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Abstrokt

Prace je zaméfena na vyvoj webové aplikace zabyvajici se osobnim rozvojem ¢&lovéka.
V ramci této prace byla vytvorfena analyza problematiky a byl realizovan kvalitativni
vyzkum s nékolika participanty. Dale byly uvedeny poznatky z prlzkumu existujicich
metod, nastrojl a aplikaci pro zvyseni osobni aktivity. Na zakladé vystup( analyzy byla
provedena specifikace, navrh, implementace a testovani.

Abstract

The work is focused on the development of a web application dealing with personal
growth. Within this work, analysis of the issue was created and qualitative research was
carried out with several participants. Findings from a survey of existing methods, tools
and other applications for increasing personal activity were presented as well. Based on
the results of the analysis, specification, design, implementation and testing were
performed.
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Uvod

Motivace

Téma podpory osobni aktivity jsem si vybrala pfedevsim proto, Ze je mi velmi blizké.
Celkové jsem se vzdy povazovala za velmi neaktivniho ¢lovéka. Pokud jsem méla vydat
néjaky vykon, tak jen kdyz to bylo opravdu nutné nebo pokud jsem za tim vidéla
néjakou odménu. Kdyz jsem timto zplsobem fungovala po delsi dobu a zacala
pocitovat, Ze mi tento zpUlsob Zivota fyzicky ani psychicky neprospiva, rozhodla jsem se
s tim néco udélat. Bohuzel volba FeSeni, o kterych jsem si myslela, Ze zaberou nebyla
vzdy moudrd. Zejména proto, Ze dlouho nevydrzela a po chvili jsem se dostala zpét ,do
starych koleji".

Ptekvapilo mé, kolik lidi v mém okoli ma stejny Ci podobny problém. Proto jsem se

rozhodla v rdmci diplomové prace nalézt pficinu tohoto chovani a vytvofit systém, ktery
by dlouhodobé pomahal udrzet osobni aktivitu ¢lovéka.

Popis problému

NejCastéjSi problém, ktery nam brani ve vykondvani néjaké aktivity, je nalezeni
motivace. At uz k tomu, abychom s aktivitou zacali, nebo k jejimu dokonceni. V této
chvili pak zac¢indme mit vycitky, vybirdme jednodussi a nepodstatné aktivity a
neuvédomujeme si, Ze problém svym rozhodnutim jenom vice prohlubujeme.

Dalsi problém nastava ve chvili, kdy motivaci nalezneme, aktivitu dokoncime, ale
nedokdzeme motivaci dlouhodobé udrzet pfi konani aktivit dalSich. Tedy problém s
dlouhodobou produktivitou.

Pokud i tyto problémy pfekondme a dlouhodobé zlistaneme aktivni a produktivni,
zjistime, Ze aktivit je stale vice a i pfesto, Ze jim vénujeme veskery volny ¢as, nestihame
je dokoncit.

Cil prace

Cilem prace je nalézt a navrhnout feSeni pokryvajici vySe uvedené problémy. Nalezeni
feseni zahrnuje kvalitativni vyzkum a prlzkum existujicich metod, nastrojd a aplikaci.
Na zakladé tohoto feSeni pak bude navrzena, implementovana a otestovana webova
aplikace pro podporu osobni aktivity. Pfedevsim vSak chci ukazat, ze existuje cesta, jak
se dlouhodobé udrzet v aktivité a ndsledovat svou osobni vizi.

Strucny popis aplikace

Jedna se o webovou aplikaci podporujici uZivatele k osobnimu rozvoji a ke zvySeni své
osobni produktivity v ramci volného casu. Aplikace se zaméfuje predevsim na
zaznamenani a zpracovani myslenkovych pochodl pfi planovani aktivit a jejich
nasledné rozpldnovani na jednotlivé kroky pro dosazeni stanovenych osobnich vizi.



Aplikace v ramci volného Casu vyzyva ke kondni aktivit, které si uzivatel stanovil a
zaroven reguluje uzivatele pfi indikaci chovani, které by mohlo negativné ovlivnit jeho
produktivitu.

Obsah zdkladnich kapitol

Prace se sklada celkem z 5 kapitol, pficemz prvni ¢tyfi kapitoly popisuji jednotlivé faze
vyvoje software.

Kapitola 1 se zabyva analyzou fesené problematiky. Obsahuje kvalitativni
vyzkum a prlzkum existujicich feseni. Na zdkladé prizkumu je vytvoren vystup
analyzy, tedy navrzené funkcnosti a inovace feSeni. Po urCeni feSeni jsou
stanoveny pozadavky, pfipady uziti a jejich scénare.

Kapitola 2 se vénuje ndvrhu systému. Konkrétné ndvrhu zdkladniho vzhledu
aplikace a jejiho chovani na zdkladé vstupl uzivatele. Dale vzhledu a chovani
jednotlivych komponent. Nakonec je navrZzen datovy model aplikace.

Kapitola 3 popisuje samotnou Iimplementaci aplikace, jeji konfiguraci,
zabezpeceni a konkrétni zvolené technologie pro vyvoj.

Kapitola 4 pak pojedndvéa o testovani vytvorené aplikace. Zahrnuje otestovani
konceptu, uzivatelské testovani a otestovani integrity a vykonu aplikace.

Kapitola 5 je samotnym zavérem prace, ve kterém jsou shrnuty vysledky prace,
ohodnoceno splnéni cile prace a je uveden dalsi postup vyvoje aplikace.



Analyza reseni

Prvni kapitola pojednava o analyze problematiky a nalezeni existujicich a vlastnich
feSeni. Na zdkladé kvalitativniho vyzkumu uvedeného v této kapitole bylo vyhodnoceno
chovani a navyky lidi z nékolika rGznorodych skupin rozdélenych prfedevsim podle
mnozstvi volného ¢asu a povolani.

Dale byly prozkoumdany metody, ndstroje a aplikace, které nabizi nejen systém
organizace Ukoll a cil(l, ale i podporu motivace a prospésného chovani pfi zavadéni
dobrych navykd a jejich dlouhodobém udrzovani. Na zakladé téchto aspektl jsou
vyhodnoceny navrhy konceptu feSeni, komponent a funkcionalit a je vytvofen celkovy
vystup analyzy.

Poté byly specifikovany konkrétni funkéni a nefunkéni pozadavky a pozadavky na
zavedeni feseni. Nakonec pfipady uZiti a scénare jednotlivych pfipadl uziti.

1.1 Analyza problematiky

Rozvoj clovéka, ktery zahrnuje pfedevSim ndasledovani svych osobnich vizi a
seberealizaci, ovliviiuje mnoho faktort. Nejprve se budu zabyvat ¢asti psychologickou,
tedy vlivem osobnosti, chovdnia emoci. Zaméfim se také na samotnou motivaci ¢lovéka
a jeho pfistupy ke kondni Cinnosti. Dale se budu zabyvat efektivitou prace a jejim
propojenim s celkovou produktivitou.

Vnitfni motivace

Védomi Aspirace

Schopnosti

Chovani Osobnost

Emoce Temperament

Prostredi

Obrazek 1 — Koncept faktord ovliviiujicich osobnost a osobni rist

Nakonec chci v této kapitole zahrnout i fyziologickou &ast, a to zakladni ¢innost mozku
a stavl mysli pfi aktivitach jako jsou napfiklad planovani ¢innosti, cileny odpocinek ci
tzv. prokrastinace.



111 Osobnost, chovdni a emoce

Jedinecnost kazdého ¢lovéka, neboli osobnost, spociva v uskupeni a kombinaci mnoha
osobnostnich ¢i povahovych vlastnosti, neboli rysd. Tyto rysy jsou oznacovany jako
,navyklé vzorce chovani, mysleni a emoci”.[1] Psychologové postupné hledali spojitosti
mezi osobnostnimi rysy a pokouseli se tato jedinec¢na uskupeni vlastnosti sjednotit a
najit spolec¢né vzorce osobnosti, tzv. osobnostni typy. Vzniklo mnoho teorii a rozdéleni
osobnostnich typd. Mezi nejzndméjsi patfi model Velkd pétka (anglicky Five Factor
Model), také znamy jako OCEAN, zaloZeny na péti faktorech popisujicich osobnostni
typy [2]:
e otevienost zkudenosti (O — openness to experience) — ochota zkouSet nové
aktivity a pfijimat vyzvy,
e svédomitost (C — conscientiousness) — uvédoméni si svych ¢ind a dudsledkd
chovani,
e extraverze (E - extroversion) — oteviené a spolecensky sebevédomé chovani,
e pfivétivost (A — agreeableness) — ochota pomdahat druhym a
e neuroticismus (N - neuroticism) — mira emo¢ni stability.

Dalsi zndmou teorii je rozdéleni osobnostnich typl podle C. G. Junga, ktera je zalozena
na tom, Ze existuji rizné a navzajem opacné pfistupy a funkce védomi. Pfistupy védomi
uréuji smér, ve kterém sméfuji zadjmy a energie c¢lovéka. Jsou jimi introverze a
extraverze. Funkce védomi pak urcuji, jak védomi vnima realitu. Jsou jimi smyslové
vnimani, intuice, mysleni a citéni. [3]

Na zakladé této teorie vnikl napfiklad osobnostni test Myers-Briggs Type Indicator
(MBTI), rozdélujici lidi na 16 osobnostnich typu. [3]

DalSim zajimavym pohledem na tuto teorii je rozdéleni osobnosti podle barev dle
Scotta Schwefela, viz. Obrazek 2. [4]

Disciplina

a vykon
Analyza il
a reseni

i a vysledky

Mysleni | Mysleni
Kvalita Introverze | Extroverze

Q proces

Motivace

Introverze ostatnich
Citéni

Soustredéni

Obrazek 2 - Rozdéleni osobnostnich typl podle barev na zdkladé teorie C. G. Junga



Osobnost je formovana neustalym plsobenim temperamentu, dovednosti a motivace.
[5] RGzné teorie pak predstavuji odlisné nazory na to, do jaké miry je osobnost zdédéna
nebo zda ji urcuje prostredi. Jednim z pfistupd je tzv. situacionismus, se kterym pfisel
americky psycholog Walter Mischel. Ten pfistupuje k osobnosti ne z hlediska
neménnych rysq, ale spis zplisobu, jakym se ¢lovék chova v rlznych situacich. Jak se
méni situace a prostifedi v nasem zivoté, tak se méni nase chovani a odhalujeme rizné
aspekty nasi osobnosti. Rysy, které se v nasem chovani projevuji nej¢astéji, se méni
s prostfedim, coz se oznacuje jako zména osobnosti. [6]

Na zakladé situaci se méni také emoce, které mohou ovlivnit nase chovani. Emoce jsou
stavy mysli, které mohou byt nevédomé, ale i védomé. Skéla a intenzita emoci jsou
v zasadé zalozeny na temperamentu ¢lovéka. Paul Ekman vSak vymezil 6 primarnich
emoci — vztek, zhnuseni, strach, smutek, stésti a pfekvapeni. Panuji vSak rozpory o tom,
zda emoce predchazeji fyzickym reakcim &i naopak, nakolik je emoce mozné ovladnout
a nakolik urcuji nase chovani. Kromé emoci rozlisujeme i dojmy a nalady. Dojem je
rozmezi pocitd, které ¢lovék zaziva. Nalady jsou pocity, které jsou méné intenzivni nez
emoce a které postradaji podnéty z prostiedi. [6] [7]

Dllezitym pojmem ve vztahu s emocemi a chovanim jsou tzv. fyziologické aktivacni
urovné (anglicky arousal levels). Aktivace (anglicky arousal) je stimulace lebeéni kdry do
stavu bdélosti a pozornosti. Idedlni aktivacni droven se u kazdého jedince lisi. Pokud
Uroven pfilis klesne pod nasi idedlni hranici, zacneme vyhleddvat povzbuzujici stimuly,
abychom ji zvedli zpét do optimalni drovné. Pokud je naopak uUroven pfilis vysoka,
musime zvolit néjakou relaxacni aktivitu. Optimalni aktivacni aroven ovliviiuje mnoho
faktord, véetné genetiky, zkuSenosti, prostiedi ¢i aktualni nalady. [8]

Tento faktor Uzce souvisi s motivacia vykonnosti a je ¢asto oznacen jako Yerkes-Dodson
law (nebo také inverted-U function) [9] a budu 0 ném mluvit pozdé&ji.

1.1.2 Motivace

“Schopnost pfimét se délat to, co byste délat méli, a to tehdy, kdy byste to méli délat,
at uz se vam chce ¢i nechce.” - Elbert Hubbard

Pojem motivace se spojuje se slovem motiv. Motiv je dle definice pohnutka k vykonani
urcité Cinnosti. Motivy jsou jak biologické, jako napfiklad potfeba kysliku, potravy,
fyzického kontaktu i rodi¢ovstvi, tak i psychické i socialni. Psychické motivy souviseji
s vnitfni motivaci, kdy se snazime o uchovani urcitého vnitiniho fadu a nastoleni
dusSevni pohody. Socialni motivy pfedevsim reguluji mezilidské vztahy a jejich
prozivani. Mezi tyto motivy patfi napfiklad potfeba dosazeni Uspésného vykonu,
potfeba vyhnout se nelspéchu ¢i sdruzovani se. Také by se dalo fict, Ze biologické
motivy jsou primarni a zbylé jsou sekundarni, tedy vice spojeny s mozkovou aktivitou.
[10]



Existuje mnoho motivacnich teorii. Carl Rogers a Abraham Maslow pfisli s teorii, Ze jsme
schopni chovani modifikovat, abychom naplnili vlastni potencial osobniho rlstu. Carl
Rogers véfil, ze aby Clovék této tzv. seberealizace dosahl, musi byt jeho ,idealni ja"
(anglicky ideal-self, tedy osoba, kterou bychom chtéli byt) shodna s nasim skuteé¢nym
chovanim (anglicky self-image, tedy osoba, kterou v sobé& doopravdy vidime). Cim vice
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se shoduji, tim vyssi je sebevédomi a vlastni hodnota ¢lovéka. [11]

Maslowova hierarchie potfeb (Obrazek 3), ve které definuje 5 zakladnich potfeb, je ve
formé pomysiné pyramidy, jejiz spodni ¢ast pfedstavuji potfeby zakladni s nejvyssi
prioritou. Teprve po naplnénitéchto potreb ¢lovék snadnéji dosahne uspokojeni potreb
uvedenych vyse v hierarchii pyramidy. Podle néj by mél ¢lovék uspokojit potfeby na
vSech arovnich, aby Zil skute¢né& plnohodnotny Zivot. [6]

Seberealizace

Uz@an! @ tcta

Bezpedi ajistota

Fyziologické potreby
Obrdazek 3 - Hierarchie potieb podle A. Maslowa

Motivace mUlze byt aktivovdana pomoci rlznych stimull nebo faktorl - vnéjsich i
vnitfnich. Vné&jsi motivovani je Gsili lidského jedince (jedincd) vytvofit u jiného jedince
(jedincd) motivaci pro pozadované chovani. Vnitini motivace, neboli sebemotivace, je
pak usili lidského jedince motivovat sém sebe. [12]

Motivace patfi mezi pét aspektl emocni inteligence. Témi jsou kromé vnitfni motivace
i sebeuvédomeéni, spoleCenské dovednosti, empatie a sebeovladani. VSechny tyto ¢asti
jsou dulezité a neoddélitelné pfi snaze o motivovani (jak vniténiho, tak i vn&jsiho). [13]

Vnéjsi motivace mize kratkodobé fungovat, ale z ¢asového a ndkladového hlediska se
nevyplati. V pfipadé, Ze nasi motivaci bude pouze odména ¢i trest, tak se v delSim
¢asovém meéfitku pfizplsobime a motivace za¢ne opét klesat. Pokud budeme pfisté
chtit za pomoci tohoto zplsobu dosahnout vysledk(l, tak ji budeme muset zvysit.
Nehledé na to, ze trestani nebo odmeénovani v lidech odstrafuje vlastni pfirozenou
touhu k aktivité. Budou mit tendenci pfisté vyzadovat odménu Ci trest za svoji ¢innost.
Negativni motivace ma pak Spatny vliv na celkovou spokojenost a dlouhodobou
vykonnost. Zvysuje i frustraci lidi a mze vytvaret negativni pohled na spolecnost.
Zaroven muize negativni motivace u nékterych jedincl navic zplisobovat rezignaci ci

pasivitu a ndsledné tak celkové demoralizovat. [14]



Vnitfné mohou byt lidé motivovani mnoha zpUsoby. Podle psychologa Scotta Gellera,
ktery se zabyva prlzkumem sebemotivace, existuji ¢tyfi rozhodujici faktory, které ji
ovliviuji (¢tyfi ,C"): [15]

e nasledky (consequences) - chceme-li byt motivovani, musime upfimné chtit
dlsledky spojené s ¢innostmi, které podnikneme, spise nez jednoduse délat néco,
abychom se vyhnuli negativnim dUsledkdm,

e kompetence (competence) — pokud na vSechny otdzky ,Mohu to udélat?”, ,Bude
to fungovat?” a ,Stoji to za to?" odpovime ,Ano", budeme se citit kompetentni ve
své schopnosti délat ¢innosti,

e volba (choice) - mit pocit autonomie nad nasimi ¢iny podporuje vnitini motivaci a

e komunita (community) - mit socidlni podporu a kontakty s ostatnimi je rozhodujici
pro pocit motivace a viry v sebe a svou schopnost dosahnout tspéchu.

Pokud chceme dosdahnout dlouhodobé vnitfni motivace, musime si urcit velmi jasnou a
emocionalni pfedstavu budouciho stavu, tedy osobni vizi. Je velmi dilezité, aby vize
vychazela z toho, co doopravdy chceme, ale aby byla zadroven realizovatelnd. Toho
dosdhneme rozdélenim slozitych a nejasnych Gkold na zvlddnutelné a jasné definované
,schody”, které mGzeme brat jako jednotlivé Gspéchy k dosazeni vize. [16]

11.3  Vykonnost, efektivita prdce a produktivita

Motivace a vykon jsou velmi Uzce spojené a vztahuji se i k celkové efektivité prace a
zminéné aktivacni Urovné. Zakladni koncept zakona Yerkes-Dodson je takovy, Ze
jakmile se droven fyziologické aktivity zvysi, zvysi se i vykonnost, ale pouze dokud
nedosahneme nasi optimalni Grovné. Pfi zvySovani aktivity pres tuto optimalni hranici
zacne vykonnost klesat a efektivitu vystfida stres a Gzkost. Vykonnost klesd i v pfipadé,
Ze je aktivadni Groven nizkd. Tento jev ukazuje kfivka na Obrazku 4. [17][18]

Vykon

Fyziologickd aktivita

Obrazek 4 - Kfivka aktivacni drovné a optimalniho vykonu



Nizka aktivaéni Urovenh mize byt prospésnd, kdyz chceme napfiklad relaxovat nebo
nemusime vydavat zaddny vykon, energii a vykazovat mozkovou cinnost. Nicméné
jakmile se kvili nedostatku motivace ¢i Gnavé Uroven podavaného vykonu nerovna
pozadovanému vykonu, mize to mit za nasledek, Ze vice zapomindme, vyhybame se
c¢innostem, ztracime pozornost, délame chyby ¢i reagujeme pomaleji na podnéty z
okoli. Na zakladé této nevyvazenosti mohou vzniknout Spatné navyky. Ty se projevi
jakmile jsou smyslové podnéty konstantni a neménné. Nase citlivost na podnéty se pak
snizuje a nase chovani se automatizuje. [9] [18]

V pfipadé pfilis vysoké aktivacni Urovné, napfriklad jako disledku prepracovani, stejné
jako u nizké urovné, zacneme délat vice chyb, jsme nerozhodni a trvd nam déle reagovat
na podnéty. Vice omezujeme pozornost a soustifedéni, hGfe vyhodnocujeme rizika a
priority. Podvédomé pak vénujeme pozornost Ukolim, o kterych vime, Ze jsou snadno
dosazitelné. Po ¢ase se diky témto stavim a intenzivnimu stresu mizeme dostat do
stavu tzv. ,uzavreni” ¢i ,vyhofeni", ve kterém nebudeme schopni se jakkoliv motivovat
¢i nijak rozhodovat a konat aktivity. [9] [18]

Porozuméni faktorim ovliviiujicich aktiva¢ni Gdroven nam tak mdze pomoci vykonnost
zlepsit a témto stavim predchézet. Témito faktory mohou byt napfiklad pracovni
vytiZzeni, efektivita pracovnich postuptl, obtiznost Ukolu, smysl ¢innosti, zkuSenosti,
denni rutiny, vyhodnoceni dopadl a rizik v pfipadé selhani, vnéjsi a vnitfni motivace,
sebekontrola, prostfedi, Groven stresu, zdravi nebo osobni vztahy. [9] [18]

Vniméani a vliv téchto faktort se u kazdého clovéka liSi. Pokud se je vSak naucime
regulovat, usnadni nam udrzeni se v optimalni aktiva¢ni Urovni, kterd se oznacuje také
jako ,zéna" ¢i ,flow".

1.1.4 Mozek a mysl

Aktivita, ktera se odehrdva v nasem mozku, je ve skutecnosti komunikace probihajici
pfes synapse neuronl pomoci elektrickych impulsl. Neurony jsou nervové buriky, které
jsou zodpovédné za prenos informaci v téle, jak vchemické tak v elektrické formé.
Frekvence téchto elektrickych impulzl se pak méfi v Hertzech (Hz - pocet cykll( za
sekundu) napfiklad pomoci EEG nebo MRI. Rozsahy téchto frekvenci jsou oznaéeny jako
mozkové viny (anglicky brainwaves). Stavy mozkovych vin se béhem dne méni a
muzZeme je dokonce ovliviiovat. Doposud bylo stanoveno celkem pét téchto stavd. [19]

Stav Delta (0,5-4 Hz) nastdva béhem hlubokého bezesného spanku a zasluhuje se
predevsim o regeneraci téla béhem spanku. Tedy regulaci potfebnych latek a hormon
jako napfiklad pro podporu rlstu, proti starnuti ¢i redukci mnozstvi kortisolu spojeného
se stresem. Béhem tohoto stavu mozek pfistupuje kinformacim v podvédomi a ve
vyjimecnych pfipadech nastava, kdyz jsme vzhlru ¢i pfi védomi. To se dafi zejména
meditatordm ¢i détem. Pokud je vin dlouhodobé pfiliS mnoho, mohou vést i k poranéni
mozku, problémdim s u¢enim ¢i neschopnosti myslet. [19]

Viny Theta (4-8 Hz) jsou spojovany se spankem a snénim. Objevi se tedy kdyZ napfiklad
snime (faze REM ¢i tzv. ,daydreaming”), kdyZ jsme unaveni, emocionalni ¢i uvolnéni.
Snizuji také hladinu stresu ¢i Uzkosti a mizeme diky nim zlepsit schopnost vidét Sirsi
obrazek a fesit problémy kreativnéji. Na druhou stranu pfi vyssi produkci se diky nim



hire soustfedime a rychle ztracime pozornost. Ddle mohou vyvolavat znudénost i
deprese. Mozkova aktivita se miZe snizit na Groven theta nejen spankem, ale napfiklad
i hlubokou meditaci, uméleckymi aktivitami ¢ drogami. [19]

Dalsim je Alpha (8-12 Hz), kterd se objevuje zejména pfi relaxaci, jéze, fyzickych
aktivitach Ci predtim, nez usneme. Béhem této faze se zvysSuje produkce serotoninu,
ktery ovlivituje nase emoce. Pfi nizké hladiné serotoninu mize dochazet k depresim i
k zdchvatim uUzkosti a paniky. Ve stavu Alpha dochéazi ke stabilizaci emoci a nélad,
posileni imunitniho systému ¢&i zvySeni Grovné kreativity. U lidi, ktefi vétSinou travi ¢as
v tomto stavu, dochazi k rychlejSimu procesu uceni, celkovému vstfebavaniinformaci a
zlepSeni paméti. Zaroven se u nich méné objevuji ,bloky” branici k vyreseni problémU a
kondani ¢innosti. Pfi nedostatku dochazi k izkostem, vy3Simu stresu ¢i nespavosti. Pfi
vySSi mife uz ztrdcime soustrfedénost a jsme pfilisS uvolnéni. Da se vyvolat i alkoholem,
marihuanou ¢i antidepresivy. [19]

Beta (12-35 Hz) je stav pfi plném védomi, pozornosti a soustiedéni. BEhem né&j dochazi
k vytvareni rozhodnuti, feSeni problémd, logickému a kritickému pfemysleni. Kdyz jsou
lidé v tomto stavu mysleni, vice se zamé&rFuji na cile a vice se soustfedi na jejich dosazeni.
Hladina se zvySuje i b&éhem miluveni. Pfi dlouhodobé vysSi produkci pak mohou vést
k Gzkosti, stresu, svalovému napéti, zvySeni krevniho tlaku, nespavosti ¢i paranoie.
Dominance Beta vin se objevuje napfiklad i u lidi se zavislostmi ¢i pfi hrani her. [20][19]

Nejrychlejsi viny Gamma (vice nez 35 Hz) souvisi se zpracovanim informaci z rliznych
C¢asti mozku a jsou spojovany s vyssimi stavy védomého vnimani. Jsou dllezité nejen
pro zpracovani informaci, ale i pro uéeni a praci s paméti. Prilis mnoho téchto vin mlze
opét zplsobit Gzkost ¢&i stres. Nedostatek pak deprese ¢&i problémy s u¢enim. [19]

Dfive zminény stav mysli ,zéna" se zacal oznacovat také jako ,flow". Nastava, kdyz je
frekvence aktivity mozku pfiblizné kolem 7-9 Hz, tedy Alpha-Theta stav. V tomto stavu
probiha nejvice kreativni a produktivni aktivity, vzhledem k tomu, Ze osoba vénuje
aktivité plnou pozornost a rusivé myslenky vnima méné. K tomuto stavu dochazi, kdyz
jsou dovednosti ¢lovéka a pozadavky na aktivitu v rovnovéaze a oba jsou nadprimérné,
viz. Obrazek 5. [21][22]

A Aktivita
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Obrazek 5 - Vztah pozadavkid a dovednosti ¢lovéka ve vztahu s aktivitou a flow



Funkce mozku, neboli vzruchy, jsou pfenaseny chemickymi Ilatkami zvanymi
neurotransmitery, které vznikaji v nervové soustavé. NejznaméjsSim je jiz zminény
serotonin. DalSim je dopamin. Ten funguje jako motivator a vytvafi pocit radosti, kdyz
je mozek stimulovan Uspéchem. To mUze vést i k zavislosti na dopaminu a cil se mlze
stat posedlosti, protoZe chceme znovu zazit uvolnéni této chemické Iatky. Cim vice tedy
zazivame uspéch, tim vice se zvysSuje touha po dalSim. Aneb jak fekl Nicolas Chamfort
,Uspéch plodi tuspé&ch”. Napfiklad kdyZ? si pfedstavujeme sami sebe pfi dosaZeni cile.
Mozek to vnima jako pfipad, kdy jsme Uspéchu dosahli, ale ve skutecnosti tomu tak neni.
Naopak to mlze vést k frustraci a stejnému pocitu, jako kdyz néco ztratime. Frustrace
z nedosazeni Uspéchu nds o dopamin ochuzuje a zazivame Gzkost a strach. [23]

Existuji i daldi neurotransmitery uvolfujici se napfiklad pfi fyzickém vykonu jako
endorfiny, pfi soustifedéni jako glutamat, acetylcholin a gaba ¢i pfi stresovych situacich
jako adrenalin, noradrenaline nebo hormony jako napfiklad kortisol. Ten je dlleZity pro
nastaveni rovnovahy po jakékoliv stresové situaci, kdy nam pomdahda nepanikafit, ale
zachovat chladnou hlavu a situaci vyfesit. Pfi dlouhodobém stresu vdak muze télu
$kodit a zplisobovat zdravotni potize. [24]

7 vz

Zaméfime se na konkrétni ¢ast mozku, kterou je pfedni lalok. Je5té konkrétnéji na ¢ast
zvanou prefrontalni kira (PFC). Na zakladé neuropsychologickych, neurofyziologickych
a neurozobrazovacich (anglicky neuroimaging) studii miZeme shrnout, Ze hlavni a
nejobecnéjsi funkce PFC, oznacovand jako spoustéci funkce (anglicky executive
function), je docasna organizace chovani, fe¢ a logické mysleni. Tato obecna funkce je
doprovazena minimalné tfemi kognitivnimi funkcemi — pracovni pamét (anglicky
working memory), pfipravnd aktivita (anglicky preparatory activation set) a kontrola
interference, tedy prolindni mozkovych vin. [25]

Tato ¢ast je v podstaté zodpovédna za planovani, vyvhodnocovani vystupl a dlsledkd,
konani za Ucelem splnéni dlouhodobych cilli, rozhodovani, fizeni mysSlenek a emoci,
fesSeni problému ¢i za sebekontrolu.

