybér téchto spottebitelskych technologii umoznuje uzivatelim, vyuZzivat také
mnozstvi jejich nejriznéjSich funkci, které nabizeji. M¢ly by napf. navozovat spanek,
monitorovat ho a zaroven i okolni prostfedi, v némZ se dany jedinec nachéazi, zaznamenavat
snéni, probuzeni apod. Sleep-trackefi z téchto systému ziskavaji nasledné informace o délce
a kvalité jejich spanku, fazich, jimiz prochazeli v pribehu noci, o tom, jak usinat a probouzet
se odpocati nebo o zdravych spankovych névycich. Tyto produkty mohou potencionalné
prozkoumavat vlivy plsobici na spanek konkrétniho jedince. DileZité totiZ je, aby technologie
byly schopné zohledniovat napt. Zivotni styl, fyziologické i psychické zmény nebo sociologické
a environmentalni faktory. Mnoho uZivatelll v§ak €asto ani nevi, ze je podstatné sledovat dalsi
souvisejici aspekty se spankem. Mohly by jim nésledné pomoci pochopit diivody, které vedou
k jejich ptipadnym problémiim s nim spojenym (Liang, Liu, Ploderer, Bailey, Kulik, Li, 2017).
Dulezitd je také zpétna vazba a motivace, aby spotiebitelé¢ 1épe porozuméli svému spanku,
pfipadné dospéli ke spankové hygiené. Mnoho uZivatelli ma ovSem cCasto jind ocekavani o tom,
jak systémy opravdu funguji. (Ravichandran, Sien, Patel, Kientz, Pina, 2017). Veskeré vyse
zminéné 1ékatské pristroje obvykle fesi 1é€bu spankovych poruch, popiipadé odstraiiovani
abnormalniho chovani. Naopak komer¢ni technologie se spiSe zaméfuji na piedchdzeni
disfunkci a dosahovani zdravého spanku. Zvysujici se pocet lidi trpicich riznymi spankovymi
nemocemi, vede odborniky k vytvareni stale spolehlivejsich i vyspélejsich systémi (Liang, Liu,

Ploderer, Bailey, Kulik, Li, 2017).
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Tim, Ze je vSak na trhu jiz dostupné obrovské mnozstvi téchto zatizeni, mize n¢kdy
konkrétniho jedince zmast v nalezeni vhodného typu systému ke sledovani spanku. Z toho
divodu je potfeba, aby se pii vytvareni téchto technologii vyvojaii zamérovali také
na uzivatelské preference. M¢éla by byt vyvijena tzv. ,,sociotechnickd* zafizeni, ktera usnadnuji
interakci mezi systémem a uzivatelem (Pan, Brulin, Campo, 2020). Patii k nim nositelné

pfistroje, jako napf. Fitbit, Applewatch atd. (Liang, Liu, Ploderer, Bailey, Kulik, Li, 2017)

Spotiebitelské technologie uzplsobené pro monitorovani spankového cyklu, jsou
vyuzivany od poc¢atku roku 1970. Pivodné byly vytvofené zejména pro komercni ucely, ale
dnes jsou jiz také podrobovéany riznym vyzkumim. To vede k jejich neustadlému vyvoji
a zlepSovani jejich softwaru. Béhem dostupnosti téchto technologii na trhu se zacala pouzivat
napt. digitdlni akcelerometrie, detekovani na blizkost nebo dokonce uméla inteligence
(Grandner, Lujan, Ghani, 2021). Soucasti vyspélych komerénich zatizeni se staly také aplikace.
Jsou predevSsim levnou a snadno dostupnou variantou S$irokému okruhu uzivateld.
Pro monitorovani spankového cyklu vyuzivaji pfedev$im vestavénych senzor v chytrych

telefonech. (Pan, Brulin, Campo, 2020).

1.3 Aplikace s funkci sledovani spanku

Obdobi digitalniho veéku prispélo k nartstu vyuziti chytrych telefoni v moderni
spolecnosti. Na téchto platformach jsou snadno dostupné rizné aplikace, z nichz si velkou
oblibu ziskaly zejména ty, jeZ se zamétuji na podporu zdravého zivotniho stylu ¢lovéka. Z toho
diavodu se vyviji neustale nové komercni produkty, orientujici se zejména na vitalitu a kondici
daného jedince (Ong, Gillespie 2016). Mobilni zafizeni maji potencial, stat se praktickym
nastrojem nejen u laické vefejnosti ale také v mediciné. Aplikace dostupné na platformach
chytrych telefonli, dokazou poskytovat osobni informace o zdravotnim stavu clovéka, ptipadné
efektivni rady, jak ho zlepsit. Pro tento zplisob pozorovani se zavedl termin mHealth (mobilni
zdravi). VétSina téchto aplikaci byla vytvorena s piedpokladem, ze budou alesponi ¢astecné
schopné vyftesit problémy spojené se zdravim (Shin, Kim, Grigsby-Toussaint, 2017). Mezi
né patii také aplikace s funkci pro zlepSovani kvality a mnozstvi spanku. Slouzi predevs§im

k sebe-sledovani a analyze spankového cyklu uzivatele.

U téchto aplikaci taktéz plati, Ze by mohly byt uzitecné v 1ékatstvi. BohuZzel, spoustu
doktorit vSak nemd zatim pfili§ mnoho zkuSenosti s jejich vyuzitim (Ong, Gillespie 2016).
Velkou vyhodnou v praxi ale je, ze aplikace pfinaSeji novou moznost bezproblémového

sledovani spanku jedince odkudkoli. (Shin, Kim, Grigsby-Toussaint, 2017) V posledni dob¢
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si lidé voli aplikace i dalsi komeréni systémy praveé jako vhodnou alternativu pro monitorovani
svého spankového cyklu. (Lee-Tobin, Ogeil, Savic, Lubman, 2017) Uzivatelé jsou schopni,
ovladat tyto komercni produkty jednoduse sami z prostfedi domova. Ziskavaji z nich vsak
mnoho dat, jimz ne vzdy upln¢ rozumi (Ong, Gillespie 2016). V piipadé, kdy se u nich objevi
n¢jaké abnormalni jevy spojené se spankem, bylo zjiSténo, ze spoustu uzivatell zprvu
nevyhledd odbornou pomoc, ale snazi se vyfeSit dany problém sami. VétSinou se upnou
k relaxacnim terapiim nebo v hor$im ptipad¢ k 1€kiim ¢i jinym navykovym latkam (Lee-Tobin,
Ogeil, Savic, Lubman, 2017). Lidé aplikace totiz obvykle vyuZivaji zejména pro potiebu
vyléceni néjakého svého problému se spanim, ktery je trapi delsi dobu. (Fage-Butler, 2018)
V nedavné dobé bylo zjisténo, ze i respiracni virus SARS-CoV-2 muize zplsobit problémy
se spankem. Pacientim, ktefi maji nasledky po tomto onemocnéni, jsou potencionalné aplikace
s funkci monitorovani spanku uzite¢né (Yang, Wu, Hu, Ye, Yang, Rao, Ma, Hu, 2021).
Spottebitelé by vsak méli mit na paméti, ze veskeré problémy, zmény apod., vyplyvajici
z prubézné ziskanych hodnot z riznych komerénich systémd, je vzdy leps$i, radéji probrat
s odbornikem. (Hosszu, Rosner, Flaherty, 2019) Nutnost provadét tyto 1ékarské konzultace
ohledné vyslednych informaci ze sebe-monitorovani je dlleZitd zejména proto, aby jim
uzivatelé spravné porozuméli. (Ong, Gillespie 2016) Data navic mohou poskytnout 1ékaifim
uziteCny souhrn o tom, jak jejich pacient spal v poslednich n¢kolika dnech. (Hosszu, Rosner,

Flaherty, 2019)

Vétsina aplikaci vSak zprosttedkovava informace o spanku, které bohuzel nejsou nijak
védecky podlozené. (Hosszu, Rosner, Flaherty, 2019) Mnoho znich neni zaloZeno
na predeslém empirickém vyzkumu a data tudiz nejsou sestavena na zékladé Zadné odborné
literatury. Uzivatelé se navic obvykle pfili§ nezajimaji o to, zda informace obsazené
v aplikacich, vychazeji z n¢jakych fakti (Lee-Tobin, Ogeil, Savic, Lubman, 2017). Mnohdy
se lze setkat také s aplikacemi, jejichz schvéleni neprobéhlo pfes zadnou akreditovanou
instituci. Obvykle nemohou byt srovnatelné ani s ovétenymi a odbornymi piistroji, jako je napf.
jiz zminéné PSG, proto je odbornici zatim moc neuznavaji. Aplikace také mohou vzbuzovat
nedivéru vzhledem ke shromaZzd'ovani i1 zpracovanim citlivych a osobnich dat o svych
uzivatelich (Hosszu, Rosner, Flaherty, 2019). Nicméné, aplikace nabizeji obvykle mnoho
atraktivnich funkci pro spotiebitele, jez umoziuji napi. probuzeni ve chvili REM faze,
hodnoceni spanku nebo nastaveni harmonogramu, spojeni s ostatnimi sleep-trackery a zaroven
sdileni informaci. Dale v nich uzivatel najde také riznou zabavu v podobé¢ her, relaxa¢ni hudby,
které¢ by mély pomoci s usinanim atd. (Fage-Butler, 2018). Podle skeptikli vSak nelze Gplné

ptesné urcit jednotlivé fdze spanku jen na zaklad¢€ Gdaji o pohybu, dychéani a srde¢ni frekvenci,
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které produkuji aplikace. PSG vyhodnocuje tato data prosttednictvim zachycovani mozkovych

vin a o¢nich pohybti (Ravichandran, Sien, Patel, Kientz, Pina, 2017).

