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ANOTACE | ANNOTATION

Bakalarska prace se zabyva designerskym navrhem svitidla, ktere slouzi ke zkvalitneni
noc¢niho svételného prostredi malych détia jejich rodicd. Autorka pfinavrhovani zohledruje
nejen poznatky osvetlovaci techniky a optiky, ale bere v potaz i poznatky z biologie

a chronobiologie. Venuje se mapovani nocniho vlivu svetelného prostredi na vyvoj
spankoveho rytmu kojence ajehorodice anavrhuje reseni prenosneho osvetleni, ktere
nenarusuje tvorbu spankoveho hormonu melatoninu. Dalezitym bodem tohoto projektu

je formovani spravneho biorytmu kojenct a s tim se pojici snaha zlepsit kvalitu spanku, jak
ditete, tak rodice.

The bachelor’s thesis deals with the design of a luminaire, which serves to improve the night
light environment of small children and their parents. In designing, the author takes into
account not only the knowledge of lighting technology and optics, but also knowledge from
biology and chronobiology. It maps the nocturnal influence of the light environment on the
development of the sleep rhythm of the infant and his parents and proposes a solution for
portable lighting that does not interfere with the production of the sleep hormone melatonin.
An important point of this bachelor thesis is the formation of the correct biorhythm of infants
and the associated effort to improve the quality of sleep for both the child and the parent
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V' me bakalarske praci jsem se zameérila na zkvalitnéni svetelného nocniho prostredi kojenct a jejich rodicd

s cilem zlepsit spanek ditete a podporit tak formovani jeho zdravéeho biorytmu. K feseni tohoto problemu

me inspirovala ,nespavost” moji netefe Luny a souvislost mezi kvalitou spanku ditéte se spankem rodicC.
Pokud méa dité problém se spanim, automaticky tak vznika deficit spanku i u rodicl, ¢imz dochazi k rozhozeni
pravidelnostinocniho rezimu. Zjistila jsem, 7e se nejedna o izolovany problem, ale o vyznamnou charakteristiku
spanku vetsiny dnesnich kojencl v Praze.

U détiv prvnim roce Zivota je nesmirné dalezité, aby byl jejich nocni spanek, co nejménée narusovan a mohli si
tak vytvofit spravne nastaveny biorytmus, co nejdrive. Pokud se vCas nevytvori dostatecne dobre podminky
pro no¢nispanek miminka hned na zacatku, mize to vést ke vzniku celozivotnich problémd. Ty se mohou
projevovat, jak nocninespavostia Spatnym usinanim, tak i vaznejsimi psychosomatickymionemocnenimi.
Proto povazuji za nesmirne dilezité snazit se, co nejlépe nastolit ty nejlepsi podminky pro spanek détijiz od
narozeni.

Premyslelajsem, jak cely probléem resit z pohledu designéra. Z nékolika moznych cest jsem zvolila navrhovani
osvetleni, nenarusujici tvorbu spankoveho hormonu - melatoninu. Zadanim se tedy stalo nalezt co nejlepsi
resenike zkvalitneni nocniho osvetleni slouzicino primarne pro peci o kojence. Hlavnimi parametry byla vyse
zminena problematika, cenova pristupnost finalniho produktu a funkéne, ergonomicky i esteticky privetivy
design, ktery by harmonizoval s prostredim miminka a podpofit jeho prirozeny vyvoj.

Cilovou skupinou jsou male deti, ktere se v noci Casto budia vyzaduji nutnou peci. Dale pak jejich rodice, ktefi
v nocl ke svemu ditétivstavaji a potrebuji si zajistit takove svetelne podminky, ktere jim umozni zabezpecit
vsechny vyzadovane potreby ditete.



ANALYZA

TEORIE

CIRKADIANNI RYTMUS A SPANEK

Kazdy zivy organismus na nasi planeté je fizen vnitfnim endogennim ¢asovym
systéemem, tzv. cirkadiannimi hodinami. Tento systém se vyvinul diky pravidelnym
pohybldm planety Zemé. Tim, Ze se planeta otéc¢i kolem své osy, dochézi k hlavnimu
exogennimu podminénicirkadidnniho rytmu - stridani svetla a tmy. Typickym
prikladem rytmickych zmén je prave cyklus spanku a bdéni. Zvnéjsino prostredi
jsme ovlivnénitzv. Casovaci, které slouzi jako synchronizdtory s vnéjsim rytmem
dnea noci. Nejdulezitgjsi,,casoval” je pro nase vnitini hodiny denni svétlo vnimané
okem. Jasné svétlo ve dne nas udrzuje v bdélém stavu, zatimco nepfitomnost svétla
v noci umozniuje organismu potfebny odpocinek slouzici k obnove sil.

Pri dlouhodobé expozici jasnému svétlu v noci soucasné s nedostatkem svétla

ve dne mUZe nastat desynchronizace vnitfnich biologickych hodin. To mdze vést

k Fadé zdravotnich problémd, jako je napfiklad zvySeni rizika nékterych typd
rakoviny, k obezité, k zhorseni kvality spanku, k depresim. Praveé soucasny

zivotni styl ¢lovéka zijiciho ve spolecnosti aktivni 24 hodin/ /7 dni v tydnu vede

k dlouhodobé spankoveé deprivacia porucham denniho rytmu u velké ¢asti
populace. Jedna z nejucinnégjsich metod lécby téchto poruch je préaveé svételna
terapie

MELATONIN

Melatonin je hormon, ktery souvisi s navozovani spanku. Jeho ulohou je cyklus
spanku a bdéni synchronizovat se stridanim dne a noci. Jeho produkce se fidi
svetlem. Hormon se zacne vytvaret jen tehdy, kdyz na sitnici oka nepfichazi signal
modré vinové délky 460nm. Cim je vinova délka svétla delsi, tim se zvy3uje hladina
melatoninu. Ktomu dochazi's ndstupem tmy, coz je pro organismus signal, ze se
blizi Cas it spat. Tento hormon vétsSinou dosahuje svého maxima mezi druhou

a ¢tvrtou hodinou rano. Cetné védecké pozorovani dokazuje vliv melatoninu na
mnozstvi fyziologickych funkci: produkce pohlavnich hormond, imunologické
reakce organismu, pribéh starnuti, chovani a psychologické reakce. Pfi narusovani
tvorby melatoninu (expozice organismu svétlu v noci) mize vést k fadé zavaznych
onemocnéni.’