Dalsi ¢asti mozku ovliviiujici emoce a chovani je amygdala. Amygdala je umisténa ve
spankovém laloku a reaguje jak na pozitivni stimuly, tak na stimuly strachu. [26]
Nesouvisi pouze s okamzitymi reakcemi na smyslové udalosti. Interaguje s PFC a je
zasadni pro planovani ¢innosti, rozhodovani a proces odmeénovani. Souvisi se dvéma
aspekty pldnovani. Prvnim je posouzeni souc¢asného planu a druhym je pocet akci
potfebnych k dosaZeni tohoto planu bez odmén. [27] [28]

Jiz zminéna pracovni pamét je ¢ast paméti, ktera kratkodobé uchovava informace, se
kterymijsou aktualné provadény mentalni operace.[29] My sami mame pracovni pamét
pod kontrolou a védomé muzeme urcit, které informace budou pfecteny, kdy bude
pamét ,vyprazdnéna” ¢i kdy néjaké informace zapomeneme. [30]
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Pracovni pamét ma svou kapacitu a dokdZzeme v ni najednou udrzet pouze omezené
mnozZstvi informaci. Aktualné zpracovavané informace miZeme nazvat také jako
kognitivni zatizeni (anglicky cognitive load). V pfipadé kognitivniho pfetizeni systému
pracovni paméti a naplnéni kapacity, dochdzi k poklesu presnosti vykonu a ke snizeni
aktivity oblasti mozku, které jsou zasadni pro vykon Ukolu a pro potlac¢eni negativniho
plUsobeni. Faktory ovliviiujici stupen poklesu vykonu jsou [31]:

e stupenf selhani pfi vykonavani ¢innosti,
e stupen aktivace amygdaly (tedy vnimani podnétd a emoci) a
e stupenf inverzni vazby mezi amygdalou a PFC.

Pfi navySeni zatéZze pracovni paméti dochazi ke zvyseni mozkové aktivity v PFC. Ke
snizeni aktivity dochazi v pfipadé vysoké kognitivni zatéze dosahujici kapacity zaroven
se Spatnym vykonem pfi kondni ¢innosti. Amygdala se podili na zpracovani Skodlivych
ucinkd vzajemného plsobeni emoci a kognitivni ¢innosti. Aktivita amygdaly je také
spojovana se zlepSenim reakce pfi provadéni Gkolu s vyssi zatézi bez ztraty presnosti
vykonu a zplsobem nezavislym na naladé. [31]

Pfikladem pfetizeni pracovni paméti mize byt ziskdvani novych informaci v kratSim
¢asovém Useku ¢i uchovavani pfilis mnoho myslenek, se kterymi aktivné pracujeme. Do
stavu kognitivniho pfetizeni se mozek dostava i v pfipadé, kdy mame pocit, Zze ukol
nestihame dokondit. Pracovni pamét je pak zaplnéna informacemi, které nds nevedou
tam, kam bychom chtéli a mozek zvySuje tendence aktudlné provadénou cinnost
prerusit a jit délat jinou. Zejména kvli vlivu negativnich emoci, kdy madme tendenci
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naladu zlepsSit délanim jednodussi a pfijemné;jsi ¢innosti.

To pak mUze vést k dlouhodobé frustraci ¢i k tzv. prokrastinaci. Tento fenomén se tyka
chorobného odkladani dllezitych cinnosti na Ukor téch nedilezitych i pfesto, Ze si je
¢lovék védom negativnich dlsledkt odkladani. [32]

V pfipadé, Ze se nejedna o psychickou &i neurologickou nemoc, existuje mnoho metod
a studii na feseni tohoto problému. MizZeme samotné prokrastinaci pfedchéazet
napfiklad nepfetéZovanim pracovni paméti (pomoci sepisovani informaci, které neni
potfeba v paméti uchovavat ¢i dlouhodobému planovani aktivit) nebo regulaci emoci
(tzv. seberegulace). [33][34]

Existuje mnoho technik planovani ¢innosti a jejich efektivita zavisi pfedevsim na typu
osobnosti a zplsobu premysleni. Zptisobem pfemysleni jsou v tomto pfipadé mysleny
kognitivni styly. Napfiklad psycholozka Katherine Benziger urcila Ctyfi kvadranty
mozkové kiry, pficemz kazdy z nich zajistuje jiné funkce mozku. Kvadranty a jejich
funkce jsou vypsany na Obrazku 6. [35].

Tento model se zaméfuje na spotfebu energie mozku pfi vykonavani téchto funkci. Na
zdkladé téchto faktorl pak urduje pfirozené silné stranky jedince a jeho ,preferované”
pfemysleni a chovani. To znamena, Ze napfiklad jedinec, u kterého dominuje leva zadni
¢ast mozkové kury (struktura), spotfebuje méné energie pfi systematickém planovani
aktivit a tudiZ je pro n&j snadnéjsi. Zapojeni jinych kvadrantl pro néj pak neni nemozné,
ale musi vynalozit vétsi usili a energii pro jejich spusténi.
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Obrazek 6 - Kvadranty mozkové klry podle teorie Katherine Bezinger

Nedominantni funkce si mohou dlouhodobé osvojit napfiklad vytvarenim neuro-
spojeni prostifednictvim cvi¢eni. Také mohou systém pladnovani pfizptsobit svému
zplGsobu pfemysleni. U lidi s dominanci v pfednim pravém kvadrantu (vizualizace) je
idedlni planovat napfiklad pomoci Ukoll napsanych na samolepicich papirkach ci
pouzitim tzv. mysSlenkovych map. V pfipadé dominance pfedniho levého kvadrantu
(analyza) jsou nasnadé tabulky (napf. excel) &i aplikace, ve kterych si mtiZzeme plany a
ukoly spravovat a zaroven sledovat zlepseni. U zadniho pravého kvadrantu (prostfedi)
pak mUze pomoct pldnovani tkold jako tok v ¢ase. [35]

Seberegulace je dllezitd pfedevsim diky jiz zminéné interakci mezi amygdalou a PFC.
Emoce silné ovliviiuji nase mysleni ¢i chovani a jejich spravnym zpracovanim muizeme
dosahnout lepSich vysledkl pfi konani aktivit. Zdravéd regulace vsak nespodiva
v potlaceni negativnich emoci. | tém musime nechat prlichod. Avsak dlouhodobé
negativni emoce a opakované Spatné vzorce chovani mohou vést nejen k prokrastinaci,
ale i Uzkosti, stresu ¢i depresim.
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1.2 Kvalitativni vyzkum

Vramci vyzkumu byly stanoveny metody sbéru dat, vyzkumné otazky a scénar
rozhovordl. Jednalo se o polostrukturované rozhovory, kdy kazdy participant odpovidal
na otazky ze scénare. Kvalitativni vyzkum byl proveden v ramci pfedmétu PUR s dalSimi
tfemi ¢leny tymu. Jmenovité na vyzkumu pracovali i Marek Rimal, Martin PaZout a
Michaela Jurkova. Kazdy vypracoval 5 rozhovord, tedy celkem probéhlo 20 rozhovord.
V Pfiloze A je uvedena stru¢na verze péti rozhovord.

121 Metody sbéru dat

Pro sbér dat jsme zvolili nasledujici metody.

1.21.1 Pozorovani

Pozorovani bude provddéno zejména introspektivni, vzhledem k tomu, Ze chceme
zaznamenat zejména myslenkové pochody. Na zdkladé toho pak bude snazsi pochopit
Spatné navyky pfi planovani osobni aktivity.

1.2.1.2 Rozhovor

Cilem rozhovoru je zjisténi vybudovanych navyk( a chovani ¢lovéka pfi kazdodennich
¢innostech v ramci volného ¢asu. Rozhovor bude mit ¢aste¢né nastavenou strukturu.

1.2.2 Strategie vybéru

Strategie pro vybér vyzkumného vzorku bude nenahodnd, konkrétné kvétni a snowball
vzorkovani.

1.2.3 Vyzkumné otdazky a cile

1) Co silidé predstavuji pod pojmem osobni produktivita a osobni rozvoj?
2) Vyuzivaji lidé svij volny ¢as pro svij osobni rozvoj?

3) Colidem pomaha k tomu, aby ve svém volném &ase délali, co chté&ji?

4) Co lidem brani k tomu, aby ve svém volném case délali, co chté&ji?

5) Jaké maijilidé dobré/Spatné navyky?

6) Jsou lidé schopni pldnovat a jakym to délaji zplsobem?

7) Jaky majilidé zajem o aplikace pro podporu motivace, produktivity ¢i organizace
casu?

13



1.2.4 Vyzkumny vzorek

1.2.41 Jak bude vypadat?

Bude obsahovat zaméstnance, podnikatele, studenty, Zeny/muze v domdacnosti,
dlchodce, pfipadné jejich kombinaci.

Bude obsahovat lidi vice i méné ¢asoveé vytizené.
Bude obsahovat lidi aktivni i neaktivni (jak fyzicky, tak psychicky).

Bude obsahovat lidi se zavedenym systémem organizace casu i lidi bez
zavedeného systému.

Bude obsahovat lidi, ktefi ve volném case délaji/nedélaji to, co chtéji pro osobni
rozvoj.

Bude obsahovat pouze lidi, ktefi maji zajem o osobni rozvoj.

1.2.4.2 Jak ho budeme shanét?

Pres:

socidlni sité (udalosti, messenger),
e-mail,

strategii snowball (pfes zndmé),
tematicky workshop,

CIPS CVUT akce.

1.2.4.3 Jaké je zkresleni?

14

U strategie snowball se budeme pohybovat ve skupiné limitované podle toho,
koho zname.

U rozhovoru, diky tomu, Ze jeSté nejsme zkusSeni, urcité nastane situace, kdy

zaneseme své vlastni zkresleni ve formé zavadéjici otazky.
Nenajdeme vSechny typy lidi podle vyzkumného vzorku.

Lidé nemusi fikat pravdivé informace.

Lidem muUze byt dané téma nepfijemné.



1.2.5 Screener
1.2.5.1 Homogenni skupiny

Lidé, ktefi maji zavedeny néjaky systém v organizaci €asu a plné se vénuji
osobnimu rozvoji.

Lidé, ktefi zavedeny systém nemaji, ale chtéli by néjaky zavést, aby se osobnimu
rozvoji mohli vénovat napino.

1.2.5.2 Otdzky

1)

2)

3)

4)

Jste: (Multiple choice)
a) Zaméstnanec
b) Podnikatel
c) Student
d) Zena/muZ v domacnosti
e) Jsem v dlchodu
f) Jiné
Target: 2-4 lidé od kaZdého typu. U moZnosti ) zaleZi na odpovédi.

Divod: Predpokidddme rizné motivace a pfistupy k vyuZiti volného casu pro
osobnirozvoj v jednotlivych skupindch.

Kolik hodin denn& mate primérné volného ¢asu v pracovnim tydnu?
a) Méné nez 3 hodiny
b) 3 az6 hodin
¢) Vice nez 6 hodin
Target: alespori 4 od kaZdého typu
Divod: Abychom zjistili jejich pracovni vytiZenost a zda maji néjaky volny cas
béhem pracovniho tydne pro pripadny osobni rozvoj.
Co nejlépe vystihuje vas volny &as?
a) Vyuzivdm ho naplno podle mych predstav
b) Dafise miho ¢aste¢né vyuzivat, ale vidim prostor pro zlepseni
c) SvUjvolny ¢as vétsinou promrham
Target: 5 lidi a), 10 lidi b), 5 lidi ¢)
Divod: Chceme zjistit, zda travi svij volny cas aktivitami, které jim pomdhaji v
osobnim rozvoji.
(pokud oznacil b), c) z otdzky 3) Pro€ nevyuzivate svého volného €asu naplno?
(Multiple choice)
a) Nedostatek volného ¢asu
b) Lenost
c¢) Nedostatek motivace
d) Nevim, jak zadit
e) Jiné
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5)

6)

7)

8)

9)

Target: Od kaZdého 2-4 lidi. U moZnosti f) zaleZi na odpovédi.

Divod: Chceme zjistit, co jim brani k vyuZivani volného casu efektivné, jelikoZ
ocekdvame jiné vhledy do problematiky osobni produktivity od lidi s rozdilnymi
zabranami.

Oznadil byste se za produktivni osobu?
a) Ur¢ité ano
b) Spise ano
c) Spise ne
d) Ur¢ité ne
e) Nevim
Target: Od kaZdého alespori 3 lidl.

Divod: Chceme, aby se lidé zamysleli nad predstavou produktivniho clovéka a
zda tomu odpovidaji. PomiZe nam to usoudit do které kategorie spadaji.
Jaky pouzivate systém na organizaci Casu? (Multiple choice)

a) Kalendar

b) Diar

c) Seznam ukolU

d) Aplikaci

e) Zadny

f) Jiny
Target: Alespori 6 lidi, kteri vyuZivajijen 1-2 systémy, alespori 6 lidi, kteri vyuZzivafi
3 a vice systémd, alespori 6 lidi; kteri nevyuZivaji Zadny systém

Ddvod: Zjistufeme, zda jsou zvykli si néjakym zplsobem organizovat cas, a
zarover jak moc pripadné pouZivaji dostupné organizacni pomdcky.

(pokud u otazky 6 odpovéd d)) S jakou aplikaci mate zkusenosti? (otevrend)
Target: Alespori 5 lidi, kteri odpovédélr.
Divod: Chceme védét, s jakymi aplikacemi lidé pracovali/pracujr.

Mate zkuSenosti s néjakym systémem/aplikaci na podporu motivace,
produktivity, pfipadné sebevzdélavani?

a) Ano

b) Ne

c) Nevim, co si pod tim pfedstavit
Target: Alespori 3 lidé od kaZdého.
Divod: Chceme védét, zda lidé maji zkusenosti s podobnymi aplikacemi.
Mate zadjem o osobni rozvoj?

a) Ano

b) Ne

¢) Nevim



Target: Vyskrtnout lidi ktefi nemaji zajem (moZnost b)

Ddvod: Nezajimaji nds lidé, ktefi nemayji zajem o osobni rozvoy.

10) Ustlal/a jste si dnes postel?

a) Ano

b) Ne

¢) Nechci odpovidat
Target: Alespori 5 lidiu a)a b).

Divod: Chceme védét, jestli maji lidé zavedenou néjakou méné automatickou
rutinu (Jako je napriklad cisténi zubd).

1.2.6 Scéndr rozhovoru

1) Vyuzivaji lidé svij volny &as pro svij osobni rozvoj?

Jaké jsou vase koniCky a volnoCasové aktivity?
Kolik mate v tydnu volného Casu?

Vénujete se svym konic¢kdm pravidelné?
Sportujete?

Kolik hodin denné vénujete sami sobé&?

2) Co lidem pomaha k tomu, aby ve svém volném &ase délali to, co chté&ji?

Mate dny, kdy nedélate nic?

Jak se pak citite?

Co vadm v této situaci pomuze?

Mate pocit Ze vyuzivate svij volny cas, tak jak byste chtéli?
Co vas k tomu motivuje?

Chcete se zlepsit?

Mate nékoho, kdo vas inspiruje? (napf. v okoli)

3) Co lidem brani k tomu, aby ve svém volném case délali, co chtéji?

Co vas demotivuje?

Co byste mohl/a zménit tak, aby jste svij volny ¢as vyuZival/a lépe?
Jak C¢asto prokrastinujete?

Co vas svadi k prokrastinaci?

Jakym zplsobem podle vas lidé nejcastéji prokrastinuji?

4) Jak silidé predstavuji produktivitu?

Jak si predstavujete neproduktivni den?
Jak si predstavujete produktivni den?

Jak podle vas vypada produktivni ¢lovék?

5) Jaké maiji lidé dobré/Spatné navyky?

Jak vypadal vas vcerejsi den?
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e Byl to vas typicky den?

e Jaké mate zavedené denni rutiny?

o Jaké mate dobré navyky?

e Jaké mate Spatné navyky?

e Jakym zplisobem se snazite svych Spatnych navykl zbavit?
6) Jsou lidé schopni pldnovat a jakym to délaji zpisobem?

e Predstavte si, Ze mate kamarada, ktery se chce udcit na kytaru. A nevi, jak zacit.
Pozada vas o radu. Jak byste mu poradil?

e Co pouzivate pro organizaci ¢asu? (ikoly, myslenky, ndpady)
e Vedete si kalendar/diaf/seznam ukolG?

e Co od takového systému ocekavate?

e Cosevam natakovém systému libi?

e Cosevam natakovém systému nelibi?
7) Jaky maji lidé zajem o aplikace pro podporu motivace, produktivity ¢i organizace
casu?
e Pouzivate néjaké mobilni/webové aplikace, které vam pomahaji s organizaci
casu?
o Zkouseli jste néjakou motivacni aplikaci?
e Covam na takové aplikaci pfijde nejdllezitéjsi?
e Pokud pouziva aplikaci: Chybi vdm na ni néco?

e Je néjaka aplikace, kterou jste prestali pouzivat? Pro¢?

1.2.7 Rozhovory

Jak jsem zminila, bylo celkem provedeno 20 rozhovor( vsemi ¢leny tymu. Ukdzkovych
pét rozhovorl, ve kterych participanti odpovidaji na vyzkumné otazky, vcetné
sociodemografického popisu a identity participant(l, jsou uvedeny v Pfiloze A.

1.2.8 Vyzkumnad zprava

Vyzkumna zprava pojednava o hlavnich zjisténich po uskutecnéni vsech 20 rozhovord,
konkrétné s ¢im majilidé nejvétsi problémy a co jim naopak pomaha. Déle pak o zjisténi
o samotnych skupinach participantl. Nakonec uvede klicové inovace a ndvrh konceptu
na zakladé provedeného vyzkumu.

1.2.8.1 Nejvétsi problémy

Velkou pfekazkou lidi na cesté za plnohodnotnym vyuzitim svého volného ¢asu Casto
byva nedostatek motivace. Lidé mnohdy vi, co by méli nebo chtéli délat, ale maji
problém se k tomu pfinutit. Problémem byva nejcastéji setrvani u dané cCinnosti v

dlouhodobéjsim méfitku. Velkou roli vtom hraje absence struktury, tedy nedostatecné
planovani. Lidé, ktefi si Cas neplanuji, ¢asto sklouzavaji k prokrastinaci. Lidé nejCastéji

VvV v
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Dalsim faktorem je absence zavazku. Lidé snaze rusi zavazky vici sobé, nez zavazky vici
lektorovi ¢i kamaradlim. Nékteré tyto zdvazky lidé tvofi spiSe proto, Ze si mysli, Ze by to
méli délat a ne protoze by doopravdy chtéli. Takové zavazky je pak obecné mnohem
tézsi neporusit.

Svym konick{im se ¢asto nestihaji vénovat. Za tim stoji jak nedostatek volného casu, tak
i to, Ze po praci jsou jiz velmi unaveni. Lidé, ktefi provozuji mentalni ¢innost radsi ve
svém volném ¢ase provozuji vice relaxaéni fyzické aktivity. Unava po préci je znatelnd
zejména u starSich lidi a do jisté miry eliminuje moznost vénovani se narocnéjsim
koni¢klm. Pokud lidé pfes den ¢asto koukaji do pocitace, pak vecer voli spise aktivity,
pfi kterych si oci odpocinou.

1.2.8.2 Co lidem pomdha?

Lidi ¢asto motivuji jini lidé, at se jedna o soutézivost nebo podporu. Takovymi lidmi
mohou byt napfiklad lektofi, kamaradi nebo lidé na socidlnich sitich. Obklopit se lidmi,
ktefi se zajimaji o stejnou véc je velkym motivatorem.

Produktivni dny dale lidé potfebuji vyvazovat i ¢asem, kdy odpocivaji. Odpocinek jim
dlouhodobé pomdha ke zvySeni produktivity.

Co lidem dale pomaha je néjaka forma odmény. Odména mize byt napfiklad zminény
odpocinek, radost z dobfe odvedené prace nebo udélani radosti nékomu jinému. Mladi
lidé jsou také ¢asto motivovani vizi dobrych pracovnich nabidek a penéz. Nabiraji tedy
védomosti nebo si napfiklad buduji své portfolio.

Samotny osobni rlist je pro mnoho lidi velkou odménou. Lidé, ktefi se pravidelné vénuji
svym koni¢kdm, maji ¢asto potifebu se zlepSovat. Néjaka forma sledovani zlepseni se
vyskytovala u mnoharespondenti. Néktefisi zaznamendavaji své vykony a maji nad nimi
prehled. Néktefi si zapisuji, co udélali Spatné a co naopak dobre, aby byli pfisté lepsi. Ne
kazdy vSak ma touhu se zlepSovat. Napfriklad starsi lidé velmi Casto provozuji fyzické
aktivity, aby se udrzeli ve zdravi. Néktefi lidé si napfiklad ve svém diafi €i kolniku Skrtaji
splnéné ukoly tak, aby stdle bylo vidét, co dany ukol byl.

Lidem také pomdahd urceni deadline, kdy je samotny stres donuti danou véc dokoncit.
Ten vSak musi byt v imérném mnoZstvi.

Vizualizace problému, pfipadné osobnéjsi reprezentace dat, dodava jak prehlednost,
tak pomaha s lepSim pocitem z vykonu aktivit.

Lidem také pomdaha rozvrhnout si dany den na ¢asti, které pak mohou plnita vii zpétné,
co vSechno udélali, pfipadné vidi do budoucna, co udélat maji.

1.2.8.3 Systémy organizace Casu

PfiblizZné polovina participantl vyuZivd k organizaci ¢asu mobilni aplikace a druhé
polovina organizuje ¢innosti v didfi, pfipadné& na papite. Casto to viak kombinuji.
Cinnosti zaznamenévaji na papir nebo do diafe zejména kvili tomu, Ze je pro né psani
rukou pfirozenéjsi a rychlejsi nez psani na kldvesnici zafizeni. Dale je pro né tato
varianta spolehlivéjsi a bezpecnéjsi. Rukou Ize také psat pfi telefonovani, coz je pro
nékteré lidi kliCové.
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Vyhodou zafizeni je pfedevsim sdileni informaci a minimalizace jejich duplikaci. Dale je
také mozné pfridat rychlou zpétnou vazbu, statistiku, notifikace a prfipominky. U mobilu
je pak vyhodou dostupnost.

1.2.8.4 Zjisténi o cilovych skupindch
Studenti

Studenti maji obecné vice volného Casu. Néktefi vSak pfi studiu i pracuji a ¢asu i
motivace na volnocasové aktivity a osobni rozvoj je pak méné. Jejich rozvrh, pfipadné
pracovni hodiny, se dynamicky méni a u vétSiny je tézké zavést néjaké denni rutiny.

Zomeéstnanci

Zameéstnanci maji vétSinou pevnou pracovni dobu a snadnéji si tak zavadi denni rutiny.
Po praci jiz vSak nemaji vétSinou energii na své volnolasové aktivity, a tak jsou Casto

vvs v

hlavné o vikendu.
Podnikatelé
U podnikateld je ¢astd delegace c¢innosti na jiné osoby. Pracovni dobu mohou mit

pevnou, ale spise je flexibilni. Volny ¢as si ve vétsiné pripadd urcuji sami a ¢astéji pracuji
i o vikendu.