Aplikace vétSinou provadéji analyzu spanku automaticky na zaklad¢ vestavénych
senzort v telefonu, ale neumoznuji pfili§ rucnich uprav, které by byly uzite¢né pii oprave
ptipadného nepiesného monitorovani. Na druhou stranu aplikace alespont umoziuji, nékdy
zadavat informace, jez mohou spanek ovliviiovat (napi. kofein, cviCeni, elektronika...),
piipadné si uzivatelé stanovuji cile, kterych se snazi dosdhnout. Popularita pouzivani téchto
aplikaci neustale nardsta, a proto je dilezité, aby vyvojaii zohlednovali uzivatelské pozadavky.

(Choi, Demiris, 2018).

Komer¢ni softwary na chytrém telefonu obvykle funguji tak, Ze je staci polozit na no¢ni
stolek vedle postele nebo pfimo na matraci, nez jde uzivatel spat. Nemuize se ale umistit
naptiklad pod polstar, protoze hrozi, ze by doslo k piehrati telefonu (Lee-Tobin, Ogeil, Savic,
Lubman, 2017). Aplikace také zptsobuji rychlejsi ubytek baterie. (Yang, Wu, Hu, Ye, Yang,
Rao, Ma, Hu, 2021) Spanek je pak monitorovan na zéklad€ akcelerometru, jezZ dokaZze snimat
pohyby téla. Pokud je pfiistroj detekuje, vyhodnoti to vétSinou jako bd¢lost nebo jen lehky
spanek. Nekteré aplikace také pouZivaji mikrofon v chytrém telefonu, aby nahravaly zvuk.
Pomoci téchto ptistrojii poté ur¢i napt. kvalitu spanku, jednotlivé faze spankového cyklu a jeho

délku (Lee-Tobin, Ogeil, Savic, Lubman, 2017).

Sebe-sledovani pomoci aplikaci také miiZze uZivatele motivovat a podpofit ho, aby dbal
na kvalitu svého spanku. Informace, které spotiebitelské produkty vyhodnocuji, mohou zménit
pohled lidi na jejich soucasny celkovy stav spanku. Pokud se uzivatelé¢ dozvedi o problémech
s nim spojenych, v disledku pravidelného pouzivani téchto aplikaci, miZze je to znepokojit,
v lepSim piipadé vSak také navést k vyhleddni odborné pomoci (Lee-Tobin, Ogeil, Savic,
Lubman, 2017). Aplikace jsou uzpiisobené k tomu, aby je lidé sméli pouzivat kazdy den,
zatadili je do svého rutinniho planu, v rdmci néhoz jsou nasledn€¢ monitorovany i hodnoceny
zivotni funkce daného cloveka. Sleep-tracker tedy prostfednictvim aplikaci provadi sebe
sledovani v redlném case (Fage-Butler, 2018). Kontroverzni vSak zlstava fakt, ze chytré
telefony vyzatuji umelé svétlo, které neni vhodné pouzivat pied spanim. Aplikace pravé mohou
uzivatele podnitit k tomu, aby své mobilni zafizeni zapnul pfed tim, nez jde spat (Lee-Tobin,
Ogeil, Savic, Lubman, 2017). I kdyz je vSeobecné znamé, Ze technologie spanek spiSe narusuji,
tyto komer¢ni produkty by naopak mély uzivatelim pomoci. Mohou pfispivat ke zméndm
alespont v jejich dosavadni navycich a chovani (Fage-Butler, 2018). Aplikace zaroven vedou
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lidi k sebeuvédoméni a k dosahovani vytyceného cile. Na zakladé¢ toho konkrétni jedinec ¢asto
pfehodnocuje své chovani. Déle by mély pomoci se spankovou hygienou (Vandenberghe,

Geerts, 2015). Otazkou ovSem zlstava, zda to neni jen marketingovy tah. (Fage-Butler, 2018)

1.4 Validita a limity vyhodnocovanych dat

Pomoci téchto stale vyspélejsich technologii s funkci monitorovani a analyzy spanku,
mohou lidé shromazd’ovat rizna data. (Liand, Ploderer, Martell, Nishimura, 2016) Moznost
dlouhodobého sledovéani spankového cyklu diky komerénim systémim piindsi casto velké
mnozstvi daja. S tim, jak pouZziva stle vice lidi sebe-monitorovaci zafizeni, vznikaji masivni
soubory dat (tzv. big data) (Menghini, Cellini, Goldstone, Baker, de Zambotti, 2021). Data jsou
zpracovavana i ziskdvana, aniz by do toho musela pfili§ zasahovat lidska ruka. Nékteré udaje
se vyhodnocuji kvantitativni formou a jina jsou vizualizovany pomoci obrazkl nebo slov.
Zpracovavané informace poté mohou byt piinosné v mnoha oblastech, jako jsou
napf. vzdélavani ¢i zdravotnictvi. Data jsou Casto uklddana na cloudech, ke kterym pak maji
pristup vyvojati. Malé mnoZzstvi dat, které uzivatel vygeneruje pribéznym pouzivanim téchto
technologii, se nakonec stavaji soucasti soubort s velkym mnoZstvim udaju. Jinak nevefejna
data je také moZné pomoci té€chto sebe-sledovacich zafizeni sdilet. Bohuzel, zrGznych
vyzkuml zatim vyplyva, Ze vyhodnocované informace nejsou piiliS validni, pfesné
a spolehlivé. Védecka komunita se je snaZi zkoumat, ale jejich prace postupuje pomalu, oproti
neustalému vytvafeni novych technologii a zavadéni vyspélejSich algoritml v této oblasti.
Navic spoustu zatfizeni k monitorovani spankového cyklu se od sebe velmi 1i§i v metod¢ napf.
sbéru dat, analyze téchto udajh, funkcich nebo také terminologii jednotlivych spankovych
vzorcti (Menghini, Cellini, Goldstone, Baker, de Zambotti, 2021). Zkoumani téchto pfistroja
také naruSuji neustalé aktualizace a vytvareni novéjsSich verzi systému. (Tuominen, Peltola,
Saaresranta, Valli, 2019) Navic vétSina vyvojara taji zpusob, jak jejich aplikace funguji.
(Grifantini, 2014) Kazdopadnég, prabézné¢ vyhodnocované udaje o daném jedinci mohou
piispivat alespont k jeho sebepoznani, pfipadné k identifikaci sebe saméeho. Lidé na zdkladé
téchto vysledkli méni své dosavadni ndvyky a chovani nebo celkové to ma vliv na jejich Zivotni
styl. Diky sledovani vlastniho chovani 1ze také ziskat jistou kontrolu nad sebou samym (Lupton,

2016b).

Proces ziskavani dat, je stale snadné&jsi, ale problém vznikd nékdy v jejich néasledné
interpretaci 1 vypovédni hodnoté. Koncovi spotiebitelé ne vzdy naprosto jasn€ chapou tyto

poskytovana data. Mnohdy je to zptsobeno tim, ze uzivatel¢ nemaji dostatek vSeobecnych
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znalosti o spanku, ptipadné nerozumi plné analyze dat. Také ¢asto nezohlednuji rizné vedlejsi
faktory, které mohou jejich spanek negativné ovliviiovat, ptipadné zpisobovat problémy s nim
souvisejici. Bohuzel, tyto kontextové udaje o zivotnim stylu dané¢ho jedince jsou velmi
individualni. Zatim neexistuje jednoduchd metoda analyzy, jez by dokdzala kazdému
jednotlivei zvIast vyhodnocovat takto specifické informace. Z toho diivodu vétsina komercnich
technologii v souCasnosti neposkytuje pfili§ funkci, jez by pracovaly s vedlejSimi faktory
pusobicimi na spanek konkrétniho jedince. Existuji ovSem jiz specialni softwary, které
shromazd’uji tyto kontextové udaje o zivotnim stylu daného spotiebitele, avSak bézni uzivatelé
je nemohou pouzivat pro nedostatek odbornosti potfebné k jejich ovladani. Zohlednovani
vedlejsich faktor by pfitom mohlo vyfesit problém u uzivateld se spravnym porozuménim
vyhodnocovanym datiim a celkovému kontextu o svém spankovém cyklu (Liand, Ploderer,

Martell, Nishimura, 2016).

Riizné vnéjsi faktory také mohou narusovat proces monitorovani spanku. Nékteré
pfistroje snimaji zvuky a pohyby, jeZ v§ak nemusi pochazet pfimo od uZivatele. Jsou zplisobeny
napf. domacimi zvifaty, rodinnymi piislusniky apod. Data pak zahrnuji tidaje, jeZ nesouviseji
se spankem konkrétniho uzZivatele. Pokud dany jedinec zaroven vykazuje néjaké znamky
abnormalniho chovani, komer¢ni pfistroje je obvykle nedokdZou rozpoznat a maji nasledné
problém se spravnym vyhodnocenim dat kvili témto problémim (Mansukhani, Kolla, 2017).
Nékdy se také mlzZe stat, Ze spotfebitelské systémy nadhodnocuji nékteré mérené spankové
vzorce. (Tuominen, Peltola, Saaresranta, Valli, 2019) Fino a Mazzetti zminuji, Zze pokud
se vytvorily specidlni algoritmy pro monitorovani spanku prostfednictvim chytrych telefont,

v

ptresnost méteni jednotlivych spankovych vzorci by tak mohla byt spolehlivéjsi.