SVETLO, JEHO BARVY A BIOLOGICKE UCINKY NA CLOVEKA
Svétlo je Cast elektromagnetického spektra, kterd je pro oci viditelna - vytvari
vizualnivjem. Pro lidskeé oko se jednd pfiblizné o vinoveé délky od 380 nm

do 780 nm. Jednotlivé vinoveé délky vnimame jako rdznée barvy. V poledne je vném
zastoupeno mnoho ,modrych”barev, ale i Cervenych a zelenych. Oko dostava
informaci, ze je den. Asi hodinu pred zapadem slunce podil modré slozky klesa
atesné pred tim, nez slunce zapadne se vinova délka rapidné zvysia mividime

svetlo, jako Cervené®

CERVENESVETLO

Cervené svétlo je jedinym druhem svétla, které nebrani spanku. Toto svétlo mé
mnohem vyssivinovou délku nez bilé, modre, ¢izelené svétlo. Jak ukazuji cetné
vyzkumy Eervene svétlo vibec nezasahuje do stavebnich chemickych procesu
tvorby melatoninu. Dokonce lékafské vyzkumy ukazuji v mnoha klinickych
studiich zlepseny spanek pfi lecbé Cervenym svétlem. Takeé bylypotvrzeny Ucinky
terapie Cerveného svétla na pacienty trpici migrénami. Védci v nedavnych
vyzkumech zjistili, ze 1&écba Cervenym svétlem nejen snizila pocet bolesti hlavy,
ale take je jedinou lécbou, kterd zlepsila poruchy spanku pacientd. V roce

2014 studie o kognitivni funkci lidi s traumatickym zranénim mozku zjistila, ze
Ucastnikdm se nejen vyznamneé zlepsili kognitivni funkce mozku a doslo ke snizeni
posttraumaticke stresoveé poruchy, ale také uvedlizlepseny spanek. Dalsi studie
analyzovala pacienty a jejich elektrickou mozkovou aktivitu pfed stimulaci terapie
Cervenym svetlem, béhem nia po ni. Vyzkumnici dospéli k zaveru, ze terapie
Cervenym svetlem by mohla byt zvlasté vhodna pro usinani lidi se spankovymi
poruchami. Lécba cerveného svétla byla peclivé studovana a bylo zjisténo, ze
také zlepsuje samotnou kvalitu spanku. V jedné studii provedené mezi elitnimi
basketbalovymi hrackami zkusili Ucastnice 14-30 minutovou svételnou terapii
jednou za noc po dobu 14 dni. Kratkodobeé vysledky ukazaly zlepSeny spanek

a vedcizjistili, ze terapie Cervenym svétlem je nefarmakologicka a neinvazivni

terapie pro lé&bu poruch spanku.®

svicka vychod a z&pad slunce obvyklé denni svétlo jasné poledni svétlo obla¢no
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JAKSISVITILINASI PREDCI

Orgadny organismu, z nichz se oci vyvinuly, mély zpocatku za Ukol pouze rozlisit,
jestlije den ¢inoc, aby se podle toho mohly organismy synchronizovat.
Organismy a postupem Casu i lidé méli stamiliony let k dispozicijen slunce,
které ma jasne dané spektrum barev.

Jeskynnilidé v konci Paleolitu pobyvali vyhradné v exteriéru a naplno vyuzivali

Cas, kdy bylo vS§echno nasviceno dennim svétlem. Jen kdyz nadesel Cas spanku,

Civenku hrozilo nebezpecliv podobe neblahéeho pocasi nebo ¢ihajicich
predator(, bylo potfeba zalézt do jeskyné. V takovém pFipadé svetlo zajistovaly
drevéné louce, volné oteviend ohnisté nebo kamenné kahany s tukem
nabranym od ulovenych zvifat. Tyto zdroje byli pro orientaci vtemném prostoru
dostatecné a bylo diky nim mozno vykondvat jednoduché Ukony a praci.
Dosahované hladiny osvétlenosti ani spektralnislozeni svetla plamene

(pfevazné dlouhé vinoveé délky) nemohly ovlivnit vnitini cirkadidnni rytmus, tedy
prirozenou regulaci rytmu dne a noci. Stablitu cirkadidnniho rytmu zajistovalo denni
svetlo.

To se moc nezménilo anivroce 18/9, kdy Thomas Edison priSel se zarovkou obsahuijici
vldkno ze zuhelnatélého bambusu. Po roce 1906 se zacal pouzivat wolfram, jehoz svétlo v
sobé mélo o trochu vice modre, protoze vidkno se mohlo rozzhavit na vy$siteplotu

a uvolnila se energie v kratkych vinovych délkach. Ale ani to nemélo na télo zasadni vliv.
Prevratné byly az dnes typické LED zdroje s teplotou okolo 3000K - 5000K ©



DETSKY SPANEK A VYTVARENIPRIROZENEHO
BIORYTMU

Dospely clovek ma behem noci obvykle Ctyriaz Sest
spankovych cyklt po 20-110 minutéch. U malych détije
pocet spankovych cykll vetsi, jejich trvani je kratsia vice je
zastoupen REM spanek (50 % spanku versus 25-30 %

u dospélych). Rapid eye movement (REM, ¢esky rychlé
pohyby oci) je faze spanku, charakterizovana prave
rychlymi pohyby oci, nizkourovnovou svalovou aktivitou

a nizkoproudym EEG. Normélni soucasti spanku je
probouzenia probouzecireakce. Probouzecireakce je
kratky usek bdélosti trvajici 3-15 sekund, jejiz prabéh si
¢lovék neuvédomuje. Tato faze umozni kontakt spici osoby
s okolim, vyhodnocovani vnitfnich i zevnich podnét(

a muze prejit ve fazi probouzeni, kdy bdélost musi trvat
alespori 15 sekund.U novorozencl a déti do 2. mésice
Zivota neni spanek diferencovany a cirkadianni rytmus
neni patrny. Obdobi spanku ve véku novorozence se stfida
s obdobim bdeélostiv cyklech, které nezavisi na denni
dobé, ale na pocitu hladu a sytosti. Vtomto obdobi dité
nediferencuje denanocaspanek jev prdbéhu 24 hodin
rovnomerné rozlozen. Délka spanku je az 20 hodin.

