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АНОТАЦІЯ

Дипломна робота за темою «Програмний застосунок для моніторингу фізичної активності та харчових звичок» виконана студентом кафедри біомедичної кібернетики ФБМІ Склярем Владиславом Васильовичем зі спеціальності 122 «Комп’ютерні науки» за освітньо-професійною  програмою «Комп’ютерні технології в біології та медицині» та складається зі: вступу; 3 розділів (Теорія формування звички, Засоби реалізації, Програмна реалізація телеграм бота), висновків до кожного з цих розділів; загальних висновків; списку використаних джерел, який налічує 25 джерел, та додатків. Загальний обсяг роботи 72 сторінки.
Актуальність теми. Актуальність теми дипломної роботи обумовлена зростаючим інтересом до здорового способу життя, спорту та підтримки фізичного і ментального здоров'я.
Мета і завдання роботи. Метою роботи є покращення  ефективності зайнять спортом, а також запровадження корисних звичок. 
Її досягнення передбачає вирішення наступних завдань: 
Аналіз вітчизняних та зарубіжних джерел.
Розробка бази даних
Розробка серверної та клієнтської частини телеграм боту
Реалізація функцій нагадування про пиття води та підтримання правильної постави.
Інтеграція алгоритмів для аналізу даних та надання індивідуальних рекомендацій користувачам.
Використані методи. Побудова бази даних, використання бібліотеки Aiogram для створення та управління ботом.
Отримані результати. Telegram бот, розроблений з використанням бібліотеки Aiogram, забезпечує простий інтерфейс та функціонал, що дозволяє користувачам легко відстежувати свої фізичні активності та корисні звички. Бот нагадує користувачам про необхідність пити воду та підтримувати правильну поставу, а також надає індивідуальні рекомендації для покращення їх здоров'я.
Публікації. Не заплановано
Ключові слова. Звичка, аналіз, телеграм, бот, алгоритм, нагадування, моніторинг, користувач.
Бібліографічний опис ДР
Скляр В. В. Програмний застосунок для моніторингу фізичної активності та харчових звичок: дипломна роб. бакалавра: 122 Комп’ютері науки / Скляр Владислав Васильович. – Київ, 2024. – 72 с.

ABSTRACT

The thesis titled "Software Application for Tracking and Monitoring Physical Activity and Dietary Habits" has been completed by Vladyslav Vasylovych Skliar, a student of the Department of Biomedical Cybernetics at FBMI, under the specialty 122 "Computer Science" and the educational-professional program "Computer Technologies in Biology and Medicine." The thesis consists of: an introduction; three chapters (Theory of Habit Formation, Implementation Tools, Software Implementation of a Telegram Bot), conclusions for each chapter; general conclusions; a list of references with 25 sources; and appendices. The total length of the thesis is 72 pages.
Relevance of the Topic: The relevance of the thesis topic is driven by the growing interest in a healthy lifestyle, sports, and the maintenance of physical and mental health.
Objective and Tasks of the Work: The aim of the thesis is to improve the effectiveness of sports activities and the establishment of healthy habits. This goal involves solving the following tasks:
Analysis of domestic and foreign sources.
Development of a database.
Development of the server and client parts of the Telegram bot.
Implementation of functions to remind users to drink water and maintain proper posture.
Integration of algorithms for data analysis and providing personalized recommendations to users.
Methods Used: Database construction, using the Aiogram library for creating and managing the bot.
Results Obtained: The Telegram bot, developed using the Aiogram library, provides a simple interface and functionality that allows users to easily track their physical activities and healthy habits. The bot reminds users to drink water and maintain proper posture and provides personalized recommendations to improve their health.
Publications: None planned.
Keywords: Habit, analysis, Telegram, bot, algorithm, reminder, monitoring, user.
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ОС – Операційна система
IDE – (від Integrated Development Environment) інтегроване середовище розробки
БД — База даних, це структурована колекція даних, яка зберігається та управляється комп'ютерною системою.
ПЗ — Програмне забезпечення, це сукупність програм системи оброблення інформації та програмних документів, необхідних для їх експлуатації.
API — Інтерфейс програмування застосунків, набір правил та специфікацій для створення та інтеграції програмного забезпечення.
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Актуальність теми дипломної роботи обумовлена зростаючим інтересом до здорового способу життя, спорту та підтримки фізичного і ментального здоров'я. Сучасний ритм життя, зокрема поширення сидячих професій та збільшення часу, проведеного перед екранами, призводить до зниження рівня фізичної активності серед населення. Ці фактори роблять систематичний підхід до здоров'я та формування корисних звичок вкрай важливими. Проте, люди еволюційно схильні до лінощів, що потребує додаткових джерел мотивації та контролю для підтримки здорового способу життя. Це стає особливо актуальним у контексті сучасного ритму життя, який часто змушує ігнорувати основні потреби організму.
Мета і завдання роботи
Метою роботи є покращення  ефективності зайнять спортом, а також запровадження корисних звичок. 
Її досягнення передбачає вирішення наступних завдань: 
Аналіз вітчизняних та зарубіжних джерел.
Розробка бази даних
Розробка серверної та клієнтської частини телеграм боту
Реалізація функцій нагадування про пиття води та підтримання правильної постави.
Інтеграція алгоритмів для аналізу даних та надання індивідуальних рекомендацій користувачам.
 Використані методи. Побудова бази даних, використання бібліотеки Aiogram для створення та управління ботом.
Отримані результати та практичне їх застосування. Telegram бот, розроблений з використанням бібліотеки Aiogram, забезпечує простий інтерфейс та функціонал, що дозволяє користувачам легко відстежувати свої фізичні активності та корисні звички. Бот нагадує користувачам про необхідність пити воду та підтримувати правильну поставу, а також надає індивідуальні рекомендації для покращення їх здоров'я.
Публікації. Не передбачено
Структура роботи
Дипломна робота за темою «Програмний застосунок для моніторингу фізичної активності та харчових звичок» виконана студентом Склярем Владиславом Васильовичем зі спеціальності 122 «Комп’ютерні науки» за освітньо-професійною програмою «Комп’ютерні технології в біології та медицині», побудована за класичним типом та викладена на 72 сторінках машинописного тексту. Вона складається з: вступу; 3 розділів (Теорія формування звички, Засоби реалізації, Програмна реалізація телеграм бота), висновків до кожного з цих розділів; загальних висновків; списку використаних джерел, який налічує 25. В роботі представлено 38 рисунків і 1 таблиця.
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Звичка є автоматичною поведінкою, яка формується внаслідок регулярного повторення певних дій у відповідь на конкретні стимули. Науково кажучи, звичка - це поведінкова реакція, що стає автоматичною і виконується з мінімальним свідомим зусиллям.  Формування звичок є складним процесом, що включає низку психологічних і нейробіологічних процесів та механізмів (рис. 1.1). Вивчення формування звичок процесу має важливе значення для розуміння того, як люди можуть змінювати свою поведінку, досягати цілей і поліпшувати якість життя, впроваджуючи в нього елементарні корисні звички на атомарному рівні. 