(24

Lupton poznamenava, ze dal§im negativnim jevem pouzivani sebe-méfticich zatizeni
a nasledné shromaZzd'ovani dat, mize byt poskytovani osobnich udaji vyvojaifim pro ucely
komer¢niho zisku. Jednd se Casto o osobni i citlivé informace, jeZ nasledné¢ maji slouzit
k individualnim potiebam jednotlivce. Bohuzel, tyto data jsou pfistupnd i vyvojaitm, ktefi
je dale sdili také se tfetimi stranami apod. Tim, Ze jsou osobni udaje poskytovany dal$im lidem
pro komercni Gcely, mize znamenat bezpe€nostni riziko pro uzivatele. Navic dal$i nastrahou
mohou byt hackefi, ktefi se snazi utoCit a ziskdvat tyto osobni a citlivé udaje. Soukromé
informace nutné k fungovani aplikace, piipadné rGizné personalizované souhlasy, zadavaji

spotebitel¢ sami. Uzivatelé ovSem nékdy mohou ztracet kontrolu nad tim, jaké osobni data

sdileji a co se s nimi nasledné déje. Z toho divodu se jevi jako potiebné, aby nad daty
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z monitorovani uzivatelé také premysleli ¢i je spravné chéapali. Celkové byva podstatné, aby

data byla shromazd’ovana smysluplné a nasledné i tak vyuzivana. (Lupton, 2016b).
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2. Metodika

Cil vyzkumu

Ve vyzkumné Casti této prace se autorka zaméfuje na vybrané aplikace s moznosti
sledovani a analyzy spanku dostupnych na chytrém mobilnim zafizeni s opera¢nim systémem
10S. Zajem je orientovan piedevsim na konkrétni funkce, které tyto aplikace nabizeji svym
spotiebitelim, vyhodnocovana data a jejich vypovédni hodnotu. Cilem je zejména zjistit, v ¢em
piesné mohou byt vysledné informace z monitorovani spanku prostiednictvim téchto aplikaci
uzitecné danému uzivateli. Vysledky z pozorovani by nasledné¢ mély pomoci poskytnout
autorce kriticky pohled na tento typ aplikaci, pfipadné¢ moznost jejich vzajemného porovnani.

Konecné zavéry Ize vyvodit pomoci nize stanovenych vyzkumnych otazek.

Vyzkumné otazky:

1) Jaké konkrétni funkce a data poskytuji vybrané aplikace s funkci monitorovani
spanku svym uzivatelim?

2) Jak aplikace efektivné a ucelné¢ dokdzou shromazd'ovat data o aktudlnim stavu
spanku?

3) Mohou byt tyto vysledné informace vyhodnocené z aplikaci néjak uzite€né danému
uZzivateli?

4) Jaky ma vyznam prubéZné vyuzivani aplikaci s funkci monitorovani a analyzy

spanku?

Vybér aplikaci

V dubnu 2021 byl prozkoumén internetovy obchod s mobilnimi aplikacemi App Store
dostupny na zafizenich s opera¢nim systémem 10S nebo macOS, iPadOS. Piedmétem
vyhledévéni se staly zejména aplikace s funkci sledovani i analyzy spanku. Casto byvaji fazeny
v kategorii zdravi a fitness nebo jsou snadno k nalezeni pod obecnymi kli¢ovymi pojmy, jako
je spanek, sledovani spanku apod. Na trhu se jich vSak objevuje opravdu velké mnoZzstvi, navic
piibyvaji stile nové, a proto volba pro uzivatele nemusi byt Upln¢ jednoducha. Autorka

pii vybéru aplikaci zohlediiovala zejména niZe uvedena kritéria:

e Kazda aplikace bude muset byt volena s ohledem na jeji dostupnost pro operacni systém
i0S.

e Aplikace musi byt také dostupné v ceském piipadné anglickém jazyce.
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e Pii vybéru aplikaci budou podstatné informace, jako jsou recenze od uzivateli, celkovy
pocet instalaci nebo aktualnost jejich posledni verze.

e Aplikace bude dostupna zdarma, ptipadné¢ alesponn umozni pouzivani v zakladni
omezené verzi.

e Aplikace bude vybirdna taktéz s ohledem na jeji obecné vlastnosti a funkce, které

poskytuje svym uzivateliim, a jez jsou v souladu se zadanim této prace.

Nakonec byly v internetovém obchodé App Store vyhledany dvé aplikace s funkci
monitorovani i analyzy spanku, které se jevily jako relevantni pro tento vyzkum vzhledem

k vyse stanovenym kritériim (viz tabulka 1).

Nazev Pocet Operacni
Vydani Vyvojar

aplikace staZeni systém

Sleep Sleep https://www.sleepcycle.c
2014 5 mil.+ 10S/Android om/
Cycle cycle AB Anglictina
Sleep . Azumio | . https://www.qzumio.com/
. 2012 | 1 mil + 10S/Android s/sleeptime/index.html
Time Inc Angli¢tina/¢estina

Tabulka 1: Vybrané aplikace

Sleep Cycle

Prvni vybrana aplikace dokaze sledovat nebo analyzovat spankovy cyklus uzivatele
béhem noci. Mimo jiné je zafazena na Ctvrtém misté v Zebficku doporuc¢ovanych aplikaci
v kategorii zdravi a fitness v App Storu. Zatim je dostupnd ve Ctrnécti svétovych jazycich
véetné anglictiny, ale ¢eStinu bohuzel nezahrnuje. Sledovat spanek umoziuje i prosttednictvim
chytrych hodinek Apple Watch, které mohou byt napf. uzitené pro automatické
shromazd’ovani dat. Jejich vyuziti vSak neni pfimo nutné a postacuje mobilni zafizeni. Cilem
této aplikace je zejména prispivat k lepSimu spanku nebo pomahat svym uzivatelim k jeho
porozuméni. Pro monitorovani spankového cyklu, vyuZzivd neustdle vylepSované algoritmy
strojového uceni, sbira data a nasledné je zprostiedkovava sleep-trackertim prostfednictvim

statistik. (Sleep Cycle, 2021)
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Sleep Time

Dalsi vybranou aplikaci slouzici k monitorovani fazi spanku, je Sleep Time. Byla
zahrnuta do tohoto vyzkumu piedevSim proto, Ze umi béhem sledovani spankového cyklu
daného jedince, rozliSovat mezi REM i NREM fazi, coz vétsina jinych aplikaci neumoznuje.
Mimo jiné je dostupné v bezmala 30 jazycich, a to véetné Cestiny. Jejim cilem je zajistit, aby
uzivatel vstal odpocaty a nebyl béhem dne unaveny. (Sleep Time, 2021) Kromé& toho také
analyzuje a poskytuje data o jednotlivych spankovych vzorcich, které nésledné shrnuje

ve statistikach stejn¢ jako Sleep Cycle.

Metoda sbéru dat

Pro sbér dat je v této praci zvolena metoda kvalitativniho vyzkumu, kterd v tomto
pripadé nejsnadnéji umoznuje zodpoveédét stanovené otazky a popsat objektivné ziskané
vysledky z pozorovani. Autorka postupné pouziva jednotlivé vybrané aplikace dostupné
na chytrém telefonu s operanim systémem 108, aby ziskala nasledn¢ podrobnéjsi piehled o
jejich mozZnostech nastaveni, celkovém fungovani nebo vyhodnocovanych datech.
Prostfednictvim téchto aplikaci je provadéno nelékaiské monitorovani vlastniho procesu
spanku. Na zaklad¢ toho jsou ziskdvana data, kterd se dale zpracovavaji 1 shromazd’uji

prostifednictvim aplikaci a poskytuji autorce aktualni informace o stavu jejiho spanku.

Vizualizace a systematizace dat

Béhem vyuzivani jednotlivych aplikaci, autorka pribézné potizuje snimky obrazovky.
Uctelem je prostiednictvim téchto snimki, 1épe vizualizovat uzivatelské rozhrani ¢i provedeni
aplikaci, které je u kazdé z nich jiné a originalni. Konkrétni vysledna data, zjiSténa na zakladé
kontinualniho vyuZzivani aplikaci, jsou pak systematicky shrnuta do tabulek kvili jednodussi

piehlednosti.

Pribéh testovani aplikaci

Testovani dvou zvolenych aplikaci Sleep Cycle a Sleep Time probihalo ve dnech od
20. 01. 2022 do 22. 03. 2022. Kazda z téchto aplikaci byla pouzivana zvlast po dobu jednoho
mésice. Casové vymezeni ke zkouseni jednotlivych aplikaci, se jevi jako optimalni pro tento
vyzkum, protoze jejich fungovani obvykle zavisi na dlouhodobém sledovéani chovani dané¢ho
uzivatele (napt. Sleep Cycle zpracovava jak denni, tydenni, tak 1 mésicni ptehledy o spanku).

Sleep Cycle konkrétné nakonec zaznamenala data celkem z 31 noci a Sleep Time sledovala
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proces spanku 28 noci. Ob¢ aplikace se testuji pouze v zakladni verzi, i kdyz zptistupiiuji také
roz§ifenou verzi s vice funkcemi, ale ta uz je zpoplatnéna. Analyzu a monitorovani spanku
prostiednictvim vybranych aplikaci, provadi autorka na sob¢€. Pfed zah4jenim testovani je vSak
zahajeno je§té pilotni zkouSeni ndhodné zvolené aplikace. UGelem mé byt podrobngjsi
seznameni se zékladnim fungovanim, uzivatelskym rozhranim, nebo se samotnym procesem
sebe-sledovani v téchto aplikacich. Jako pilotni aplikace s funkci monitorovani a analyzy

spanku je vyzkouSena Sleeptic.