V kojeneckém veku probiha intenzivni vyvoj v oblasti
spanku a bdéeni. V 6. mesici byva jiz cirkadianni rytmus
spanku a bdeni vytvoren, coz se projevi souvislym
Sestihodinovym nocnim spankem a dvéma az tremi
kratSimi dennimi spanky. Ve véku 9@ mésicl jiz pfipada
70-80 % spanku nanoc. V jednom roce véku je obvykly
souvisly no¢ni spanek trvajici 11-12 hodin a jeden az dva
dennispanky v délce 1,5-2 hodin. Potfeba spanku se
svekem dale snizuje, ale ani v obdobi dospivani by délka
spanku neméla klesnout pod 8 hodin.

Nocni spankova deprivace u deti vede ke zvysené spavosti
pehem dne a k mozné poruse chovani. Déti byvaji
hyperaktivni, nepozorné a maji snizenou reakeéni dobu.
Dale dochéazi k Castym zménam nalad s rozvojem
opozic¢niho chovania impulzivity. Deti se spankovou
deprivaci mohou byt podrazdéné, emocneé labilniaz
Uzkostné ¢idepresivné naladéné?

NAVYK ZDRAVEHO SPANKOVEHO CYKLU
UNOVOROZENCU

V déloze je cirkadiannirytmus ditéte spojen's
matefskymi hormony, ale jakmile se dité narodi, musi
se spoléhat na své viastni biologicke hodiny, coz
vyzaduje ¢as na rozvoj rytmu a nuanci, které maji starsi
détia dospéli. Vlastni cirkadianni rytmus ditéte obvykle
zacind ve véku kolem 3-4 mésict.Béhem téchto
prvnich meésicl je tedy dllezité, aby si dité vyvinulo
svUj vlastni pfirozeny cirkadianni rytmus. Dité do té
doby bylo zvyklé natmu 24 hodin//7dn0 v tydnu. Az od
narozenizacind probihat nacvik spankovych vzorcu.
V kojeneckém stadiu hraje denni rytmus spolecné

s enviromentalnimi podnéty zasadniroli. Dité se v
tomto obdobi uci, ze den je k bdénia noc ke spanku.
Pokud nenidodrzovan pravidelny rezim, dochazi ke
kolisani spankoveho cyklu ditéte. Toto nespravné
nastavni biorytmu, v uzkém véku, mize vést k
dlouhodobym probléemtm. Jak dité starne a jeho
nervovy systém spolecné s biologickymi hodinami
dozrava, spankove vzorce se zacinaji stavat rutinou

a dité se jimizacne fidi. V téchto nékolika prvnich
meésicich je velice dllezité, aby se détem s nastavenim
biologickych hodin pomohlo. Pfestoze nacvyk spanku
jako 8 hodinového useku bez probuzeni mize

trvat az nékolik let, zfizeni zékladniho cirkadianniho
rytmu muze pomoci pfipravit ditéti cestu pro zdrave
spankove navyky na cely zivot™©
Nejlepsizplsob, jak vytvofit dlouhodobé zdravé
spankove navyky, je vytvorenikvalitniho noc¢niho
prostredi. Zasadni je tlumenisvétla vecera co
nejmensi stimulace mluvenim. Naopak béhem dne,
kdyZz jsou détivzharuy, by jejich pokoj nemél zlstat
tmavy nebo prilis tichy. Mélo by se pouzivat denni
osvétlenis co nejvyssi slozkou bilého svéetla”

VYVOJ ZRAKU NOVOROZENCE
CERVENA BARVA JAKO STIMULANT
NERVOVEHO SYSTEMU

Bezprostredne po narozeni mohou novorozenci videt
objekty ve vzdélenosti 20-30 cm, tedy do vzdalenosti,
kterd je oddéluje od tvare matky, zatimco je krmi. Priroda
umysiné dala novorozenctm moznost vidét na tak malou
vzdalenost, aby ziskané podnéty nebyly prilis intenzivni.
Nejdrive je obraz, ktery dite vidi, rozmazany a cernobily.

Po asi mesici zacina dité rozliSovat barvy. Zpocatku je to
Cervena. Vtomto okamziku si déti jeste nejsou vedomy
podrobnosti, kontury a mista kontaktu jsou bilé a Cerné. Asi
ve 3-4 mésicich dité zacind pomalu rozliSovat i jiné barvy,
jako je Zlutd nebo zelend. Studie ukazuji, ze tfimésicni
kojenci preferuji Zlutou a Cervenou barvu a kontrastni
velké vzory, protoze stimuluji nervovy system. Kolem
Sestého meésice zaCinaji malé deti vidét detaily obrazu
-zaznamenavaji malé prvky a dychtive na ne soustredi
svou pozornost. Po dosazeni priblizné 12 meésicl véku dité
doséhne urovne zraku dospelého.