[image: ]
Рисунок 1.1. – 4 стадії формування звички

1.1.1 Трифазний цикл звичок
Формування звичок має трифазний цикл, який можна описати за допомогою таких механізмів:
Стимул (Cue): Стимул є сигналом, який запускає звичну поведінку. Це може бути щось із зовнішнього середовища (наприклад, місце або час доби) або внутрішнє відчуття (емоція або думка). Наприклад, бажання перекусити може виникнути, коли людина відчуває втому або проходить повз кухню.
Дія (Routine): Дія є безпосередньою реакцією на стимул. Це може бути конкретна поведінка або серія дій, що стали автоматичними внаслідок повторення. Наприклад, бажання перекусити може призвести до того, що людина йде на кухню і бере їжу.
Винагорода (Reward): Винагорода є результатом дії, яка підкріплює звичку. Це може бути фізичне задоволення, емоційне задоволення або інше позитивне підкріплення. Наприклад, після перекусу людина може відчути ситість або задоволення.
[bookmark: _Toc167780335]1.1.2 Вплив звичок на розвиток особистості
Звички відіграють фундаментальну роль у формуванні та розвитку особистості. Вони впливають на різні аспекти життя людини, включаючи фізичне здоров'я, емоційне благополуччя, соціальні відносини та професійний успіх. У цьому есе ми детально розглянемо, як звички можуть сприяти або перешкоджати розвитку особистості. Звички мають прямий вплив на фізичне здоров'я людини. Звички, такі як регулярне виконання фізичних вправ, здорове харчування та достатній сон, сприяють зміцненню імунної системи, підтримці оптимальної ваги та загальному фізичному благополуччю. Наприклад, звичка щодня займатися спортом допомагає знизити ризик серцево-судинних захворювань, покращує стан м'язів і суглобів, а також сприяє виділенню ендорфінів, які покращують настрій.
З іншого боку, шкідливі звички, такі як паління, надмірне вживання алкоголю чи нездорове харчування, можуть призвести до серйозних захворювань, включаючи рак, діабет і серцево-судинні хвороби. Таким чином, фізичне здоров'я значною мірою залежить від наших повсякденних звичок.
Звички відіграють вирішальну роль у саморозвитку та формуванні самооцінки. Позитивні звички, такі як читання, навчання новим навичкам або саморефлексія, сприяють особистісному зростанню та підвищенню самооцінки. Наприклад, звичка читати кожного дня розширює кругозір, покращує когнітивні здібності та підвищує впевненість у своїх знаннях і навичках.
Шкідливі звички, такі як пасивність або відмова від саморозвитку, можуть призводити до стагнації та зниження самооцінки. Наприклад, звичка уникати нових викликів може обмежити особистісний ріст і створити відчуття невпевненості у своїх можливостях.
Отже, звички є невід'ємною частиною життя людини та відіграють важливу роль у формуванні її особистості. Вони впливають на фізичне здоров'я, емоційне благополуччя, соціальні відносини, професійний успіх та саморозвиток.
[bookmark: _Toc167780336]1.1.3 Фактори, що впливають на формування звичок
	Такий складний процес як формування звичок формується не так швидко. На нього впливають багато факторів, вони можуть бути різних типів, таких як внутрішні, зовнішні, біологічні та соціальні.
Нейропластичність - це здатність мозку змінювати свої структури та функції у відповідь на досвід і навчання. Цей процес є основою формування звичок, оскільки дозволяє створювати нові нейронні зв’язки та зміцнювати їх через повторення.
Генетичні фактори можуть впливати на схильність до певних звичок. Наприклад, дослідження показують, що генетика може відігравати роль у схильності до залежностей, таких як алкоголізм чи куріння.
Дофамінова система відіграє ключову роль у формуванні звичок через механізм винагороди. Дофамін - це нейротрансміттер, який впливає на мотивацію і відчуття задоволення. Дії, що викликають вивільнення дофаміну, мають вищу ймовірність стати звичками.

Другим, при цьому одним із ключових факторів є психологічний фактор. Мотивація є одним із основних психологічних факторів, що впливають на формування звичок. Внутрішня мотивація, така як бажання покращити здоров'я або досягти особистих цілей, може сприяти формуванню корисних звичок. Зовнішня мотивація, наприклад, соціальне схвалення або нагороди, також може впливати на поведінку. Рівень самоконтролю впливає на здатність людини формувати і підтримувати звички. Люди з високим рівнем самоконтролю краще здатні дотримуватися нових звичок і подолати спокусу повернутися до старих шкідливих звичок. Емоції та стрес можуть значно впливати на формування звичок. Стрес може підсилювати шкідливі звички, такі як переїдання або паління, як механізм подолання напруги. Водночас позитивні емоції можуть сприяти закріпленню корисних звичок.
[bookmark: _Toc167780337]Третім є соціальний фактор. Він є індивідуальним у кожної особи. Як особа створює оточення, так само й оточення створює особу та індивід. Люди безпрецедентно впливають на нашу свідомість, у тому числі як на корисні, так і на шкідливі звички. Наприклад, наявність підтримуючої спільноти може допомогти у формуванні здорових звичок, таких як регулярні тренування. Культурні та традиційні фактори також відіграють важливу роль у формуванні звичок. Наприклад, харчові звички часто визначаються культурними традиціями, і зміна цих звичок може бути складною через соціальний тиск і очікування. Також варто сказати про моделі для наслідування, такі як батьки, вчителі, знаменитості або колеги, можуть значно впливати на наші звички. Спостереження за поведінкою інших і її наслідування є важливим механізмом навчання і формування звичок.


1.2 Методи формування звички

Одним із найефективніших методів є метод малих кроків, відомий також як принцип Kaizen. Цей підхід передбачає поступове впровадження змін через невеликі, але регулярні дії. Невеликі зміни легше впроваджувати і підтримувати, а їх кумулятивний ефект може призвести до значних результатів. Наприклад, замість того щоб одразу почати тренуватися по годині щодня, можна почати з п'яти хвилин і поступово збільшувати тривалість. Такий підхід допомагає уникнути перевантаження та зберегти мотивацію. 
Позитивне підкріплення є ключовим елементом у формуванні нових звичок. Коли ми отримуємо нагороду за певну дію, наш мозок асоціює цю дію з приємними відчуттями, що підвищує ймовірність її повторення. Наприклад, після успішного тренування можна дозволити собі переглянути улюблене шоу або з'їсти корисний смаколик. Нагороди можуть бути різними – від простих (перегляд фільму) до більш значущих (купівля бажаної речі). Це допомагає зміцнити нові звички і зробити їх частиною повсякденного життя. Відстеження прогресу додає до цього процесу елемент контролю і зворотного зв'язку. Ведення журналу або використання спеціальних додатків дозволяє бачити свої досягнення і аналізувати, що працює найкраще. Візуалізація прогресу у вигляді графіків або діаграм може додатково мотивувати і підтримувати бажання продовжувати. Регулярне відстеження не тільки показує досягнення, але й допомагає коригувати стратегії для досягнення кращих результатів. Наприклад, можна встановити конкретні цілі на тиждень і щоденно відмічати їх виконання, отримуючи задоволення від поступового наближення до мети.
Метод "Якщо-Те" допомагає структурувати наші дії, створюючи конкретні плани на основі принципу "Якщо-Те". Це означає, що ви заздалегідь визначаєте, яку дію виконати в певній ситуації. Наприклад, "Якщо я повернуся додому з роботи, то одразу йду на пробіжку" або "Якщо я закінчу обід, то відразу вип'ю склянку води". Такий підхід допомагає уникнути ситуацій, коли ми вагаємось або не знаємо, що робити далі, і надає чіткий план дій у будь-якій ситуації. Використання методу "Якщо-Те" дозволяє перетворити нові дії на автоматизовані реакції, які стають природною частиною нашого щоденного життя.
Комбінація позитивного підкріплення, відстеження прогресу та методу "Якщо-Те" створює потужний інструмент для формування звичок. Позитивне підкріплення забезпечує мотивацію та винагороду за успіхи, відстеження прогресу допомагає контролювати і коригувати процес, а метод "Якщо-Те" структурує дії і сприяє їх автоматизації. Використання цього комплексного підходу дозволяє більш ефективно впроваджувати нові звички у життя, роблячи їх стійкими та тривалими. Таким чином, формування звичок – це не просто автоматизація дій, а цілий процес, що вимагає стратегічного підходу і використання різних методів. Позитивне підкріплення, відстеження прогресу та метод "Якщо-Те" забезпечують комплексний механізм підтримки і стимулювання нових звичок, допомагаючи нам досягати поставлених цілей і покращувати якість життя.