2.1 Pilot — monitorovani spanku pomoci aplikace v chytrém telefonu

Sleeptic je bézn¢ dostupna komerc¢ni aplikace Siroké vefejnosti v obchodé App Store.
Jeji vyhodou miize byt moznost pouzivani uzivatelského rozhrani v ceském jazyce. Nic méné,
jiz tato aplikace zptistupiiuje nékteré své funkce pouze v omezené bezplatné verzi. Celkove toto
pilotni pozorovani probihalo 13 dni v zafi roku 2021. Béhem tohoto zkuSebniho obdobi uz byla
nashromazdéna néjakd data z monitorovani a analyzy spankového cyklu prostfednictvim
Sleeptic. Dulezité ovSem je, ze poskytuje informace nebo piispava k podrobnéjsimu vhledu
do obecného fungovani téchto zkoumanych aplikaci. Na zdklad€ pribézného zkouseni, jsou tak
prozkoumany zejména vlastnosti, jako je nastaveni, proces sebe-monitorovani nebo uZivatelské

rozhrani.

2.1.1 Nastaveni aplikace

Pfed samotnym zacitkem monitorovani spanku i celkovym vyuZivanim aplikace
je Casto nutné jeji prednastaveni. Konkrétné¢ Sleeptic vyzadovala nejprve zaregistrovani
a vytvoreni profilu s nezbytnymi informacemi, jako jsou vek, pohlavi, vySka nebo hmotnost.
Daéle bylo diilezité zvolit si jazyk, ve kterém bude Sleeptic pouzivana. Nevyhodou nékterych
aplikaci je, ze jsou dostupné pouze v anglickém nebo jiném jazyce, nikoli v§ak v CeStiné.
Nasledné to zpisobuje jazykovou bariéru pro spotiebitele. Z tohoto diivodu pak b&hem
interakce mezi uzivatelem a aplikaci muze dochdzet k nesprdvnému porozumeéni
vyhodnocovanym datiim apod. U téchto aplikaci je tedy také dilezité, zjistit si pred jejim
staZzenim, zda s ni lze pracovat v jazyce, kterému uzivatel bez probléml rozumi. Dal$im
dalezitym nastavenim je, volba verze aplikace. Pokud spotiebitel zvoli pouze zékladni verzi,
funkce byvaji Casto omezené, presto ty nezbytné jsou dostupné a mnohdy i dostacujici.
U rozsitené je obvykle poskytovano vice sluzeb, ale jsou jiz zpoplatnéné. V neposledni fadé

je podstatné vytvorit si také harmonogram spanku. UZivatel musi zvolit dny, ve kterych chce

25



byt aplikaci probouzen. Nasledné si konkrétné urci ¢as, kdy bude chodit spat, vstavat a kolik
celkové hodin denné vénuje spanku. Aplikace Sleeptic napf. umoziiuje nafizeni i vice
takovychto harmonogramu, které si ulozi a pamatuje si je béhem procesu monitorovani.
Nastaveni ukladéani dat v aplikaci je mimo jiné také jeji podstatnou soucasti, kterou by nemél
uzivatel na zacatku podcenit. V poslednim kroku si uzivatel uz jen zvoli, zda chce dostavat

notifikace, aby nezapomnél vcas spustit analyzu spanku.

2.1.2 Proces sebe-monitorovani prostiednictvim aplikace

Zakladni vlastnosti zkoumanych aplikaci je monitorovani a analyza spankového cyklu,
diky niz dany uzivatel mize provadét sledovani svého chovani i v tak nevédomém stavu, jako
je spanek. Aplikace jsou v tomto piipad¢ zavislé na chytrém mobilnim zafizeni, v jehoz ramci
mohou poskytovat tuto funkci, ovS§em pouze pii pfipojeni k internetu. Pilotni aplikace Sleeptic
vyuzivala zejména akcelerometr v telefonu, aby detekovala pohyb autorky a také mikrofon,
s nimz snimala zvuk béhem jejiho spanku. Pro pouzivani téchto systémovych komponentt
si aplikace nejprve vyzadala pfistup od spravce mobilniho zafizeni. Nasledné obeznamila
autorku s tim, Ze telefon musi byt umistén bud’ na posteli nebo vedle na no¢nim stolku
mikrofonem smérem k ni v prib¢hu analyzy. Zaroven upozoriovala také na ptipadnou nizkou
vydrZz baterie, protoze béhem monitorovani Casto dochéazi k jejimu vyS§Simu ubytku nez
normalnég. Z toho diivodu je lepsi, mit telefon soucasné nabijeny v pribéhu sebe-sledovani, aby
mél uzivatel jistotu, Ze nedojde k jeho vybiti a tim padem k pferuSeni monitorovani. Samotny
proces analyzy pak musi byt manualné spustén 1 vypinan uZzivatelem. Po dokonceni sebe-
sledovani, aplikace okamzité¢ vyhodnoti a zptistupni veskeré vysledky nashromazdéné behem

spanku.

2.1.3 Uzivatelské rozhrani

Zkoumané aplikace s funkci monitorovani i analyzy spanku jsou urCené predevSim
k vyuziti Siroké vetejnosti, proto by mélo byt jejich uZivatelské rozhrani jednoduché
a intuitivni. ZvIast vyhodnocovana data je dulezité zprostfedkovavat spotiebiteli prehledné tak,
aby jim snadno porozumél. Konkrétné aplikace Sleeptic se ovladala pomoci listy s ikonami,
které¢ predstavovaly jeji jednotlivé funkce. Pii spusSténi Sleeptic, se vzdy uzivateli nejprve
oteviela prvni ikona, pod kterou se zobrazila moznost zapnuti analyzy spanku
s jiz pfednastavenym harmonogramem. To zajiStovalo, Ze ji uzivatel pfipadné mohl ihned
aktivovat pied spankem. Dalsi byl seznam nastavenych budikt, které se daly libovolné ménit

podle potieby, a knihovna s nahravkami rtiznych simulaci zvuka pfirody. Dulezitou soucasti
26



aplikace je také ikona se statistikami pribézné vyhodnocovanych dat. Obvykle byvaji
jednotlivé vysledné hodnoty samostatné popsany nebo prezentovany prostiednictvim grafil.
Nekteré aplikace s funkci monitorovani i analyzy spanku také ziskavaji jesté riizna data
z aplikace Zdravi. Ta je dostupnd na telefonech s operacnim systémem 10S a shromazd'uje

zdravotni informace o daném jedinci (napf. pocet kroki, usla vzdalenost atd.).

Ze zkouseni Sleeptic je ziejmé, Ze aplikace by mély poskytnout koncovému uzivateli
informace z pribézného monitorovani spanku, které budou mit o ném né¢jakou vypovédni
hodnotu. Zaznamenana data zptistupni vysledky zejména o aktualnim stavu spanku, u kterych
ovSem vétsinou nelze ocekavat, ze budou podlozena na zakladé né&jaké odborné literatury.
Navic vysledna data ziskana z priitbéZzného testovani aplikace dost Casto zavisi na jeji piesnosti
mefeni. Mohou se tak vyrazné liSit v porovnéani se skutenosti. Kromé toho Ize piedpokladat,
ze vlivem vyuzivani téchto aplikaci, bude dochdzet ke zméndm v chovani nebo néavycich

uzivatele.

Cil spanku sti Statistika
L 18 Zaii 2021

Cas jit spat

00:00 08:0

buze:

Statistika

& Délka spanku Oddéleni spanku

HodinaMinut .
Y Kvalita spanku Cas jit spat

.

07:30 8h 13m (4]
Cas p Cesko P K

Spustte analyzu spanku

Obrazek 2: Cil spanku a statistika Sleeptic
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3. Vysledky

Aplikace Sleep Cycle sledovala spankovy cyklus autorky konkrétné ve dnech od 20. O1.
2022 do 20. 02. 2022. Sleep Time nasledné¢ pokra¢ovala v monitorovani spanku od 22. 02. 2022
do 22. 03.2022. Pro kazdou z téchto testovanych aplikaci je typicky jiny cil, jimz chtéji piispét
k potencionalnimu zlepseni kvality spanku daného uzivatele. Presto jejich vlastnosti jsou
si stale velmi podobné. Obvykle tyto aplikace poskytuji svym uzivatellim nejriznéjsi zajimavé
funkce, aby pro né byly dost mozna co nejzabavnéjsi, ale 1 uzite¢nou formou pii objevovani
podstaty spanku. Nejprve autorka zkoumad, jaké konkrétni funkce ¢i data vybrané aplikace
poskytuji svym uzivatelim. Na zéklad¢ jejich pribézného testovani a nésledného pozorovani

je zjisténo, Ze maji zejména tyto specifické funkce:

Funkce aplikaci

Chytry alarm

Monitorovani spankového cyklu

Analyza spankovych vzorct

Sledovani nastaveného cile a kvality spanku

Tabulka 2: Funkce aplikact

3.1 Chytry alarm

Vétsina aplikaci s moznosti monitorovani spanku Casto funguje jako budik, ktery
si uzivatel nastavi na kazdy den podle své potieby. Sleep Cycle 1 Sleep Time poskytuji funkci
tzv. chytrého alarmu (viz obr. 4 a 5), na jehoz zéklad¢ se snazi zachytit bd€lost a probudit
daného jedince v pritbéhu nejlehci faze spanku. Uzivatel si jednoduse nastavi hodinu, kdy chce
vstavat. Ve Sleep Cycle ho chytry alarm nasledné probudi vétSinou chvili pted spusténim
nafizeného budiku. UZivatel si pfed tim vSak nejdiive musi nastavit tento mezicas, ve kterém
ho chytry alarm mutZe probudit. V aplikaci je doporucenych 30 minut ptedem. To zajisti, aby
se dany jedinec nejprve dostal do nejleh¢i faze spanku a se zazvonénim nastaveného budiku
vstal nasledn¢ vice odpocaty. Pokud vSak uZivatel nechce vyuzivat chytry alarm, staci
si nastavit ten klasicky, jenz se spusti pouze v konkrétni hodinu. Aplikace dokonce umoznuje

také analyzu spanku bez natizeni budiku, coz mize byt vyhodné napi. o vikendech, kdy uzivatel
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nepotiebuje byt probouzen v daném case, ale zaroven chce monitorovat svilj spankovy cyklus.
Spotiebitel si také mlze vybrat znélku alarmu z pomérné rozsahlé nabidky riznych zvuki.
Nekteré jsou vSak dostupné pouze v rozsifené verzi aplikace. Kromé toho si Ize zvolit také
postupné regulovani hlasitosti alarmu. Naopak Sleep Time jiz takovou rozsifenou nabidku
sluzeb nenabizela, presto autorku probouzela vétSinou taktéz v ¢ase cca o 30 minut dfive, kdy
se snazila odhadnout jeji nejleh¢i fazi spanku. Naptiklad, byl alarm nastaven v 7:30 a aplikace
spustila budik jiz v 7:12. Pokud ovSem odhadovala, Ze se autorka nachazi stale v hlubokém
pribéhu spanku, budik spustila tak, jak byl ptivodné natizen. Jeji nevyhodou oproti Sleep Cycle
bylo i to, Ze neumoziovala analyzu spanku bez nastaveného chytrého alarmu. Koneckonct, ani

jedné aplikaci se vSak nestalo, zZe by nafizeny budik viibec nespustila v pribéhu monitorovani.

Sleep aid

>
s A
U = | -, \ //

Wake up easy between
7:30 - 8:00

Alarm time Wake up in
s - ©
GET PREMIUM - o™

Experience all premium features
and start sleeping better today!

Sleep better with Premium n UPGRADE NOW

Obrazek 3: Chytry alarm vilevo Sleep Cycle a vpravo Sleep Time

3.2 Monitorovani spankového cyklu

Dalsi a zfejmé nejpodstatnéjsi funkci je monitorovani spankového cyklu. Obé aplikace
sleduji, v jaké fazi spanku se dany uzivatel konkrétné nachazi. Jednotlivé faze jsou detekovany
pomoci frekvence intenzity kazdého pohybu. Kdyz tedy télo dan¢ho jedince bude vykazovat

znamky zklidnéni, aplikace to vyhodnoti pravdépodobné tak, ze se uzivatel nachazi v hlubokém
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spanku. Naopak, jestli u n¢j dojde k Casté zméné polohy, odvodi na zédklad¢ toho pouze lehky
prubéh. Podle stfidani jednotlivych fazi béhem spanku, aplikace nasledn¢ vyhodnocuji cely
jeho proces od uplné bdé€losti az po opétovné vstavani. Dokazou také zaregistrovat, kdyz
se dany jedinec v noci zcela probudi. Aplikace Sleep Time se vyznacuje piedevSim tim,
Ze umoziuje monitorovani REM a NREM fazi. Autorka vSak nezaznamenala vice mén¢ zadny
rozdil ve sledovani jednotlivych fazi mezi témito dvéma aplikacemi, protoze obé nakonec
vyhodnocovaly jak lehky, tak hluboky priibéh spanku, ale Sleep time proto vyuzila pouze jiné
pojmenovani. Sleep Cycle navic poskytovala jesté jednu funkci, kterd pomahala monitorovat
dalsi faktory, které mohou ptisobit na prubéh spanku daného jedince. Nahravala zvuk, kterym
dokézala snimat vnéjsi hluk zokolniho prostedi, pfipadné detekovat nejcastéji mluveni
ze spani, kaSlani nebo chripani. Jednotlivé zaznamy nasledné zptistupiiovala spole¢né

s ostatnimi vyhodnocenymi spankovymi tdaji ve statistikach.

3.3 Analyza spankovych vzorci

Po skonceni monitorovani 1 analyze spanku béhem noci, se na zdklad¢ této funkce
uzivatelovi okamzité zpiistupni veskerd zaznamenana data. Vysledné informace z pribchu
spanku byly v obou aplikacich vizualizovany prostfednictvim interaktivniho grafu, ktery byl
velmi podobny hypnogramu (viz obr. 1). Aplikace umozZiovaly uZzivateli, pohybovat
se na grafu, zobrazovat si rizné faze spanku, jak probihaly v jednotlivych hodinéach. V ptipadé
Sleep Cycle byly v grafu také zaznamenany v urcitych €asovych intervalech dalsi procesy,
které se dély béhem spanku, napt. mluveni nebo kaslani apod. Jednotlivé procesy aplikace
ziskala prostfednictvim nahravani zvuku. Sleep Time naopak jednotlivé faze odliSovala
riznymi barvami. OranZova oznacovala bd¢€lost, Zlut4 lehky a modra hluboky spanek. Ostatni
vysledné hodnoty, které jiz graf nezobrazoval, byly samostatné popsany. Kromé toho, obé
aplikace jest¢ zpracovavaly prabézné statistiky ve sloupcovych grafech s primérnymi
vysledky. Sleep Cycle v rozsifené verzi také zptistupiiuje demo data o spanku z riznych zemi,

ktera ale slouzi spiSe pro srovnani. Ob¢ aplikace konkrétn€ vyhodnocuji zejména tyto data:
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Data o spanku

Sleep Cycle Sleep Time
Pravidelnost Lehky a hluboky spanek
Cas spusténi analyzy Cas spusténi analyzy
Cas ukonéeni analyzy Cas ukonéeni analyzy
Cas diimani Cas spusténi alarmu
Cas v posteli Cas nastaveného alarmu
Doba usinani Bdélost
D¢élka spanku D¢élka spanku
Kvalita spanku Kvalita spanku

Tabulka 3: Vyhodnocovand data o spanku

Z tabulky je patrné, ze ob¢ aplikace vyhodnocovaly pfevazné podobna data, pouze
nekteré spankové vzorce se od sebe lisily. Sleep Cycle 1 Sleep Time zaznamenaly vzdy nejprve
Cas, kdy Sla autorka spat a nasledné také v kolik hodin vstavala. Sleep Time navic uvadéla
informaci o spusténi alarmu v lehké fazi spanku a pak hodinu, na kterou byl piivodné budik
nastaven. Aplikace se taktéz snazily méfit dobu, za kterou autorka usne. Béhem analyzy spanku
se zamétovaly na jeho celkovy pribéh, napt. kolik minut uZivatel pouze diimé nebo jestli
je spanek nécim naruSovan, piipadné zda doslo k uplnému probuzeni. Na konci byla néasledné
z téchto daji vyhodnocovana jeho kvalita, tedy v podstaté, jak dobfe dany jedinec spal. Délka
se odvijela ze zaznamenanych udajti o zac¢atku a konci spanku. Sleep Cycle uvadéla jeste, jakou
ma dany uZivatel latenci spanku a zda chodi spat vzdy pfiblizn€ ve stejnou hodinu, z ¢ehoz
se nasledné odvozovala hodnota nazvana pravidelnost. Sleep Time poskytovala informaci
o celkovém Casu, ktery autorka stravila v lehkém a hlubokém spanku. Mimo jiné aplikace Sleep
Cycle ukladala také nahravky zvuk, potizené z jeho snimani. BohuZzel vSak nesly zpétné pustit,
protoze to bylo mozné pouze v ptredplacené verzi. Ze zaznami zvuku by pfitom mohlo byt

patrné, jaké dalsi vnéjsi faktory ovliviiuji kvalitu spanku dan¢ho jedince.
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3.4 Sledovani nastaveného cile a kvality spanku

Jak jiz bylo zminéno, v aplikaci s funkci monitorovani 1 analyzy spanku, je nejprve
nutné, nastavit harmonogram pfed samotnym sebe-sledovanim. Kdyz si uzivatel vytvofi svij
tzv. spankovy cil, Sleep Cycle i Sleep Time ptfedpokladaji, Ze ho bude dodrzovat. Z toho
divodu mu poskytuji dalsi funkci, prostiednictvim niz dokazou zprostredkovavat informace
o tom, jak se uzivateli dafi plnit tento stanoveny harmonogram. Autorka si konkrétné v obou
aplikacich nastavila denni cil na doporucenych 8 hodin spanku. Sleep Cycle vSak uvadi pouze
6 dni, kdy se ji podafilo jim fidit. Sleep Time vykazuje pouze jeden den dodrZeni spankového
cile z celého mésice kontinudlniho monitorovani. Divodem, pro¢ se vétSinou autorce nedafilo
plnit pfednastaveny harmonogram, mohou byt Casto rtizné vné&jsi faktory, které negativné
pusobi na jeji spanek.