Proc stimulovat oc¢i? Zdravé dité zac¢ne po urcité dobg, asi
jednomroce, vidéet jako dospely. Vizualni stimulace je vsak
pozitivninejen pro zrak, ale i pro vyvoj mozku ditéte, a prvni
roky Zivota jsou doba, kdy je jeho rdst nejvice intenzivni.
Od narozenivzroste mozek u batolat kazdy den o 1%.
Pokud mozek nedostava spravné podnéty od prvnich
dnd zivota, vazby mohou zmizet nenévratné. Ukazuje

se, ze pokud po dobu jednoho tydne tfi minuty denné
kojenclm ukazujeme kontrastni cernobilé obrazy, jejich
schopnost zamérit obraz se zvysila z10 na 90 sekund. Dité,
zameérené na objekt, sdéluje informace nejhlubsi ¢asti
mozku, coz stimuluje jeho rist. Po uplynuti 3 mésicy, se
dité zacing dotykat predmétd a jeho zrak se zlepsuje. Mélo
by byt schopno se dotknout rdznych povrchd, sledovat
nové obrazy a poslouchat nové zvuky. 2



VAZBADITETE KMEKKEMU MATERIALU

Americky psycholog Harry Harlow provedl mezilety 195/ a 1963
fadu psychologickych experimentl s makaky rhesus, jez mély
vysvétlovat podstatu matefske lasky. Prokazaly, ze dité k matce
pripoutava néco vic nez jen potfeba vyzivy. V téchto
experimentech byla mladata makakl odebrana jejich matkédm

a umisténa do klece s dvéma opiciminapodobeninami. Jedna
znich byla vyrobena z dratu a disponovala umélou bradavkou,
poskytujici mlddatdm potravu. Druha figurina byla pokryta froté
latkou, prijemnou na dotek, ale mléko neméla. (V plGvodniverzi
experimentu byly mlékem vybaveny obé figuriny a zjistovala

se pouze ¢etnost kontaktu s tou kterou sochou.) Po prekonani
obdobi sklicenosti, poté, co byla mladata odlou¢ena od matek,
postupné mladata prenesla svou naklonnost k latkovym
napodobeninam. Lezla kolem ni kousala a trévila dlouhé chvile
pritisknuta na jeji hrudia zadech. Kdraténe napodobening se
priblizila pouze tehdy, kdyz potfebovala potravu. Pokud se
mladata vystavila stresovému podnétu, okamzité se schoulila

u latkoveé napodobeniny. A nejinak tomu bylo, kdyz se na néjakou
dobu mléddata z klece odebrala - po navratu se okamzité prichytila
napodobeniny z froté ru¢nikd. Jejich chovani bylo obdobné, jako
pfi pritomnosti opravdove matky. Diky teto bezpecne zakladné
(secure base) bylo mladatim umoznéno exploatovat a objevovat
sve okoli, vtomto pfipadé klec. Mladata, kterd vyrlstala zcela bez
matky, patrala ve svém okoli vyrazné meéné a jejich vyvoj byl
vyraznégji narusen, nez u mladat vychovanych umeélou matkou. Bylo
dokdézano, ze simlddata vytvorila pevnéjsi pouto k mékkym
matkam nehledé na zdroj potravy.®



RESERSE

Primo nocni osvétleni pro déti vyrabi napriklad IKEA Pouzivéa teplé bilé svétlo k nastoleni uklidnfujici atmosféry.
Tyto lampicky jsou urceny pro déeti, co se boji usinat samy a potrebuji mit zapnuty svételny zdroj pro lepsi usinani.
Tato varianta je sice lepsi, nez mit zapnuté jasné svetlo s bilou barvou, ale stéle obsahuje velkou slozku modrého
a zeleného svetla a proto pro usinani nenfidedlni.

Vetsina stolnich IKEA lampicek je na tuzkové baterie a pouzivé vestaveny zdroj svetla LED.

Mnoho z nich ma nastaveny Casovac a lampicka se sama po 8 hodinach od zapnuti vypne.

Vétsina vyrobcl détskych no¢nich lamp pouzivé teplé bilé svetlo, ale nasla jsem i mnoho pripadd, kdy no¢nilampa
pro déti sviti modre nebo zeleng, protoze jsou ziejme tyto barvy vyrobci povazovany za uklidnujici. Toto osvetleni
stejné jako vetsina umelého sveétla pouzivaného v domacnosti, inhibuje sekreci melatoninu v téle, protoze da
organismu signal, ze je na dennim svetle. Tento jev je zvlast ve vecCernich a nocnich hodinach pro nase telo
neprirozeny a meli bychom se mu snazit co nejvice predchazet.
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Castym no&nim osvétlenim byvaii
LED svétla do zdsuvek slouzici

k nocniorientaci po chodbé.
Svetlo sviti pouze ve tmé a diky
pohybovemu &idlu se rozsviti
jen, kdyz je potfeba. Svétlo sice
nenfosinive, stale ale prispiva k
aktivaci naseho organismu, takze
po navratu zwc, mdze mit Clovék
problém znovu usnout. Teplota
svetel, které se prodavaji k této
,noc¢nforientaci” sviti teplotou
priblizné 3000K coz je teplota
svetla priblizné odpoledniho
slunce.

Diky konzultaci s paniIng. arch. Lenkou Maierovou, Ph.D. jsem
poznala svételného designéra Hynka Medrického ajeho vyrobek
zarovku VITAE.

Tato zarovka ma 3 mody:

1) Jasné bilé svétlo CRI 96+, které rozviji kognitivni funkce mozku
a podporuje vykon

2) Teplé bilé svétlo idealni napfriklad k veCernimu ¢teni

3) Svétlo oranzove bez modré slozky, pro U¢innou tvorbu
melatoninu

Prave oranzovy mod svetla mé velice zaujal a zacala jsem
pracovat s mySlenkou propojit vynalez pana Medfického s
lampickou, ktera by slouzila v no¢nich hodinach pfi peci o malé
déti.