[bookmark: _Toc167780338]1.3 Огляд думок

Вплив деякої множини факторів на формування звичок природньо породжує дискусії щодо правильності та ефективності методів формування звичок. Необхідно подивитись на звички під різними кутами.
[bookmark: _Toc167780339]	1.3.1 Звички – це автоматичні дії
Звички – це вивчені поведінкові реакції, які стають автоматичними відповідями на певні стимули, зменшуючи когнітивне навантаження при прийнятті рішень[1]. Звички є результатом повторюваної поведінки, що автоматизується через процеси навчання. Автоматизація знижує навантаження на когнітивні ресурси, дозволяючи людині зосередитися на інших завданнях. Це важливо враховувати, оскільки автоматизація дозволяє зберігати ментальну енергію для складніших завдань.
[bookmark: _Toc167780340]	1.3.2 Роль контексту та повторення
Формування звичок значною мірою залежить від постійного повторення поведінки в стабільному контексті, що зміцнює асоціацію між стимулом і поведінкою[2]. Контекст та повторення створюють міцні асоціації між стимулом та поведінкою, що зміцнює звичку. Стабільний контекст підвищує ймовірність виконання звичної дії. Важливо, щоб контекст був постійним для успішного формування звички.
[bookmark: _Toc167780341]	1.3.3 Самоконтроль і формування звичок
Хоча самоконтроль важливий для початкових змін поведінки, розвиток звичок може зменшити залежність від самоконтролю з часом.[1] Спочатку зміна поведінки вимагає самоконтролю, але з часом, коли дія стає звичкою, потреба в самоконтролі знижується. Це означає, що інвестування зусиль на початковому етапі може призвести до стійкої поведінки без подальших зусиль.
[bookmark: _Toc167780342]	1.3.4 Нагорода та підкріплення
Позитивне підкріплення і нагороди відіграють ключову роль у встановленні нових звичок, роблячи поведінку більш ймовірною для повторення.[2] Позитивне підкріплення та винагороди роблять поведінку приємнішою і підвищують ймовірність її повторення. Нейробіологічні дослідження показують, що дофамінова система винагород активується при отриманні винагород, що зміцнює звичку.
[bookmark: _Toc167780343]	1.3.5 Реалізаційні наміри
Формування конкретних планів щодо того, коли і де виконувати поведінку (реалізаційні наміри), може значно підвищити ймовірність формування звичок.[2] Чітке планування дій (коли і де) збільшує ймовірність їх виконання. Реалізаційні наміри створюють конкретні кроки, які легше реалізувати, і підвищують шанси на успішне формування звички. Це допомагає уникати прокрастинації.
[bookmark: _Toc167780344]	1.3.6 Поведінкові стимули
Навколишнє середовище та ситуаційні стимули є потужними тригерами для звичної поведінки, що підкреслює важливість модифікації оточення для підтримки бажаних звичок.[1] Стимули в навколишньому середовищі можуть викликати автоматичну поведінку. Зміна цих стимулів може допомогти в подоланні небажаних звичок і формуванні нових.
[bookmark: _Toc167780345]	1.3.7 Соціальний вплив
	Соціальні норми та поведінка однолітків можуть сильно впливати на формування звичок, демонструючи вплив соціального контексту на особисті звички[1]. Соціальні норми і поведінка однолітків можуть сильно впливати на формування звичок. Люди часто піддаються впливу соціального середовища, що може сприяти як позитивним, так і негативним чином.
[bookmark: _Toc167780346]	1.3.8 Внутрішня мотивація
	Звички більш ймовірно формуються і підтримуються, коли вони відповідають внутрішнім мотиваціям та цінностям людини.[1] Звички, що відповідають внутрішнім мотиваціям та цінностям, більш стійкі. Внутрішня мотивація підвищує задоволення від виконання дій і сприяє довготривалому дотриманню звичок
[bookmark: _Toc167780347]	1.3.9 Нейропластичність
Здатність мозку до реорганізації через утворення нових нейронних зв'язків є фундаментальною для формування та зміни звичок, підкреслюючи роль нейропластичності[2] Мозок здатен до реорганізації та створення нових нейронних зв'язків, що є основою для формування нових звичок. Нейропластичність дозволяє мозку адаптуватися до нових умов і змінювати поведінку. Це ключовий механізм для навчання і розвитку.
[bookmark: _Toc167780348]	1.3.10 Роль дофаміну
Нейромедіатор дофамін є важливим у системі винагород і відіграє значну роль у підкріпленні звичок, створюючи приємні асоціації з поведінкою.[2] Дофамін відіграє ключову роль у системі винагород, підкріплюючи поведінку, яка приносить задоволення. Активація дофамінових шляхів зміцнює асоціації між поведінкою і позитивними результатами. Це важливо для розуміння, як формується звичка.
[bookmark: _Toc167780349]


Висновки до розділу 1

Отже звички є невід’ємною та важливаою частиною життя кожного та кожної. Вони визначають велику частину наших щоденних дій, впливаючи при цьоу на здоров’я, ефективноість та добробут як фізичний, так і емоційний. Цей вплив може бути як позитивним, так і негативним, його визначає звичка. Її у свою чергу визначають багато факторів біологічних, психологічних, соціальних, тощо. Однак є безумовна потреба у прогресуванні та формуванні саме корсних звичок, які сприятимуть покращенню загального добробуту. Цей процес вимагає свідомого підходу, терпіння та використання різних методів, які можуть зробити його ефективнішим і стійким.


[bookmark: _Toc167780350]РОЗДІЛ 2
ТЕХНОЛОГІЇ РЕАЛІЗАЦІЇ ПРОГРАМИ

[bookmark: _Toc167780351]2.1 Python – основна мова програмування

[image: ]Під час проєктування завдання було обрано мову Python як високорівневу мову, що має безліч потрібних для застосунку бібліотек. Також обрана мова програмування відрізняється від інших своєю гнучкістю, підтримкою різних платформ (рис. 2.1) і що найважливіше простою і зрозумілою роботою з telegram API через бібліотеку aiogram.
Рисунок 2.1. – Можливості Python розробки

Вибір Python дозволив забезпечити безперервну роботу телеграм бота, впровадження необхідного функціоналу та глибокого аналізу. Ця мова сама по собі призначалась для роботи з Big Data та аналізу даних, але через свою гнучкість і простоту стала популярною серед розробників. Інтуїтивно зрозумілий синтаксис Python, та наявність широкого спектру бібліотек, що мають обширну документацію, наприклад aiogram, значно полегшують процес розробки. Це дозволяє зосередитися на логіці застосунку замість деталей технічної реалізації продукту.
Використання Python сприяє ефективному вирішенню завдань, пов’язаних з автоматизацією, обробкою даних та взаємодією з користувачами. Саме ці особливості роблять Python найкращою мовою програмування для багатофункціональних та багатокористувацьких ботів.
Окрім того сам Python вже багато років поспіль посідає перші місця у рейтингу найпопулярніших мов програмування (рис. 2.2), що говорить про його серйозне сприйняття серед кодерів. Враховуючи позитивну тенденцію ще більшого росту популярності цієї мови програмування, можна бути впевненим у її подальшому розвитку, оновленнях та підтримці.[image: ]
Рисунок 2.2. – Популярність python

[bookmark: _n48cwttm3wrb][bookmark: _Toc167780352]2.2 Aiogram – високофункціональна бібліотека для використання telegram API

У минулому абзаці ми вже торкнулися бібліотеки aiogram. Саме ця бібліотека стала грунтом для телеграм-боту. Aiogram, а саме найновіша його версія 3.7.0 має повний спектр функціоналу для телеграм-ботів який тільки можна уявити. На відміну від її аналогу – бібліотеки telebot вона є асинхронною, що дає розробникам путівку в асинхронне програмування. Асинхронність – це ключова її відмінність, але говорячи про aiogram неможливо оминути її здатність ефективно обробляти великі потоки даних та запитів без втрати продуктивності.
Aiogram використовує сучасний підхід до асинхронної архітектури, що дозволяє створювати ботів, які можуть одночасно виконувати кілька завдань і відповідати на запити користувачів в реальному часі без затримок. Саме багатопотоковість та можливість виконання декількох запитів одночасно стало ключовим аргументом під час вибору фреймворку, адже специфіка програми полягає у наданню користувачеві сповіщень, через конкретні проміжки часу, що залежать від вхідних даних користувача.
Завдяки останньому оновленню тепер бібліотека має підримку великої кількості роутерів, що надають змогу диференціювати проєкт та працювати з кожним із типів хендлерів окремо (рис. 2.3).
Рисунок 2.3. – Структура роутерів aiogram[image: Маршрутизатор - aiogram 3.7.0 documentation]