Seniori

Seniofi maji mnoho ¢asu, ale majivice zdravotnich problémd{ a méné energie. Sviij volny
Cas Casto travi pracivdomacnosti nebo u Iékafe. Jejich velkym problémem je také vztah

k novym technologiim a obecné uceni se novym vécem. Déle si seniofi méné fasto
planuji dlouhodobé cile.

1.2.8.5 NAvrh inovaci

Na zakladé rozhovorl jsme zjistili, Ze lidem pfi organizaci pomahaji nasledujici prvky,
které lze vyuzit k inovaci.

Hlasové ovliddani

Lidé nemaji radi zdlouhavé zadavani textl. Zvlasté pak, kdyz v danou chvili nemaji k
dispozici obé ruce. Hlasovym zaddnim by usetfili ¢as i praci, jelikoZ u toho mohou
vykonavati jiné ¢innosti.

Rychlé zaznamendni ndpadu/cinnosti

Nechtéji ztracet ¢as zdlouhavym prlichodem aplikaci, kdy musi kliknout na nékolik véci,
aby se dostali k tomu, co potfebuji. Vhodné je tedy napf. i vyuZiti tzv. widgeti pro casto
vyuzivané funkce.

Zpétnd vazba a vizualizace pokroku

Motivuje je touha se zlepSovat a viditelné vysledky. Proto maji radi vizualizaci zlepseni.
Sdileni Uspéchu s jinymi lidmi

Lidé jsou hodné ovliviiovani lidmi v jejich okoli a motivuje je, kdyzZ je napfiklad nékdo
pochvali. Cinnosti je obecné bavi vice, kdyz maji nékoho, s kym je mohou sdilet. Proto
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je sdileni pokroku s ostatnimi lidmi mdze motivovat k osobnimu rdstu. Vhodné je, kdyz
na néj ostatni mohou reagovat.

Stitky

Radi Cleni problémy do mensSich skupin. Také maji radi vizualni zvyraznéni a barvy. Je
proto vhodné uzivatelllm umoznit vytvaret si Stitky s riznou barvou.
Tydenni/denni planovani

Lidé, ktefi jsou zvykli planovat, berou jako uceleny prvek den a tyden. Obvykle ale vice
¢asu stravi s planovanim aktudlniho dne. Je vhodné proto uzivatellm umoznit planovat
si tyden dopredu, ale soustfedit se hlavné na aktudalni den.

Nabdadani k cilenému odpocinku

Odpocinek berou jako nedilnou ¢ast produktivniho dne. Zvlasté pracujici lidé jsou ale
veder po praci unaveni, a proto nevénuji zbytek dne uz zZzadnym produktivnim
c¢innostem. Pokud by jim aplikace pfipominala odpoclinek béhem dne, zbyla by jim pak
vecler energie na néjaké dalsi véci.

Regulace mnozstvi ¢innosti

Néktefi lidé maji tendencisi do dne naplanovat velké mnozstvi ¢innosti, na které jim ale
nakonec nezbyde Cas a tim se jeSté vice stresuji. Je mozné toto regulovat napfiklad tim,
Ze se uzivatell aplikace zepta, kolik ¢asu oCekavaji, Ze jim dana ¢innost zabere. Zaroven

se od uzivatele udit, jak dané Cinnosti stihd a na zakladé toho pak odhadnout, jestli si
toho na dany den nedal moc, a pfipadné ho na to upozornit.

Bezpecnost dat

Vzhledem k tomu, Ze by se jednalo o sbér velmi citlivych osobnich informaci, je velmi
dllezité dbat o zvySenou bezpecnost.

Herni prvky

Néktefi lidé by uvitali spojeni redlného svéta s tim virtudlnim. Konkrétné propojeni
realnych Gkoll s budovanim virtuadlniho svéta a ziskavanim odmén za kazdou ¢innost.
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1.3 Prézkum existujicich rFeseni

Problematikou planovani a produktivity se zabyva spousta lidi a odbornikdi a mnoho
z nich pfislo s t¢innymi metodami, nastroji a radami, které mohou pomoci mnoha lidem
s udrzenim dlouhodobé pracovnii osobni aktivity. Uvedu zde nejzndméjsi knihy a jejich
metody a nastroje. Dale také nékteré vytvorené aplikace zamérené na zpracovani tkold,
vytvareni navyku Ci aplikace podporujici osobni rozvoj.

1.3.1 Metody a ndstroje
1.3.1.1 Mit vSe hotovo (GTD)

Jednou z nejzndméjsich a nejucinéjsich metod pro zpracovani uUkoll a zlepseni
produktivity je metoda Mit vSe hotovo (anglicky Getting Things Done — GTD) [36]. Tuto
metodu vypracoval David Allen a jedna se o metodu zaméfujici se na rychlé
rozhodovani ve chvili, kdy uUkol pfijde a jeho spravné roztfidéni. Spociva ve vytvoreni
nasledujicich seznam{:
e Vstupni schranka — zachyceni Gkolt a ndpadui, kdyz pfijdou,
e Projekty — projekty a detaily k nim,
o Dalsi kroky — jaké jsou dalsi kroky v projektu, které zatim nechceme rozepisovat
do detailu a kterymi se budeme zabyvat v budoucnu,
e Cekdm na - ¢innosti delegované na ostatni,
e NéE&kdy/moznd - cinnosti, které nemaji pfiliS vysokou dulezZitost, ale chtéli
bychom je do budoucna zvazit.

Tyto seznamy jsou pravidelné vyhodnocovany a spole¢né s nimi se vede i kalenda¥, do
kterého se zaznamenaji Casové omezené Ukoly a udalosti.

1.3.1.2 Zen a hotovo (ZTD)

Zjednodusenim metody GTD je metoda Zen a hotovo (anglicky Zen To Done - ZTD) [37],
kterou vytvofil Leo Babauta. ZTD se zaméfuje na jednoduchost a soustfedéni se na
kondani tady a ted, misto zaméreni se na planovani a systém. Zamé&fuje se na zménu
navykl a problémy s metodou GTD a jejich feseni. Pét problémt s GTD, kvuli kterym ho
vétSina lidi po Case pfestane pouzivat, a vyhody které oproti tomu nabizi ZTD uvadi jako
nasledujici:

1. PfiliS mnoho zmén navykl najednou — ZTD se zaméfuje pouze na jeden navyk
naraz.

2. Nezamérfuje se na samotné konani Cinnosti, ale spiSe zachyceni a zpracovani
Ukoll — ZTD se soustiedi na dokonceni Gkold jednoduse a bez stresu.

3. Je pfilis nestrukturovany — ZTD nabizi navyk planovani, kdy si uréime tfi
nejdulezitéjsi ukoly dne (Most Important Tasks — MIT), nejdllezit&jsi véci, které
chceme mit hotovy aktualni tyden (Big Rocks) a rutinni denni/tydenni navyky.

4, Nerozlisuje dulezité a nedllezité, coz vede ke stresu a pretizeni — ZTD Ukoly
rozliSuje a naopak nabdda k tomu, aby si uzivatel nedaval ,na talif" pfiliS mnoho.

5. Nesoustredi se dostatecné na cile, ale na dokonceni ¢ehokoliv, co zrovna pfijde
— ZTD se zaméruje na dulezité cile, které kazdy tyden kontroluje.
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Celkem metoda zavadi 10 navyk(l, kdy autor doporucuje zavadét jeden navyk 30 dni.
Navyky jsou nasledujici:

1.

0.

Sbirani — vSechny ukoly, napady, projekty, apod. dostat z hlavy do notysku, ktery
nosime stale u sebe. Cim jednodussi, tim lepsi. Pozdé&ji je pak potfeba tyto
poznamky roztfidit.

Zpracovani — o zdlezitostech je dlilezité rozhodovat rychle a neodkladat je,
protoZze se muize stat, Ze je zaCnete hromadit a nedokondite. Autor doporucuje
zalezZitosti kontrolovat alespon jednou denné a tfidit podle GTD.

Pldnovani — Kazdy tyden urete nejdilezitéjsi Gkoly (Big Rocks), které chcete ten
tyden splnit a ty naplanujte jako prvni. Kazdy den (nejlépe rano) urlete
nejdulezitéjsi 1-3 akoly (MIT) a ty dokoncete.

Soustifedéni — délejte pouze jeden ukol najednou bez rozptylovani.
Jednoduchy systém — udrzujte jednoduché seznamy, které kontrolujte kazdy
den.

Usporadani — Kazdou zalezitost usporadejte do seznaml okamzité a vyhnéte se
hromadéni (neodkladejte, ukladejte).

Zhodnoceni — tydné zhodnotte svlij systém a cile. To samé autor doporucuje
délati mésicné a ro¢né.

Zjednoduseni — zredukujte pocet Ukolld a cilG jen na ty, které jsou pro vas
dllezité.

Rutiny — nastavte si a udrzujte pravidelné rutiny.

10. NadSeni — najdéte Cinnosti, pro které mate nadseni.

1.3.1.3 Snézte tu zdbul

Brian Tracy v knize Snézte tu Zabu! [38] pfichazi s celkem 21 radami, které mohou

pomoci s vyvarovanim se prokrastinaci a se zvladnutim vice véci rychleji. V prvé fadé se
zameéruje na metaforické ,snézeni nejosklivéjsi Zzaby", tedy dokonceni nejdllezitéjsiho
ukolu hned na zacatku dne.

Rady k dosazeni vysoké vykonnosti a osobni produktivité jsou ndsledujici:

1.

2
3.
4

0.

Jasné definujte své cile.
Naplanujte si kazdy den predem.

Pouzivejte pravidlo 80/20 — 20% vasi ¢innosti vytvari 80% vasich vysledkd.

Berte v Givahu dusledky — nejdlezitéjsi a prioritni Gkoly mohou mit na osobni a
pracovni Zivot nejzavaznéjsi disledky (pozitivni i negativni).

Naucte se prokrastinovat tvofivé — naucte se promyslené odkladat ukoly, které
nepfinaseji velkou hodnotu.

Aplikujte metodu ABCDE - zorganizujte ukoly podle hodnoty a priorit.
Soustiedte se na oblasti a cile pfinasejici klicové vysledky.

Aplikujte Zakon tii — urcete tfi véci, na kterych pracujete a které tvofi 90% vaseho
pfinosu a na ty se soustfedte.

Pfed zahajenim préace se dlikladné pfipravte.

10. Postupujte po jednotlivych krocich.
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11. Aktualizujte své kli¢ové dovednosti.

12. Identifikujte svd nejslabsi mista — pak pracujte na tom, abyste prekdazky
odstranili.

13. Vyvijejte na sebe tlak.

14. Motivujte se k €inu — soustfedte se na feSeni, ne na problém.

15. Technologie jsou Spatnym panem — naucte se pfistroje vypinat.

16. Technologie jsou skvélym sluhou — pouZijte technologické ndstroje k tomu,
abyste urcili, co je nejdilezitéjsi a ochranili se pfed nejméné dilezitymi vécmi.

17. Soustiedte se a eliminujte faktory, které vas vyrusuji a rozptyluji pfi praci.

18. Rozdélte slozity kol na mensi ¢asti.

19. Vytvarejte velké Casové Useky - abyste se delsi dobu mohli soustfedit na
nejdllezité;jsi ukoly.
20. Vypéstujte si smysl pro naléhavost a pracujte rychle na kli€ovych ukolech.

21. Redte tkoly po jednom — stanovte si jasné priority a okamzité se pustte do toho
nejvyznamnéjsiho ukolu a pracujte bez prestavek, dokud praci nedokoncdite.

1.3.1.14 Konec prokrastinace

Pfedchozi metody se zamérfuji pfedevsim na strukturované plnéni Gkolt. Petr Ludwig se
ve své knize Konec prokrastinace [39] zaméfuje hlavné na vizualizaéni stranku a pInéni
osobnich vizi. Autor rozliSuje vnitfni motivaci na motivaci cili a cestou. Motivace cili
podle néj neni ideadlni, protoze si ¢lovék pfedstavuje ,budouci spokojenost”, kdy po
splnéni cile mame sice dobry pocit (tzv. joy), ale zahy na to pfijde jev zvany ,hédonicka
adaptace”. To je jev, pfi kterém dochdzi k postupnému zvykani si na vysledek dosazeni
cile a nevytvareni pozitivnich emoci. Clovék se pak snazi tento pocit dale vyhledavat a
stanovovat dalsi cile. To mlzZe vést k frustraci ¢i zavisloti podobné té na kokainu. Tudiz
motivace cili nepfispiva k dlouhodobé spokojenosti. Naopak vnitfni motivace cestou,
jejiz zakladnim prvkem je osobni vize, mUze vést k dlouhodobé spokojenosti (tzv. flow).
Motivace cestou se zamérfuje pfedevsim na cCinnosti, ne na vysledky a na to, cemu by
chtél clovék idedlné vénovat ¢as. Pfi plnéni vize pak mizZzeme urcit milniky. Milniky se lisi
od cilé pfedevsim tim, Zze pokud jsou lidé motivovani cili, délaji ¢innosti pro cile jako
takové. Milnik je spiSe orienta¢ni bod, ktery udava, Ze jdeme spravnym smérem pfi
plnéni vize.

Hlavni nastroje, které kniha nabizi:

1. Osobnivize — aby osobni vize skute¢né podporovala vnitini motivaci, musime si
ji vytvofit sami. Pfed vytvorenim findlni verze osobni vize autor doporucuje
vytvofit osobni SWOT analyzu, seznam osobnich Gspéch(, analyzu motivacnich
cinnosti a beta-verzi osobni vize. Tyto metody jsou popsany dale.

2. Buzer-listek - tento nastroj uvadi autor jako klicovy pro budovani
akceschopnosti. Nastroj zohledfiuje vyzkumy tykajici se seberegulace,
kognitivniho zatiZeni, zapracovava techniku kaizen (metoda postupného uéeni
po mensich krocich) a pravidla pro u¢eni navykl. Jedna se o tabulku na mésic,
jejiz sloupce odpovidaji ndvyklim a zlozvyklm a fadky odpovidaji dntim v mésici.
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Ke kazdému z nich je nastaven limit. Posledni sloupec je pak potencidl dne, kde
hodnotime den na stupniciod 1 do 10. Kazdy vecer pak vyplnime pfislusny radek
aktudlnimi hodnotami, které jsme jsme ten den vykonali. Pokud jsme limit
splinili, oznac¢ime bunku zelené a pokud ne, tak ¢ervené. Autor zavadi i moznost
modrého (neutrdlniho) zabarveni v pfipadé, Ze jsme zvyjime¢ného dlvodu
nemohli aktivitu vykonat a nechtéli jsme pferusit nasi rutinu. Dale je mozné
zavést nekazdodenni navyky. Navyky by pak mély byt v souladu s osobni vizi a
tu si opakovat, abychom védéli, proc Cinnosti délame. Dale autor doporucuje
vybrat jeden ndvyk na mésich a ten délat na 100%. V pfipadé, Ze jsme tabulku
prestali vypliovat, miZzeme udélat ,restart".

Todo-today — na rozdil od uchovavani ukoll v linedrni formé seznamui jako
v metodach GTD a ZTD, autor doporucuje vyuzivat vizualni myslenkové mapy.
Autor tuto metodu ospravedIfiuje tim, Ze vizualni kortex je nejrozvinutéjsi ¢asti
mozku a tudiz je pro nas mozek pfirozenéjsi. Seznamy podle n&j maji lidé
tendence prepliiovat a mohou zplisobovat rozhodovaci paralyzu. Tim pak
dlouhodobé& zpiisobi spise averzi. Ukoly na kazdy den jasné& pojmenujte, rozdélte
na mensi, oznacte je barevné podle priorit a propojte cestou tak, jak je chcete
postupné plnit. Také pomdaha odhadnout ¢as trvani ukolu.

Todo-all — zakladem tohoto systému je vySe zminény ndstroj todo-today,
pomadhajici vytvofit plan kazdého dne. DalsSi c¢asti je jakysi zasobnik todo
obsahujici ukoly, které zatim nejsou zatazené a které chceme v budoucnu délat.
Treti soucasti je nastroj ideas, ktery obsahuje soupis ndpadd, které nechceme
zapomenout. Posledni je klasicky diaf, ktery vyuzivdme pouze na ¢asové vazané
Ukoly.

Hrdinstvi — tento néstroj mysli autor jako védomé opousténi komfortni zény.
Vétsina Cinnosti dllezitych k naplnéni osobni vize se totiZz v nasi komfortni zéné
nemusi nachazet. Naucite-li se pfekondvat sami sebe, ¢astéji se budou aktivovat
centra odmén v mozku a bude se vyplavovat vice dopaminu. ZdUrazinuje, Ze je
dllezité dodrzet pravidlo tfi vtefin ve chvili, kdy véas ,hrdinstvi” napadne a
C¢innost do té doby provést. ZaCnete-li pfilis pfemyslet, mozek za¢ne vymyslet
racionalizace ospravedInujici divody, pro¢ v komfortni zéné zUstat.

Inner-game (neboli ,vnitfni hra”) — zdkladnim konceptem tohoto ndstroje je
moznost védomeé volby reakce na okolni podnéty. Je to tedy dovednost védomeé
preklapét negativni podnéty na neutrdlni nebo pozitivni reakce.

Flow-listek — tento nastroj spocivd v zaznamenani si kazdy den tfi pozitivni véci,
které se nam ten den pfihodily. To ndm pak dlouhodobé mize pomoct zaméfit
se na pozitivni minulost a prekonat své ,krecky" a deprese. Zaroven pak kazdy
den ohodnotte na stupnici spokojenosti od 1 do 10.

KrecCko-restart — ,kfeCky" pojmenoval autor podle vyzkumu, kdy byl do krabice
s prihlednym vikem uzavien kfecek a snaZzil se dostat ven. Po par dnech se
prestal snazit dostat ven i poté, co bylo viko odstranéno a kifecek mél volny
prlichod. Dalo by se fict, Ze jsou to Zivotni paralyzy i Spatné ndlady. Kfecko-
restart je pak obnoveni ztohoto stavu, kdy kfecCky nejprve rozpozname a
pojmenujeme a obnovime kognitivni zdroj (energii). DlleZité je poznat svého
nepfitele. V tomto pfipadé uvédomit si, Ze v ¢ase, kdy nas kfecek ovlada, v nicem
nevidime smysl, citime se bezmocni a jsme negativhé naladéni. Nakonec si
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musime uvédomit, Ze zda v tomto stavu zlistaneme zaleZi pouze na néas.V tomto
nam pomdiZe inner-game, preruseni krecc¢i smycky, pfiprava todo-today a
hrdinstvi prvniho kroku.

Schiizky sam se sebou — chceme-Ili se posouvat kupfedu, musi mit nds osobni
rozvoj pevny bod, kterym jsou pravé tydenni schiizky sdm se sebou, neboli
sebekoucovani. Pokladame si nasledujici otazky: Kam jste se od posledni

schizky posunuli? Co se vam podafilo? Kam se chcete do pfristé idealné
posunout? Na co se chcete v ramci svého osobniho rozvoje zaméfit?

Dopliikové metody jsou pak nasledujici:
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Osobni SWOT analyza - SWOT je zkratka pro silné stranky (S - Strengths), slabé
stranky (W — Weaknesses), pfilezitosti (O — Oportunities) a hrozby (T — Threats).
Slouzi k hledani silnych a slabych stranek ¢lovéka. Nabada k tomu, ze by ¢lovék
mél konat prevazné cCinnosti, ve kterych uplatiiuje své silné stranky. Naopak by
si mél davat pozor na ty slabé. Zaroven s vypsanim pfilezitosti a hrozeb dojde
k omezeni Sife potencialu a to vede k vybéru pouze podstatnych pfilezitosti a
tim snadnéjsimu pInéni osobni vize.
Seznam osobnich Uspéchl — na papir sepiste minimalné dvacet dUllezitych
Zivotnich Gspéchl a okamzikd, diky kterym jste na sebe hrdi.
Analyza motivujicich ¢innosti — sepisSte Cinnosti, které si prejete délat pro svij
osobni rozvoj. Analyza tak mUze odhalit aktivity, jejichZ zapojeni do osobni vize
mdze prinést silnou vnitini motivaci. Jsou to zejména cinnosti pfindsejici rozvoj,
vytvarejici odkaz, pomahajici budovat vztahy a nesobecké cinnosti, které
nedéldme pro sebe, ale pro své okoli.
Beta-verze vize — sestavte startovni verzi osobni vize. Tu sestavite odpovédi na
nasledujici otazky:

a. Jaky je vas nejoblibenéjsi citat? Jakd mySlenka s vami silné rezonuje?

b. Jaké jsou vase nejdllezitéjsi tfi hodnoty?

c. Cemu chcete v&novat ¢as svého Zivota? Jaké ¢&innosti chcete idedln&

délat?

d. Jak mlzete byt uzitec¢ni lidské spolecnosti?
KreCko-listek — ,kfecky" oznacuje autor jako jakési ,trny" v zivoté. Aby trny
nepichaly, musi se bud zlomit nebo alespon otupit. Tyto kiecky, je dobré sepsat
na papir (autor nedoporucuje naraz) a kazdého zhodnotit. V¢em je kiecek
pfinosny? V jakych vécech mé posunul?



1. Analyza feseni

1.3.2 Aplikace
1.3.2.1 Trello

Trello (Obrazek 7) je multiplatformni aplikace vytvofena ve stylu ,Kanban board”, kdy
vytvofime nékolik sloupcl oznacujicich faze zpracovani tkolu a samotné Gkoly ve stylu
karticek mezi nimi pfesouvdme podle faze, ve které se aktudlné nachdzi. Projekty
muiZete sdilet s ostatnimi i jen na svych zafizenich. Placena verze pak nabizi propojeni
s jinymi aplikacemi (Google, Slack, Dropbox,..) ¢i automatizaci zpracovani ukold

nazvanou Butler (v pfekladu Komornik).
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Obréazek 7 - Ukazka aplikace Trello (zdroj: trello.com)
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1. Analyza reseni

1.3.2.2 Todoist

Jedna se o multiplatformni aplikaci ve stylu klasického todo listu s mozZnosti stanoveni
priorit a v placené verzi i Stitkd, upominek a dalSich vylepseni. Aplikace zavadi i lehkou
gamifikaci ve formé tzv. karma bodd, které sbiradte predevsim plnénim ukoll ¢i jejich
neodkladanim, viz. Obrazek 8.

< | Q Quick find ORI

Inbox 2 Priority 1

Z) Team Inb
eam Inbox (O 10K Run 5 kilometers

21] Today 3
v O Check in with Roxanne RE: sponsorship opportunity

Next 7 Days 8
b (O Turn on Time Off & Out of Office auto reply

> Projects (O uUpdate the family budget
v Filters O Your 2017 Productivity Report
6 Assigned O Update the family budget

é Priority 1

& Priority 2
& Priority 3
Your Productivity Your Productivity
7628 completed tasks View all completed tasks 7628 completed tasks View all completed tasks
Daily Weekly Karma »
Daily Weekly Karma

Daily goal: 1/5 tasks
Getting started is the hardest part. Keep going!

Edit goal You are a Master
4474 points required for next level
About Karma levels
You've completed your goal 56 days in a row.
Your longest streak: 293 days

(31 Jul 2018 - 19 May 2019) Karma trend

Completed in the last 7 days
.

—_—
e =

—_—---

- —— Mo Tu We Th Fr Sa Su
—

Karma Goals and Settings Karma Goals and Settings

Obrazek 8 - Ukazka aplikace Todoist (zdroj: todoist.com)
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1.3.2.3 Toodledo

Multiplatformi aplikace Toodledo (Obrazek 9) je zcela zdarma a zaujala mé predevsim
diky volitelnému mnozstvi informaci u kazdého ukolu. Nabizi odhadnuti doby trvani
Ukolu, ¢asovac nebo cil, ke kterému Ukol patfi. Kromé stanoveni cill a Ukold umozZnuje i
vytvareni poznamek, seznamu ¢i navykad.
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Obrazek 9 - Ukazka aplikace Toodledo (zdroj: pcmag.com, medium.com)
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1.3.2.4 Evernote

Multiplatformni aplikace Evernote (Obrazek 10) nabizi editor pro vytvareni poznamek ¢i
Ukoll. Placena verze umoziuje i pfistup k poznamkam offline ¢i funkci e-maill a jejich
presmérovani. Uvadim ji pfedevsim kvlli zaznamenavani napadl a myslenek.

All Notes s | B MyHot 29 [Sha

fa Default v 14 om~ BIUF £l & EE e @ | -

masern e o IOLH Succulent Planting Ideas

in the interior decorating co. . "
B All Notes Succulents have been popular in the interior decorating community, namely for their ability to spruce up

a space while being easy to maintain. There are many different varieties, which makes it great for

Succulent

bringing in some diverse greenery into your homes or offices
11 Time Management Tips
Do you feel the need to be TN Since the wide variety of species can be overwhelming, we’ll start by sharing 10 of our favorite
more organized and/or more i

succulents and how we like to showcase them in our interior spaces

Guide to Better Presentations
for your Business

Think about your slides when...

Grocery List
Grated Parmigiano Reggiano
Chicken Broth Pumpkin purée

W-9 Form

2016 Tax Prep
Questions for Marilyn: ¥

be deducted? Can the cost of

1. Mexican snowball (Echeveria elegans)

Let’s start off with one of the most prominent succulents around: the echeveria elegans, affectionately

Caprese salad - simple and =

The summer months are -

Obrazek 10 - Ukazka aplikace Evernote (zdroj: evernote.com)

1.3.2.5 Ndstroje Google

Kombinace néastroji Kalendar (Obrazek 11), Ukoly, Gmail ¢i Keep také pomaha s fizenim
osobni aktivity.