INSPIRACE

OLAFUR ELIASSON

. The experience of monochromatic light offers us an opportunity of
imagining another perspective, of viewing the world with a recalibrated
perceptual apparatus. It makes us aware of the limits of our senses and
helps us to see the relativity of our colour perception. Understanding how
we see colour can make us reconsider how we constitute the world. By
reducing experience to the minimum, the monochrome allows us to reflect
on what is happening when we perceive something, on how perception is
also a type of world-making. For a moment, we can imagine what it might
be like to become colour-blind or another species of animal or even more
radically other. What strange, new worlds might emerge then??*

Vinstalaci ROOM FOR ONE COLOUR (1997) je cely prostor zahalen

ve svétle z monofrekvencnich lamp, které vyzaruji svétlo o vinové délce
kolem 589 nanometrd, tedy svétlo, které vnimame, jako Zluté. To redukuje
spektralni rozsah divakd na Zluté a cerné. V reakci na zluté prostredi divaci,
pO opusteni prostoru, vnimayji veskery obraz, jako namodraly.

OLAFURELIASSON | THE UNSPEAKABLE OPENNESS OF THINGS, 2018
Photo: Anders Sune Berg

OLAFUR ELIASSON | ROOM FOR ONE COLOUR, 1997/
Photo: Anders Sune Berg
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OLAFURELIASSON | MONOFREQUENCY LAMP 2004
Pnhoto: Jens Ziehe
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,Zrak nas maze salit sluch nas maze oklamat ale hmat nas presvedci o viemu skutecnosts”

DOTEKAPOCIT

Haptika je velice duleZitou soucasti
kazdodenniho zivota a komunikace. Pomoci
dotyku poznavame sve okoli, vyjadrujeme
sve pocity, naklonnost, ale ragresi Ci
nepratelstvi. Dotyk nam zprostredkovava
spoustu informaci o vecech i lidech, kterych
se dotykame.

Pri navrhovanisvéetla, které budou nejCasteji
drzet vruce prave Cerstve maminky, pro

me bylo velice ddlezité zaméerit se na

jejich emoce a pocity. Vstavaniv noci je

pro mnoho lidi stresujici, hlavne pokud
dlouhodobe podlehaji spankove deprivact.

26

Proto jeden z faktord, ktery podobu nocniho
objektu ovlivnil, bylo prave snizenistresu.
Tenjsem chtéla nahradit jinymiemocemi
pomaoci prijemneho, mekkeho a jemneho

materialu.
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MONTESSORI SKOLA

Dité je tvlrcem sebe sama

Ackoliv se dite vyvijiv kontaktu s prostredim, z nehoz Cerpa
podnéety, a ovliviuji ho lide v blizkem okoli, presto pouze
ONo samo urcuje, které podnéty, jakym zplsobem a kdy
ovlivnijeho jednani.

Pomoz mi, abych to dokazal sam

Tato prosba, s niz se male dite obratilo na Marii Montessor,
se stala hlavnim krédem jeji pedagogiky. Ukolem
dospelych je to, aby dite viastnimi silami a svym tempem
ziskavalo nove vedomosti a dovednosti a postupneé tak
samo vrustalo do svéta, ktery ho obklopuje.

Ruka je nastrojem ducha

Préce rukou je zakladem pro pochopenivécia jevl. Je to
dulezitym faktorem pfi rozvoji myslenia reci.

Dlraz pfivychove ditéte by mél byt kladen na spojovani
télesné a dusevniaktivity.®



MOODBOARD



UZIVATELSKY VYZKUM

Nejdriv jsem siskrze kvalitativni formu vyzkumu udélala zakladni predstavu o feSeném problému. Prvni féze probihala formou rozhovord s 15 maminkami a 3 tatinky, ktefi zapadaji
do mé respondentniskupiny (momentalné pecuji o malé dité). Tim probéhlo zakladni zmapovani toho, na co pfesné bych se pfi navrhovani idedlniho feseni meéla zamérit. Na
zdkladé poznatkd z rozhovor( jsem vytvorila dotaznik, kterym jsem oveérila dosud ziskané odpovédia zjistila vic informaci od vétsiho mnozstvi dotazanych.

Cilem tohoto uZivatelského vyzkumu bylo zmapovat, jak momentalné rodice situaci no¢niho probouzeni fesi. Chtéla jsem si vytvofit co nejpresnéjsi predstavuy, jak presné tahle
nocnispaci prestavka vypada, abych do resené situace pronikla co nejhloubgji a zjistila na co se pfi navrhovani svitidla zamérit.

Protoze se vtomto raném stadiu vyvoje spanek u miminek dost méni, omezila jsem svoji cilovou skupinu na kojence (1mésic - 1rok). Praveé v tomto veéku totiznejsilngji dochazi

k formovani cirkadidnnino rytmu a tudiz zkvalitnéni spanku prave téhle vékové skupiny povazuji za prioritni. Dalsim dlvodem proc jsem se zaméfrila hlavné na kojence je, Zze po
dosazeni 12 mésicl se uz dité v noci neprobouzi v tak kratkych intervalech a problém no¢niho opecovavanijiz neni tolik akutni.

VYSLEDKY DOTAZNIKU

Jsouvase spaci ndvyky pravidelné? Byly vase spaci ndvyky pravidelné pred narozenim Jsou spaci navyky vaseho ditéte pravidelné?
potomka?

mano mne mano mne =ano mne

Setkali jste se po narozeniditéte s problémy s Pojak dlouhychintervalech se dité v noci Ma vase dité problém s usindnim?
usinanim? probouzi?

mano mne 1 1-2 hodiny m3-4 hodiny = 5-6 hodin 2ano mne



Co v noci rozsvitite, kdy? se probudite a Kde je tento svételny zdroj umistén? Jaka barva nejvice sedi ke svétluvaseho no¢niho

potiebujete napr.nakrmit dité?

2\

zdroje?

W

AP,

4

N/ 4

= na zemi vedle postele = pod polStafem
m nocni lampicka = mobil " nic » vedle postele na no¢nim stolku = u postylky
celovku = svétlo na chodbé = pfenosnou lampicku = zaoknem = za dvefmi
moranzova = teple bild m bild modrd(mobil) = mobil s no¢nim filtrem = jina
m |ed svétlo v zasuvce u pfenosny
Vyhovovalo by vém, kdyby setento SVétemy’ zdroj Ocenili byste Zlepﬁenl' kvality spénku vasivasich
dal pfenaset? déti?