Aiogram також підтримує потужну систему хендлерів, яка дозволяє розробникам структуровано впроваджувати різноманітні команди та взаємодії, що робить її особливо влучним вибором для розробки складних телеграм-ботів з продуманою логікою взаємодії. В цілому aiogram наразі є флагманською бібліотекую серед конкурентів, а її постійні оновлення щоразу залишають її конкурентів на багато кроків позаду.
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Для стабільної роботи необхідно завжди мати можливість обробляти великі обсяги інформації. Цю роботу у програмному застосунку на себе візьме реляційсна система управління базами даних SQLite. Для збереження та обробки даних її буде достатньо адже вона  імплементує більшу частину SQL стандарту, забезпечуючи стабільну роботу, будучи досить компактною і ефективною. Саме ці ключові фактори роблять SQLite чудовим вибором для невеликих проєктів та мобільних застосунків з обмеженими вимогами до адміністрування.
SQLite відрізняється своєю транзакційною консистентністю на основі ACID принципів, забезпечуючи атомарність, послідовність, ізоляцію, і довговічність транзакцій(рис. 2.4). Це забезпечує високий рівень надійності при роботі з даними, важливий для багатьох застосунків.
Модуль sqlite3 включений в python, який є частиною стандартної бібліотеки Python, дозволяє користуватися всіма принципами та перевагами СУБД не запускаючи її напряму через докер. Це усуває потребу в зовнішніх залежностях і спрощує розгортання та підтримку застосунків. У випадку великого масштабування проєкту дані можна з легкістю портувати до іншої системи, такої як, наприклад, PostgreSQL не втрачаючи їх та без великих зусиль.
Рисунок 2.4. – Принцип робти БД SQLite[image: What Is SQLite? Top SQLite Features You Should Know, 57% OFF]
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Matplotlib і pandas — це дві незамінних бібліотеки будь якого аналітика даних, який проводить свій аналіз використовоючи мову програмування Python.
[image: Matplotlib: Master Data Visualization in Python]Перша з них – Matplotlib необхідна для швидкої та якісної побудови графіків різної складності, різних типів. Попри те, що ця бібліотека має достатньо аналогів, вона всеодно утримує свою популярність і залюбленість серед розробників через свою зрозумілість та стандарти, що не змінюються ледь не з самого її релізу. Ця бібліотека готова візуалізувати на координатній площині будь які валідні дані (рис. 2.5). Чималою перевагою також є вбудований інтерфейс, що дозволяє завантажувати, масштабувати, двигати графіки. Це дає змогу користувачам проводити більш детальний аналіз і швидко вносити правки.

Рисунок 2.5. – Можливості matplotlib бібліотеки

Вона є безкоштовним доповненням до Python і використовується як вбудований у мову програмування модуль. Постійні оновлення майже ніяк не змінюють старий синтаксис, що робить код підтримуваним більший період часу. З кожним оновленням Matplotlib масштабує функціонал, який вже має, а також впроваджує нові, тонкі надлаштування, що поліпшують читабельність графіків та спрощують роботу з ними додаючи синтаксичний цукор.
Жодна візуалізація не можлива без даних, як неможливо поставити точку на координатній площині без необхідних координат. Точно так само неможливо уявити візуалізацію даних без попередньої обробки та маніпуляцій з ними через бібліотеку pandas. Pandas – це комплексне рішення для роботи з даними, їхнім аналізом, перетворенням та іншими маніпуляціями. Основний принцип роботи бібліотеки полягає у попередньому форматуванні даних до спеціального формату pandas Data Frame. Самі дані можуть бути різних розширень. Найпопулярніші з них – це CSV (Comma-Separated Values), DB (через SQL бази даних) та TXT (текстові файли), pandas також підтримує інші важливі формати, зокрема: Excel, JSON, і навіть HTML. Після створення dataframe дані цілком підлягають маніпуляціям, які виконуються за допомогою широкого спектру методів та функцій, вбудованих в бібліотеку pandas. Окрім того сама бібліотека користується неабиякою популярністю на форумах (рис. 2.6).
Використовуючи вищеописані бібліотеки разом ми отримуємо можливість для глибокого аналізу даних, їх перетворенню, обробленню та подальшої візуалізації. Враховуючи зростаючу тенденцію використання цих інструментів можна бути впевненими у їх ефективності, багатофункціональності та стабільності. Ці інструменти можуть надати даним користувача особливого шарму наглядно показавши його успіхи у тій чи іншій діяльності. Окрім цього їх застосування має сенс також і у проєктуванні програмного застосунку та аналізу того самого ринку, витрат, монетизації, тощо. При цьому зрозумілі графіки можуть надати вичерпну інформацію про стан речей без лишніх зусиль для розуміння пересічного користувача.

[image: Python Pandas Tutorial: A Complete Introduction for Beginners – LearnDataSci]Рисунок 2.6. – Популярність Pandas
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Застосунок Water Time був розроблений у 2021 році і поступово став набирати популярності у магазинах мобільних застосунків. Через простоту інтерфейсу та малу вагу додатку користуватись і відмічати свій прогрес було одне задоволення. Він швидко зміг набрати вагому кількість позитивних відгуків і попасти в топ додатків у категорії.
Однак Water Time має зменшений функціонал і є додатком лише для трекінгу води без додаткових функцій. Він аналагочно нашому може сповіщати користувачів про необхідність вчасно пити воду. При реєстрації доступний повний спектр персоналізації. У тому числі графік сповіщень, фізіологічні параметри, цілі користувача, фізична активність. Опираючись на ці параметри будується подальший етап використання програмного застосунку.
Використання програми може включати також додаткові параметри для профейсійних діячів спорту, а саме аналіз водяного балансу, вплив погодніх умов геопозиції. Це дозволяє додатку більш точно будувати персональний водний баланс та більш точне керування гідратацією. Такий багатопараметричний підхід може включати спеціалізовані алгоритми та побудову тенденцій користувача.
Застосунок Water Time може використовуватись великим колом користувачів, які мають бажання покращити свій водний баланс. Особливу користь програма може принести людям, які професійно займаються спортом  чи мають потребу регулярно контролювати свою гідратацію через проблеми зі здоров’ям. Функціонал застосунку досить обмежений, але зі своєю метою він справляється (рис. 2.7 - рис. 2.8). Єдиним мінусом є те, що попри свій примітивний спосіб використання сам додаток займає 150 МБ, що є досить багато для додатку такої категорії.
[image: ]
Рисунок 2.7. – Переваги та недоліки застосунку для користувача
[image: ]
Рисунок 2.8. – Переваги та недоліки програмного продукту

[image: ]Сценарій використання мобільного застосунку Water time починається зі стартового вікна (рис. 2.9):
Рисунок 2.9 – Стартове вікно

Після чого застосунок вимагає певних налаштувань від користувача, де він може обрати синхронізацію з Apple Health, мову застосунку, одиниці вимірювання, які будуть використовуватись, свою стать, синхронізацію даних між платформами, вагу, тип статури тіла, а також раду (рис. 2.10). Це дасть змогу користувачам отримати гарну персоналізацію.
[image: ]Рисунок 2.10. –Базові налаштування