= i ~ Mésic & ;
= Kalendar bres < > Bfezen2020 QA @ B wmsic i & Mo dkoly - x
Po o st er PA s NE
F vwvorit 2 25 2 27 2 29 1.bre +  Pridat kol
Brezen 2020 < > & 0'
. ]
2 3 4 5 6 7 ]
' ) '
2 3 4 85 6 71 *
s 10 m o2 1w o s
Q@ v vz
9 10 n 12 13 14 15 ~
B U % % T B »
0 @ B
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Hiedat lidi Dokongilijste véechny své tkoly. Dejte si
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O Kocourkov
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Obréazek 11 - Ukazka aplikace Google kalendar a Gkol(
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1.3.2.6 Flow-list

Tato mobilni aplikace byla vytvofena na zdkladé knihy Konec Prokrastinace od Petra
Ludwiga. Jednd se konkrétné o nastroj Flow-listek, kde si ¢lovék kazdy den zaznamena
3 pozitivni véci, které se mu ten den podafrily a ohodnoti svlj den. Tim si klade za cil
vybudovat optimisticky styl pfemysleni, viz. Obrazek 12.

. 21:10

FLOW-LIST

V. H 21:04

FLOW-LIST

PQ 25. 5. UT 26.5. VCERA DNES

Jiz po 21 dnech vyplnovani mazes ve svém
Zivoté zaznamenat vyraznou zmenu,

Aplikace flow-listek ti v tom mize pomoci
Spodiva v jednoduché metodé
zaznamenani si 3 pozitivnich véci, které té
béhem potésily.

Spokojenost bez nahody

Chces byt ve svém Zivoté spokojenéjsi?
Aktuaini védecké vyzkumy dokladaji, ze
optimismus a pesimismus nejsou véci vrozené,
ale naucitelné. Pokud se ¢lovék nauci byt
optimistou, jeho mozek v pozitivnim nastaveni
funguje vyrazné lépe, stoupa jeho kreativita,
intelekt i energie

Obrazek 12 - Ukazka aplikace Flow-list (zdroj: play.google.com)

1.3.2.7 Fabulous

Diky tomuto nastraji si systematicky zacnes
budovat optimisticky styl premysleni a tva
zivotni spokojenost bude stoupat.

a4l i230

..: Make Me Fabulous

Embark on a new journey

Meditate

LET'S GET STARTED . _'
et Inspired Breathe
L)

ALREADY A FABULOUS USER? LOGIN HERE

Obrazek 13 - Ukazka aplikace Fabulous (zdroj: design.google)

Fabulous (Obrazek 13) je mobilni aplikace zamé&fujici se na vytvareni a udrzovani
zdravych navykd. Aplikace byla vytvofena v rdmci konzultaci s psychologem Danem
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Ariely, zabyvajicim se prfedevSim problematikou iracionalniho chovani. Nabizi
virtualniho kouce, zaloZzeného na védeckych vyzkumech, ktery provazi rliznymi cestami
ke snadnéjsi adaptaci navykd. Obsahuje vytvoreny plan na miru uZivatele po vyplnéni
vstupniho dotazniku a mnoho jinych pfednastavenych cil(, ze kterych si mGze uzivatel
u placené verze vybrat. Pfipadné si mlze vytvaret viastni.

1.3.2.8 Habitica

Jedna se o multiplatformni aplikaci s prvky gamifikace, u které za pInéni Gkoll a zvyka
dostanete virtualni ménu, za kterou muZete kupovat odmeény a vylepseni avatara i jeho
mazlicka. Aplikace je zdarma, ale mlzete si dokoupit drahokamy, za které muzete
kupovat nové vyzvy, viz. Obrazek 14.

M habitica Ukoly Invents Obchody Druzina Cechy Skupina  Vyzvy  Napoveda ®o0@:0r C B Q8
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Udélej s krétkou pauzu Uij i néco veselého Ay 4 ]

Kiikni 8 upfesni, co cheed délat

§ minut klidného dychéni

Snat se zlepsit >> + Trénuj novou Klikni & uprav svij rozvi Ukonci kreativni projekt
kreativni techniku Kiikni a upfesni nézev tvého projektu
- 3
Pracuj na kreativnim projektu Rozvrhni check up >> Pemylej nad zdravou
Jezte zdravé/nezdravé jidlo Kiikni a upresni nazev tvého projektu + prid zménou
koneény term ]
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152

Obrazek 14 - Ukazka aplikace Habitica (zdroj: play.google.com)
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1. Analyza reseni

1.3.2.9 Forest

Mobilni aplikace Forest (Obrazek 15) umozZiiuje nastavit ¢as, béhem kterého péstujete
strom a nesmite byt ruseni jinymi aplikacemi. V pfipadé&, Ze budete chtit pouzit aplikaci,
kterd neni na tzv. white listu, musite péstovany strom nechat uhynout. Pé&stovdnim
stromU tvofite svij les a vydélate si virtualni penize, za které bud koupite dalsi virtualni
stromy nebo muUzete pfispét na vypéstovani opravdovych stromu v Africe.

"2 00 G @ 1o ¢

You have stayed focused Hooray! You've planted 4 healthy tree(s) in
for 120 mins today. your forest!

You've Got

ok R

@ 43

=

790 mins

Ok

Obrazek 15 - Ukazka aplikace Forest

1.3.2.10 Duolingo

Mobilni aplikaci Duolingo (Obrazek 16) uvadim predevsim kvili zdravé tvorbé navykad.
V tomto konkrétnim pfipadé uceni jazyk( zdbavnou formou. Aplikaci provadi maskot
Duo, ktery uzivateli radi, motivuje ho a nabada k uceni.

0 . @210 5 IN A ROW
m Select the missing word
Nous un café.

3

Basics 1

@O

prennent Your hard work is
Greetings Basics 2 § paying off!
@ @ B
% % i prenons 31
People Travel o = = =
“Q
n A You are correct 0 H
e

. )
d CONTINUE CONTINUE
L]

Obrazek 16 - Ukdzka aplikace Duolingo
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1.3.3 Porovnani existujicich reseni

Metoda GTD urcuje konkrétni systém tfidéni Ukoll pro jejich snadnéjsi pozdéjsi
zpracovani. Metoda ZTD pak upravuje GTD se zaméFenim na zdravé navyky a osobni cile.
Predevsim také upozoriiuje na dllezitost rozdéleni ikoll na podstatné a nepodstatné,
spiSe nez na délani vSeho jako metoda GTD. Obé metody jsou zaméfené pfedevsim na
strukturu seznama.

Brian Tracy poskytuje dobré rady, které mohou zvysit produktivitu Castym opakovanim
pfipadné zavedenim jen nékterych. Zavedeni vSech manter vSak nemusi byt
dlouhodobé udrzitelné a nepocitaji s realitou lidského selhani pfi motivaci.

Nastroje a metody v knize Konec prokrastinace pocitaji i s lidskymi faktory a s redlnym
chovanim cClovéka. Zaméruji se na osobni vize, které jsou Clovéku blizsi spise nez cile a
tim podporuji jeho pfirozenou vnitfni motivaci k osobnim aktivitam. Jeho néastroje jsou
vizudlné zamérené a tim i pro ¢lovéka pfitazlivéjsi.

Aplikace Trello nabizi kromé klasickych todo seznamU také nastavitelnou automatizaci
zpracovani ukoll ¢i propojeni s jinymi aplikacemi. Funkce drag&drop mezi jednotlivymi
seznamy velmi ulehcuje praci a tfidéni Gkoll. Todoist nenabizi automatizaci, ale nabizi
zpétnou vazbu ve formé karmy, ktera se zvySuje podle toho, jak poctivé ukoly plnite. Na
rozdil od Trello a Todoist, Toodledo je zcela zdarma. Ma k dispozici vice funkcionalit jako
je napfiklad podpora zdravych navykd, co se tyCe designu, je méné prehledna a obcas
plisobi nesikovné. Nenabizi nastavitelnou automatizaci jako Trello. Evernote nabizi
tvorbu todo seznamd, ale pouziva se pfedevsim pro tvorbu pozndmek a zaznamenavani
napadd, jejichz text mlzete spravovat v editoru. Nastroje Google jako je Kalendar,
Ukoly, Keep, Drive nebo Gmail maji vyhodu z hlediska integrace a d@véryhodnosti.
Uzivatelé je povazuji spiSe za hlavni nastroje nez jako nastroje tfeti strany. Aplikace
Habitica pojala problematiku produktivity herni formou, ktera je pfitazlivd predevsim
pro mladé uzivatele. Dale oceruje nejen vytvareni zdravych navyktd plnénim téch, které
chceme zavést, ale i nedélanim téch, kterych se chceme zbavit.

Mezi mobilni aplikace, které nezajistuji fizeni Ukol(, ale funkce pro podporu lidské
psychiky a motivace, aby se osobni aktivité vénovali je napfiklad Flow-list, ktera
uzivateli pomahd hledat na kazdém dni néco pozitivniho a tim budovat jeho
optimisti¢téjsi pfemysleni. Aplikace Fabulous je velmi uZzivatelsky pfivétivd, nejen
z hlediska funkci a spousty prednastavenych cest a navykd, ale hlavné diky designu.
Forest je pak nezbytnou soucasti pro zvyseni produktivity vzhledem k tomu, zZe jednou
z nejhlavnéjSich pfic¢in nizké produktivity v dnedni dobé je nedostatek koncentrace
zplUsobeném mimojiné socidlnimi sitémi. Aplikace ndm tak troSku razantnéjsim
zplGsobem (zabitim stromu) pfipomind, Ze v danou chvili neni vhodné jiné aplikace
otevirat, pfedevsim protoze jsme si sami urcili, Ze po danou dobu se chceme vénovat
jinym ¢innostem. Aplikace Duolingo na podporu vyuky jazyk( je dobrym pfikladem pro
vénovani se vécem, které chceme délat hravou formou a Ze je dilezité mit nékoho, kdo
to proziva s nami a kdo nas v tom podporuje. Zaroven ukazuje, Ze je potfeba design a
funkce co nejvice minimalizovat.
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1.4 Vystup analyzy

Vystupem analyzy jsou pfedevsim hlavni zjiSténi vyzkumu tykajiciho se psychologie,
tedy problematiky osobnosti, chovani, motivace, vykonnosti &i produktivity a dale
fyziologie, pfedevsim pfirozenych reakci mozku na podnéty z okoli i vnitfnich stimull a
jejich dlsledkd. Na zakladé kvalitativniho vyzkumu byly vytvoreny hlavni zjisténi o
cilovych skupinach a navrhy inovaci. Poté ve vystupu zohlednime i inovace existujicich
metod, nastroji a aplikaci.

Na zakladé hlavnich zjisténi a inovaci vyplyvajicich z provedeného vyzkumu bude
vytvofen obecny koncept feSeni a seznam funkénosti zahrnutych v navrhu aplikace,
kterym se zabyvam ve druhé kapitole této prace.

1.4.1 Hlaovni zjisténi

Abychom se dlouhodobé udrzeli aktivni (psychicky i fyzicky), nesmime se do aktivit
vrhnout ,po hlavé”. Respektive do vice nez jedné aktivity. Napfiklad plany ve formé
novorocCnich pfedsevzeti nemusi vydrZzet déle nez do konce ledna a my si ztoho
odneseme leda tak dalsi ranu na nasi psychiku (a penéZenku). Pokud tedy chceme
docilit udrzitelné osobni aktivity, musime se v prvé rfadé pfizplisobit nasemu stylu
zivota a vyhybat se razantnim zméndm. Zmén a aktivit, které chceme zavést, mizeme
docilit, ale pouze jejich postupnym pfijimanim a zafazovanim do naseho denniho
rezimu. Dalo by se fict, Ze by to mély byt aktivity, kterych si mozek ,nevSimne”.
PfedevsSim to musi byt aktivity, které chceme délat a ne které od nas vyzaduje okoli.
Tedy jak dobfe oznacil Petr Ludwig, aktivity, které souvisi s osobni vizi, kterou si sami
sestavime.

Cim 1épe pozname, jak fungujeme v kazdodennim Zivoté a odhalime problémy, které
nam v kondni aktivit brani, tim dfive si osvojime cinnosti, které by ndm pomohly
v celkovém osobnim rlstu. Jedna se pfedevsim o poznani problémd, které stoji za nasi
neaktivitou, lenosti ¢i prokrastinaci. DUvodl mUize byt spousta, napfiklad naladovost,
Spatné prostfedi, Spatné zvolené aktivity, Unava, nedostatek odpocinku ¢i relaxace,
pfilis velké mnozstvi aktivit nebo Spatné odhadnuti naro¢nosti dané aktivity. Tyto
problémy se vétSinou odhali az po delsim zkoumani, jinak se oznacuji jako nedostatek
Casu ¢i motivace. Ve vSech pfipadech si stanovujeme pomysinou ,zed", ktera ndm v
¢innostech brani. Cim vy$&i a tlustdi tato zed je, tim snadnéjsi je pro ¢lovéka podlehnout
vymluvam, které jeho mozek nadhazuje ve snaze ochrdnit vds prfed nadchazejici
stresujici situaci. Kdykoliv pak mozek poslechneme a vymluvu pfijmeme jako fadny
dlvod, proc se aktivité vyhnout, pfijdou na fadu vycitky a pfekonani zdi se do budoucna
mdze stat vice nemozné.

Pro pfekonani zdi, ¢i jeji plné zbourani, musime ve vétsiné pripadt postupovat stejnym
zplsobem, jakym jsme ji postavili. Cihlu po cihle, tedy krok za krokem. Musime si
uvédomit, Ze tato zed pokazdé, kdyz vymluvu odmitneme a aktivitu zacneme, postupné
slabne a s kazdou dokoncenou aktivitou odstranujeme cihly a zed, jakoZto pfekazka,
nakonec mize Uplné zmizet. Také je dulezité kroky urcit co nejjednodussi a opravdu se
v jednu chvili soustfedit pouze na jeden. Mohou nastat i situace, kdy zed neposilujeme
ani neoslabujeme, a to pfipady, kdy aktivity nedélame zamérné. Bud na zakladé

necekanych situaci, kdy aktivitu musime odsunout, ¢i za i€elem zamérného odpocinku.
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Pribézny odpocinek je velmi dllezity a mnoho lidi ho podcernuje. Souvisi hlavné
s udrzenim optimalni aktivacni drovné mozku, kdy ¢lovék vydava nejvyssi vykon.

S fyziologii souvisi také pracovni pamét a jeji prehlceni, kdy v hlavé udrzujeme pfilis
mnoho informaci a citime se prepracovani. At uz se jedna o povinnosti, problémy,
napady i jiné myslenky, méli bychom je ztohoto dlvodu pribézné sepisovat a
zpracovavat, abychom o nich nemuseli aktivné pfemyslet.

DalSim aspektem je regulace emoci a ndlad oznacovana jako seberegulace. Aktualni
nalada midze nase c¢innosti ovlivnit a je velmi dilezité odhalit pro¢ takové emoce
pocitujeme a co ndm pombUze je prekonat a aktivitu zacit ¢i dokoncit. Pomoct ndm v tom
mUze predevsim vyjmenovani problému, které nam brani ¢i ¢innosti, které nam naopak
pomahaji k dokonceni. Dllezité je také odhadnout dobu trvani aktivity, protoze pak se
snadnéji zakomponuje do naseho planu a zredukujeme tim vymluvu ,Nebyl na to ¢as.".
V pfipadé, Ze aktivita zabere vice ¢asu nez doopravdy mame, mizeme ji rozdélit na
mensi aktivity, které zaberou méné casu. V pfipadé, kdy naladé ¢&i vymluvam
podlehneme, je dilezité negativni emoce neprohlubovat vycitkami. V tuto chvili je pak
dobré udrzet alespon jeden, ktery nas psychicky drzi nad vodou. Ve vaznych pfipadech
Ize aktivity Uplné prerusit ,bez postihu” a z jinych dlvodi je mozné aktivity zdmérné
pfesunout a plan opét prehodnotit. Dilezité je dlouhodobé nepfesouvat aktivitu ze dne
na den. Jakmile aktivitu planujeme pfesunout, musime si urcit den, kdy mame dostatek
volného casu, pfipadné kapacitu na dokonceni. Odsouvani aktivit mize znacit nejen
nedostatek ¢asu, ale i motivace. Proto je dllezité si pfipominat, pro¢ aktivitu délame a
jak souvisi s nasi osobni vizi. Pfipadné zvazit jeji Gplné odstranéni.

Co se samotné aplikace tyce, vzhledem k tomu, Ze se jedna o velmi osobni téma, je
dllezité, aby byla jednoducha a uzZivatelsky pfivétiva — funkcemi i vzhledem. Aplikace
by co nejvice méla uzivateli usnadnit zapisovani aktivit a jejich nasledné tfidéni a
zpracovani. Zaroven by chovani uzivatele mélo byt podpofeno napfiklad spravnym
uréenim barevnosti a dalSich designovych prvkd. Aplikace jakoZzto technologicka forma
nabizi na rozdil od té papirové formy automatizaci. Konkrétné vizudlni zpétnou vazbu,
obnovu kazdodennich aktivit ¢i napfiklad privodce, ktery reaguje na podnéty uZivatele.

1.4.2 Koncept reseni

Zasadni funkci aplikace je monitorovat a dlouhodobé udrzet osobni aktivitu uzivatele.
Na zdakladé hlavnich zjisténi budou v feSeni zahrnuty nasledujici funkcionality a
komponenty.

1.4.21 Komponenty a funkcionality

Osobni vize

Osobnivize, jejiz koncept byl popsdn v knize Konec Prokrastinace, je jednim z nejvétsich
motivatord k dlouhodobému udrZeni osobni aktivity. Ddvodem je predevsim to, Ze
jakmile aktivity spojime s osobni vizi (vizemi), kterd je nam blizkad, uvédomime si vice
dllezitost, smysl aktivity a dlsledky jejiho odloZeni ¢i zruseni. Vize mUze byt rozdélena
na milniky nebo faze, se kterymi se mohou jednotlivé aktivity také spojit. Vize by si mél
uzivatel vytvofit sam. Mohl by mit vSak mozZnost inspirovat se i pfedem navrzenymi a

36



pfipadné si je upravit. Vize by méla obsahovat nejen jakych aktivit se tyk3, ale také jaké
s ni souvisi problémy ¢i Uspéchy. Vize mohou mit termin dokonceni nebo mohou byt
casové neomezené.

Celkovd osobni aktivita

Jedna se o vizudlni odraz osobni aktivity uzivatele ve formé kruhového grafu a tzv.
rezervnich bodu. Aktivita se zvysuje napfiklad pridanim ¢ dokoncenim aktivit a navyka,
milnikd ¢i osobnich vizi. Z4stava stejna presunutim aktivity zpét do seznamu nebo na
jiny den. Aktivita pak klesa v pfipadé dlouhodobého pfesouvani aktivity ¢i dlouhodobou
necinnosti uzivatele. Mira pfidané/odebrané aktivity zavisi na vice faktorech, pfedevsim
na provadéné akci ¢i na poctu dnu, jejichz vSechny denni aktivity byly dokonceny
nepferusené.

Aktivity a Navyky

Jednotlivé aktivity se déli na jednorazové (Aktivity) a opakované (Navyky). Jedna se o
jednotlivé kroky, které postupnym plnénim vedou k naplnéni osobni vize. Jako takové
by mély byt co nejjednodussi a nejkratsi, abychom zvysili pravdépodobnost dokonceni.
Proto by kazda aktivita méla mit urCenu odhadovanou dobu trvani a pfipadné i
skuteC¢nou dobu, za kterou byla aktivita dokoncena. Kromé& ndzvu a popisu by méla
obsahovat i informace jako co ndm pomdze v jejich dokonceni nebo co nam naopak
brani. Dale také stitky, dulezitost ¢i konkrétni ¢as, chceme-li mit aktivitu zapsanou
v kalendafi.

Muj den

Kazdy den jsou zobrazeny aktivity, které byly na aktudlni den napldnovany, pfipadné se
mohou pfidat dalsi. Den je rozdélen na 4 casti — rano, dopoledne, odpoledne a vecer.
Uzivatel urci, kdy v dany den ma volny ¢as na aktivity a oznaci nejdllezitéjsi z nich. Je
doporucené urcit i odhadovanou dobu trvani aktivity, aby uZivatel védél, zda vzhledem
k volnému casu aktivity stihd dokoncit. Ke kazdé aktivité existuje i casovac¢ na méreni
skutec¢né doby trvani. Pokud je aktivita delsi, mizZe se rozdélit na mensi, stihnutelné
v ten dany den. JestliZe aktivity uzivatel nestihne, urci si dlivody, pro¢ je nestihl i pfesto,

ze mél. Aktivity jsou sefazeny ¢asové a podle dulezitosti.

Tento tyden

V této komponenté jsou obsaZzeny vSechny aktivity na dany tyden rozdélené po dnech.
Zaroven muze uzivatel urcit volny c¢as, ktery ma v dany tyden.

Kalendar

Kalendar slouzi pfedevsim k zobrazeni ¢asové vyhrazenym aktivitdm a k vizualizaci

stavu plInéni aktivit uzivatele pro kazdy den v mésici. Aktivity zkazdého
dne/tydne/mésice/roku lze v této komponenté zobrazit.

Myslenky

Tato komponenta je dllezitd predevsim kvUli vyprazdnéni pracovni paméti. Vsechny
napady, problémy a jiné aktivity sem mdzZe uzivatel pfidat bez prvotniho rozfazeni. Je
vSak dllezité myslenky pozdéji protfidit a rozfadit do jinych komponent napfiklad
pomoci Stitkl Problém, Napad, Dnes, Tento tyden, Nékdy nebo urcit konkrétni den.
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Ndpady, Uspéchy a Problémy

Zde jsou obsaZzeny vSechny ndpady/uspéchy/problémy uzivatele. Komponenty slouzi
jako takovy denik k odstranéni myslenek, které zahlcuji mysl a jako zpétna vazba.
Vstupni vyhodnoceni uzivatele

Pro co nejpresnéjsi pfizplisobeni aplikace uzivateli slouzi vstupni ohodnoceni jeho

stavu, ve kterém se aktudlné nachdzi a urCeni stavu, ve kterém by chtél byt. To uzivateli
muze pomoci s ur¢enim osobnich vizi.

Regulace ndlad

Jako dalsi prizplsobeni aplikace uzivateli je regulace nalad, kterd podle aktualni nalady
uzivatele pfizplsobi denni plan, nebo uzivatele podpofis dokonéenim aktiviti navzdory
dané nalady. Regulace se odviji predevsim podle dilezitosti aktivit.
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1.5 Specifikace pozadavku

Na zakladé provedené analyzy byly specifikovany pozadavky a to pozadavky funk¢ni,
pozadavky nefunkéni, neboli kvalitativni a poZadavky na zavedeni feseni. [40]

Neformalné se jednotlivé pozadavky znaci bud'jako ,Must have"” a zahrnuji funkce, které
v systému musi byt, nebo ,Nice to have”, které jsou pro systém spiSe doplnkové. Pro
tuto prioritizaci poZzadavkd budu pouzivat kli¢ova slova MUST a SHOULD. [41]

1.5.1 Funkéni pozadavky

Funkéni pozadavky definuji vSechny funkce a moZnosti, které bude systém uzivateliim
umoznovat.

1.5.1.1 Zdakladni uzivatelské akce

Tyto pozadavky se zaméfuji na zakladni funknosti aplikace.

FRO1- Registrovat uzivatele [MUST]

Uzivatelé se mohou zaregistrovat pomoci e-mailu. Vyplnit musi heslo a pfezdivku.
FRO2 - Prihlasit uzivatele [MUST]

Uzivatelé se budou pfihlasovat do systému pomoci e-mailu nebo pfezdivky a hesla.

FRO3 - Odhlasit uzivatele [MUST]
PfihlaSeni uzivatelé se budou moct odhlasit ze systému.
FRO4 - Zobrazit/upravit/odstranit profil uzivatele [MUST]

Uzivatel ma moznost vyplnit svij profil, ve kterém vyplni pfedevsim preference aktivit,
které by délat chtél nebo které nikoliv.

FROS - Globdlni vyhleddvani [SHOULD]
Na hlavni strdnce bude mit uZivatel moZnost vyhleddvani ve vSech ¢astech aplikace.

FRO6 - Nastaveni [MUST]

Uzivatel mize nastavit své komponenty nebo intenzitu regulace aktivit a zpétné vazby.

1.5.1.2 Osobni vize
FRO7 - Zobrazit/pridat/upravit/odebrat osobni vizi [MUST]

Uzivatel mUze zvolit jednu hlavni osobni vizi, kterou by si mél vytvofit sém. Dale mize
zvolit nékolik vedlejsich osobnich vizi, které si bud miZe vytvofit sém nebo si mize
vybrat z navrhovanych vizi. Kazdad vize obsahuje Nazev, popis, volitelny termin
dokonceni ¢i milniky, aktivity, Stitky a problémy ¢&i Uspéchy s ni spojené.

FRO8 - Zobrazit vybér z predem navrzenych vizi [SHOULD]

Na zakladé preferenci uzivatele bude aplikace navrhovat mozné vedlejsi osobni vize a
aktivity s nimi spojené.
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FRO? - Zobrazit/pridat/upravit/odebrat milnik vize [MUST]

Uzivatel ma moZnost urcit milniky osobni vize, tedy faze, smétujici k naplnéni vize.
Milnik mUze byt ¢asové omezen.

FR10 - Zobrazit/pridat/upravit/odebrat stitek spojeny s vizi [SHOULD]

Stitky umoziiuji snadnéjsi spojeni aktivit, osobnich vizi a preferenci uzivatele.

1.5.1.3 Aktivity a Navyky
FR11 - Zobrazit/pridat/upravit/odebrat aktivitu nebo navyk [MUST]

Aktivity jsou jednorazové a ndvyky opakované. Aktivita obsahuje nazev, popis, co
pomuzZe ¢ brani vdokonéeni, preferovand ¢ast dne (rdno, dopoledne, odpoledne,
vecder), volitelné datum a &as, Stitky a dUleZitost.