Aplikace Sleep Time také poskytovala autorce navic moznost zaznamenavani

poznamek, ktera ji pomahaly objasnit, jak jeji Zivotni styl ovliviiuje spanek. Sleep Time v nich

uvadéla predvolbu zejména téchto negativnich faktort:

32



e kofein

e pozdni pozivani jidla

o fyzicka zatéz (ve smyslu cviceni)
e nadbytek stresu béhem dne

e spanek mimo vlastni postel

e alkohol

e nikotin/tabak

e pouzivani elektroniky pfed spanim

Autorka si také mohla pfipadné doplnit vlastni poznamky, pokud postradala jinou
pri¢inu narusujici prubéh jejiho spankového cyklu. Autorka napt. diky postupné vytvofenym
poznamkam zjistila, Ze nadmérné vyuziva elektronické pfistroje pred tim, nez jde spat. Sleep
Time zaznamenala celkem 24 noci s touto uvedenou poznamkou z 28 naméfenych. Dale pak
jesté uvadi 3 dny, kdy autorka zadala zvysenou fyzickou ndmahu. Tyto uvedené vedlejsi faktory
nasledné nejspiSe zptisobovaly, Ze autorka chodila spat az v pozdnich vecernich hodinach
a nedafilo se ji tak plnit pfednastaveny cil. Nasledné to mohlo mit pfipadné i vliv na jeji kvalitu
spanku. Ohledn¢ docileni dobrého spanku, Sleep Time odkazovala na rtizné ¢lanky na jejich
webovych strankach. Aplikace Sleep Cycle ovSem také umoziiovala zaznamenavani poznamek,
ale jen v pfedplacené verzi. Pfesto se snazila motivovat autorku ke zlepSeni jejiho spanku jeste
jinym zplUsobem. Poskytovala ji zpétnou vazbu, jak by mohla vylepsit svlij spankovy cyklus,
aby se nasledné citila odpo€inutéj$i. Autorka napf. Casto dostavala tip, ze by méla chodit
pravidelngji spat ve stejnou hodinu, na zéklad¢ cehoz by tak dosdhla delSiho i1 kvalitnéjSiho
odpocinku. Tuto zpétnou vazbu o spanku aplikace zpracovavala z prubézné vyhodnocovanych

a ukladanych primérnych dat.
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Obrazek 5: Negativni faktory - Sleep Time

3.5 Efektivita vyhodnocovani a ukladani dat

Jak jiz bylo zminéno, veSkera data o spanku byla pfistupnd ihned po ukonceni
monitorovani. Autorka se vtomto vyzkumu zamétfuje také na to, jak mohou byt data
v aplikacich efektivné 1 Gcelné shromazd’ovéna. Na rychlosti jejich zpracovani zéleZelo
zejména proto, aby se zaznamenavaly nejnovéj$i nezbytné tdaje potiebné k dalsi analyze.
Mimo jiné také z divodu okamzitého ptistupu uZivatele k nejaktualnéj$im informacim o svém
spanku. Efektivni uchovavani informaci slouzilo nasledné k dlouhodobému sledovani spanku,
na kterém je zaloZen cely proces monitorovani v téchto aplikacich. Sleep Cycle nabizi historii
zaznamenanych dat prostfednictvim pribézné zpracovavanych grafii, nahravek zvuku nebo jen
samostatnych hodnot z kazdé noci. Primérmé vysledky nasledné shrnovala v tydennich nebo

W

mésicnich zpravach, které uzivatel pravideln¢ ziskava.

Zpocatku vsak aplikace Sleep Cycle neuméla hned vyhodnotit vSechny méfené
spankové vzorce, napt. autorce chybi udaje o pravidelnosti spanku z prvniho dne monitorovani.

Je jasné, ze aplikace nedokazala generovat tato data hned, protoze zavisela prave
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na dlouhodobéjsim sledovani spanku. Na zaklad¢ priabézného shromazd’ovani dat, Sleep Cycle
vytvatela primér z hodnot rGznych spankovych vzorct ziskanych vicedenni analyzou.
Primérné hodnoty v tydennich statistickych zpravach vyhodnocovala minimalné po Ctyiech
dnech kontinualniho monitorovani. Tato aplikace nakonec zaznamenala béhem meésice
pribézného sledovani celkovy prameér kvality spanku 71 % a délku 6 h 57 m. Naopak Sleep
Time zpracovavala priabézné vysledky hned. Vizualizovala je taktéz ve sloupcovych grafech
od prvniho dne jejiho pouzivani. Primérné hodnoty se ovSem meénily béhem sbéru dalSich
informaci o spanku zkazdé noci. Poskytovala pouze tydenni piehledy. Sleep Time
v poslednich péti dnech testovani, naméfila konkrétné denni primér 6 h 36 m, kvalitu 76 %,
celkové mnozstvi lehkého i hlubokého spanku 5 h 02 m a mimo jiné také pocet hodin stravenych
spankem 33 h 01 m. Z pribézného testovani aplikaci je jednoznacné, ze ¢im déle aplikace byly
pouzivany, tim 1épe i1 pfesnéji dokéazaly vyhodnocovat primérné hodnoty a zarovenl tak

v

poskytovat jasn€jsi informace o spanku.

Velkou vyhodu poskytovala mimo jiné aplikace Sleep Cycle, kterd umoznovala
stahnout veskerd namétend data. Autorce se tak zpfistupnily vSechny informace v detailnim
prehledu, jez o ni Sleep Cycle doposud shromazdila. Kromé jiz zndmych naméfenych hodnot,
obsahoval index vysledkl také napt. mnozstvi pohybt za hodinu nebo tlak vzduchu, které jinak
ve statistikdch v aplikaci vidét pfimo nebyly. Nékteré hodnoty vSak Sleep Cycle zméfit
nedokazala ptes chytry telefon, a to napf. srdecni tep nebo teplotu v ovzdusi, jeZ mohou mit
taktéz nemaly vliv na autorCin spanek. Sleep Time neposkytovala zddné souhrnné zpravy ani
neumoziovala stahovat data v zdkladni verzi a nedokazala také méfit srde¢ni tep. Poskytovala
alespont moZznost piipadného doplnéni dat. Otazkou tak ziistava, zda by méla kazda aplikace
s funkci sledovani spanku poskytovat export veskerych dat jiz v zakladni verzi, protoZe jsou
shromazd’ovany pomérné osobni i citlivé daje o uzivatelich, ktefi by k nim méli mit volny
piistup. Ob¢ aplikace alespoil ve svém nastaveni nabizely priitbézné mazani téchto informaci,
anebo manualni odstrailovani, které spotiebitel provadi sdm. Dal$im otaznikem je, zda je mozné
tyto vysledky sledovani pokladat za ptfesné. Autorce napt. chybi data ve Sleep Time ze dne
25.2.2022, protoze aplikace nedokézala vytvofit vysledek z monitorovani spanku kvali
nedostate¢nému mnoZstvi dat. V tom piipadé vSak Sleep Time nemohla efektivné vyhodnotit
jiz primér z ostatnich hodnot, kdyZ nemé data ze vSech monitorovanych dni. Z toho divodu
je velmi dulezité v téchto aplikacich hned na zacatku jejich pouzivani, nastavit ukladani
vesSkerych vyhodnocovanych vysledki, aby nedochazelo k jejich zbyte¢né ztraté. Piesto

vypovédni hodnota téchto dat mtize zGstat pro uzivatele stale podstatna.
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3.6 Uziteénost informaci

Kazdy zpracovany spankovy vzorec v aplikaci mlize mit pro uzivatele urcitou
vyznamnou vypoveédni hodnotu. Pfi zkoumani uZite¢nosti informaci, je zjisténo, Ze aplikace
poskytuji spotiebiteli zejména zpétnou vazbu o jeho aktualnim stavu spanku. Tim, Ze umoznuji
kazdodenni nepfietrzité monitorovani spankového cyklu, ma uzivatel neustile pfiistup
k nejnovéjSim informacim o spanku. Navic toto dlouhodobé sebe-sledovani miize vést
k objeveni ptipadného abnormalniho chovani, které zprvu nemusi byt patrné. Nékdy tak mohou
informace vyhodnocené z aplikaci tvofit vyznam i ve zdravotnictvi. (Ong, Gillespie 2016)
Bohuzel, konkrétn¢ zkoumané aplikace v této praci nebyly vyvinuty pro ucely vyzkumu nebo
mediciny. Jednd se pouze o nelékaiské monitorovani spanku. Aplikace Sleep Cycle 1 Sleep
Time neposkytovaly informace, které by dokazovaly na zaklad¢ n&jakych védeckych poznatkd.
Naptiklad, zpétna vazba ze Sleep Cycle nebo ¢lanky dostupné na webovych strankach Sleep
Time neobsahovaly zadné zdroje odborné literatury. Je tedy naprosto ziejmé, ze jsou tyto