[image: ]Додавши кількість випитої вдень води можна слідкувати за прогресом (рис. 2.11)
Рисунок 2.11. – Відслідковування пиття води
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	Телеграм доповнення @drinkly_bot є аналогічним початковим проєктом,
який запустився ще у 2019 році представниками ІТ індустрії з Індії. Цей бот був створений для допомоги людям у досягненні мети випитої за день води. Підкорив велику кількість користувачів своєю простотою. Після введення свої параметрів ви починаєте отримувати сповіщення про необхідність заповнення вашого водного ресурсу. Він слугує необхідним інструментом для трекінгу води і повністю виконує свою задачу.
Цей бот значно покращує ефективність управління гідратацією кожного дня. Він дозволяє користувачу вказувати кількість води, яку потрібно випити за день, та відстежувати це. Користувач може вносити інформацію про кількість випитої води щодня. Він може перевіряти, вносити інформацбю про кількість склянок води випитої щодня, та регулювати об'єм кожної склянки. Також можливо налаштувати обсяги води для кожного прийому, наприклад, 1/4 склянки, 1/2 склянки чи повну склянку. Користувачам дозволяється планувати розклад пиття води на день, а бот нагадує їм пити воду, коли настає час. Щодня на іконці відображається кількість випитих склянок. Це теж слугує нагадуванням, адже користувач бачитиме це при користуванні своїм мессенджером.
У 2023 році проект @drinkly_bot, що надавав телеграм-доповнення для моніторингу добового споживання води, був змушений припинити свою діяльність через серйозні фінансові труднощі. Розглядаючи цей випадок через призму теорії стартап-екосистем, можна ідентифікувати кілька ключових аспектів, що спричинили ці фінансові проблеми.
Перш за все, @drinkly_bot помилився розробляючи економічно частину проєкту, не точно спрогнозувавши дохід з монетизації. Враховуючи те, що бот зміг залучити велику кількість користувачів, але доходу, отриманого з них виявилася недостатньою для покриття постійно зростаючих оперативних витрат, зокрема на сервери та технічну підтримку. За даними Nambisan (2017), стартапи, що є доповненнями часто зіштовхуються з недостатньою монетизацією через значні витрати на виробництво такого продукту та невелику монетизацію.
Другим важливим фактором стала відсутність додаткового фінансування. За дослідженнями Халіка і Вейтца (2012), стартапи в сфері технологій часто залежать від зовнішніх інвестицій для розширення своєї діяльності та інновацій. Нездатність команди залучити нові інвестиції призвела до критичного дефіциту коштів, що унеможливило продовження розвитку і підтримки бота.
Доля drinkly показують нам наскільки важливо правильно сформувати бізнес-стратегію програмного застосунку. Важливість вміти зацікавити інвесторів для підтримки ПЗ, а також необхідність забезпечення доступу до інвестиційних ресурсів, що підтримуватимуть їхнє постійне зростання і інноваційний розвиток.
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У повсякденні при використанні мобільних додатків, мессенджерів, штучного інтелекту та будь яких інших застосунків ми навіть не задумуємось про безпеку з’єднанння та передачі наших особистих даних. Частіше за все користувачі бездумно тиснуть «Я погоджуюсь з умовами конфіденційності» і навіть не здогадуються що далі відбувається з їхніми персональними даними при використанні додатку. У нашому випадку нічого натискати не потрібно, так само як і не потрібно додаткових підтверджень про конфіденційність, адже це не природньо для телеграм ботів. Наш застосунок не буде витягувати та зберігати всі дані користувача, які тільки можливо. Ми обмежуємося лише необхідними даними, такими як user_id та вага користувача, забезпечуючи їх надійне збереження і захист.
Здається, що user_id це щось максимально нешкідливе, але якщо піти глибше в код, то можна зрозуміти, що з одного лише user_id можна дістати купу інформації про користувача. Об'єкт message.from_user, що містить user_id, включає багато важливих полів, які можуть бути використані для ідентифікації користувачів та збору про них додаткової інформації. Наприклад, разом з user_id зберігаються ім'я користувача, прізвище, юзернейм, код мови та інші дані. Це може здатися безпечним на перший погляд, але ця інформація дозволяє злочинцям отримати повну картину про користувача, використовуючи методи соціальної інженерії або персоналізовані фішинг-атаки.
Для передачі даних між телеграм-ботом і сервером використовується HTTPS, що забезпечує безпечне з'єднання і захищає дані від перехоплення. Використання SSL/TLS сертифікатів дозволяє шифрувати весь трафік, що проходить між клієнтом і сервером, гарантуючи, що дані залишаються конфіденційними і цілісними (рис. 2.12).
[image: ]
Рисунок 2.12. – Схема роботи SSL/TLS

Для забезпечення надійності та доступності даних код створює регулярні резервні копії. Це гарантує, що у випадку втрати або пошкодження даних, вони зможуть швидко відновити їх і забезпечити безперервність роботи сервісу. Моніторинг системи дозволяє своєчасно виявляти та реагувати на будь-які підозрілі дії, запобігаючи потенційним загрозам безпеці. У телеграм боті реалізовано логування для вчасного виявлення підозрілої активності та виявлення загрози витоку даних.
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Проаналізувавши засоби реалізації проєкту, ми можемо бути впевненими у тому, що він задовільнятиме всі вимоги, які диктує функціонал. Враховуючи сучасність перелічених інструментів, телеграм-бот матиме великий потенціал у масштабуванні. Мова програмування Python та бібліотека aiogram забезпечать стабільність, SQLite буде безпрецедентно справлятись зі збереженням даних, а такі потужні модулі як pandas та matplotlib будуть здатні на аналіз та візуалізацію будь-якої складності.
Така чудова комбінація засобів реалізації робить проєкт готовим до будь-яких викликів. Тому ми очікуємо, що проєкт буде не тільки справлятись з поставленим завданням, але й розвиватися та масштабуватися.
Аналіз аналогів програмного забезпечення дає розуміння стратегії будівництва проєкту. Набуває ясності також і сам функціонал подібних додатків, що сприяє зменшенню ризику допущення помилок при релізі програмного продукту.
Захист даних користувачів є пріоритетом. Тому застосовуються сучасні технології шифрування даних, контроль доступу, резервні копії для того, щоб користувачі могли користуватись програмним застосунком і ставати краще не турбуючись про витік своїх персональних даних.
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ПРОГРАМНА РЕАЛІЗАЦІЯ ТЕЛЕГРАМ БОТА ТА ОГЛЯД ГОТОВОГО ЗАСТОСУНКУ

Програмна реалізація була націлена на користувача, його зручність та легкість використання. Було реалізовано роботу з БД, API, інтерфейсом користувача. Це все буде розкрито у даному розділі. Також буде можливість побачити роботу застосунку і виконання всіх передбачених і навіть непередбачених команд.

[bookmark: _Toc167780361]3.1 Огляд функціональності користувача

Ми живемо у час прориву технологій. Щороку вони стають все потужнішими, сильнішими, алгоритми швидшими й дієвішими. Окрім розвитку hardware частини розвиваються також і тренди в дизайні. Зароджуються стандарти UI, UX дизайну, що допомагають користувачам орієнтуватись у складному програмному забезпеченні за допомогою простих і всім зрозумілих кнопок та команд.
Цей процес не лише спрощує взаємодію користувачів з технологіями, але й підвищує загальний рівень зручності та ефективності використання програмних продуктів. Інтуїтивний дизайн стає ключовим фактором успішності додатків, забезпечуючи легкість навчання та зниження кількості помилок при користуванні. Завдяки сучасним підходам у UI/UX дизайні, навіть найскладніше програмне забезпечення може стати доступним і зрозумілим для широкого кола користувачів.
Паралельно з цим, розвиваються нові технології, такі як штучний інтелект і машинне навчання, які інтегруються в інтерфейси користувача, роблячи їх ще більш адаптивними та персоналізованими. Такі інновації дозволяють передбачати потреби користувачів та надавати їм релевантний контент у найзручніший момент. Це значно підвищує ефективність роботи, забезпечуючи при цьому комфорт та задоволення від користування продуктом.
У той же час, підхід до дизайну стає все більш орієнтованим на інклюзивність, враховуючи потреби різних груп користувачів, включаючи людей з обмеженими можливостями. Це сприяє створенню універсальних продуктів, доступних для всіх, незалежно від їхніх фізичних можливостей чи технічних знань.
Таким чином, сучасні технології та дизайн не лише сприяють розвитку індустрії, але й забезпечують більш високий рівень комфорту та задоволення для користувачів, роблячи світ більш доступним і зручним для всіх. 
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На даному скріншоті ми можемо спостерігати вітальне вікно при переході за посиланням до бота (рис. 3.1). Це вікно будуть бачити всі нові користувачі. Всі вони будуть читати текст для ознайомлення, тому описати ключові можливості і переваги програмного застосунку використовуючи 500 символів було стратегічним завданням. Цей опис має говорити про значимість бота та закликати до приєднання та подальшого користування додатком.
[image: ]
Рисунок 3.1 – Стартове меню користувача
Натискаючи на кнопку Start людина офіційно стає користувачем програмного продукту (рис. 3.2). 
[image: ]На даному скріншоті зображено вікно вибору мови в Telegram боті після введення команди /start. Це вікно є першим, що бачать користувачі після активації бота. Воно пропонує користувачам обрати мову для подальшої взаємодії з ботом. Це вікно є важливим етапом налаштування, оскільки дозволяє користувачам обрати зручну для них мову для подальшого спілкування з ботом.
Рисунок 3.2 –Ввиклик команди старт

Після цього телеграм бот ділится на 2 версії, як показано на рисунку. 
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[image: ]Поки що ми маємо всього 2 варіанти, це англійська та українська. Спробуємо обрати нашу мову, українську (рис. 3.3).Рисунок 3.3 – Початок реєстрації та персоналізації

Далі зробимо те, що нас просять. Введемо наші дані для подальшої обробки. Це буде необхідно для розрахунків денної норми води, що будується на масі тіла. 
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Оскільки вода складає значну частину маси тіла, чим більше важить людина, тим більше води їй потрібно для забезпечення всіх життєвих функцій.
Введемо вагу (рис. 3.4), це буде необхідно для розрахунків денної норми води, що будується на масі тіла, оскільки існує пряма залежність між вагою людини і об'ємом води, необхідної для підтримання здоров'я. Зазвичай рекомендовані розрахунки базуються на формулі: 30-40 мл води на кожен кілограм маси тіла. Наприклад, для людини, що важить 70 кг, денна норма води буде становити приблизно 2,1-2,45 літра.
[image: ]	Рисунок  3.4 – Введення ваги


Можемо спостерігати, що інтерфейс змінився на українську і бот продовжує спілкування з користувачем українською.
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	На цьому ж етапі оберему англійську і продовжимо працювати з ботом та тестувати всі його функції (рис. 3.5).