FR12 - Rozdélit aktivitu na mensi aktivity [SHOULD]

Uzivatel mlze rozdélit aktivitu na mensi aktivity. Ty jsou pak uvedeny pod stejnou
osobni vizi ¢i milniky jako pGvodni aktivita.

FR13 - Zobrazit/pridat/upravit/odebrat aktivity na dany den [MUST]

Den je rozdélen na 4 ¢asti — rano, dopoledne, odpoledne a vecer. Uzivatel ma moznost
urcit volny c¢as na aktivity béhem dne, dilezitost, odhadovanou ¢i skute¢nou dobu
trvani. Aktivity na aktudlni den jsou sefazeny podle ¢asu a dilezitosti.

FR14 - Upravit denni pldn hromadné podle situace [SHOULD]
Uzivatel mlze upravit denni plan podle aktudlni situace ¢i nalady.
FRI1S - Casovaé na méfeni skutecné doby trvani [SHOULD]

Uzivatel mUze zapnout ¢asovac u kazdé aktivity béhem aktudlniho dne. MizZe délat
pouze jednu aktivitu najednou.

FR16 - Oduvodnit, proc¢ aktivita nebyla dokoncena vcas [SHOULD]

Jestlize uzivatel aktivitu nestihne v odhadovaném case, urci si divody, proc ji nestihl.
Tedy proc skutecny Cas pfevySuje odhadovany.

FR1/7 - Zobrazit/pridat/upravit/odebrat aktivity na tyden [MUST]

UzZivatel mda na hlavni strdnce pfehled o aktivitdch na aktualni tyden, rozdéleny po
dnech.

1.5.1.4 Zpétnad vazba
FR18 - Zobrazit miru osobni aktivity [MUST]

Na hlavni strdnce se uZivateli zobrazi stav jeho osobni aktivity ve formé& kruhového
grafu. Tuto funkcionalitu mdze v nastaveni vypnout.

FR19 - Pricist/odecist rezervni body [SHOULD)]

Rezervni body jsou pomysiné body za aktivitu. Jejich pocet stoupd, kdyz uzivatel
dokonci aktivity ¢i navyky a jejich pocCet se nasobi o urcity kvocient podle poctu dni
v fadé, kdy uzivatel splnil vSechny ¢i vétsinu aktivit. Body mizZe uzivatel pouzit na ruseni
¢i odkladani aktivit bez ovlivnéni miry osobni aktivity. V tom pfipadé se body odectou.
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FR20 - Zobrazit statistiku a historii [SHOULD]

Zobrazeni statistiky uzZivatele a historie jeho aktivit. Statistika se tyka pfedevsim aktivit,
kterym se uZivatel vramci volného casu vénuje ¢i problému, které mu v dokonceni
aktivit brani.

FR21-Vyhodnotit pocdatecni a koncovy stav uzivatele [SHOULD]

Uzivatel si mUze preference upravit nejen v nastaveni, ale i v tzv. vstupnim ohodnoceni.
Zde si uzivatel urci, jak moc je aktivni a jak by aktivni chtél byt. Dale také své osobni
preference, osobni vize a jina nastaveni aplikace. Vyhodnoceni je volitelné.

FR22 - Vyhodnotit aktudlni ndladu a navrhnout reseni [SHOULD)]

Aplikace bude zjistovat ndladu uzivatele a na zdkladé odpovédi ho motivovat
k aktivitam.

1.5.1.5 Kalendar
FR23 - Barevné oznacit dny na zdkladé aktivity uzivatele [MUST]

Dny v kalendafi budou barevné odliSeny podle poltu dokonlenych aktivit uzivatele.

FR24 - Zobrazit denni/tydenni/mésicni/rocni seznam aktivit [MUST]

Uzivatel v kalendari mize zvolit den/tyden/mésic/rok. Pod kalendafem budou na
zakladé vybéru zobrazeny seznamy aktivit.

FR25 - Propojit s Google Kalenddrem [SHOULD]

Kalendar bude propojeny s Google Kalendarem.

1.5.1.6 Myslenky, Ndpady, Uspéchy, Problémy

FR26 - Zobrazit/pridat/upravit/odebrat myslenky [MUST]
Pro vyprazdnéni pracovni paméti mlze uZivatel vyuZzit sekci MySlenky.
FR27 - Roztridit myslenky [MUST]

Po zadani myslenek je mGzZe uzivatel roztfidit do jinych sekci.

FR28 - Zobrazit/pridat/upravit/odebrat ndpady [MUST]

Uzivatel mlze ukladat své napady do specidlni sekce Napady.

FR29 - Zobrazit/pridat/upravit/odebrat Uspéchy [MUST]
Uzivatel mGze ukladat své Uspéchy do speciélni sekce Uspé&chy.

FR30 - Zobrazit/pridat/upravit/odebrat problémy [MUST]
UzZivatel mlze ukladdat své problémy do specidlni sekce Problémy.

FR31 - Editovat pomoci Markdown [SHOULD]

Myslenky, problémy ¢&i napady pak lIze editovat pomoci jazyka Markdown.
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1.5.2 Nefunkcni pozadavky

Nefunkéni pozadavky, neboli kvalitativni, jsou jakési dopliiky k funkénim pozadavkim.
Tykaji se napfiklad vykonu, délky odezvy, dostupnosti, spolehlivosti ¢i bezpednosti. [40]

NFROT - Dostupnost pres webovy prohlizec [MUST]

Systém jako webova aplikace bude dostupny pfes webovy prohlize¢, tzv. tenkého
klienta, ze serveru.

NFRO2 - Responzivita [SHOULD]
Aplikace bude responzivni.

NFRO3 - Zabezpeceni systému [MUST]

Systém bude zabezpedeny a vSechny chyby budou spravné odchyceny, tj. nedostanou
se k uzivateli.

NFRO4 - Zajisteni prav uzivateld [MUST]
K urcitym funkcionalitam systému budou mit pfistup pouze opravnéni uzivatelé.

NFROS - Vnitrni komunikace [MUST]

Komunikace mezi serverem a klientem probiha pfes Oracle REST Data Services (ORDS).

NFRO6 - Technologie [MUST]

Aplikace je vytvofena s pomoci nastrojii Oracle APEX 19.2 svyuzitim HTML, CSS,
JavaScript, jQuery a Oracle JET a databazové technologie Oracle Database XE 18c.

1.5.3 Pozadavky na zavedeni Feseni

Pozadavky na zavedeni feSeni jsou ,docasné” pozadavky, které po zavedeni feSeni
ztraceji smysl. Typicky jsou to poZzadavky na tvorbu uzivatelské Ci administratorské
dokumentace, skoleni klicovych a ostatnich uzivateld, pozadavky na migraci dat,
pfipravu ndhradnich feseni, apod. [42]

TRO1- Vytvoreni uzivatelské prirucky [SHOULD]

Je tfeba vytvofit uzivatelskou pfirucku, ktera bude obsahovat navod, jak s aplikaci
pracovat.

TRO2 - Priprava ndhradniho reseni [SHOULD]

Do uZivatelské pfirucky budou pfidany postupy, jak se zachovat pfi neoc¢ekdvaném
chovani aplikace.

TRO4 - Ulozeni dat do databdze aplikace [MUST]

Pfed uvedenim aplikace do chodu budou hromadné pfidana vstupni data do databaze.
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1.6 Pripady uziti

Pfipad uziti (anglicky use case, zkracen& UC) popisuje chovani systému z pohledu
uzivatele, nazyvaného primarni aktér. Tento aktér vyvolavd v rdmci pfipadu uziti
interakci se systémem za Ucelem dosaZeni urcitého cile. V zavislosti na pozZadavcich a
podminkach u plvodniho poZadavku se mohou objevit odlisné zplsoby chovani, neboli
scénare. Pfipady uziti sdruzuji tyto rozdilné scénare dohromady v jeden celek. [43]

1.6.1 Definice uzivatelskych roli
Vsichni uzivatelé musi byt do systému pfihlaseni.
e B&Zny uZivatel - Mize manipulovat pouze s daty spojenymi s jeho profilem. Ma
pristup ke vSem funkcionalitdm uzivatelského rozhrani.

e Administrator — MU0Ze manipulovat se vSemi daty. Ma pfistup ke vsSem
funkcionalitdm systému.

1.6.2 Jednotlivé pripady uziti

Kazdy pfipad uziti obsahuje jednoduchy popis a jeho hlavni, pfipadné alternativni nebo
chybovy scénar uziti.

UCO1 - Registrovat se

UZivatel zada do registracniho formulafe e-mailovou adresu, pfezdivku a heslo a potvrdi
odeslani. Systém provéfi, zda jiz neni e-mailova adresa v databdazi a pokud ne, uzivatele
do databaze prida.

Scéndr:
1. Uzivatel otevre Gvodni stranku aplikace.
2. Systém zobraziregistraéni formular.

3. Uzivatel do néj zada e-mailovou adresu, prezdivku a heslo a klikne na tlacitko
.Registrovat se”.
4. Systém vyhleda uzivatele v databazi a pokud zadanou e-mailovou adresu
v databdazi nenajde, systém Udaje do databaze pfida automaticky prfesméruje
uzivatele na pfrihlasovaci strdnku aplikace.
Chybovy scénar:

Systém e-mailovou adresu v databdzi najde. Vtomto pfipadé uzivateli zobrazi
chybovou hlasku a nabidne pfesmérovani na pfihlasovaci stranku Ci registraci na jinou
adresu.

UCO02 - Prihlasit se

UzZivatel zada do pfihlaSovaciho formulare e-mailovou adresu nebo prezdivku a heslo a
potvrdi odeslani. Systém uzivatele vyhleda v databazi a ovéfi, zda uzivatel opravdu
existuje a pokud ano, zda zadal spravné udaje.
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Scénar:

—

UZivatel otevie Uvodni stranku aplikace.

N

Systém zobrazi pfihlasovaci formular.
UZivatel do néj zadd e-mailovou adresu nebo prezdivku a heslo a klikne na
tlacitko , Prihlasit se”.
4. Systém vyhleda uzivatele v databazi a pokud uzivatel zadal spravné udaje,
systém ho automaticky pfesméruje na hlavni stranku aplikace.
Chybovy scenar:
Systém daného uzivatele v databazi nenajde nebo zjisti, Ze uzivatel zadal chybné heslo.

V obou pfipadech uzivateli zobrazi chybovou hlasku, pfipadné mu nabidne moznost
heslo zménit.

UCO03 - Pridat osobni vizi

UzZivatel z hlavni stranky ¢&i ze seznamu osobnich vizi otevie formuldf na pfidani vize.
Formuldr vypini a odesle. Systém ovéfi, Ze uzivatel zadal jméno vize a pokud ano, data
ulozi.
Scéndr:
1. Uzivatel otevfie hlavni stranku aplikace a klikne na tlacitko ,+" v sekci ,Osobni
vize".
2. Systém zobrazi formulaf uréeny k pfidani nové osobni vize.
3. Uzivatel zada nazev vize, ktery je povinny. Mize vyplnit i termin, popis, ikonu, co
mu pomdize ¢i brani vdokonceni. Mlze také pfidat stitky, milniky a jejich faze
nebo aktivity. Po vyplnéniinformaci klikne na tlacitko ,Ulozit".

4. Systém zkontroluje povinné (daje a data ulozi do databaze. Poté uzivatele
presmeéruje na stranku se seznamem osobnich vizi.

UC04 - Napldnovat aktudlni den

UzZivatel mda na hlavni strance k dispozici rozpis naplanovanych aktivit na aktudlni den.
Do tohoto rozpisu mlze pfidavat jiz existujici aktivity ¢i pfidavat nové. Aktivity mize i
upravovat, prfesouvat ¢i mazat. Na zdakladé nastaveni nélady muUzZe uZivatel
v konkrétnich pfipadech hromadné ménit plan dne.
Scéndr:
1. UzZivatel otevie hlavni stranku aplikace.
2. Systém vsekci ,Mdj den" zobrazi vSechny aktivity, které byly na tento den
napldnovdny rozdélené do ¢asti rano, dopoledne, odpoledne, veler, nezafazené
a splnéné.
3. UzZivatel do téchto cCasti presune aktivitu ze sekce ,Aktivity”, ,Navyky" ¢i ,M{j
tyden”, pfipadné pfida novou kliknutim na tlacitko ,+".

4. Systém novou aktivitu zafadi podle umisténi, které mu uzivatel urcil a
zkontroluje, zda neni pocet aktivit pfilis velky a zda jejich odhadovany cas
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neprekrocil volny ¢as nastaveny v dany den. JestliZze ano, systém nabidne
prfesunuti aktivit.

UCOS - Nastavit volny ¢as a priradit aktivity

Uzivatel si mUze nastavit volny ¢as na jednotlivé dny a témto ¢astim pfifazovat aktivity.

Scénar:

1.

O ® N O Uk~ W N

Uzivatel otevie hlavni stranku aplikace a vievém menu vybere funkcionalitu
,Rozvrh volného ¢asu".

Systém pfesméruje uzivatele na stranku se dvémi ¢astmi — volny Cas a aktivity.
UzZivatel klikne na ikonku kalendare ,Vybrat dny".

Systém zobrazi kalendar.

Uzivatel v kalendafi vybere konkrétni dny a kalendar zavre.

Systém v levé ¢asti zobrazi dny vybrané uzivatelem.

UzZivatel ke kazdému dni pfida ¢ast dne, nebo konkrétni ¢as, kdy ma volno.
Systém kazdé pridané Casti dne pfifadi odliSnou barvu.

Uzivatel pomoci barevného oznaceni namapuje ¢asti dne na konkrétni aktivity
(¢i obracené).

10. Systém aktivity oznaci pfihodnou barvou a uloZi ¢asy k aktivitam do databaze.

UCO06 - Nastavit ndladu

Aplikace poskytuje uzivateli zpétnou vazbu na jeho aktualni ndladu.
Scénar:

1.

o M W N

Uzivatel otevie hlavni stranku aplikace a vlevém menu vybere funkci ,Nalada".
Systém otevie modalni okno, kde da uzivateli na vybér z péti obrazka.

Uzivatel vybere jeden z péti obrazkl na zdkladé jeho aktudlni nalady.

Systém otevie dalSi moznosti, které blize popisuji naladu uzivatele.

Uzivatel vybere z nabidky aktualni situaci.
Systém na zakladé vybéru poskytne adekvatni zpétnou vazbu.
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Navrh systému

V této kapitole uvedu navrh designu, komponent a datového modelu aplikace, na
zakladé kterého bude aplikace implementovdana. Navrh se zaméfuje na faktory
ovliviiujici zazitky uzivatele pfi pouzivani aplikace. Témito faktory jsou: [44]

Je d

Postupny rozvoj — do ndro¢né prdce se spiSe pustime, kdyz narocné cile
rozlozime na mensi.

Pfimérené cile — mame radi vyzvy, které nds nezahlti, ale ani nenudi.

Postaveni — hodnotime, jak naSe c¢innost podporuje ¢i sniZzuje naSe postaveni
vici okoli a pomaha nasim nejlepsim strankam.

Uspéchy - rad$i se poustime do aktivit, v nichZ lIze dosdhnout smysluplného
Uspéchu.

Vizudlni pfitazlivost — spiSe si vybavime to, co zaujme vice smyslU.

Ulezité, aby byla aplikace funkéni, spolehlivd a pouzitelnd. Ovéem vzhledem

k mnozstvi existujicich aplikaci s podobnymi funkcionalitami, je potifeba prekonat tuto
zakladni hranici a dodat aplikaci i jednoduchost pouziti, pfijemnost zazitku a osobni

vyzn

2.1

am pro uZivatele. [44]

UzZivatelské rozhrani

Navrh uzivatelského rozhrani byl vytvofen v programu Adobe Experience Design, ktery
nabizii animovanou interakci mezi jednotlivymi komponentami. Prototyp je k dispozici
na adrese https://adobe.ly/2zmg7wE.

Jako

hlavni pismo aplikace jsem vybrala Comfortaa. Vybér hlavnich barev (ve druhém

fadku) a jejich odstint je uveden na Obrazku 17 nize.

A01( #18301C #092B44 #574670

#C44237 #38/846 #0F4C81 H#H7E669A

#789D6E

#FABF B9 #FFEECS #ACBFA6 #FOF7F7 #D9DIES

Obrdazek 17 — Hlavni barvy aplikace a jejich odstiny
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Nazev aplikace, od kterého se odviji také logo, je Pop pop. Ndzev souvisi s jednim
psychologickym fenoménem — praskani bublinové folie (anglicky popping a bubble
wrap). Na to, pro¢ je praskani bublin pro ¢lovéka tolik uspokojujici, ne-li ndvykové, byla
vytvofena studie. Ta potvrzuje, Ze participanti, ktefi dostali k dispozici bublinové folie,
byli vice klidni a vice pozorni nez ti, ktefi folie k dispozici neméli. [45] Ve skuteénosti se
jedna o pfirozenou reakci Clovéka, kdy se Clovék zastavi a pfemysli, jak se rozhodne.
Napfiklad ve stresové situaci, kdy se z nervozity zatnou svaly a je potfeba je uvolnit a
stres redukovat.

Souvislost bublinovych folii s touto aplikaci je takovd, Ze dokonceni kazdodennich
aktivit simuluje praskani bublin. V uzivateli se pak pfi délani aktivit probudi stejné
pocity, jako pfi praskani bublinové folie — je to jednoduché, uklidnujici az ndvykové.

2.2 Komponenty

Komponenty aplikace vychdzi zvystupu analyzy v pfedchozi kapitole. Koncept
rozvrzeni komponent na hlavni strance je uveden na Obrdzku 18.

Obrazek 18 - Koncept rozvrzeni komponent na hlavni strance
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2. Navrh systému

2.2.1 Prihlaseni

Po otevieni aplikace se zobrazi standardni pfihladovaci formulaf (Obrazek 19), ktery
obsahuje vstupy pro e-mail/pfezdivku a heslo. Dale je moZné se z pfihlaSovaci stradnky

zaregistrovat.

Prinldseni

Vitejte v aplikaci Pop pop!

Prihlasit se
Zapomenuté heslo

Nemate Ucet? Zaregistrujte sel

Obrdazek 19 - PfihlaSovaci stranka

2.2.2 Registrace

Registra¢ni formulai (Obrazek 20) obsahuje vstup pro e-mail, pfezdivku, heslo a
potvrzeni hesla.

Registrace

- Zaregistrovat se

Jiz mate Gcet? Prihlaste sel

Obrazek 20 - Registracni formular
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2. Navrh systému

2.2.3 Hlavni stranka

Z hlavni stranky se uzivatel dostane do vSech komponent. Vlevé &asti je umisténo
menu, které obsahuje (od shora) logo, tladitko Plus pro pfidani aktivity, ndvyku, vize,
myslenky, napadu, Uspéchu ¢i problému, dale obsahuje tlac¢itka Hlavni stranka, Rozvrh
volného c¢asu, Nalada, Statistika, Nastaveni a Profil uzZivatele. Design hlavni stranky je
uveden v barevné verzi (Obrdzek 21) a leh&i verzi (Obrazek 22).

Kalendar
Osobni vize Q

Aktivity <+

Navyky =+

Obréazek 21 - Hlavni stranka (barevny vzhled)

Kalendar
Osobni vize +\ C Q> alendar

>

/
W Aktivity b

ktivity +

Tento tyden

A
Navyky =+

/N _/

Obrazek 22 - Hlavni stranka (light vzhled)

50



2. Navrh systému

2.2.4 Osobnivize

Interakce uzivatele, konkrétné u osobnich vizi, je uvedena na Obrazku 23. Tento postup
je podobny i u aktivit, myslenek, napadd, Gspéchl a problémd.

//— »| Vyhledavani ﬁ‘\'
Y 4 Z b 't 1‘ 4
s L obrazi <
Prihlaseni ‘O[Hlovm stréanka seznam vizf Zobrazit vizi ]c\
J . J
[ | A )\

\| \\ b L / /‘ J \1‘

F 3

|
\ \ Upravit vizi /' ‘
\ \ '
v_| ¥
V/ Odstranit vizi ja—
[ Pridat vizi | I

Obrazek 23 — Postup uzivatele u osobni vize na nejvyssi drovni

Na hlavni strdnce je seznam osobnich vizi ve formé carouselu, ktery obsahuje pouze

nazev a popis vize. Po rozkliknuti se otevie seznam viech vizi (Obrazek 24), ze kterého
se ddji zobrazit detaily o konkrétni vizi (Obrazek 25).

Osobnivize <+ C

Dokoncit studium

> Statnice I |
v Diplomova préce

Uvod  Analyza

——

Zdrava na téle i na dusi

Jéga
Mindfulness

Obrdazek 24 — Seznam vSech osobnich vizi

51



U osobni vize je povinné zadat nazev, nepovinny je termin dokonceni, ikonka, popis, co
pomuize Ci brani v dokondeni, Stitky, milniky a jejich faze a aktivity.

/

Dokoncit studium

Dokonéit studium Ol na FEL CVUT.

— ) &

Stitky +
Milniky <
> Statnice

Vv Diplomova prace
Uvod Analyza

——

Aktivity <+

Milniky: @®4  UZivatelské rozhrani
Féze:

@@+  Komponenty
« Milniky o= h Datovy model
Staétnice +

Diplomovaé prace

v Faze
Uvod
Analyza

Névrh
Vyvoj

Testy

Zaver
Kontrola
Odevzdani

Obrazek 25 - Detail osobni vize

2.2.5 Aktivity a Navyky

Na hlavni strance jsou vypsany vSechny aktivity a ndvyky, které se mohou editovat,
rozdélit nebo smazat. Z hlavni strdnky se uZivatel dostane do seznamu aktivit (Obrazek
27), kde mUze aktivity filtrovat (tzv. faceted search) a miZe upravovat, rozdélit ¢ mazat
bud hromadné po oznaceni nebo jednotlivé. Postup uzZivatele u aktivit a navykd na
nejvyssi Grovni je stejny jako u osobni vize na Obrdzku 23.

Formuldf pro pfidani nové aktivity je vykreslen na Obrazku 26. Je povinné nastavit
nazev, nepovinny je popis, odhadovana doba trvani, priorita, datum, co pomUze i brani
v dokonceni, ¢ast dne a c&as, pfipominka, opakovani, stitky a vize. V pfipadé, Ze se u
aktivity nastavi opakovani, je automaticky zafazena jako navyk.
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2. Navrh systému

* |
Odhadovand doba trvani

Priorita

Nedulezité Dulezité NedUlezité
Spéchad Nespécha Nespécha

Dulezité
Spécha

1 2 3 4

B
Réno ® Dopoledne Odpoledne Vecer ©)
Opakovat 2x za den

@ Pripomenout

© Opakovat

Opakovat kazdy den
Kongi:

® Nikdy O 5 O Po vyskytu
Stitky =

Osobni vize

v Dokoncit studium
> Stdtnice

Pl Diplomovad prace  x

Y Zdravad na téle i na dusi

N /

Obrazek 26 - Formular pro pfidani nové aktivity ¢i navyku
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Aktivity 4 C Q) i

/ \ ( Oznacit vie \
e o
o= h Uzivatelské rozhrani
Vycistit vie
oEh Komponenty
v Typ Vyéistit
Navyk @4 Datovy model
Aktivita +
> Priorita Vygistit
> Doba trvani Vygistit
> Datum Vyistit
> Cast dne Vygistit
> étftky VyGistit
> Osobnivize Vygistit
> Milniky Vycistit
> Faze Vyc€istit
. J )

Obréazek 27 - Seznam aktivit a oteviené menu akci (jednotlivé/hromadné)

2.2.6 Muj den

Sekce MU{j den na hlavnistrance je uréena pro planovani aktualniho dne. Den je rozdélen
na rano, dopoledne, odpoledne a veler a na nezafazené aktivity. Uzivatel mize do
téchto ¢&asti presouvat (drag&drop) aktivity ze sloupce Aktivity, Navyky, Tento tyden
nebo Kalendar. Také mUze pfidat novou aktivitu s aktualnim datem, upravovat je nebo
mazat.

Aktivity jsou sefazeny podle Casu, priorit a dokonceni, pfipadné podle vlastniho sefazeni
po presunuti aktivity. Sefazeni tvofi pomysinou myslenkovou mapu toho, jak budou
aktivity postupné dokonceny. To je podpofeno i grafickym znazornénim napojeni kruhu
pfed nazvem kazdé aktivity na dalSi. Tento kruh je napodobeninou bubliny, ktera po
,prasknuti”, tedy odkliknuti (dokonceni aktivity) spusti animaci a zvuk prasknuti
opravdové bubliny.

U kazdé aktivity je mozné nastavit Casovac pro uvedeni skute¢né doby trvani, ktera
bude porovnana s odhadovanou dobou trvani. Tato interakce je dilezitd pro uceni
aplikace pfi dalsim odhadu ¢asu. Zaroven uzivatel dostane vice bodt pfi spravném
odhadovani. Aplikace uZivatele upozorni na prehodnoceni aktivit v pfipadé, Ze v dany
den ma napldnovano vice aktivit, neZz ma nastaveno volného Casu.
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2.2.7 Tento tyden

Sekce Tento tyden na hlavni strdnce obsahuje vSechny aktivity naplanované na aktualni
tyden. Tyden je rozdélen po dnech. UZivatel mize pfesunout aktivity (drag&drop) ze
sekci Aktivity, Navyky, MUj den nebo Kalendat. Pfipadné muzZe pfidat novou aktivitu a
pfifadit ji do konkrétniho dne. Aktivity jsou v ramci kazdého dne sefazeny podle Casu,
priorit a dokon¢eni. Pfipadné vlastniho sefazeni po pfesunuti aktivity.