= ano m=ne u ach, po ni¢em jiném netouzim = myslim, Ze to neni potfeba

UZivatelsky vyzkum potvrzuje muj predpoklad, Ze rodice touZi po zlepseni kvality spanku, coz vedlo k prohlubovéani mého projektu timto smérem. Zjistila jsem, Ze spaci navyky se
vétsiné rodicdm s narozenim potomka znepravidelnély, zdGvodu ¢astého nocniho vstavani, zapficenénym probouzeni se miminka. Jak se ukézalo se spankem

a usinanim maji celkove problém spise rodice, nez déti samotné.

Kdyz jsem se snazila zmapovat, jak si nejCastéji rodice v noci sviti, nejcastejsi odpoved byla, ze nocnilampickou umisténou na nocnim stolku, vedle jejich postele. Takova lampicka
sviti bilym, Citeplym bilym svétlem a néktefi na ni davaji pres noc latku, aby snizili intenzitu svétla. Druha nejcastéjsi odpoved byla, Ze kdyz je potireba pouZziji mobilni telefon, ktery
maji nejen vzdy po ruce, ale hlavné s nim mohou chodit po byté, napriklad, kdyz potfebuji dojit do lednice pro mléko.

Pouze 3 1idi ze 100 tdzanych odpovédélo, ze pouziva Cervené svétlo z Celovky, ¢iled svetylek zakoupenych na ebayi Ci aliexpressu.



VYSTU

D ANALYZY

Od pocatku bylo mou snahou navrhnout svitidlo, ktere bude jedinecne ve sve funkci a ktere bude zaroven reagovat na domaci
prostredi narozeneho ditete. Mym cilem bylo vytvorit osvetleni, které bude prospesne pro zdravy a kvalitni spanek, a které zaroven

bude zlepSovat interakci ve vztahu dité - rodic a rodic-rodic. Na zaklade reserse jsem si stanovila nekolik situaci, ktere se ukazaly pro

takovy druh svétla dulezité a nasledné se rozhodla na tyto potreby reagovat Reserse minavic pomohla urcit si, jakym smérem se
vydat, kdo bude mym hlavnim cilovym uzivatelem, jakeé zvolit tvaroslovi a jak se se svitidlem bude manipulovat

Kvalitni no¢ni osvétleni, zdravi spanek

a nastaveni spravného biorytmu je

pro malé déeti klicové. Nejpodstatne)si
pro vyvoj vlastnino biorytmu je

obdobi prvniho roku zivota, kdy si
kojenec v této oblasti osvojuje viastni
cirkadiannirytmus. Je zddouci ditéti

CO nejvice pomoci, protoze pokud
nejsou nastaveny dostatecnée kvalitni
podminky, dité se v€as nenaucispravne
synchronizovat své vnitini hodiny se
dnem a noci To se pak muize promitat do
spacich navykl cely Zivot. Je dokazano,
ze problémy s usinanim u dospélych
jedincd mohou byt ¢asto zapricinény
prave problematickym vyvojem
spankového cyklu vtomto ranném
zivotnim obdobi.

Nejvetsiroli tu hraji rodice. Jejich
vlastnirezim je podstatnou soucasti
vyvoje ditéte. Proto simyslim, ze je
dilezité zamérit se i na samotny spanek
dospélych jedincy, ktefi o dité pecuiji.
Cim pravideln&jsi a kvalitn&js spanek

pudou mit oni, tim nejen ze bude cel3
péce o potomka snazsia prijemnéjsi,
ale také se bude moci dité na zékladé
socidlnich interakci ucit osvojovat si
pravidelnost rezimu svych nejblizsich.
Pro zdravi spanek je velice dilezité
spravne vyplavovani spaciho hormonu
melatoninu. To se ve spole¢nosti 21,
stoleti bohuzel nedéje. Nejen, ze
Zijeme ve méstech, kde se s Uplnou
tmou nemame Sancitémér vibec
setkat, ale hlavné sineumime vhodné
svitit. Od poc¢atku pouzivani LED
sveétel vdomacnostech jsme neustale
osvetlovany dennim svétlem, nehledé
nato, jestlije den, ¢inoc. Nase zpUsoby
zivota se naprosto odklonily od své
prirozenostiazato platime svym
zdravim. Od zdpadu slunce bychom uz
vlbec neméli pouzivat zdroje svétel,
které obsahuji modrou slozku.

Dalsim dulezitym aspektem vhodného
vecCernino osvétleni, je smérsvétla. Cim
pozdeéjsihodina je, tim se slunce blizi vice

dold. Po zdpadu slunce byli nasi predci
zvykly sedét v jeskyniu ohné. Je pronas
tedy velice neprirozené pouzivat po
setmeni svetlo, které prevysuje horizont
nasich oci. To je dobré pouzivat jen

pres den, kdy supluje slunce vysoko na
obzoru.

Jakvresersi dostupnych produktl, tak
v uzivatelském vyzkumu mé velice
zarazila neznalost lidi ohledné
negativnich Ucinkd modrého svétla

na nas spanek. Pokud je treba siv noci
posvitit je jedina spravna moznost a to
pouzit svétlo bez modré slozky. Takze
svétlo Cervené/oranzoveé.

Dalsim dulezitym faktorem, na ktery

meé privedla az teoreticka reserse byla
psychicka prilnavost déti k mekkym
materidlim. Dité dokaze na zakladé
vizualniho podnétu zachytit pritomnost
mékkych a na dotek prijemnych
predmétd. V takovém prostredi se pak
citi klidnéji.

V neposlednirtadé jsem se zajimala o

stimulaci nervového systému ditéte.
Chtélajsem védét, jak bych mohla svym
navrhem proniknout i do této oblasti

a napomoci tak kojenclim s vyvojem
kognitivnich schopnosti. Zrovna Cervena
barva hraje jako stimulant v kojeneckém
véku dllezitou rolia spole¢nés
kontrastem cerné a bilé je to jediny
barevny podnét, které nekolikamésicni
dité dokaze zachytit.