aplikace vytvorené spiSe pro komercni vyuziti a laickou vetejnost.
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Z prubézného testovani vybranych aplikaci bylo mimo jiné také zjisténo, ze informace
mohou slouzit jako zdroj motivace. Jiz z jejich cile mize byt patrné, ze ucelem je zlepSit
dosavadni pfistup ke spanku dané¢ho uzivatele, pfipadné mu pomoci nalézt piicinu jeho
problému s nim spojenych. Nicméné, tyto aplikace nejsou vytvoreny proto, aby dokazaly 1€cCit
spankové choroby. Piesto poméhaji uzivateli ziskat prostfednictvim dat vice porozuméni
o svém spanku. (Lee-Tobin, Ogeil, Savic, Lubman, 2017) Na zaklad¢ pribézného
monitorovani, maze uzivatel napt. dospét ke spankové hygien€. Uz jen tim, Ze si na zaCatku
nastavi harmonogram, nejspiSe bude jeho spanek pravidelnéjsi, dostatecné dlouhy i kvalitnéjsi.
Musi ovsem dodrzovat tento cil, coz miize byt mnohdy naro¢né zejména kvili dalsim riznym
vnéj$im faktorim, které na n¢j ptisobi. Aplikace uzivateli vSak umoznuji pfijit na tyto faktory
prostfednictvim poznamek, které si miize libovolné dopliovat ke kazdé analyze. Na zaklade
toho je nésledné schopny zjiSténé negativni pfiCiny eliminovat. Aplikace tedy tak podnécuji
uzivatele, aby zménil své chovani a navyky. Vnimani spanku je vSak hodné subjektivni a vzdy
zalezi na samotném uzivateli, jak informace vyhodnocené z aplikaci pfijme za dulezité nebo
zda ma motivaci pro to néco udélat. Navic, jak jiz bylo zminéno v podkapitole Efektivita
vyhodnocovani a ukladani dat, zalezi vzdy také na ptesnosti méfenych informaci, které

se mnohdy mohou vyrazné liSit v porovnani se skutec¢nosti.

3.7 Vyznam a potencial vyuziti aplikaci

Dosavadni pozorovani umoZiluje autorce odpovédét na posledni vyzkumnou otazku
a zohlednit, zda maji testované aplikace néjaky vyznam pro daného uZivatele. Z pribézného
testovani vyplyva, Ze mohou podporovat zdravi spanek a zlepSovat tak celkové Zivotni styl
konkrétniho jedince. Navic zdiiraziuji podstatu spanku, tudiz motivuji uzivatele v mnoha
ptipadech k seberozvoji nebo provadéni zmén v dosavadnich navycich, pfipadné spankoveé
hygiené. Jejich velky nedostatek je zatim stidle v nepfesném vyhodnocovani dat. Jak je jiz
ziejmé z teoreticke Casti, vyvojafi téchto aplikaci se snazi stale vylepSovat software. Autorka
si mysli, Ze dalSi vyvoj technologii potenciondlné muzZe pfispét k jejich vyuziti ve véde
¢i medicin€é. Do budoucna se nejspiSe implementuji do aplikaci jiz zminéné vyspelé metody
(um¢la inteligence, data mining apod.). Informace by mohly byt vyhodnocovany na zakladé¢
odbornych zdroji a predeslého empirického vyzkumu. Zatim tyto aplikace slouzi spiSe pro
komer¢ni ucely. Revichandran (et al. 2017) také zminuji, ze systémy pro spanek

Mrwe

ze uzivatel jim bude divétovat natolik, az zacne v podstaté délat nakonec zdravi Skodlivé

37



¢innosti, proto, aby si ,,zlepsil“ sviij spanek. Autofi upozoriiuji, Ze na toto by vyvojaii méli byt

opatrni a pfijmout zodpoveédnost.

Nespornou vyhodou téchto aplikaci je jejich vyuziti z prostiedi domova. V teoretické
casti je popsano, ze veskeré I¢karské pfistroje jsou dostupné pouze v nemocnicich
¢i spankovych centrech. Zaroven jsou zapotiebi odborné znalosti pro praci s nimi. Tyto
aplikace 1ze pomérn¢ snadno ziskat v internetovych obchodech (napi. App Store nebo Google
Play). V zakladni verzi zpfistupiiuji své funkce zdarma a Casto uzivatel nepotfebuje zadné
zkuSenosti nebo specifické poznatky pro pochopenti, jak s nimi pracovat. Lidé tak maji moznost
sledovat sviij spankovy cyklus sami bez 1ékaiské pomoci. (Ravichandran, Sien, Patel, Kientz,
Pina, 2017) Autorka si ovS§em mysli, Ze pokud uzivatel objevi n¢jaky problém, je lepsi ptesto
vyhledat 1ékatskou pomoc, protoze jak jiz bylo zminéno, aplikace neslouzi k 1é€bé spankovych

chorob.
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4. Diskuze

V této bakalédiské praci je provadéno kvalitativni pozorovani formou vyzkumnych
otazek a pribézného testovani vybranych aplikaci. Aplikace jsou zkouseny pouze na platformé
chytrého telefonu s opera¢nim systémem i0S. K jejich volbé autorka dospéla jen na zaklade
svého usouzeni o jejich relevanci a také s ohledem na vlastni stanovena kritéria. Prabézné
testovani aplikaci provadi na sob&, proto se veskeré zjisténé zaveéry zakladaji spiSe
na autor¢inym subjektivnim hodnoceni. Navic nemohla u jednotlivych aplikaci vyuzit vSechny
funkce, protoze je pouzivala pouze v zakladni bezplatné verzi. Koneény pocet aplikaci, které
jsou v préci testovany, nebyl pfedem stanoven. Pilot nastifiuje spiSe jejich obecné fungovani
a seznamuje s procesem sebe-sledovani. V ¢asti Vysledky jsou popsény pouze dvé aplikace.
Takto tzky vybér vS§ak umoznil autorce podrobnéjsi zaméfeni se na jejich vlastnosti, ptipadné
vzajemné porovnani. Celkova doba pouzivani aplikaci se odviji od nutnosti dlouhodobého
shromazd’'ovani vysledkli. Zaroven ji limituje zkoumani vice aplikaci, které nemohlo byt
provadéno najednou, proto se vymezil presny optimalni ¢as k jejich moznému pouzivani.
Veskera uvedend data jsou zpracovavana v ramci monitorovani a analyzy aplikaci, tudiZ neni
s jistotou ovétena jejich spravnost a presnost. I pies tyto limity vSak autorka dospé€la k nize

uvedenym zaveram.

Kvantifikované ja je soucasnym sociokulturnim jevem, ktery je mozné provadét v ramci
vyuzivani sebe-méficich zafizeni. Lidé se snaZi zachytit znamky svého chovani, coz jim
nasledné ma poslouzit k SirSimu pochopeni fungovani riiznych procest v jejich té€le. Tématu
sebe-sledovani se €asto ve svych pracich vénuji napt. Lupton (2014, 2016) nebo Fage-Butler
(2018). S neustalym vyvojem dokonalejSich ¢i vyspélejSich technologii, dokéaze clovek
sledovat stale vice behavioralnich rysti mimo prostfedi nemocnic, a to 1 tak nevédomy stav jako
je napt. spanek. (Ravichandran et al. 2017) Spanek 1ze monitorovat prostfednictvim aplikaci
dostupnych na platformach chytrych telefonii. Jejich kontinudlnim pouZzivanim, uzivatel
ziskava mnoho dat, kterd nasledné maji urcitou vypovédni hodnotu o spanku. Tyto informace
mohou byt laickym spotiebitellim, ale 1 zdravotnikiim v priib&hu casu uZitecné. Ovsem, béhem
testovani vybranych aplikaci v této praci, bylo zjiSténo, ze je dulezité nejprve nastaveni
ukladani téchto dat, aby tak dochézelo k jejich postupnému efektivnimu shromazd’ovani. Tento
fakt mimo jiné potvrzuji také Pan, Brulin a Campo (2020). Pfi $patné nastaveném uchovavani
vysledki, mize nasledn¢ dochazet ke ztraté¢ nékterych dat a tim k nepifesnému vyhodnocovani
pramérnych hodnot. Z toho divodu by také celkové uzivatelské rozhrani aplikaci, vyuzivani

-----
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Bohuzel, n¢které aplikace jsou dostupné zatim pouze v anglictin€ nebo jiném jazyce. Konkrétné
Sleep Cycle i Sleep time mohly byt pouzivany jen v anglicting, ptestoze Sleep Time méla byt
puvodné dostupna v Cesting. V tomto piipadé pak miize vznikat jazykova bariéra a narusovat
tak interakci mezi uZzivatelem i aplikaci. Spotiebitel ndsledné nemusi porozumét spravné

vyhodnocovanym datiim apod.

Lepsi a ptesnéjsi vyhodnocovani vysledkl v aplikacich zavisi zejména na tom, jak ¢asto
a dlouho jsou pouzivany. To znamena, ze ¢im vice maji dat k dispozici, tim dukladnéji
zpracovavaji rizné prumérné hodnoty o spanku daného jedince. Naptiklad zkoumané aplikace
vtéto praci zprvu nedokazaly vyhodnotit vSechny vysledky, protoze zavisely praveé
na pribézném shromazd’ovani dat. S tim souvisi fakt, Ze aplikace jsou vytvofené zejména pro
dlouhodobé monitorovani spanku (Pan et al. 2020). Umozilovaly piesto alespoil zpétné

vkladani informaci, napf. o srde¢nim tepu.