2.2.8 Kalendar

Kalendar na hlavni strance je urcen k zobrazeni aktivit vdaném dni, tydnu, mésici nebo
roce a také k zobrazeni celkové aktivity za kazdy den. Mira této aktivity je zndzornéna
odstiny zelené a v pfipadé, Ze nebyla dokoncena Zadna aktivita, dany den neni nijak
oznacen. VSechny aktivity jsou vypsany pod kalendarem.

2.2.9 Rozvrhovani volného ¢asu

Uzivatel si mlze z menu vybrat funkci Rozvrh volného ¢asu. V této sekci nejprve
v kalendafi oznadi volné dny a poté u vybranych dni uréi, zda mda volny c¢as rdno,
dopoledne, odpoledne, vecCer a nebo urci vlastni Casy. Kazdy tento cCas dostane
pfifazenu barvu, kterou pak uzivatel oznaci aktivity z pravého sloupce a tim aktivity
s volnym ¢asem spoji, viz. Obrazek 28. Tyto Upravy se propiSou napfiklad v sekci MUj
den.

Volny ¢as C Q) Y
4 R /4 N\
B Aktivity =+ Oznatit ve

v 1.4.2020 + ® @&+ UzZivatelské rozhrani
Cely den ® @® @z, Komponenty
v 5.4.2020 + @ @+ Datovy model
Od 9:00 do 16{ Cely den o
VecCer R&NO +
Dopoledne
Odpoledne
Vecer
Vlastni
N p % J

Obrdazek 28 — Rozvrhovani aktivit do volného ¢asu
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2.2.10 Regulace nadlad

Ndalada

Zvolte svou aktudlni ndladu

00000

\

Obrdazek 29 - Volba aktualni nalady uzivatele

Ucelem této funkcionality (Obrdzek 29) je na zaklad& aktudlni nalady uZivatele
vyhodnotit feSeni situace a poskytnout adekvatni zpé&tnou vazbu ze strany aplikace.

Priklad téchto reakci je uveden v Tabulce 1.

Ndlada

Vybar

Redeni

Zpétnd vazba aplikace

©

Zdvojnasobit pocet bodl za
dokoncené aktivity.

©,

Co by chtél zlepsit?

Potykd se s néjakym

problémem?

Pfidat body (zavisi na
vyplnéni doplhujicich
otazek).
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Znudénost

Lenost

Pfepracovanost

Nabidnout minihru.

Pfipomenout, proc¢
aktivity déla.

Zjednodusit aktivity

Nabidnout minihru.

Cileny odpocinek

Redukce aktivit

Otevfit minihru pro zvyseni
aktivity mozku.

Pfipomenout osobni vize,
které si uzivatel urcil.

Nabidnout rozdéleni aktivit ¢i
jejich pfehodnoceni.

Otevfit minihru pro zvysSeni
aktivity mozku.

Nabidnout 20 minut pauzu.

Zrusit nedllezité aktivity na
dany den.




Stres

Spatna nélada

Dechové cviceni

Cileny odpocinek

Relaxace

Redukce aktivit

Zamyslet se nad tim,
co emoci zplisobuje.

Spustit prlvodce dechovym
cvic¢enim.

Nabidnout 20 minut pauzu.

Nabidnout relaxaéni techniky
pro snizeni aktivity mozku.

Zrusit nedllezité aktivity na
dany den.

Nabidnout mozZnosti, které by
emoci mohly zplsobovat.
Mdze pfidat vilastni.

Smutek

Pfepracovanost
Stres

Spatna nalada

Zjistit dlivod nalady.

Viz. vyse
Viz. vyse
Viz. vyse

Dechové cviceni

Dat na vybér z moznosti,
které smutek zplsobuji a na
zakladé toho regulovat
aktivity.

Viz. vyse
Viz. vysSe
Viz. vyse

Spustit prlvodce dechovym

cvic¢enim.
Uzkost
Nabidnout relaxacni techniky
Relaxace S L
pro snizeni aktivity mozku.
Sepsat véci, které ho Neavpldnpgt seps,amv.uspechu
ot&ily &i tspach Ci aktivit, které uzivatele
P y P y: potésily.
Deprese
. , s Umoznit zjednodusSeni ¢i
PrehodnoFlt aktivity Ci odstranéni aktivit Ci vizi, které
vize. - N
uzivatel délat nechce.
Dechové cvi¢eni Spustit pqu?dc,e dechovym
cvi¢enim.
Vztek
Nabidnout minihru. Otevrit m_wyhru pro snizeni
aktivity mozku.
Pfepracovanost Viz. vyse Viz. vyse
Stres Viz. vyse Viz. vysSe
Spatnéa nélada Viz. vyse Viz. vy$e

Tabulka 1 - Reakce aplikace na aktualni ndladu uzivatele
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2.2.11 Myslenky

Tato sekce slouzi krychlému sepsani vSech zalezitosti, které ma uzivatel na mysli.
Nejprve mysSlenky oddélené enterem napiSe do vstupu a poté vlozi do seznamu.
Pfipadné& mUze pfidat nahravku. Vseznamu uz je pak mizZe oznacenim roztfidit do
pfislusné sekce. Formular je uveden na Obrazku 30.

Myslenky C Q)Y @
4 N

Pridejte myslenku nebo vice myslenek (oddélené ENTER)

T s

Vynést kos @

Napsat mail @

ZacviCitsi @

Népad na obraz

Obrdazek 30 - Formuldf pro pfidani a tfidéni myslenek

2.2.12 Napady, Uspéchy a Problémy

Sekce jsou dostupné z hlavni stranky a lisi se kontextem, nikoli vzhledem. Mohou byt
vypsany jak v seznamu, tak i v kartach. Jednotlivé poloZzky jsou editovatelné s podporou
Markdown a pfidanim obrdzku ¢i nahravky.
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2. Navrh systému

2.3 Datovy model

Pro prevod datového modelu na fyzické schéma databaze byl vytvofen entitné-relaéni
diagram (viz. Pfiloha B). Jednotlivé entity a vztahy mezi nimi popisuje doménovy model
tfid, viz. Obrazek 31.

( Solution \ Vision \ 4 Milestone A
B A ' has attached
+id_solution: ID + id_vision: ID is branched into | * i0-milestone: ID .
+name: String +name: String ] o ’= +name: String
+ description: String + description: String “ | + date: Date is split into
+ create_date: Date + problem: String Q create_date: Date )
+ help: String
+ date: Date 0.
1 + create_date: Date o ( Phase \
has +is_main: Boolean - ,
+icon: Stri +id_phase: ID
com =ing is togged + name: Strin,
1.0 / - 9
x + date: Date
K Mood 0. 0.1 + create_date: Date
: ) 0.’
+id_mood: ID supports X
+name: String Ta .
+ description: String ) 4 9 \
+ cathegory: Integer identifies +id_tag: ID
+ create_date: Date + name: String has attached
0. +hex: String
User + create_date: Date
+id_user: ID o 0.”
4 Thought +nickname: String / Activity
4 + email: String )
+id_thought: ID writes | + password: String is tagged + id_activity: ID o
*name: Strer\g down |, enable_activity: Boolean o+ |*nome: String
+ record: String 0. 1|+ activity_total: Integer + description: String
+ creote_dote: Dote 1| + enable_points: Boolear o+ |*problem:String
+ temp_type: Integer Y, + points: Integer + help: String
) +mood_notify: Boolean +date: Date
thinksup |, mood_notify_date: Date + create_date: Date
4 Idea + my_day_notify: Boolean +drop_date: Date
+id.idea: ID + my_day_notify_date: Date + priority: Integer
41 - ec;t . +weekly_notify: Boolean 0. | * from: Date
neme: ‘r|n9 . +weekly_notify_date: Date +to: Date
N descnptlonj\. String + create_date: Date + length_estimated: Date
* record: String + streak_full: Integer +length_actual: Boolean
. ‘creote-gto i + streok_po;t Integer + repeated: Boolean o’
Qmoge: rng + repeated_type: String
QOOd_ﬂued: Boolean / + repeated_count: Integer
+repeated_end: Date
/ S \celebrotes 1 ! sets + repeated_end_count: Integer
ueeess 0.4 + postponed_count: Integer
i . = + popped: Boolean
+id_success: ID ( Free time w QPP '
+name: String is planned for
+ description: String [ +id_free_time: ID Ve
+ record: String 0. + date: Date Day part )
+ create_date: Date +id_day_part: ID o
+\imoge: String / p +name: String )
confronts . +from: Date
o X is connected with
is divided into +to: Date
e Problem \ — J
0. is assigned to—f .
+id_problem: ID < 0.* 0.1 0.
+nome: String ( Free time item ) 4 Color )
+ description: String - - -
+ record: String +id_free_time: ID has assigned |* id_color: l.D
+ create_date: Date +from: Date o +nome: String
+\imogez String / +to: Date ) . 11 + hex: String )
-

Obrazek 31 - Doménovy model tfid
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2.3.1 Entity

Entita reprezentuje urcitou ¢ast objektl redlného svéta. Jednd se jak o objekty fyzické
(napfiklad ¢lovék) nebo abstraktni (napfiklad kategorie). Kazda entita je popsana svym
nazvem a sadou atributl. Kazdy z téchto atributl pak ma pfifazen datovy typ. [46]
VSechny entity obsahuji identifikacni atribut a datum vytvofeni zaznamu.

User - Uzivatel

Entita User reprezentuje uzivatele aplikace.

Atributy:

e nickname - prezdivka k pfihlaseni uzivatele,

e email — e-mail k pfihlaseni uzivatele,

e password — heslo k pfihlaseni uzivatele,

e enable__activity — povoleni k zobrazeni celkové aktivity uZivatele,

e activity__total — celkova aktivita uzivatele,

e enable__points — povoleni k poditani rezervnich bodd,

e points — pocet rezervnich bodd,

e mood__notify — povoleni pfipomenuti uzivateli k zadani nalady,

e mood__notify__date — datum pfipomenuti k zadani nalady,

e my__day__notify — povoleni pfipomenuti k naplanovani aktualniho dne,

e my_day__notify__date — datum pfipomenuti k naplanovani aktualniho dne

e weekly__notify — povoleni pfipomenuti uzivateli k naplanovani dalsiho tydne,

e weekly__notify__date — datum pfipomenuti k naplanovani dalSiho tydne,

e streak__full — pocet dni za sebou, kdy uzivatel dokoncil vSechny napldanované
aktivity na dany den,

e streak__part — pocet dnizasebou, kdy uzivatel dokoncil alespon 1 naplanovanou
aktivitu za dany den,

e mood__filled — indikace, zda byla ndlada za den vyplnéna.

Activity - Aktivita
Entita Activity reprezentuje aktivitu.

Atributy:
e npame — ndzev aktivity,
e description — popis aktivity,
e problem — problém, se kterym se uzZivatel potyka ve spojitosti s aktivitou,
e help — soupis véci, které uzivateli pomahaji k dokonceni aktivity,
e date — datum, do kdy se aktivita musi dokoncit,
e drop__date — cas, kdy uzivatel aktivitu umistil pomoci drag&drop,
e priority — priorita aktivity,
e from — od kolika je aktivita naplanovana,
e to - do kolika je aktivita naplanovana,
e length__estimated — predpokladana doba aktivity,
e length__actual — skutecna doba aktivity,
e notify — nastaveni pfipominky,
e repeated - indikace, zda je aktivita opakovana (navyk) &i nikoliv,
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e repeated__type — typ opakovani aktivity — denné, tydné&, mésicné, rocné, vlastni
e repeated__count — pocet opakovani,

e repeated__end - do kdy je opakovani nastaveno,

e repeated__end__count — po kolika dokoncenich se m4 aktivita pfestat opakovat,
e postponed__count — kolikrat byla aktivita odlozena,

e popped - indikator, Ze byla aktivita dokoncena.

Vision - Osobni vize
Entita Vision reprezentuje osobni vizi.
Atributy:
e name — nazev vize,
e description — popis vize,
e problem - problémy, se kterymi se ¢lovék mize potykat pfi pInéni vize,
e help — véci, které uzivateli mohou pomoct pfi plnéni vize,
e date — termin splnénivize,
e is_main — indikator, Ze se jedna o hlavni vizi,
e icon —ikona, ktera se u vize zobrazuje.

Milestone - Milnik

Entita Milestone znazorfuje milnik pfifazeny k osobni vizi.

Atributy:
e pame — ndzev milniku,
e date — termin dokonceni milniku.

Phase -Fdaze
Entita Phase zndzorfiuje fazi daného milniku.
Atributy:

e name — nazev faze,
e date — datum dokonceni faze.

Day part - Cast dne

Entita Day part urCuje ¢asti dne, kterymi jsou rano, dopoledne, odpoledne, vecer a cely
den. Jedna se o tzv. ¢iselnik (anglicky List of values - LOV).

Atributy:
e npame — ndazev Casti dne,
e from — kdy ¢ast dne zacing,
e to - kdy ¢ast dne kondi.
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Tag - Stitek
Entita Tag reprezentuje stitek, kterym se mlze oznacit osobni vize nebo aktivita.
Atributy:

e name — ndazev Stitkuy,
e hex — HEX zapis barvy pfifazené ke stitku.

Mood - Nalada

Entita Mood reprezentuje naladu, kterou uzivatel urci. UZivatel mize pridavat vlastni.

Atributy:
e pame — pojmenovani nalady,
e description — popis nalady,
e cathegory — kategorie, pod kterou nalada spada.

Solution - Regeni

Entita Solution urcuje feseni, které uzivateli pomize s regulaci nalady. UzZivatel mlze
pridavat vlastni.

Atributy:
e pame - pojmenovani feseni,
e description — popis feSeni v regulaci nalady.

Free time - Volny cas
Entita Free time urcuje dny, kdy mé uzivatel volny c¢as.
Atributy:

e date — datum, kdy ma uzivatel volny ¢as.

Free time item - Polozka volného ¢asu
Entita Free time item urcuje jednotliné ¢asti dne, kdy ma uzivatel volny cas. Témto
poloZzkdam pak mUzZe pridélovat jednotlivé aktivity.
Atributy:
e from — od kdy ma uzivatel as vramci dne,
e to - dokdy ma uzivatel ¢as.

Color -Barva

Entita Color reprezentuje barvu pfifazenou polozkdm volného cCasu. Barvy jsou pro
polozky unikatni.

Atributy:
e name — nazev barvy,
e hex — HEX zapis barvy.
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Thought - Myslenka
Entita Thought reprezentuje myslenky, které uzivatel potfebuje sepsat, aby nezatéZoval
pracovni pamét.
Atributy:
e pame - pojmenovani myslenky,
e record — nahravka,
e temp__type — docasné umisténi myslenky, nez uzivatel akci potvrdi.

|dea - Ndpad
Entita Idea zaznamenava ndpady uzivatele.

Atributy:
e npame — pojmenovani napadu,
e description — popis ndpadu,
e record — nahravka,
e image — obrazek pfifazeny k ndpadu.

Success - Uspéch
Entita Success zaznamenava Uspéchy uzivatele.
Atributy:

e npame — pojmenovani Uspéchu,

e description — popis Uspéchu,

e record — nahravka,

e image — obrazek pfifazeny k Uspéchu.

Problem - Problém
Entita Problem zaznamenava problémy uzivatele.
Atributy:

e pame - pojmenovani problému,

e description — popis problému,

e record — nahravka,

e image — obrazek pfifazeny k problému.
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2.3.2 Vazby mezi entitami

Vazba mezi entitami predstavuje logicky vztah mezi entitami. Na vazbu mizeme
pohliZzet jako na dvé vazby v opac¢nych smérech. V tomto smyslu se hovofi o takzvanych
rolich, které predstavuji pohled na danou vazbu ve sméru od jedné entity k druhé. Ke
kazdé roli pfifazujeme tzv. kardinalitu. Ta pfedstavuje omezeni v poctu instanci druhé
entity, které maji vztah s jakoukoliv instanci prvni entity. [46] Vazby mezi jednotlivymi
entitami jsou vyobrazeny na Obrdzku 31. Nize jsou uvedeny pfiklady vazeb.

|Identifies (User, Vision)

0.” ; ifi 0.*
[ User } dentifies >{ Vision ]

Obrazek 32 - Ukazka vazby many-to-many

Uzivatel mUzZe, ale nemusi urdit osobni vizi. Nékteré vize jsou spolecné pro vsechny
uzivatele. Tato vazba se oznacuje jako many-to-many (Obrazek 32).

Supports (Vision, Activity)

0.1 0.”
. Vision | Supports > Activity |

Obrazek 33 - Ukazka vazby one-to-many

Aktivity by mély byt vykondvany pod zastitou osobni vize, aby uzivatel védél, proc
aktivitu déla a zvysila se tim pravdépodobnost jejiho dokondeni. Kazda aktivita mlze
byt pfipojena s jedinou vizi a vize mize obsahovat vice aktivit. Tento vztah se oznacuje
jako one-to-many (Obrazek 33).

Is in (User, Mood)

0.* o 0.1
[ User } = =[ Mood ]

Obrazek 34 - Ukazka vazby many-to-one

Uzivatel si kazdy den urci jednu aktudlni ndladu. Tato nadlada mUze byt u vice uzivateld.
Tato vazba se nazyva many-to-one (Obrazek 34).

Has assigned (Free time item, Color)

0.1 . 1
[ Free time item } hos assigned >{ Color ]

Obrdazek 35 - Ukazka vazby one-to-one

Vazba one-to-one (Obrazek 35) je napfiklad u pfidélovani jedine¢né barvy k polozZce
volného casu.
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Implementace

Tato kapitola se zabyvd samotnou implementaci aplikace. Nejprve jsou popsany
pouzité nastroje a technologie, jejich vyhody, architektura, konfigurace a zabezpeceni.
Po provedeni ndvrhu se ukazalo, Ze implementace bude velmi naroc¢na. S vedouci prace
jsme se dohodly, ze budou implementovany pouze nékteré ¢asti. Uvedeny jsou pfiklady
skriptl a postupl pfi vyvoji téchto ¢asti.

Ukazka aplikace je dostupna na adrese https://bit.ly/2Z6LzZa6, kde uzivatelské
jméno je demo a heslo pro pfihlaseni je demo1234.

3.1 Ndstroje a technologie

Na zakladé pfedchoziho ndvrhu jsem pro vyvoj aplikace zvolila nasledujici technologie.
Pro vyvoj backendové c¢asti jsem vybrala Oracle Database, pfedevsim kvdili rozsifeni
PL/SQL, které umoznuje vytvofit databazové APl implementujici vSechny funkcnosti
aplikace. Oracle nabizi i rozSifeni Application Express, ve kterém bude napsan frontend.

3.1.1 Oracle Database XE 18c

Oracle Database (DB) je objektové-relaéni databazovy systém (ORDBMS). Tento systém
podporuje ANSI standardni dotazovaci jazyk SQL pro relacni databaze a rozsifuje ho o
dalsi funk&nosti na Oracle SQL, ktery nabizi napfiklad hierarchické dotazy. K Oracle SQL
nabizi procedurdlni rozsifeni PL/SQL, které umoznuje seskupovat SQL dotazy a jiné
PL/SQL konstrukty dohromady v ramci procedur, funkci ¢i packages a tim fidit aplika¢ni
logiku v samotné databazi. Zaroven umoznuje ukladat ¢asti programu napsané v Javé.
[47]

3.1.2 Oracle Application Express 19.2

Oracle Application Express (APEX) je low-code vyvojafska platforma, poskytujici
webové rozhrani a databazové API. Instaluje se jeho schéma, tabulky a PL/SQL kéd jako
souc¢dst Oracle DB na databdzové vrstvé. To zajiStuje nulovou latenci v pfistupu
k datdim, vysoky vykon a Skalovatelnost.

Webové rozhrani poskytuje mimo jiné funkcionality SQL Workshop, pomoci které
mizZeme spoustét SQL prikazy nebo PL/SQL skripty a Application Builder, ve které
.stavime" aplikace v rdmci workspace.

Pfi vytvareni Ci Upravé aplikace, Oracle APEX vytvofi ¢i upravi metadata ulozena ve svych
tabulkach. [48] K aplikaci pfistupuji vyvojafi a koncovi uZivatelé pfes URL, kdy uZivatel
odesild HTTP pozadavky. Zpracovani pozadavkl zajistuje tzv. Web listener v ramci
webového serveru. Ten mize mit 3 varianty - Oracle REST Data Services (dfive APEX
Listener), Embedded PL/SQL Gateway a Oracle HTTP Server. Web listener poZadavky
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namapuje na volani APl Oracle APEX, tedy uloZzenych PL/SQL procedur ve schématu
databdze. Pfi zavolani API, Oracle APEX engine prete metadata, na zakladé kterych
posle jediny pozadavek databazi a ta vrati vysledek. Odpovéd je pak poslana zpét
prohliZzeéi a ten zobrazi pfisludnou stranku. [49]

3.1.3 Oracle REST Data Services

Oracle REST Data Services (ORDS) je Java aplikace, kterd umozfiuje komunikaci mezi
klientem (HTTPS) a databéazi. MGZe byt nainstalovdn na jakykoliv webovy server
v souladu s J2EE, tedy Oracle WebLogic Server, Oracle Glassfish Server, Apache Tomcat
nebo ve standalone verzi aplikace slJetty vembedded mode. ORDS obsahuje
konfiguraéni soubory, které obsahuji i definice JDBC Connection pool, ktery zajistuje
komunikaci s databazemi. [50]

3.1.4 Apache Tomcat

Apache Tomcat je open-source implementace Java Servlet, JavaServer Pages, Java
Expression Language a Java WebSocket technologii. [51] Tomcat zajistuje prostiedi
webového HTTP serveru, na kterém mize bézZet Java aplikace.

3.2 Architektura

Oracle APEX pouziva tfivrstvou architekturu sloZzenou zuzivatelské, webové a
databdazové ¢asti (Obrazek 36). [48]

JDBC
.. o HTTPS — X
LN T e
: Ly —> APEX
Prohlize¢ Oracle REST Data Services Oracle Database

(WebLogic, Glassfish, Tomcat, Jetty)
Obrdazek 36 - Trivrstva architektura Oracle APEX

UZivatel (osoba ¢i proces) odesle HTTPS pozadavek (napft. z prohlize€e) a webovy server
s nastavenym portem naslouchd a poZadavek akceptuje. Pokud se nejedna o
pozadavky na spusténi JavaScriptu v prohlizec¢i nebo odeslani statickych soubord,
odchyti pozadavek sluzba ORDS nastavena jako Java Servlet v Tomcat. Tento servlet je
definovany v souboru ords.war a poskytuje sluzbu /ords. URI pozadavku fekne ORDS,
kterému JDBC pfipojeni v connection pool ma pozadavek odeslat, k jakému RESTful
Service a DB schématu se ma pfipojit. Kzavolani RESTful Services z ORDS slouZi proxy
uzivatel ORDS PUBLIC USER, ktery zastupuje povolené databazové schéma urcéené v
URI. Tato sluzba ma pfifazeny SQL dotaz ¢i PL/SQL kdéd, ktery se spusti a vysledek vrati
ORDS. Pokud je potfeba, ORDS transformuje vystup do JSON a webovy server odesle
data uzivateli. [51][52]
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3.3 Zabezpeceni

Co se tyCe zabezpeceni aplikace, Oracle doporucuje spoustét APEX aplikace s pouzitim
Secure Sockets Layer (SSL), tedy pouzitim HTTPS protokolu, aby nedochéazelo k posilani
citlivych dat pfes nezaSifrovany komunikacni kanal. Oracle APEX zahrnuje APEX Advisor,
ktery aplikaci oskenuje a vypiSe chyby, Spatnd nastaveni Ci problémy v zabezpeceni.

Pro zabezpedeni webové Casti je idealni nastavit reverzni proxy v demilitarizované zéné
(DM2Z) uvnitf soukromé sité. U serveru Apache je dllezité nastavit minimalni Sifrovaci
kli¢ SHA-256 pro HTTPS certifikat.

ORDS konfigurace pak nabizi nékolik parametrl spojenych se zabezpecdenim, napfiklad
parametr security.requestValidationFunction, ktery Oracle doporucuje nastavit
na wwv_flow epg include modules.authorize. To aktivuje white list APEX
procedur, které je mozné zavolat a ostatni procedury volat zakaze. Administrator mize
nastaviti proxy celé instance APEX pro odchozi HTTP komunikaci. Dfive zminéné RESTful
Services umoznuji vytvofit ORDS uzivatele, kterému se pfidéli role a privileges pro
pfistup k API. [53][54]

3.4 Instalace a konfigurace

Instalace APEX vytvofi schéma APEX 190200 (pro verzi APEX 19.2) k uloZeni program{,
které tvofi engine APEX a souvisejicich tabulek metadat. Celkovy postup pfi instalaci
Oracle Database, Oracle Application Express a Oracle REST Data services je popsany
v Pfiloze C.

3.5 Implementace komponent

3.5.1 Oracle APEX Ul

Oracle APEX je tzv. Rapid Application Development (RAD) framework a poskytuje
uzivatelské rozhrani, pomoci kterého mutze uzivatel v sekci Application Builder vytvaret
webové stranky pfipojené na lokdlni ¢i vzdalené databdze. Ddle umozZiuje spoustét
databdzové prikazy v sekci SQL Workshop ¢i sdileni vyvojarského prostfedi v Team
Development.