-ORMULACE VIZE

Na zékladé provedené analyzy jsem dospéla k nékolika boddm, které jsem chtéla v ndvrhu zohlednit:

ZDROJ SVETLA
Jako sveételny zdroj chcei pouzit Cipy ze zarovky pana Hynka Medrického, jejichz svétlo nezabranuje tvorbée
melatoninu, a tudiZz nenarusuje pfirozenou funkci organismu a jeho spravny rytmus.

UMISTEN]

Svétlo by mélo mit své jasne definované misto, kde se bude probouzet a usinat spolec¢né s majiteli. Zaroven
jsem povazovala za dUlezité svétlo udélat prenosné, aby ho bylo mozné vzit a jit naptiklad do kuchyné pro
lahev s mlékem.

INTERAKCE

Dalezitym aspektem svitidla je interakce s clovekem. Svitidlo, stejné jako svétlo, by mélo v matcine ruce
probouzet pocit Zivota. Stejné tak, jako samotny akt péce o nejmilovanéjsi bytost, by svétlo mélo byt
prijemnou soucasti tohoto procesu a promenit tak kazdodenni povinnost do vyznamneého ritualu.

INTIMITA
Denni dobou, kdy se bude svitidlo pouzivat je noc. Mélo by byt tlumené a intimni. Mélo by podtrhnout
atmosféru noci, byt klidné a nézné.

MATERIAL

Jako materidl jsem se rozhodla na zékladé Harlowovych vyzkum pouzit néco meékkého a prijemného
na dotek. Tim chci podporit pocit bezpecného prostrediv okoli ditete, nebot samotna vizualita mekkosti
materialu hraje vjeho vnimaniroli.

TVAROSLOV|

Prihledanitvaru kladu dlraz zejména na ergonomii a organicke tvaroslovi prirody. Hledédm inspiraci

v prdrezu historii (kamenné kahany s tukem) a v samotnych principech sviceni siohném. Zéroven se
soustredim na vyvojovou psychologii ditéte a jeho rozpoznavaci asimilace. Na zaklade toho hledam takovy
tvar, ktery bude, co nejvice stimulovat nervovy systém nekolikamésicniho ditéte. V neposledni fade jsou mi
velikou inspiraci pedagogicke teorie Marie Montessori zamérené na podporu ditéte v jeho poznatcich a
dovednostech.

PODPORA VZTAHU V RODINE
LampiCka by méla zprijemnit cely proces a tim ucinit vsechny jeho ucastniky Stastnéjsi.



/

ROCES NAVRHOVAN

,Prioravene prostrediumozriuje diteti realizovat svou svobodu a uspokojovat vyvojove potreby. Je to misto, kde dité zaziva pochopeni a radost
Ohromna tvoriva energie ditete formuje dité a vede ho k aktivite. Cilem teto aktivity a tvoreni je utvorit Cloveka.”

- Marie Montessor]
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SKIC

Nejdfive jsem se zamefrila na formovani samotneho svitidla. Snazila jsem se najit organicky
tvar odkazujici na vztah matka: dite. Coz znamenalo, ze jsem se zabyvala vecmi a objekty
vyskytujicimi se v okoli ditete uz od jeho poceti Pres to, jak se dité citi v deloze, po zkoumani
tvaroslovi zenského fadra, jsem se snazila prijit na zpdsob, jaky tvar by nejlépe harmonizoval
s okolnim prostredi, pozitivné by pUsobil na matku a zaroven upoutal pozornost ditéte.

Vysledkem tohoto hledani byl tvar pripominajici samotny plod, nebot se jedna o velice silny
archetypalniprvek, ktery je zakorenen hluboko v historii lidstva a ktery matku a dité pojina

té nejzakladngjsi urovni

Plod vzdy vznika urCitou premenou a je poCatkem neceho vyznamneho Neceho, co ho
prevysuje, stejne jako embryo, ze ktereho se stane lidska bytost. Proto mitento tvar prise),
Jako dobra parafraze pro design produktu, jenz ma slouzit jako pomoc pfi peci o dité a jeho

rozvoj.
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Slovo plod maze mit nekolik vyznama:

plod (botanika) (fructus) - rostlinny orgdn obsahujici semeno (respektive semena)
plod (fetus Ci fetus) — novy jedinec v pozdni fazi nitrodelozniho vyvoje

Slovo plod téz mize znamenat v prenesenem vyznamu vysledek nejakeho usili &i tvarci
CINNOoSti.

Jelikoz jsem chtéla aby mélo svétlo definované své misto u [0zka rodict, premyslela jsem nad moznosti propojeni odlozného

prostoru se zdrojem energie. Jako rozumne vychodisko se ukazalo navrhnout podlozku pro organicky tvar svitidla, jako misto s
iIndukenim napajenim.

Propojenim ergonomie a inspiraci prirodnim plodem vznika organicky tvar, ktery prijemné leziv dlani.
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Po vytisknuti 3D modelu jsem zkousela vkladat rdzne
svetelne zdroje do vnitrku plastoveho vytisku a overovala
jsem sitak, jakou intenzitu by meél mit zdroj svetla finalniho
produktu.

Na zaklade prvniho ergonomickeho testovanijsem cele
svitidlo zmensila.



SYNTEZA

CINALNIKONCEPT

-
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LUNA

Finalnim konceptem je prenosne svitidlo LUNA, jehoz hlavnf
funkcfje podpora spankoveho hormonu melatoninu.

Diky nepritomnosti modre a zelené spektralni slozky, je
mozne LUNU rozsvitit uprostred nocla pak rychle a snadno
pokracovat v klidnem spanku.

Svetlo LUNA je primarne zamysleno pro pouziti prinocni peci
o male deti.