Інлайн клавіатура в Telegram боті є важливим інструментом, який значно покращує користувацький досвід. Її наявність забезпечує зручність використання, оскільки користувачі можуть легко та швидко вибирати потрібні опції, не вводячи команди вручну. Це зменшує кількість необхідних дій та робить взаємодію з ботом більш інтуїтивною та зручною.Рисунок  3.5 – Отримання inline keyboard


	У нашому випадку інлайн клавіатура надає швидкий доступ до основних функцій бота. Наприклад, вона дозволяє користувачам швидко активувати нагадування про воду, контроль постави, планування тренувань, відстеження прогресу, участь у викликах, виконання щоденних вправ та отримання допомоги. Це дозволяє користувачам швидко знайти і використовувати потрібні функції без зайвих зусиль.
	Побудова інтерфейсу на основі уваги та зручності користувача – це ключ до успіху проєкту. Для кращої орієнтації було додано смайли, що відповідають контексту дії кнопки. Завдяки цьому користувачі стають більш активними, що підвищує їхню задоволеність від використання бота.
	На прикладі показаному на скріншоті, користувач вводить свою вагу і після збереження даних отримує інлайн клавіатуру з різними опціями, такими як нагадування про воду, нагадування про поставу, планування тренувань, відстеження прогресу, участь у викликах, виконання щоденних вправ та отримання допомоги. Це демонструє, як інлайн клавіатура дозволяє користувачам швидко і легко взаємодіяти з ботом, що покращує загальний користувацький досвід (рис. 3.6).

Рисунок  3.6 – Принцип роботи inline keyboard
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	Інлайн клавіатура – це беззаперечно найзручніший інструмент для користувача, однак давайте подивимось, що буде якщо користувач десь помилиться або переплутає чат під час введення власної ваги (рис. 3.7):

Рисунок  3.7 – Спрацювала валідація

Дуже важливою складовою проєкту будь-якої складності є валідація даних. З боку користувача може статись що завгодно, програма обов’язково має це враховувати і бути готовою до різноманітних інцидентів.
Цей приклад показує важливість валідації введених даних під час взаємодії з ботом. Валідація дозволяє забезпечити правильність і точність введеної даних, що є критичним для подальших обчислень та функціонування бота. В даному випадку, валідація запобігає введенню некоректної маси тіла, що могло б призвести до неправильних розрахунків гідробалансу і неможливості використання продукту. Вона також підвищує рівень користувацького досвіду, забезпечуючи зворотний зв'язок у режимі реального часу і допомагає користувачам правильно вводити необхідну інформацію.
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Після правильного опрацювання маси спробуємо скористатися функцією нагадування про пиття води (рис. 3.8): 

Рисунок  3.8 – Кнопка Remind water

Коли користувач натискає кнопку "Remind Me to Drink Water", бот розраховує денну норму споживання води на основі введеної ваги користувача. Цей розрахунок базується на спеціальній формулі, яка враховує вагу людини для визначення необхідної кількості води, що забезпечує оптимальний рівень гідратації. Після розрахунку бот повідомляє користувачу точну кількість води, яку потрібно випити протягом дня, у мілілітрах та кількості стандартних склянок по 250 мл.
Цей процес є дуже важливим, оскільки нагадування про пиття води допомагає користувачам підтримувати здоровий рівень гідратації, що має велике значення для загального здоров'я та самопочуття. Це в свою чергу є одною з ключових цілей програми. Також зауважимо, що клавіатура користувача залишаєтоься з ним і надалі він не потребує вводити спеціальні команди (рис. 3.9).
Рисунок  3.9 – Отримання нагадування про пиття води


Коли користувач активує систему нагадувань про пиття води, бот через певний проміжок часу, у даному випадку дві години, надсилає користувачеві сповіщення з нагадуванням про необхідність випити воду. Це повідомлення супроводжується двома опціями на інлайн клавіатурі, що дозволяють користувачу вказати, чи він дотримався нагадування.
Якщо користувач натискає кнопку "I drank", бот реєструє, що користувач випив необхідну кількість води. Це допомагає користувачу слідкувати за своєю гідратацією та забезпечує, що він отримує достатню кількість рідини протягом дня. Натискання цієї кнопки може також впливати на подальші нагадування, можливо зменшуючи їхню частоту або інтенсивність.
Якщо ж користувач натискає кнопку "I forgot", бот розуміє, що користувач не випив воду. У такому випадку бот може повторно надіслати нагадування через певний час або надати додаткові мотиваційні повідомлення для заохочення користувача не забувати про пиття води. Це забезпечує підтримку користувача у формуванні здорової звички регулярного вживання води.
Таким чином, цей функціонал є важливим елементом взаємодії користувача з ботом, допомагаючи підтримувати здоровий рівень гідратації та сприяючи загальному покращенню самопочуття. Вибір користувача між опціями "I drank" і "I forgot" дозволяє ботові адаптувати свої нагадування і надавати більш персоналізовану підтримку, а також у подальшому будувати статистику та візуалізацію його успішності у випрацьовуванні звички та підтримці балансу. Але про це пізніше, не будемо забігати наперед, краще вип’ємо води та сповістимо про це бота (рис. 3.10). 
Рисунок  3.10 – Вказуємо, що ми вчасно випили склянку води


На цьому скріншоті зображено процес взаємодії користувача з Telegram ботом після активації нагадування про пиття води. Користувач підтверджує, що випив воду, і бот відслідковує прогрес користувача протягом дня.
Коли користувач натискає кнопку "Remind Me to Drink Water", бот розраховує денну норму споживання води на основі ваги користувача. Цей розрахунок допомагає користувачу дотримуватися рівня гідратації. Після активації нагадування бот надсилає користувачу повідомлення кожні 2 години, нагадуючи про необхідність випити воду.
Користувач має можливість підтвердити, що він випив воду, натискаючи кнопку "I drank" на інлайн клавіатурі. Це підтвердження дозволяє боту відслідковувати споживання води протягом дня і надавати користувачу зворотній зв'язок щодо його прогресу. Наприклад, бот повідомляє користувачу, що той випив 3 склянки з 13, мотивуючи продовжувати.
Але користувач не завжди має можливість пити воду вчасно, може забути або ж не матиме доступу до води. У такому випадку він натискає на інший варіант (рис. 3.11):

Рисунок  3.11 - Обираємо альтернативу

	У даному випадку бот нагадає про важливість дотримання водного балансу і підбадьорить до дії.
	Телеграм бот також передбачає можливість деактивації нагадувань однією кнопкою на клавіатурі (рис. 3.12), що робить нагадування гнучкими та зручними для користувача.