Kazda aplikace se sklada ze stranek (Page) a kazda stranka pak z regiont (Region),
poloZek (Item) a tladitek (Button). Vzhled a funkce téchto ¢asti je dana nastavitelnymi
$ablonami (Template) v HTML a dynamickymi akcemi &i procesy (Dynamic Actions,
Processing) v JS. Dynamické akce jsou vyvolané nastavenou udalosti, na zakladé které
napfiklad provede refresh, nastavi proménnou Ci spusti vlastni JavaScript nebo PL/SQL
kéd. V Sablonach, akcich &i pfimo v PL/SQL, JS kédu a SQL prikazech Ize pfistupovat ke
komponentam a jejich hodnotdm pomoci jedine¢ného ID. Vrdmci APEX se k nim
nejcastéji pristupuje jako ktzv. bind variables (syntax :TEST), substitution strings
(syntax &TEST.) ¢i hash (syntax #TEST#). V JS Ize vyuZit APl apex &i napfiklad funkce Sv,
Ss a $x. Z kompilovanych view, package, procedur a funkci v databazilze k proménnym
pfistupovat také pomoci APEX APl nebo funkci V pro fetézce a NV pro disla.
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Vradmci sekce Shared Components lze nastavit napfiklad sdilené seznamy (Lists),
¢iselniky (LOV - List of Values), zabezpedeni & CSS a externi knihovny. APEX poskytuje
tzv. Universal theme s vlastnimi vychozimi HTML Sablonami a CSS, ale vyvojar je mize
upravovat ¢i vytvaret viastni. [55]

APEX nabizi mnoho typ0 regiontd. Vramci této prace uvedu ukdazky a postup pfi
vytvareni celkem 5 regiont — Classic Report, Calendar, List View, Faceted Search a Tree.

Classic Report

Na této ukazce predvedu pfiklad vlastni Gpravy sablony a vyuziti substitution strings.
Jedna se o carousel zobrazujici vSechny osobni vize uzivatele na hlavni strance aplikace.
Typ regionu je nastaven na Classic Report, coz je klasické tabulkové zobrazeni dat
vracenych na zdkladé dotazu do databaze, viz. Obrdzek 37.

Identification

Title Carousel

Type Classic Report v =
Source

Location Local Database v

Type SQL Query v

SQL Query 2l

SELECT ID_VISION AS ID,

NAME,
DESCRIPTION,
ICON

FROM CTUAPP.VISION;

Obrazek 37 — Classic Report zobrazujici vSechny osobni vize ve stylu carouselu

Typ Sablony je nastaven na upraveny Carousel Container a Sablona jednotlivych
fadkd na vytvofenou 3ablonu Vvisions (Obrazek 38).

+
Row Template 1

<div data-label="#TITLEZ" id="SR_R#ID#">
<div class="carousel

<div class="carousel-vision-text">
<h3>
ENAMEZ
</h3>
<h4d>
#DESCRIPTION#

</h4>

<div class="carousel-vision-icon

">
<div class= "t-Icon fa fa-1lg #ICON#"></div>

Obrazek 38 — Uprava $ablony fadku v rdmci Universal Theme
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Calendar a List View

Pro implementaci kalendafe byly zakomponovany regiony Calendar a List View.
Region Calendar (Obrazek 39) slouzi k zobrazeni kalendafe a celkové aktivity za kazdy
den, ktera je graficky zndzornéna. List View pak umoZiuje na zdkladé vybraného
datumu z kalendare zobrazit vSechny aktivity napldnované na den, tyden, mésic Ci rok.

Kalendar

Obrazek 39 — Nastaveni dynamické akce, navazujicich akci a skryté polozky

Region Calendar umoznuje odchytit uddlost Date selected vrdmci vytvorené
dynamické akce Get selected date. Na zdkladé této udalosti se pak spusti JS kéd,
ktery vybrané datum uloZi do skryté APEX poloZky P1 SELECTED DATE (Obrazek 40) a
provede se refresh seznamu aktivit podle vybraného data.

Identification

Name Get selected date

Execution Options Identification

Sequence 30 Action Execute JavaScript Cod Vv =
When Settings

vent lec v 3=

Even Date selected [Calend Code 7,11

Selection Type Region e = var selected = this.data.neuStartDate;

apex.item("P1 SELECTED DATE").setvalue(selected)

Region ..Calendar v >

Obrdazek 40 - Dynamickd akce odchytavajici uddlost vybéru data v kalendafi a
nastaveni této hodnoty do skryté proménné
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Seznam aktivit pod kalendafem se po nastaveni skryté promé&nné aktualizuje a pouzije
ji jako bind variable a posSle dotaz do databdze, viz. Obrazek 41.

Identification

Title Den

Type List View vooiz
Source

Location Local Database v

Type SQL Query v

SQL Query 5]

SELECT * FROM CTUAPP.ACTIVITY WHERE DROP_DATE =
:P1_SELECTED DATE;

Page Items to

9= 7 P1_SELECTED_DATE =
Submit

Obrazek 41 — Zobrazeni aktivit na cely den na zakladé vybraného data v kalendafi

Faceted Search

V této ukazce je vytvoren region typu Faceted Search pro filtraci aktivit a Classic
Report pro zobrazeni aktivit na zdkladé zadaného filtru. Jednotlivé poloZzky filtru se
nazyvaji Facets a mohou byt napfiklad typu Search €i Checkbox jako na Obrazku 42.

P2_ACTIVITY_SEARCH

P2_ACTIVITY_TYPE

Obrazek 42 — Filtr typu Faceted Search pro filtraci aktivit
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U poloZky P2 ACTIVITY TYPE typu Checkbox je nastaven Ciselnik (List of Values) na
zakladé statickych hodnot (Obrazek 43), kdy chceme vyhledat aktivity podle typu — zda
se jedna o aktivitu jednorazovou nebo opakovany navyk. Tento facet je nastaven na
filtrovani podle sloupce REPEATED.

List of Values Static Values X
Type Static Values WV
Values
Static Values Aktivita, Navyk
Display Value Return Value
nclude Null Option C) Aktivita 0 X N
Navyk 1 X h N
X 1y

Obréazek 43 — Facet nastaveny pro filtraci Aktivit a Navyka

Tree

Podobné jako v pfedchozich pfikladech se zakomponuje region, kterému se nastavi typ
Tree. APEX po zaddni hierarchického SQL dotazu vytvofi zanofeny strom. Pro sestaveni
stromu osobnich vizi ve formulafi pro pfidani/apravu aktivity byl vytvofen tento dotaz:

SELECT

CASE WHEN CONNECT BY ISLEAF = 1 THEN 0 WHEN LEVEL = 1 THEN 1 ELSE -1
END AS STATUS,

ID AS VALUE, N AS TITLE, NULL AS ICON, NULL AS LINK, LEVEL
FROM (
SELECT VIS.ID VISION AS ID, NULL AS PARENT, VIS.NAME N
FROM CTUAPP.VISION VIS
UNION ALL
SELECT MIL.ID MILESTONE AS ID, MIL.ID VISION PARENT, MIL.NAME N
FROM CTUAPP.MILESTONE MIL
UNION ALL
SELECT PHA.ID PHASE AS ID, PHA.ID MILESTONE PARENT, PHA.NAME N
FROM CTUAPP.PHASE PHA)
START WITH PARENT IS NULL
CONNECT BY PRIOR ID = PARENT;
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3.5.2Databdzové API

K vytvofeni APl slouZi databdzovad package, kterd ma specifikaci (rozhrani), ktera
obsahuje procedury ¢&i funkce, které budou pfistupné databazovym uZivateldm
s pfislusnymi pravy. Samotné procedury (i nevefejné) jsou implementovany v téle
package.

Pfiklad specifikace a deklarace procedury pro pfidani aktivity:

CREATE OR REPLACE PACKAGE CTUAPP.activity pkg IS
PROCEDURE add_activity (p_activity name varchar2);
END;

Priklad téla a procedury add _activity:

CREATE OR REPLACE PACKAGE BODY CTUAPP.activity pkg

IS
PROCEDURE add_activity (p name varchar2) IS
BEGIN
INSERT INTO ctuapp.activity (NAME) VALUES (p name) ;
EXCEPTION
WHEN OTHERS THEN
RAISE;
END;
END;

Vytvorené API Ize pak volat z prostfedi APEX, vtomto pfipadé se vytvofi dynamicka
akce, ktera odchytne udalost kliknuti na tlacitko pro pfridani aktivity a spusti PL/SQL
kéd podobné, jako u JS na Obrazku 40.

BEGIN
IF :P3_NAME NOT NULL THEN
ctuapp.activity pkg.add activity(p_activity name => :P3 NAME) ;
ELSE
RAISE APPLICATION ERROR(-20001, 'Nazev aktivity musi byt vyplnén.');
END TIF;
END;
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Testovani

Byly provedeny celkem tfi faze testovani. Prvni fdze probihala formou zavedeni
systému v papirové podobé. V druhé fazi se jedna o pilotni uzivatelské testovani
prototypu Ul designu. Treti fazi je testovani samotné aplikace vytvorené v rozhrani
Oracle APEX za pomoci nastrojU, které tento framework nabizi.

4.1 Testovani konceptu

411 Forma

V fijnu 2019 jsem koncept systému uvedeny v této praci zavedla v papirové formé.
Testovaci data byla vytvofena na zakladé planovani dokonceni této diplomové prace.
Hlavnimi pomUckami, pouzitymi pfi zavedeni systému, byly tydenni diaf s mozZnosti
psani poznamek, samolepici blocek, papiry a psaci potreby.

4.1.2 Postup

Postup pfi planovani zacal sepsanim vsech myslenek, ndpaddl a inovaci na samostatny
papir. Po sepsani jsem si urcila osobni vizi, kterd vtomto pfipadé byla ,Dokoncit
studium”. Tuto vizi jsem rozdélila na jednotlivé milniky, které je potfeba dokoncit, aby
bylo studium UGspésné ukonceno. Jednim z milnik( byla pravé diplomova prace, jejiz
faze byly jednotlivé kapitoly. MySlenky napsané na papife jsem pak zacala pfifazovat
jednotlivym fazim, pfipadné je Skrtat, rozvijet ¢i rozdélovat na mensi aktivity.

Po uréeni jednotlivych aktivit jsem si na dalsi papir sepsala vdechny dny do konce
terminu odevzdani, kdy bych se praci mohla vénovat a urcila jsem konkrétni rozmezi
hodin. Témto dnlim a intervallim jsem pak pfifadila jednotlivé aktivity.

U kazdého tydne jsem si pak rozepsala aktualni aktivity na kazdy den, pfipadné jsem
pridavala nové. Co se tyce navykd, ty jsem si sepsala na samolepici papirek a ten kazdy
den prelepovala k aktudlnimu dni a dokoncené aktivity odskrtla.

41.3 Vyhodnoceni

Tento systém mi hodné pomohlive chvilich, kdy se mi pracovat nechtélo, protoze bylo
viditelné, jak odsunuti aktivity redlné ovlivni termin odevzdani. Je tedy potieba si pro
tyto pfipady urcit casovou rezervu. V papirové formé mi hodné chybéla automatizace
procesl (zejména u ndvykl), zpétnd vazba a vedeni statistik.
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4.2 Uzivatelské testovani prototypu

Prototyp uvedeny v ramci kapitoly Navrh byt vytvofen v programu Adobe Experience
Design a zvefejnén na adrese https://adobe.ly/2zmg7wE. Bylo provedeno pilotni
testovani tohoto prototypu s jednim participantem v prohlizeci Firefox. Participant je
25lety muz pracujici jako graficky designer.

421 Prdbéh testovani

Vzhledem k tomu, Ze prototyp neobsahoval vsechny funkénosti, probihalo testovani za
mé pfitomnosti spolecné s participantem. Participantovi byly postupné zaddny udkoly,
které tesil a komentoval svij postup. V pfipadé, kdy narazil na nedokoncdenou c¢ast
prototypu, byla mu funkénost dovysvétlena a on dodal zpétnou vazbu.

4.2.2 Vyhodnoceni

Na hlavni strance participantovi pfisly zavadéjici ikony pro pridani Gspécht a problém©.
Ty si spojil s nastavenim nalad a uvedl, Ze by u ikonky pro pfidani ispécht ocenil navrh
aktivit, které by mohl délat v aktivni dny a misto ikonky pro pfidani problémd naopak
pouze nutné aktivity, které je ten den potfeba udélat. Co se tyce pfidani myslenek, byla
pro néj ikonka malo vyraznd a oclekaval by tuto klicovou funkcionalitu vice
zviditelnénou. Dale mu na hlavni strance chybély statistiky ohledné nalad a navykd.
Dale by ocenil pfihlaSovani i pfes Google a Facebook.

Co se tyce samostatnych komponent, u ndlad mu chybély popisky a disledky vybéru u
ikon. U volného Casu by k aktivitam zafadil i neroztfidéné mysSlenky a ikonku kalendare
na levé strané nahradil za ,Datum +" jako u aktivit na strané pravé. Jednotlivé ¢asti dne
by pak pfidaval rovnhou ve formé ,0d - do". MySlenky by pfidaval podobné jako u volného

Casu, tedy misto zobrazeni ¢asti ve dvou fadcich by je nahradil dvéma sloupci. Zaroveh
by uvital oznacit vice myslenek najednou a pfidal by i pfifazeni priorit.

Celkové na néj aplikace ptsobila nejednotné a procesy u funkcionalit, které mély praci
zjednoduSovat, mu pfipadaly naopak slozité: ,Myslenky a Volny ¢as jsou inovativni,
nicméné neprehledné, proces je zdlouhavy a vyzaduje cvik. Zasadnich je prvnich 5
minut, kdy uzivatel zjisti, zda se v aplikaci vyznda. Upfimné bych po otevieni formulare
pro pfidavani aktivit aplikaci pfestal pouzivat.". U tohoto formuldfe navrhl vSechny
polozky zabalit, aby si je uzivatel v pfipadé potfeby mohl otevfit. Zaroven by nékteré
polozky pfeusporadal (napfiklad datum by dal vy3e) a rozdé&lil formulaf na dva — volba
mezi aktivitou i navykem, ¢imz by se formular také zjednodusil. U priorit by pak zrusil
Cisla a ponechal pouze text a barvu.

Mg wevs

meély byt jen jednodussi.
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4.3 Testovani aplikace v Oracle APEX

Samotny framework Oracle APEX nabizi nastroje vhodné pro zajisténi kvality aplikace.

4.3.1 Monitor Activity

V administratorském prostfedi umoznuje monitorovat aktivity vrdmci workspace
(Monitor Activity). Tato strdnka obsahuje pfehledy (reports) o zobrazeni stranek
aplikace, vyvojarské aktivité, aktivnich sessions, pfihlaseni Ci pfehledy o prohlizecich,
ve kterych byla aplikace spusténa. [56]

4.3.2 Debug mode

Dale umoznuje zapnout tzv. Debug mode, ve kterém APEX zapisuje informace o
procesech pozadavkl na kazdou stranku do specidlni logovaci tabulky. Vyvojar tak
muze kontrolovat logovaci Groven detailu, pfidavat debug volani v kédu &i analyzovat
informace z logl. Zarovern se do aplikace automaticky importuji neminifikované verze
JS soubor. [57]

4.3.3 Advisor

Velmi uzite€nym nastrojem je APEX Advisor, ktery funguje jako kompilator a
kontroluje integritu a kvalitu aplikace na zakladé metadat. Kontroluje chyby, problémy
v zabezpecdeni, vykonnost a celkové zajisténi kvality. [58]

Nastroj Advisor po spusténi kontroly pro aplikaci Pop pop vygeneroval nékolik
problém( a chyb, které jsou uvedeny na Obrazku 44.

¥| Declarative Refer
LA l

Y| Security (7
¥) Authorizatior
¥/ Warning (3
¥ Inconsistent r
¥) Performance (’
¥) User Interface includes compatibility JavaScript
¥} Quality Assurance (2
¥) Report has Default Order (2
¥ Accessibility (3
¥} Theme Style teste

Obrdazek 44 - Chyby a problémy vygenerované po spusténi nastroje APEX Advisor

75



Konkrétni pfiklad pro kontrolu zajisténi kvality (¢ast Quality Assurance) se tyka poradi

u dotazu pro vytvoreni carouselu osobnich vizi (Obrazek 45).
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Applications > 104 - Pop pop > Pages > 1 - Home > Regions > Carousel

Attribute
Check
Category

Message

Value

Region Source (Identifies the source of the region, reference Region Source Type)
Report has Default Order
Quality Assurance

Report does not have a default order.
SELECT ID_VISION AS ID,

NAME,

DESCRIPTION,

ICON
FROM CTUAPP.VISION;

View

Obrazek 45 - Priklad problému pfi kontrole kvality po spusténi APEX Advisor



/Aaver

V této praci jsem se nejprve zaméfila na analyzu pojednadvajici o psychologii a fyziologii
¢lovéka, tedy o vzajemném plsobeni osobnosti, motivace, vykonu a mysli ¢lovéka a na
to, jak tyto aspekty ovliviiuji osobni rozvoj. V dalsi fazi analyzy jsem spolecné v tymu
pod zastitou predmétu PUR zrealizovala kvalitativni vyzkum se vzorkem osob. Po
prizkumu existujicich metod, néastroji a aplikaci na téma problematiky osobniho
rozvoje jsem vytvofila vystup analyzy a koncept feSeni. Na zavér analyzy jsem
definovala pozadavky, ptfipady uziti a jejich scénare.

V navrhu feSeni jsem se zaméfila na samotny high-fidelity prototyp vytvoreny v aplikaci
Adobe XD, ktery umoznuje interakci mezi obrazovkami a zvefejnéni prototypu. Poté
jsem graficky znazornila entity a vztahy mezi nimi vdoménovém modelu tfid.

Prototyp aplikace jsem implementovala za pomoci technologie Oracle, ktera poskytuje
nejen databdzové prostredi, ale i framework APEX pro vytvoreni frontendu a ORDS na
aplikaénim serveru pro zajisténi komunikace mezi prohlize¢em (klientem) a databazi.

V zavéru prace jsem otestovala koncept feSeni zavedeny v papirové formé, zverejnény
high-fidelity prototyp aplikace v ramci uzivatelského testovani a nakonec i samotnou
ukazku aplikace vytvofenou v APEX s vyuzitim nastroji tohoto frameworku.

Navrh aplikace jsem nakonec neimplementovala cely a byla vytvofena ukazka aplikace
uvedend a popsand v kapitole Implementace.

V pribéhu prace jsem uplatnila znalosti pfedmétl a zaroven jsem informace hledala
v elektronickych ¢lancich, encyklopediich a knihdch. Pfedevsim informace tykajici se
psychologie, fyziologie, ale i samostatné metody, nastroje a aplikace. Vyhledavala jsem
i navody a informace o vyvoji v Oracle APEX.

Svybérem frameworku APEX a celkové technologie Oracle jsem velmi spokojena,
jelikoZ je komunikace s databazi optimalizovana a APEX poskytuje prostiedi pro rychly
vyvoj. BohuzZel jsem v nékterych situacich méla problémy s upravenim univerzalniho
vzhledu jednotlivych regioni ¢i s realizaci nékterych funkénosti a samotnym jazykem
JavaScript. Vyvoj tak vyzaduje vice zkuSenosti s technologii a vyvojafF nema pfilis volné
ruce pfi realizaci. Ma viak moZnost si vytvaret vlastni Sablony a vyuzit i knihovny pro
vyvoj frontendu, jako napfiklad React ¢i Angular.
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5.1 Budouci vyvoj aplikace

V blizké dobé budou dokonceny zbylé funkénosti uvedené v poZzadavcich. Inovace nad
rdmec pozadavk{ uvedenych v této praci jsou nasledujici.

5.1.1 Prepis hlasovych zdznam(

Hlasové zaznamy, které byly pofizeny vramci funkcionality MySlenky, by mohly byt
automaticky prepsdny, byly by vytvofeny nové myslenky a uzZivatel by je poté mohl
roztridit.

5.1.2 Reflexe aktivit ve virtualnim svété

Uzivatel by mél moznost vytvofit svij virtudIni charakter, na kterém by se odrazela jeho
osobni aktivita v redlném Zzivoté. PInénim aktivit a dodrzovanim navykl by mohl sv(j
charakter zlepSovat a rozmanitosti aktivit priddvat dalSi schopnosti a vlastnosti.
Zaroven by mohl budovat svij virtualni svét a prostredi kolem vytvofeného charakteru.

5.1.3 Sdileni osobnich vizi a vyzev

Nékterym lidem pomaha ke zvySeni motivace pro dokonceni ¢i udrZzeni osobni aktivity
sdileni svych zajm0 a aktivit v rdmci komunity. S ostatnimi lidmi by se mohli vzajemné
podporovat a sdilet osobni vize, vyzvy a aktivity.

5.1.4 Mobilni verze aplikace

Uzivatelé Castéji pfistupuji k podobnym aplikacim z mobilu. Nativni mobilni aplikace
pfindsi mnoho vyhod, pfedevsim mozny pfistup z tzv. widgetl na domovské obrazovce,
kdy by uzivatel mohl rychle zadavat myslenky ci aktivity bez otevieni samotné aplikace.
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Rozhovory vyzkumu

Participant 1
Profil

Participant 1 je Zena ve véku 21 let, ktera Zzije nedaleko Prahy. Je studentkou
psychologie na UK a religionistiky v Brné. Participantka ma vysokou vnitfni motivaci k
tomu, aby na sobé pracovala a vénovala svij ¢as vécem, které ji bavi. Participantka je
moji dlouholetou kamaradkou.

Rozhovor

Participantka ma b&hem tydne hodné volného ¢asu, spise tedy o vikendech. Ve volném
Case vétSinou Cte beletrii ¢i odborné knihy do Skoly, vafi, koukda na filmy, plete, chodi na
prochazky nebo se schazi s lidmi. Uvadi, Ze se vétSinou ve volném cCase vénuje vécem,
které ji bavi. Participantka moc nesportuje, ale snazi se zavést aktivni odpocinek, jako
napfiklad plavani. Uvadi, Ze sportuje tak jednou za tyden az za 2 tydny. Produktivni
Clovék je podle participantky nékdo, kdo si umi rozvrhnout spravné Cas, najde si misto i
na relax a neprokrastinuje Zde jsem byla rada, Ze participantka zminila slovo
prokrastinace. Prokrastinace pro ni znamend odkladani povinnosti, vyhybani se jejich
plnéni a délani néceho, co se nevztahuje ani k tomu rozvoji, ani k praci.

Produktivni den je podle participantky nasledujici: “Vstanu v normalni hodinu, jako
tfeba v 8, nasniddm se, feknu si, co ten den asi chci udélat, ale nefeknu si kdy. Asi udélam
vétsinu dopoledne, kdy jedu do knihovny, do Skoly a tam se zamé¥im na plnéni tohoto
Ukolu. Uvidim, jak dlouho mi ukol zabere, pfipadné si udéldam tfeba hodinovou
prestavku a odpoledne budu jesté relaxovat nebo délat véci, které mé bavi a vecer se
jesté podivam na ten ukol a zaméFfim se na to, co budu délat pfisti den. Chtéla bych
hlavné vidét tu odvedenou praci, tedy 1 ukol, ktery doopravdy splnim cely.”. Tento popis
idedlniho produktivniho dne se pry moc neliSi od béZnych dni. Participantka si urci
néjaky denni ukol, i tfteba maly, aby kazdy den néco splnila. Vyhyba se tomu, Ze by si na
ten den urcila nesplnitelny ukol.

Participantka nema konkrétné jednoho clovéka, ktery ji inspiruje. SpiSe bere v potaz
néco, co se osvédcCuje u vice lidi. Nejvice ji k praci motivuji vlastni vize budouciho zZivota.
Tomu pak podfizuje mensi cile. Pfiznava, Ze neni dobrad ve vnéjsi motivaci, kterou
popsala takto: “To je kdyZz mi nékdo fika, co mam délat nebo kdyZz se mé nékdo snazi

zamérné motivovat a dohlizi na mé&, napfiklad i u cviceni. To na mé nefunguje.”". Musi mit
velkou vnitfni motivaci, kterou ji udava vétsi cil. Ten si ur€uje v souladu s tim, co ji bavi.

Zlepsit by chtéla hlavné organizaci dne a chtéla by si vytvofit zavazny Casovy plan.
Vzhledem k tomu, Ze ma kazdy tyden jiny, tak se vytvafri téZzce. Chtéla by si tedy zavést
néjaké rutiny, které by ty tydny spojovaly. Mysli si, Ze by ji pomohlo vytvoreni

papirového planu &i ramcového rozvrhu. Tam by si zasadila aktivity, které se opakuji
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kazdy tyden. Tento pldn ma jen v hlavé. K organizaci pouziva kalenda¥, pfipadné diaf,
kdyZ se nahromadi vice ukoll a ty postupné odskrtava. Ma pak vsak moc rozdélanych
véci, které se i prekryvaji a nevidi, do kdy se ma co udélat. V diafi ma na jednom misté
ukoly, které musi udélat a které by chtéla délat. Ty které by chtéla jednou udélat ji tam
stale zGstavaji. Rika, Ze by ji pomohlo si tyto Gkoly rozepsat na mensi a ty by pak plnila
pribézné. Kalendar i diaf ma v mobilu.

Jako svoje dobré ndvyky uvadi to, Ze se kazdy den snazi vstavat ve stejnou hodinu a Ze
denné navstévuje knihovnu. Jako Spatny navyk bere to, Ze nechodi spat ve stejnou
hodinu. Obcas se ji stane, Ze usne pfes den, coz ji cely den nabourd a musi vie dohanét
vecer.

Kamaradovi by s u¢enim na kytaru pomohla tim, Ze by mu poradila, aby zac¢al néc¢im, co
ho bavi. Tedy at se za¢ne udlit oblibené pisnicky, hledat akordy a na to dale navazovat a

Mg wevs

O aplikace na osobnirozvoj a motivaci se nezajimala, protoZze s motivaci problém nikdy
nemeéla. Ani se moc nezajima o citaty, protoze jsou podle ni jen kratkodobé feSeni a po
Case dojdou. Zde zacala participantka sama mluvit o tom, jak by si takovou aplikaci
predstavovala. Podle ni by podobné aplikace mély podporovat hlavné pfirozenou
motivaci. Pfirozend motivace je podle ni stanoveni néjakého dlouhodobého planu.
Zaroven by v takové aplikaci ocenila sledovani progresu Clovéka. Napfiklad co ma
splnéno, v jakych oblastech, v ¢em i zaostavd. Nema rdda napfiklad srovnavani s
ostatnimi a chtéla by sledovat jen svij progres. Libilo by se ji také napfiklad stavéni
mésta podle svého progresu. Ze by ¢lovék védél, na ¢em md presné pracovat a vidél by
zpétnou vazbu v néjaké vizualni forme.