Samotny pribéh sledovani a analyzy casto probiha tak, Ze je snimana frekvence
a intenzita pohybl béhem spanku daného uzivatele. Na zaklad¢ toho jsou zjistovany jednotlivé
faze spankového cyklu. Fage-Butler konstatovala, Ze aplikace dokazou vyhodnocovat nejlehc¢i
prubéh spanku uzivatele, coz se néasledné potvrdilo funkci chytry alarm, kterou poskytovaly
Sleep Cycle 1 Sleep Time. Pfesto n€kteti skeptikové trvaji na tom, Ze nelze Uiplné€ piesné urcit
jednotlivé faze spanku jen na zdklad€ udajii o pohybu, dychani a srdecni frekvenci, které
poskytuji aplikace. PSG vyhodnocuje tato data pfedevSim prostiednictvim zachycovani
mozkovych vin a o€nich pohybil (Ravichandran et al. 2017). S jakou ptesnosti vSak aplikace
dokézou odhadnout nejleh¢i fazi spanku se v tomto vyzkumu nemohlo zjistit, protoze
s 1ékatskymi pfistroji nebyly porovndvany. Ze sou€asné literatury vSak stale vyplyva, Ze jsou
zatim spotiebitelské systémy nesrovnatelné v porovnani s kvalitou pozorovani zlatého

standardu. (Ravichandran et al. 2017)

Presto je u aplikaci s funkci monitorovani a analyzy spanku zohlediiovan jejich
potencial, Ze by mohly byt také uzitecné ve zdravotnictvi. Spousta doktort vSak nema s jejich
vyuZzitim pfili§ mnoho zkuSenosti (Ong, Gillespie 2016). Navic informace v nich obsaZzené
casto nejsou zalozeny na zddném predeslém empirickém vyzkumu. (Lee-Tobin et al. 2017)
To potvrzuji i aplikace Sleep Cycle a Sleep Time, jejichz doporuceni nebo odkazy na rtizné
zdroje nebyly podlozeny na zakladé zadné odborné literatury. Zjevné to muze byt u zpétné
vazby od Sleep Cycle nebo publikovanych ¢lanki na webu Sleep Time. Vytvoieny jsou tedy
spiSe pro komerc¢ni vyuziti a laickou vefejnost. Pfesto se vyvoj téchto aplikaci vSeobecné stale
posouva a v soucasnosti jsou piidavany rtizné pokrocilé funkce. Zacala se pouzivat digitalni
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akcelerometrie, detekovani na blizkost nebo uz i uméla inteligence. (Grandner et al. 2021)
Naptiklad Sleep Cycle uvadi na svych webovych strankach, ze zkousi metodu strojového uceni.
(Sleep Cycle, 2021) Aplikace se snazila na zakladé postupné ziskavanych informaci,

poskytovat rady pfimo vytvorené pro autorku.

Informace poskytované prostiednictvim aplikaci vSak mohou mit také motivacni
vyznam. Uzivatelé Casto ziskavaji nejaktudlnéjsi data o svém spanku. Na zakladé prubézného
vyuzivani aplikaci mohou zménit dosavadni ptistup k chapani svého spanku. Toto mimo jiné
ve své praci zminuji také Lee-Tobin (et al. 2017). Z testovani aplikaci je tedy ziejmé, ze
se snazi podnécovat své uzivatele ke zméné chovani a navykl. Sleep Cycle konkrétné
poskytovala autorce pravidelné zminéné rady o moznostech zlepSeni své kvality spanku. Sleep
Time naopak méla funkci zaznamenavani pozndmek, ze které bylo patrné, jak Zivotni styl
autorky ovliviiuje jeji spanek. Aplikace vSak nejsou vytvoreny za ic¢elem l1é¢eni problémi s nim
spojenych, ptipadné néjakého abnormalniho chovani, piesto mohou uzivatele alespon navést
k vyhledani odborné pomoci. (Lee-Tobin et al. 2017) Jakou konkrétni motivaci vSak vyuZzivani
aplikaci pro daného uzivatele mize mit, neni zcela jasné, protoze autorka provadéla testovani

pouze na sobg.
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Z7avér

Tato bakalafska prace se zaméfuje na monitorovani spanku prostiednictvim aplikaci
dostupnych na platformach chytrych telefonti s opera¢nim systémem i0S. Zabyva se tématem
sebe-méfeni. Nejprve vysvétluje termin sleep-tracking a popisuje aktualni miru poznani
v oblasti zejména nelékaiského sledovani spanku. Dale zkouma aplikace jako jeden ze zplisobii
pro monitorovani spankového cyklu. Zijem je orientovan piedevSim na jejich vlastnosti,
funkce, uzivatelské rozhrani nebo nastaveni. Cilem je kriticky posoudit vybrané aplikace
na zakladé vysledku zjisténych z jejich prubézného testovani. Autorka se v praci zamétuje také
na funkce aplikaci, jeZ poskytuji svym spotiebitelim, vyhodnocovana data a na to, jakou maji
vypovédni hodnotu. Na zakladé zdokumentovanych zjiSténi jsou ndsledné vzajemné porovnany
i vysvétleny v ¢em mohou byt vyhodnocované informace prostfednictvim téchto aplikaci

uzite¢né danému uzivateli.

V ramci pozorovani a testovani je zjiSténo, ze aplikace s funkei monitorovani spanku
mohou uzivateli poskytovat uzite¢né informace. Uzivatel pravidelné ziskava nejnovéjsi data
o stavu svého spanku. Navic béhem nepfetrzitého sebe-sledovani, objevuje rizné vnéjsi faktory
pfipadné¢ abnormalni jevy spojené sjeho chovanim. UZivatelé na zékladé¢ téchto
vyhodnocovanych informaci mohou byt tak motivovani ke zlepSovani svych dosavadnich
navykli nebo vedeni ke spankové hygiené. Aplikace tedy mohou byt uziteCnym zdrojem
informaci, avSak vzdy zalezi i na tom, jak dany jedinec bude pokladat vypovédni hodnotu téchto
dat za vyznamnou a zda bude ochotny dodrzovat své nastavené spankové cile. Tyto zavéry

tak potvrzuji dosavadni teoretickd vychodiska v této praci.

Vysledky jsou odvozené na zdklad¢ vlastnich zdokumentovanych zjisténich autorky
z priubézného testovani aplikaci. Vyzkum je provadén pfedevsim na subjektivnim hodnoceni
autorky. Podle stanovenych kritérii jsou vybrany nakonec dv¢ aplikace s funkci monitorovani
a analyzy spanku. Konkrétné se jedna o Sleep Cycle a Sleep Time. Z vysledk vyplyva,
ze aplikace maji velmi podobné vlastnosti a lisi se pfedevsim ve vyhodnocovani nékterych
spankovych vzorcii. Konkrétné poskytuji funkce, jako jsou chytry alarm, monitorovani
spankového cyklu, analyza spankovych vzorci nebo sledovéani cile a kvality spanku.
Na zaklad¢ jejich kontinudlniho vyuZzivani, je zjiSténo, Ze ¢im vice dat shromazd'uji
z prubézného monitorovani, tim 1épe dokdzou vyhodnocovat primémé vysledky o spanku.
Nektera data (napt. pravidelnost spanku) vSak zpoc¢atku nedokdzou poskytnout, protoze souvisi

s dlouhodobym sledovanim spankového cyklu. Nesmi ovSem dochazet ke ztraté dat v téchto
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aplikacich, jinak jejich pribézné primérné hodnoty jiz nemohou vychazet s naprostou
spravnosti. Nedostatkem téchto aplikaci je zejména jejich nepfesnost ve vyhodnocovani dat.
Aplikace Sleep Time napi. dne 25. 02. 2022 z nedostatku potfebnych dat nedokazala vyhodnotit
vysledky z monitorované noci. Ztoho divodu je nutné peclivé nastaveni ukladani
a zpracovavani dat, aby tak dochéazelo k efektivnimu shromazdovani i naslednému
vyhodnocovani idaji. Nastaveni aplikaci ovSem musi byt jednoduché ¢i intuitivni, aby uzivatel
snadno vSemu porozumél. U obou aplikaci napt. bylo navic zjisténo, ze jsou dostupné pouze
v anglickém jazyce. To v n¢kterych piipadech miize zptisobovat jazykovou bariéru a naruSovat

interakci mezi aplikaci a uzivatelem.

Tyto zavéry vSak nijak nezpochybiiuji vyznam aplikaci s funkci monitorovani a analyzy
spanku. Jejich potenciondlni vyuZiti pro vyzkumné Ucely, ale i v oblasti Iékafstvi neustéle
nariistd. S vyvojem novych technologii a vylepSovanim softwaru se mohou pozdéji stat
uzitenym odbornym néstrojem, slouzicim ke zlepSovani kvality spanku, pfipadné i feSenim
pro nékteré abnormalni jevy ¢i problémy spojené se spankem. Vyhoda téchto aplikaci zejména
spociva v dlouhodobém monitorovani spankového cyklu uZivatele a jejich snadného vyuZivani
v prostfedi domova. V soucasnosti vSak stale slouzi spiSe pro komercni vyuziti a laickou
vefejnost. Nesmi byt vSak také opomenuta jejich moznd rizika, kterd se tykaji predevSim
shromaZzd’ovani osobnich a citlivych udajl. Na zaklad¢é prubéZzného testovani je také zjisténo,
ze ne vzdy ma uZivatel pfistup k veskerym shromaZzd’ovanym datiim. Otazkou tedy ziistava, zda

mohou byt tyto data n¢jak zneuzita a jak se pfipadné mize uzivatel proti tomuto branit.
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Seznam tabulek

Tabulka 1: Vybran€ apliKace ..........ccccuviieiiiiiiiiciieesiee ettt e
Tabulka 2: FUNKCe apliKaci.........cocuiiiiiiiiiiiieeiieie e en
Tabulka 3: Vyhodnocovand data 0 SPANKU .........c.eeecuieriiiiiienieeiecieeie et

50