Рисунок  3.12 – Деактивація нагадувань про пиття води

Ця дія демонструє можливість користувача керувати системою нагадувань за власним бажанням. Якщо користувач вирішує, що більше не потребує регулярних нагадувань про пиття води, він може легко деактивувати цю функцію. Після натискання кнопки бот надсилає повідомлення "Water reminder deactivated" (нагадування про воду деактивовано), що підтверджує вимкнення цієї опції.
Цей функціонал важливий, оскільки забезпечує гнучкість і контроль для користувача, дозволяючи йому налаштовувати бота відповідно до своїх потреб і обставин. Можливість легко вмикати та вимикати нагадування робить взаємодію з ботом більш адаптивною і зручною, що сприяє підвищенню задоволеності користувачів.
Після пиття води переходимо до наступної важливої звички, яка у сучасному світі є необхідною для кожного офісного робітника та переважної частини суспільства, що має сидячу роботу. Ця звичка – підтримання правильної постави.
[bookmark: _Toc167780368]3.1.8 Нагадування тримати спину рівно
У сучасному суспільстві, де більшість людей проводить значну частину свого дня сидячи за робочим столом або перед комп'ютером, проблема правильної постави стає все більш актуальною. Тривале сидіння в неправильній позі може призвести до ряду серйозних проблем зі здоров'ям, таких як біль у спині, шиї, а також проблеми з хребтом. 
Усі внутрішні органи прикріплені до чогось: до хребта, ребер або діафрагми. З переліченого, хребет є найбільш рухомою частиною. Тому якщо людина горбиться, це матиме великий уплив на всі внутрішні органи, особливо на легені й серце. Легені й серце під тиском хребта деформуються та стають менш витривалими. [2]
Через це прості фізичні навантаження ставатимуть складнішими з часом. Відсутність спорту й роботи над спиною впливатиме й на міжхребцеві диски, які через свою не тверду будову амортизують хребет. За неправильного положення спини, відсутності спорту й недостатнього кровообігу, диски починатимуть руйнуватися.
Правильна постава не тільки допомагає уникнути цих проблем, але й покращує загальний стан здоров'я та самопочуття.
По-перше, правильна постава допомагає знизити навантаження на хребет та м'язи спини. Коли людина сидить рівно, м'язи, що підтримують хребет, працюють більш ефективно, що дозволяє уникнути перенапруження та болю. Це особливо важливо для офісних працівників, які проводять більшу частину свого дня сидячи.
По-друге, правильна постава покращує дихання та кровообіг. Коли людина сидить з рівною спиною, легені мають більше простору для розширення, що покращує оксигенацію організму. Крім того, хороша постава сприяє кращому кровообігу, що зменшує ризик розвитку серцево-судинних захворювань.
По-третє, тримання спини рівно сприяє підвищенню концентрації та продуктивності. Дослідження показують, що правильна постава покращує когнітивні функції, такі як увага та пам'ять. Це пояснюється тим, що правильна постава забезпечує краще постачання кисню до мозку, що покращує його функціонування.
Ба більше, звичка тримати спину рівно може позитивно впливати на психічне здоров'я. Люди з правильною поставою частіше відчувають себе більш впевнено та менш стресованими. Це пояснюється тим, що правильна постава асоціюється з почуттям впевненості та контролю.
З огляду на всі ці фактори, важливо розвивати звичку тримати спину рівно, особливо в умовах сидячої роботи. Сучасні технології, такі як нагадування від Telegram ботів, можуть значно допомогти в цьому. Бот може регулярно надсилати повідомлення з нагадуванням випрямити спину, а також надавати корисні поради та вправи для покращення постави. Це допоможе користувачам уникати проблем зі здоров'ям та покращувати своє самопочуття, що в свою чергу підвищить їхню продуктивність та загальну якість життя.


Протестуємо дану фунцію (рис. 3.13):

	Після натискання кнопки "Posture Reminder" бот повідомляє користувача, що нагадування активоване. Бот буде надсилати нагадування кожні 30 хвилин, щоб користувач пам'ятав про необхідність підтримувати правильну поставу. Повідомлення від бота містить текст "Posture reminder activated every 30 minutes. Remember to sit up straight!" (Нагадування про поставу активоване кожні 30 хвилин. Пам'ятайте сидіти прямо!) з додатковим емодзі, щоб зробити повідомлення більш дружнім і заохочувальним.Рисунок  3.13 – Активація нагадування


Регулярні нагадування допомагають запобігти болям у спині та шиї, покращують загальний стан здоров'я і сприяють формуванню звички підтримувати правильну поставу. Ця функція бота забезпечує додаткову підтримку та мотивацію для користувачів у їхньому прагненні до здорового способу життя (рис. 3.14). 
Рисунок  3.14 – Надходження сповіщення про поставу

	
Після активації нагадувача у процес підключіється асинхронна фунція, що нагадує користувачеві тримати спину рівно кожні 30 хв. Ця функція – наслідок не ідеальної людської пам’яті та відсутність такої корисної звички. Працює вона на відміну від нагадувача про пиття води вкрай просто. Нагадування про тримання постави не потребує абсолютно ніяких людських параметрівє, основна його мета – нагадати.
	Бот пропонує користувачеві дати фідбек для подальшого опрацювання та ведення статистики. На даному етапі користувач має, як і у випадку з водою, 2 варіанти подій. В ідеальному випадку користувач на початку, не маючи звички тримати спину буде відповідати, що він не тримав її до нагадування. При гарному розвитку кількість таких відповідей буде зменшуватись, а кількість відповідей «я тримаю» збільшуватись. Спробуємо дати позитивну відповідь(рис.3.15):
Рисунок  3.15 – Постава, позитивна відповідь

Після отримання нагадування користувач натискає кнопку "👍 I kept it" (я тримав спину), підтверджуючи, що він дотримувався правильної постави. У відповідь на це бот надсилає позитивне підкріплення у вигляді повідомлення "Well done! Keep maintaining good posture!" (Молодець! Продовжуйте підтримувати правильну поставу!) з емодзі великого пальця вгору.
Цей процес є важливим для формування та закріплення корисних звичок. Позитивне підкріплення від бота мотивує користувача продовжувати дотримуватися правильної постави, оскільки він отримує схвалення за свої зусилля. Регулярні нагадування і позитивні відгуки сприяють усвідомленню важливості підтримання правильної постави і стимулюють користувача робити це на постійній основі (рис. 3.16).


Рисунок  3.16 – Постава, негативна відповідь

Бот надсилає додаткове повідомлення "Keep your back straight! You can do it!" (Тримайте спину рівно! Ви зможете!) у якості мотивації та здорового примусу.
У випадку, коли користувач забуває тримати спину рівно або не реагує на нагадування, бот не отримує позитивної відповіді. На відміну від попереднього прикладу, де користувач підтверджував дотримання правильної постави, тут ми бачимо, що користувач не натискає кнопку підтвердження.
Відсутність позитивної відповіді може спонукати бота надсилати додаткові нагадування або мотивувати користувача дотримуватись правильної постави у майбутньому. Також ця відповідь обов’язково враховується у майбутній прогрес користувача.
	Так само як і з попереднім нагадувачем спробуємо його деактивувати повторним натисканням (рис. 3.17):

Рисунок  3.17 – Деактивація нагадувача постави

Після натискання кнопки бот надсилає повідомлення "Posture reminder deactivated" (нагадування про поставу деактивоване) з червоним хрестиком, що підтверджує вимкнення системи нагадувань. Це повідомлення інформує користувача про те, що регулярні нагадування про необхідність підтримувати правильну поставу більше не будуть надходити.
Деактивація нагадувача про поставу може бути корисною у різних ситуаціях. Наприклад, якщо користувач знаходиться в умовах, де нагадування про поставу тимчасово не є актуальними, або якщо він вже сформував звичку підтримувати правильну поставу без нагадувань. Це забезпечує користувачам гнучкість у використанні бота та можливість адаптувати його функціонал під свої потреби.
Таким чином, надання користувачам можливості легко активувати та деактивувати нагадування про поставу підвищує зручність використання бота та робить його більш адаптивним до індивідуальних потреб кожного користувача.

[bookmark: _Toc167780369]3.1.9 Заплановане тренування
Далі на черзі нова функція – планування тренування. Фактично її можна замінити будь яким календарем, тощо, але користувачеві було б зручно мати все під рукою. Тому було створено таку функцію, що забезпечує планування тренування користувача і в подальшому сповіщує його за 2 години до тренування, а також вносить це тренування до тренувального прогресу та статистики фізичної активності (рис. 3.18).
Рисунок  3.18 – Планування тренування користувача


На скріншоті зображено, як користувач взаємодіє з функцією планування тренувань у Telegram боті. Після натискання кнопки "Schedule Workout" (планування тренування) бот просить користувача ввести час для тренування у форматі HH:MM (години:хвилини). Це дозволяє користувачу запланувати тренування на зручний для нього час.
Введення часу для тренування забезпечує організованість та допомагає користувачу дотримуватися свого графіка фізичної активності. Нагадування за 2 години до тренування служить для підготовки та мотивації користувача не пропускати свої тренування, навіть якщо він зайнятий іншими справами (рис. 3.19).
Функція планування тренувань є важливим аспектом для тих, хто прагне підтримувати регулярну фізичну активність. Вона не лише допомагає організувати час, але й сприяє формуванню дисципліни та звички до регулярних тренувань.