Participant 2
Profil

Participant 2 je Zena ve véku 50 let, kterd Zije nedaleko Prahy. Je osobni asistentkou
zndmé osobnosti, zpévackou a Zenou v domacnosti, ktera si pfivydélava vyrobou sperkd
a focenim. Participantka je moje pfibuzna.

Rozhovor

Participantka ve volném case rdda odpociva praci a konicky, jako napfiklad vyrobou
Sperkd, keramiky, focenim, vafenim nebo uklizenim. Déle rdda cte, chodi na prochazky
nebo koukd na filmy. Volny ¢as ma vétSinou jen o vikendech, pfipadné ve vSedni dny az
ve veclernich hodinach. Koni¢klim se vétsinou vénuje podle nalady a tehdy, kdyz ma
potfebu, aby za ni néco bylo nebo kdyZ je moc lind. Relaxovat dokaze participantka
pouze kdyz je mimo domov, tedy kdyz napfiklad cestuje.

Svij volny c¢as vyuziva tak, jak by chtéla, ale chtéla by, aby ho bylo vic. Pfedevsim
protoze nestihd dokondit vSechny povinnosti, které ma v hlavé a zdroven odpocivat.
Odpocivat dokdze pouze po praci, kdy na povinnosti nema energii. Je to predevsim
protoze dojizdi za praci do Prahy a dom se vraci pozdé.

Inspiruje ji napfiklad jeji manzel, ktery dokaze zlstat klidny a prestat pracovat kdyz je
unaveny nebo se mu nechce nic délat a tim chranit sam sebe. Dale jeji nadfizeny svou
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aktivitou a pfipadné kamarddky, které také dokdzi doma odpocdivat a nic nedélat.
Participantka ma potfebu, aby za sebou méla viditelné vysledky.

Formou prokrastinace je podle ni hleddni vSemoznych ¢&innosti za ucelem cileného
vyhnuti se té hlavni ¢innosti, kterou musi udélat.

Neproduktivni den je pro ni napfiklad den straveny u bazénu, kdy clovék nedéla
absolutné nic. Produktivni je naopak den, kdy ¢lovék dokonci vsechny své povinnosti a
pak se odméni odpoclinkem, jejimi slovy: “Za vysledkem je odména.”". Naopak po
neproduktivnim dni si odménu ve formé odpocinku nechce dopfat. Produktivni ¢lovék
by si podle ni mél rdno predstavit pomysiny seznam véci toho, co by mél ten den udélat
a pokud se mu do veclera podafi dokoncit tfeba tfetina z toho seznamu, tak je to
produktivni ¢lovék. Hlavné je spokojeny s tim, co za ten den udélal. Za produktivniho
C¢lovéka se povazuje a snazi se byt spokojena sama se sebou s tim, jak ten den stravila
a s tim, co udélala pro sebe a své okoli.

V praci participantka systém m4, ale v osobnim Zivoté si piSe seznam toho, co ten den
ma udélat a pokud ji do toho nic nevleze, tak ho i dodrzi. Pokud chce néco odsunout na
pozdéji, odsouva to zamérné. Tedy ptd se sama sebe, zda je v pofadku danou véc
odsunout a ne Ze jen nestihd "Odsunuti je mozZnost volby". Seznam Ukold si vede na
papife. Pokud ji néco napadne prfes den, da si pfipominku do kalendare a pak kdyz je
doma, napise si, co ten vikend chce udélat a pak odskrtava. Kalendar ma tedy jak
papirovy, tak v mobilu. Ob¢as se ji stane, Ze néco napiSe do jednoho, ale do druhého ne.
Proto chce tyto 2 kalendare, kde v mobilu ma zapsané osobni véci a na papife pracovni,
sjednotit na 1 misto. Nejlépe do toho mobilniho kalendare. Tento kalendafr by chtéla
rozdélit na pracovni a osobni, hlavné protoze ji stresuje pohled na zaplnény pracovni
kalendatr.

Kamaradce by ukazala akordy, které umi a fekla by ji, aby cvicila hmaty, zakladni akordy
a rytmus. Pak aby si vzala knihu akord{ a udila se dalsi akordy.

Pouziva aplikaci Samsung Health, na které napfiklad vidi, Ze cely den sedi, tak ji to
namotivuje k tomu se projit. Sleduje tedy hlavné kroky a spdnek, ale u ostatnich funkci,
jako je sledovani stravy Ci cviceni, nema Cas na doplfiovani. Lepsi by to podle ni bylo,
kdyby mohlajidla zaddvat hlasové a aplikace by je automaticky nasla. Podobna aplikace
by se ji libila i u organizace osobnich aktivit. Hlavné kdyby rano vstala, do mobilu
namluvila vSe, co ten den chce udélat a aplikace by aktivity uloZila a pfes den je
pfipominala a fikala, co jesté ji jesté Cekd. Stava se ji hlavné u pfipominek, ze je jen zavre,
protoze je v tu chvili nema Cas feSit a pak na né zapomene. Proto by byla radsi, kdyby ji
indikdtor upozorné&ni svitil i po zavfeni pfipominky. PouZivala i aplikaci Ukoly, ale po
Case ji prestala pouzivat, protoze ji nenapadlo se do ni pfes den podivat “Nelibi se mi,
Ze ty musis myslet na to, aby ses do aplikace podivala.”.
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Participant 3
Profil

Participant 3 je muz ve véku 54 let, ktery zije nedaleko Prahy. Vlastni firmu a pracuje
jako databazista. Participant je m{j pfibuzny.

Rozhovor

Jako hlavni koni¢ky ma foceni a cestovani. Témi stravi pfiblizné 3 mésice v roce.
Odpocinek déli na pasivni, kdy sedi u televize nebo na zahradce a aktivni, kdy jde na
prochdzku se psem nebo déla prace na domé.

Efektivni chce byt hlavné v praci, kde pracuje systematicky. KdyZz ma volno, déla véci
naopak podle ndlady a systém odmita. Inspiraci hleda v kazdém, jako vzor v3ak nikoho
nema. Jako cil si stanovil zanechat po sobé jednu krabici s fotkami. Tomu vénuje
spoustu Casu, tedy i studovani zivotnosti fotek, aby dlouho vydrzely. Nechce si to vSak
planovat a udélat si z toho povinnost.

Neproduktivni den pro néj znamena délani svych koni¢kl nebo odpocdivani. Produktivni
den naopak znamend prace a vydélavani penéz, pfipadné prace na domé. Avsak
neproduktivni den je pro né&j velmi délezity. “Clovék to musi vyvazovat". Produktivni
Clovék neni pro néj nékdo, kdo pracuje od rdna do vecera a nechd si ¢as pouze na
spanek. Aby byl ¢lovék produktivni, tak musi pracovat a odpocdivat. Jako denni rutiny ma
ranni kavu, koukani na zpravy a jidlo. Mezi své dobré navyky fadi to, Ze umi odpocivat a
zaroven pracovat, kdy? je potfeba. Také to, Ze si déla ¢as na rodinu. Spatnych navykd
ma vice, ale uvadi, Ze kdyby nemél Spatné navyky, nezjisti, jaké jsou ty dobré.

Kdyby mél udit kamardda na kytaru, poradil by mu, at si najde ucditele. Participant
uvazuje velmilogicky a rovnou deleguje na jiné néco, ¢emu se sdm nevénuje.

Na pracovni véci pouziva rozepsany e-mail v Outlooku, do kterého dava podle priorit od
shora doll véci, co mé udélat. KdyZ néco dokonci, zamaze to ¢erné, ale necha to tam,
aby si mohl precist, co udélal. Na soukromy zZivot ma Google kalendaf, kam si piSe
napfiklad schlizky a ukoly, kam piSe napfiklad, co by mél nakoupit, udélat, atp. Nechce
spojovat osobnia pracovnizalezitosti najednom misté a vyhovuje mu, Ze mdioddélené
notebooky na pracovni a soukromy Zivot. Dale si vede seznamy véci i na papifre, kam si
piSe napfiklad postupy nebo véci, které potfebuje napsat rychle. Napfiklad pfi schlizce
radéji piSe poznamky nejprve na papir a pak je pfepisuje, protoze mu pfijde neslusné
psat rovnou do pocditace.

v v

U aplikaci je pro néj jako pro databazistu nejdllezitéjsSi bezpecnost a ochrana dat. Proto
nechce pouzivat aplikace, které o uzivateli sbiraji data. Kdyby podobnou aplikaci psal,
urcité by ji udélal bez nutnosti pfipojeni k internetu, aby mél uzivatel data ulozena
lokalné a zaSifrované na zafizeni. Pro néj je mobil hlavné organizér a informace o svém
soukromém Zivoté tam uvadét nechce.
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Participant 4
Profil

Participant 4 je Zena ve véku 72 let, kterd zije nedaleko Prahy. Participantka je jiz v
dlchodu, ale pracuje jako knihovnice. Participantka je moje pfibuzna.

Rozhovor

Participantka ve volném case &te knihy, surfuje po internetu nebo chodi do divadel.
Volného ¢asu ma spoustu, ale ma hodné omezenou fyzickou aktivitu a napfiklad daklid ji
zabere vice ¢asu. Zvla$té b&hem horkych letnich dni. Casto sedi, uspofadava myslenky
a planuje si v hlavé, co ten den ma udélat. Plany si nezapisuje a ani nechce, protoze
vétsinou vidi, co ma délat. Hodné ¢asu také stravi u Iékafl nebo na navstévach. Svij ¢as
vSak vénuje aktivitam, které ji bavi. Par dni v tydnu pracuje v knihovné. Dlouhodobé cile
nebo plany si vzhledem k zdravi neurcuje. Nikdo ji moc neinspiruje, hlavné tedy z toho
dlvodu, Ze nedosahuje jeho kvalit.

Neproduktivni den je pro ni asi Uplné nic nedélani. Produktivni je pro ni den, kdy vstane
"jako rybicka", oblékne se, vyrazi na ndkupy nebo na kafe, uvafi, vypere pradlo, vyzehli,
umeje okna a vypere zaclony. Nazvala je “produktivni dny pro neproduktivni lidi". Za
fyzicky produktivniho ¢lovéka se povazuje v knihovné, kde je dost prace. DuSevné
produktivni ¢lovék je pro ni nékdo, kdo néco vytvofi nebo se vzdélava. Obecné
produktivni ¢lovék je pro ni tedy nékdo, kdo za sebou nechava praci.

Kamarddovi by u pfikladu s kytarou doporucila at se nauci, jak se jmenuji jednotlivé
struny, kde jsou jaké praZce a at zjisStuje, co urcity hmat s kytarou udéla. Pak tedy naudit
se akordy, které mlze od nékoho odkoukat.

Kalendar, diaf, ani seznam ukoll na mobilu nepouziva. Akorat pouziva stolni kalendar,
kam si piSe napfiklad kdy jde do divadla nebo k doktordm. Co se tyce technologii,
participantka se snazi ucit, jak pouzivat mobil nebo notebook. Postupné vsak zacina
ztracet zdjem je podrobnéji zkoumat. Mobilni aplikace sice nepouziva, ale od aplikace
obecné oclekava, Ze ji zjednodusi praci a aby mohla jednoduse vyhleddavat a filtrovat
informace.
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Participant 5
Profil

Participant 5 je Zzena ve véku 25 let, kterd zije v Praze. Dokoncila bakalarské studium a
nyni studuje odévni Skolu. Pracuje pfilezitostné jako scéndristka a herecka v divadlech.
Participantka je moje kamaradka.

Rozhovor

Participantka ve volném case cCte, tancuje, vénuje se grafickému designu, uklizi,
usporadava véci nebo myslenky. V tydnu ma tak den az den a pul volna. VSechen svdj
volny Cas vyuziva k vécem, které ji bavi, pfipadné které jsou potfeba. Stava se ji méné
casto nez dfive, Ze by svij volny ¢as promrhala.

Hodné ji pomohlo zacit planovat. Vzdy si udéla rozpis na tyden, tam rozhodi povinnosti,
které je potrfeba udélat ten den a které nikoliv. KdyzZ vidi, Ze ma volno, napldnuje si tam
véci, které jsou potfeba udélat nebo vi, Ze se mlze vénovat ¢innostem, které chce délat.
Ty si tam ale nepiSe. Nejvice ji pomohlo, kdyz si u ¢innosti zacala urCovat ty, které délat
nechce nebo nepotfebuje a tém se pak nevénovala.

Pouziva poznamky v mobilu, kam si piSe cinnosti nejprve nesetfidéné a pod nimi
setfidéné podle druhu ¢innosti a datumu. V nedéli vecer pak rozhazuje ¢innosti na dalsi
tyden. Papirovéa forma ji vadi z toho dlvodu, Ze kdyz ¢lovék néco odskrtne ¢i presune,
pofad to na papite vidi. Cinnosti, které jiz dokon¢ila chce Uplné smazat.

Na participantku nezabird, pokud ji nékdo chce motivovat. Inspiraci vSak hleda vsude
kolem sebe.

Prokrastinace je pro ni vyhazovani ¢asu netdcelnym zplisobem. Tedy za Ucelem toho,
aby nemusela délat véci, které jsou Ucelné, ale obtizné. "VSechno je obtizné, pokud to
vyzaduje néjaké usili, a¢ minimalni, za predpokladu, Ze chce$ byt lind a zZadny
nevynalozit.". Prokrastinace se podle ni projevi kv(li lenosti a ¢lovék si vZdy najde
odlvodnéni, pro¢ danou ¢innost nedélat.

Neproduktivni den je pro ni velmi Spatny a je to pro ni ztraceny Cas. Jeji pfedstava je, ze
rano vstane pozdé a jesSté bude vstavat z postele hodné dlouho. Pfipadné Ze ¢lovék
odlozZi budik i nékolikrat. Kdyz se z postele ¢lovék kone¢né vyhrabe, uz je dost pozdé,
udéla si jidlo, mé pomaly rozjezd a odlvodriuje si své pozdni vstavani. Pak umeje
nadobi, udéla svadinu, u které si ¢te. Pak pomalu zacne délat veceri, ke které si pusti
nejeden film a pak jde spat.

Produktivni den je podle ni ten, kdy vstane ¢lovék velmi vyspaly a navic brzo. Dale kdyz
dokon¢i vie, co ma naplanované a nic nepresouva na dalsi den. Produktivni ¢lovék je
pro ni nékdo, kdo toto zvlada kazdy den. Tedy Ze svij den vyuZije k néemu dobrému a
nepromrha ho.

Co se tyce notifikaci nebo pfipominek, participantka je nepouziva. Naopak ji rozcCiluji.
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Entitné-relacni diagram

Na obrazku nize (Obrazek 46) je entitné-relaéni diagram znazoriujici entity a vztahy
mezi nimi. Na zakladé tohoto diagramu bylo vytvofeno schéma databaze.

WILESTONE |
VISION . FK_VISION_MILESTONE ID_MILESTONE Number NN (PK) FK MILESTONE ACTIVITY
D_VISION Number NN (P | NAME Varchar2(100 ) NN - -
NAME Varchar2(200) NN TEAM DATE Date - - — 7
DESCRIPTION Varchar2(2000 ) CREATE DATE  Date
1 FI_TAG_VISION -~
PROBLEM VarcharZ[ZDUU{ FK_VISION VISION_TAG | FRTAG D_VISION Number NN (PFK) l
HELP Varchar2(2000 ) D_VISION  Number NN (PFK) |
TERM_DATE Date D_TAG Number NN _(PFK) FK MILESTONE PHASE
1S_MAIN Number |
ICON Varchar2(30 ) TAG [ PHASE | |
CREATE_DATE Date D_TAG Number NN (PK) D_PHASE Number NN (PK}
1 ?_ FIC VISION ACTVITY NAME Varchar2(100} NN NAME Varchar2(100 ) NN I
FK_VISION_USER - = = - HEX Varchar2(30) NN TERM_DATE Date |
CREATE_DATE  Date CREATE_DATE  Date
i ISION_PERSON v ri_userlvision I D_MILESTONE  Number NN (PFK} l
D_PERSON __ Number NN (PFK) [o— | FK_TAG_ACTMITY D_VISION Number NN_(FFK} |
ID_VISION Number NN (PFK) |
| ACTVIY TG e ACTVITY TG FI_PHASE_ACTVTY|
| D_ACTVITY  Number NN (PFK) ~ - | |
( THOUGHT | | D_PERSON  MNumber NN (PFK) | |
ID_THOUGHT Number NN (PK) D_TAG Number NN _(PFK}
NAME Varchar2(100) NN | I I
RECORD Varchar2(200 ) | -+ 2 |
TEMP_TYPE Varchar2(30 ) ACTITY
CREATE_DATE  Date - — - - - - - = = i |
ID_ACTIVITY Number NN (PK)
ID_PERSON Number NN_(PFK) NAME Varchar2(100) NN |
DESCRIPTION Varchar2(1000 }
FK_USER_THOUGHT 1 PROBLEM Varchar2(700 ) l
e HELP archar2(700 |
TERM_DATE Date ~
ID_FERSON Number NN (PK) | FKUSER_ACTNTY PRIORTY Number P
NICKNAME Varchar2(30) NN i FROM_TIME Date
EMAIL Warchar2(30 ) NN TO_TIME Date
PASSWORD Varchar2(200) NN LENGTH_ESTIMATED Number
ENABLE_ACTIVITY Number LENGTH_ACTUAL Number
ACTIVITY_TOTAL Number POPPED Number
ENABLE_POINTS Number POSTPONED_COUNT Number
ri | PONTS_TOTAL Number REPEATED Number
—'|  STREAK_FULL Number REPEATED_TYPE Varchar2(30 )
— — — —o  STREAK_PAAT Number REPEATED_COUNT Number
| MOOD_FILLED Number REPEATED_END Date
Fi user|  HDOD_NOTIY LU REPEATED_END_COUNT Number
| USES MOOD_NOTIFY_DATE Date DROP_DATE Date
| T MY_DAY_NOTIFY Number CREATE_DATE Date
NY_DAY_NOTFY_DATE Date ID_PERSON Number NN (PFK) (X4}
| WEEKLY_NOTIFY Number FK_USER_FT ID_VISION Number (FE)  (DX1,1X3,K2)
| WEEKLY_NOTIFY_DATE Date | ID_PHASE Number FK)  (X2)
CREATE_DATE Date . . ' ID_MILESTONE Number (FK)  (IX2,IX3)
| ID_WMOOD Number (FK) (DX1) ID_FT_[TEM Number (FK)  (X4)
| IX_MOOD (X1} ID_FREE_TIME Number (FK) (D4
1 IX_VISION (IX1)
I FK USER SUCCESS IX_PHASE_MILESTONE (IX2)
| FK_USER_IDEA IX_MILESTONE_VISION (IX3)
IX_FREE_TIME (IX4)
| —+
IDEA ' FK_FT_ACTITY
| ID_IDEA Number NN (PK) I FK_ACTIVITY_DP
| NAME Varchar2(200 ) i
DESCRIPTION Varchar2(2000) NN [ FREE_TIME | I ACTIVITY._DAY_PART ]
I RECORD Varchar2(30 ) ‘E[)’;:’REE-T""E :‘-‘{”Der :: (PK) | ID_ACTIITY Number NN (FFK)
| IMAGE Varchar2{30 ) ate ID_PERSON Number NN (PFK}
CREATE_DATE  Date ID_PERSON Number NN _(PFK) | ID_DAY PART  Number NN (PFK)
| ID_PERSON Nurmber NN_(PFK} K T TEM |
| P T_TER | FK_DP_ACTIVITY
| SUCcESS FREE_TIME_TEM I
. D_FT_EM Number NN (PK) Lo DAY_PART
| E};ﬁgccsss tum:erz(zuu‘ NN (PI) FROM_TIE Date NN D_DAY_PART __ Number NN (PK)
L archar. ) TO THE Date NN NAME Varchar2(30 ) NN
| DESCRIPTION Varchar2(2000) NN T FK_DP_FT_ITEW T T T o
—4  RecorD Varchar2(a0 ) ID_FREE_TIME Number NN (PFK) bo — — — —o w3 ate
| S anarzm{ ID_PERSON Number NN (PFK) TO_TIME Date N
| SRALETE b ! ID_COLOR Number NN (FK) (X1}
| ID_PERSON Number NN_(PFK) —ra (D'z’:‘?‘T ooy (FK) (02) COLOR
- . FK_COLOR_FT_ITEM D_COLOR  Number NN (PK)
| IX_DAY_PART (D) o— = = = e Varchar2(3o )
| HEX Varchar2(12} NN
PROBLEM
| ID_PROBLEM Number NN (PK) FK_MOOD_SOLUTION [ WMOO0D_SOLUTION I
| NAME Varchar2(200 ) R D_WDOD Number NN (PFK} |y
DESCRIPTION Varchar2(2000) NN ID_SOLUTION Humber NN _(PFK) FK_SOLUTION_MOOD
| RECORD Varchar2(30 ) 1
| IMAGE Varchar2(30 ) 4
CREATE DATE  Date MOoD - AT
| ID_PERSON Number NN (PFK) D_loon Number NN (PK)
NAME Varchar2(200} NN ID_SOLUTION Number NN (PK)
| DESCRIPTION Warchar2(2000 ) NANE Warchar2(200) NN
| CATHEGORY Number NN DESCRIFTION Varchar2{2000 )
- —_- _- - - - - - - — = = = = = = — —d CREATE_DATE Date CREATE_DATE Date

Obrdazek 46 - ER diagram
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Instalace a konfigurace

Instalace nastrojt Oracle Application Express 19.2 a Oracle REST Data Services probéhla
na Linux CentOS. Instalacni soubory jsou po pfihlaseni k dispozici ke staZeni na oficialni
strance Oracle https://www.oracle.com/downloads/ .

Instalace Oracle Database XE 18c

Pfed instalaci samotné databdze je potfeba nejprve nainstalovat tzv. preinstall RPM
package. Poté je mozZné databazi nainstalovat nasledujicimi pfikazy:

cd /root
yum localinstall oracle-database-preinstall-18c* -y
yum localinstall oracle-database-xe-18c* -y

Databaze byla naistalovdna do slozky /opt/oracle, jejimz vlastnikem je vytvofeny
uzivatel oracle. Je mozné zménit heslo tohoto uzivatele pfikazem passwd oracle.
Po instalaci a nastaveni hesla uzivatele je potfeba spustit pocatecni konfiguraci:

/etc/init.d/oracle-xe-18c configure

Po konfiguraci se nastavi proménné prostiedi, aby bylo mozné spoustét sglplus:

echo 'ORACLE SID=XE' >> /etc/profile.d/oraenv.sh

echo 'ORAENV_ASK=NO' >> /etc/profile.d/oraenv.sh

echo '. /usr/local/bin/oraenv -s' >> /etc/profile.d/oraenv.sh
/etc/profile.d/oraenv.sh

Pro automaticky startup databazové sluzby se spusti pfikaz:

systemctl enable oracle-xe-18c

Nakonec se do souboru tnsnames . ora pfida pfipojeni k tzv. pluggable database (PDB):

PDB1 =
(DESCRIPTION =
(ADDRESS = (PROTOCOL = TCP) (HOST = localhost) (PORT = 1521))
(CONNECT DATA =
(SERVER = DEDICATED)
(SERVICE NAME = XEPDB1)
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Instalace Oracle Application Express 19.2

Instalacni soubor Oracle APEX 19.2 se extrahuje a urci se uzivatel oracle jako vlastnik
slozky:

cd /root

mkdir -p /opt/oracle/apex

unzip apex 19.*.zip -d /opt/oracle

chown -R oracle:oinstall /opt/oracle/apex

Z této slozky se pfipojime k vytvorené PDB jako sysdba a spusti se instalacni skripty:

cd /opt/oracle/apex

sglplus sys@pdbl as sysdba

SQL> @apexins.sgl SYSAUX SYSAUX TEMP /i/

SQL> @apxchpwd.sqgl

SQL> @apex_rest config.sqgl

SQL> exec dbms_xdb.sethttpport (0) ;

SQL> exec dbms_xdb.setftpport (0) ;

SQL> alter user apex public user account unlock;

SQL> alter user apex public user identified by "password.123";

Nakonec je potfeba zkopirovat statické soubory APEX (nap¥. obrazky, CSS, JS skripty) do
adresare webového serveru:

mkdir -p /var/www/apex/images
cp -a /opt/oracle/apex/images/. /var/www/apex/images

Instalace Oracle REST Data Services

Pro instalaci ORDS je opét potifeba extrahovat instala¢ni soubor:

cd /root
mkdir -p /opt/oracle/ords
unzip ords-19.*.zip -d /opt/oracle/ords

Poté spustit konfiguraci a nastavit service name na XEPDB1 (vytvofena PDB):

cd /opt/oracle/ords
java -jar ords.war install advanced

Konfigurace je uloZena do souboru opt/oracle/ords/config/ords/defaults.xml
a mlze byt upravena.

Nakonec se pro uzivatele tomcat nastavi pfistup ke konfiguracnimu souboru ORDS a
pfesune se WAR soubor na webovy server:

chown -R tomcat:tomcat /opt/oracle/ords/config
cp -a /opt/oracle/ords/ords.war /usr/share/tomcat/webapps/
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Jako posledni krok je potfeba konfigurace Apache httpd, aby mapovalo HTTP poZadavky
na ORDS a to pfiddanim httpd konfiguraCniho souboru soubor.conf do slozky
etc/httpd/conf.d/ s nasledujicim obsahem:

<VirtualHost *:80>
Alias "/i" "/var/www/apex/images/"
ProxyRequests off
<Location "/ords">
ProxyPass "ajp://localhost:8009/ords"
ProxyPassReverse "ajp://localhost:8009/ords"
</Locations>
</VirtualHost>

Po restartovani tomcat a httpd Ize APEX spustit na http://domenaserveru/ords.

95



	DP.pdf
	DP_zadani_redigovano
	DP_zadani_redigovano.pdf
	DP