Kdyz miminko potrebuje nakrmit, staci se dotknout
organickeho svetelneho objektu umisténeno v blizkosti postele
a probudit tak tlumene oranzove svetylko, které ma blahodarne
ucinky na kvalitu spanku jak ditéte, tak rodice.

LUNU je mozne vyjmout z mekke nabijeci podlozky, ¢imz se
ntenzita oranzoveho svetla zvysi. Diky ergonomickemu tvaru
prijemne padne do ruky a je mozne si s ni svitit na cestu. Kdyz
chceme pokracovat ve spani, staci LUNU polozit zpet na jgji
silikonovou podlozku, kde postupné zacne pohasinataz po
nekolika minutach usne spolecne s nami.

Kdyz dité povyroste a musi se naucit spat samo, je LUNA
idealnim spolecnikemn do détskych pokojd, kde dité svym
pohasinajicim svetlem ukoleba do klidneho spanku.

Svetelny objekt jsem pojmenovala LUNA po sveé neter|, ktera
mi byla nejen inspiraci k celemu projektu, ale i hlavnim zdrojem
meho testovani,vyzkumu a pozorovani interakci mezi ditetem a
svetlem.



ON/OFF/FADE OUT

. 

Svitidlo LUNA je ovladano pomocti jedineho tlacitka
a akcelerometru. Stisknutim dojde k rozsvicent.
Pokud svitidlo zaznamena vyssi intenzitu pohybu
(pfi zvednuti nahoru), zvysi se intenzita svetla. Pri
opétovném odloZeni mimo podlozku zUstane
svetlo svitit, dokud nenivypnuto tlacitkem. Pokud
je ale polozeno zpet na nabijeci podlozku,svetlo se
postupné stmiva, az po 20 minutach zhasne Uplné.



MATERIAL

Hlavni cast svitidla se sklada z elektrotechnologie
vlozene do plastoveho pouzdra, ktere slouzi hlavné
jako difuzor svetla. Povrch tvorf lekarsky silikon,
Ktery je hyporalergenni prijemny na dotek

a vznika tak stabilita pro odlozeni ovalného tvaru na
Jakoukolirovnou plochu.

FLEKTRONIKA ARIZENI

Vnitrni soucastisvitidla LUNA je logicky obvod
prijimace s civkou pro indukcni nabijeni, logicky
obvod proftizeninapajeni, véetne rizeni nabijeni
Li-on baterie, mikro relé pro spinani LED Cipy,
membranove tlacitko, akcelerometra samotne
LED zdroje Cerveneho svetla. Pouzita technologie
baterie vykazuje velkou hustotu uchovane energie.
Diky tomu je mozne pouzivat svitidlo LUNA na

100% vykon po dobu az 3 hodin.

NABIJECI PODLOZKA

Svitidlo LUNA se nabiji indukéne pomoci nabijeci podlozky. Diky tomu je
svitidlo vzdy pfipravene k rychlemu pouziti. Odpadayi starosti

s neprehlednymi konektory a zamotanymi kabely. Pri nabijeni ma
indukéni podlozka funkei vysilage. Rizeni je zajisténo logickym obvodem,
ktery vysila pulzy do indukeni civky. Ta bezdratove prenasi energii na civku
prijimace vsamotnem svitidle LUNA kde nasledné dochazi ke stabilizaci
vystupniho napetina b V. Elektronika nabijeci podlozky je viozena

do flexni peny a zalita silikonem Dragon Skin. Povrch podlozky je tak
mekeinez svitidlo. Hlavnim ddvodem je dlraz na zvysenou stabilitu
ulozeni svitidla, na kterou je v situaci, do ktere je cely produkt navrhovan
(noc, rozespalost) kladen zvyseny ddraz K napajeni nabijeci podlozky je
pouzit standardni napajeci DC konektor. Vstupni napétije 12V

s minimalnim vykonem zdroje 24 W
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V prahledném plastovém vytisku z 3D tiskarny je umisténa
?V baterie a napajeny obvod s Cipy ledek, ktere mi poskytnu
pan Hynek Medficky. Jako povrchovou Upravu jsem pro ucel
modelu zvolila gumovy transparentni nastrik ve spreji. Jako
difuzer svetla jsem pouzila membranu z recyklovaneho LDPE
materialu.

Nabijeci podlozka v modelu slouzi pouze jako tvarovy protyp.
Je vytiskla na 3D tiskarné a povrchove upravena stejné jako
samotné svitidlo.
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VYROBA MODELU



nabijecipodlozka / 11/ mm

117

20
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svitidlo / 1.1/ mm




v e

ciokojence

Lampicka slouzici k no¢ni pé

/] 1 a
Svitidle, stejné jako svétlo, by mélo v matéiné ruce
probouzet pocit Zivota. Stejné tak, jako samotny

5ibytost, by svetlo mélo byt

aki péce o neji va
fohoto procesu a proménit

prijemnou soucast
kazdodenni povinnost do vyznamného ritudlu.
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V mé bakalarské praci jsem se zamerila na zkvalitnéni svetelného
noc¢niho prostfedi kojenct a jejich rodicl. Jako fesenijsem navrhla
design prenosného svitidla LUNA, urceny pro pécio detivnocnich
hodinach. LampicCka sviti specidalnim svétlem, které nebrani tvorbée
melatoninu a tudiz jeji svétlo neni rusivym faktorem pro nikoho, kdo spi
v jejim okoli. Nabizim novy zpUsob, fesici problematiku no¢niho
avecernino osvéetleni, nejen v ramci starani se o malé deti.

Nejvetsim prinosem této prace pro me vsak bylo samotné proniknuti
do problematiky osvétlovani, zejména vlivu svétla na zrakovy komfort

a zdravi Clovéka. To mée inspirovalo k Uprave mého vlastniho zivotniho
stylu a vetsi obezretnosti pri volbeé domaciho osvetleni. Tyto zmeny

na mé majivelice pozitivnivliv a jsem rada, ze je diky své bakalarské praci
mohu sdilet.
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