Рисунок  3.19 введення часу тренування

Після натискання кнопки "Schedule Workout" (планування тренування) бот просить користувача ввести час для тренування у форматі HH:MM. Користувач вводить час "23:00", і бот підтверджує, що тренування заплановано на 23:00.
Бот також повідомляє, що користувач отримає нагадування за дві години до запланованого тренування, тобто о 21:00. Це нагадування допоможе користувачу підготуватися до тренування і не забути про нього, навіть якщо він буде зайнятий іншими справами.
[bookmark: _Toc167780370]3.1.10 Щомісячні фітнес челенджі
Наступною функцією та перевагою, яка фундаментально інтегрує фітнес у телеграм, є щомісячні челенджі. Це надає змогу авторам програм, коучам, тренерам рекламуватись за допомогою бота, інтегруючи в нього свої програми та підходи до тренувань. Фітнес челендж – це справжній виклик для користувача, адже у ньому він змагається не тільки з собою, а ще й з іншими учасниками. Це виклик як для фізичного здоров’я користувача, так і для морального, адже далеко не кожен зможе виконувати неповторні тренування щодня.
Щоденне тренування, яке користувач отримує в рамках челенджу, сприяє формуванню стабільної та регулярної звички до фізичної активності. Включення в програму різноманітних тренувань, які змінюються щодня, забезпечує комплексний підхід до зміцнення різних груп м'язів та покращення загальної фізичної форми. Користувачі мають можливість випробувати різні стилі та методики тренувань, що допомагає уникнути монотонності та зберігає інтерес до занять спортом. Крім того, фітнес челенджі стимулюють користувачів до досягнення нових вершин і самовдосконалення. 
Ментальний аспект фітнес челенджів також є важливим фактором. Виконуючи щоденні завдання, користувачі розвивають силу волі, витривалість та здатність долати труднощі. Успішне завершення челенджу надає відчуття задоволення та гордості за досягнуті результати, тим самим підвищуючи свою самооцінку та впевненість у собі, у своїх силах.
Отже, щоденні тренування для учасників челенджу матимуть довгостроковий позитивний вплив на здоров’я і заряджатимуть енергією та впевненістю на весь день. Інтеграція таких програм у Telegram бот робить процес тренувань більш доступним, мотивуючим та ефективним, сприяючи популяризації здорового способу життя серед широкого кола користувачів.
Спробуємо зареєструватись у челенджі обравши опцію «Join a challenge» (рис. 3.20):

[image: ]
Рисунок  3.20 - Реєстрацію пройдено успішно
	
Після успішної реєстрації користувач потряпляє у базу даних учасників челленджу та матиме змогу отримувати щоденні тренування у той час, коли буде готовий. Проте якщо користувача вже зареєстровано, але він намагатиметься зареєструватися ще раз, то програма провалідує таку спробу і сповістить його відповідним чином (рис. 3.21):


	Користувачу щомісяця надходитеме пропозиція взяти участь у челенджі. Протягом місяця він матиме змогу це зробити. В одному місяці можна зареєструватися, поки що, в одному челенджі і тільки один раз, що є логічно. Важливо не допустити повторної реєстрації користувача, аби не порушити баланс учасників та логіку програму. Для цього було проведено відповідну валідацію даних.Рисунок  3.21 – Невдала спроба повторної реєстрації

	Після правильної валідації та реєстрації користувач може приступити до виконання першого його тренування. Спробуємо його отримати натиснувши на кнопку на вбудованій клавіатурі (рис. 3.22 – рис. 3.23):Рисунок 3.22 – Кнопка для отримання вправ


На цьому скріншоті зображено процес отримання користувачем щоденного тренування за допомогою Telegram бота. Після натискання кнопки "Do Daily Exercise" (виконати щоденну вправу), бот надсилає користувачу детальний план тренування на день, включаючи відео зразок виконання вправ.Рисунок  3.23 – Отримали відео зразок виконання тренування


Кнопка "Do Daily Exercise" дозволяє користувачу отримати конкретні вправи для виконання кожного дня. Після натискання кнопки користувач отримує повідомлення з докладним описом тренування, включаючи кількість підходів та повторень для кожної вправи. Також бот надсилає відео зразок, який демонструє правильне виконання вправ, що допомагає користувачу уникнути помилок і травм під час тренування. Після завершення тренування користувач може повідомити бота про свій прогрес, натискаючи одну з двох кнопок: "I did it" (я зробив це) або "I failed" (я не зміг). Після цього його відповідь буде враховано до бази даних тренувань користувача. Це дозволяє ботові відстежувати успіхи користувача та надавати зворотний зв'язок, що мотивує до подальших занять.
Важливою перевагою є можливість отримати відеозразок виконання тренування з правильною технікою, аби запобігти трамуванню під час тренування та забезпечити максимальну його ефективність. Також плюсом є досить проста реалізація, що дає змогу оновлювати тренування щодня. Ба більше це надасть змогу реалізовувати свої програми іншим тренерам та коучам використовуючи цей бот. Не мало важливим є те, що тренування доступні лише для учасників челенджу, тому у звичайних користувачів виконати тренування можливості не буде. Спробу виконати тренування незареєстрованому у челенджі користувачеві відсікаємо валідацією та запрошенням до списку людей, які хочуть стати кращими (рис. 3.24).Рисунок  3.24 – Успішна валідація не зареєстрованих користувачів
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На кінець залишається надзвичайно важлива функція – відслідковування успішності користувача. Цей процес реалізовано за допомогою кнопки Log progress (рис. 3.25).
Рисунок 3.25 – Статистика успішності користувача

Telegram бот "Fitness Monitor" відображає прогрес користувача за різними параметрами. Після натискання кнопки "Log My Progress", бот надає детальну інформацію про досягнення користувача у вигляді графіків.
Ця особливість телеграм боту надає можливість користувачеві з легкістю переглянути свою успішність одразу у всіх справах. Але якщо користувач не користується функціями, наприклад не бере участі у челендлжі, то він не отримає відповідну статистику про челендж. За таким самим принципом моніторинг працюватиме і у випадку якщо, наеприклад, користувач не буде користуватись нагадувачем про водний баланс.
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У даному розділі метою дослідження буде функціонально-вартісний аналіз програмного продукту. Він допоможе обрати оптимальний шлях реалізації проєкту, а також надасть змогу оцінити інші варіанти побудови програми.
Головна функція F0 полягає у розробці програмного продукту, здатного здійснювати аналіз різноманітних характеристик, які мають критичний вплив на стійкість програмного забезпечення. Основна мета цієї функції — забезпечити засіб для глибокого розуміння внутрішніх та зовнішніх факторів, що впливають на діяльність компанії. На основі головної функції можна виділити наступні підфункції:
F1 – вибір фреймворку.
F2 – реалізація backend.
F3 – аналіз даних
F4 – реалізація frontend.
	Кожна з цих функцій має декілька варіантів реалізації:
Функція F1:
а) telebot.
б) aiogram.
Функція F2.
а) Створення своєї, більш гнучкої архітектури.
б)  Застосування вбудованих функцій.
Функція F3:
а) Створення своїх графіків графіків.
б) Використання шаблонних графіків.
Функція F4:
а) Створення більш зручних і складних в реалізації кнопок.
б) Спілкування з сервером через команди.
Кожна з цих функцій може бути реалізована через різні методи та технічні рішення, які будуть описані за допомогою позитивно-негативної матриці для кожного з варіантів реалізації, надаючи можливість детально оцінити їх переваги та недоліки. Це дозволить визначити найбільш підходящий підхід для розробки програмного продукту.
На основі проведеного функціонально-вартісного аналізу можна буде зробити висновки щодо найбільш оптимальних шляхів реалізації кожної з функцій програмного продукту. Розробка повинна враховувати як позитивні, так і негативні аспекти кожного варіанту реалізації, щоб забезпечити баланс між функціональністю, простотою реалізації та зручністю для кінцевих користувачів. Для продовження аналізу, розглянемо конкретні функції програмного продукту та різні методи їх реалізації за допомогою позитивно-негативної матриці.
У наступних розділах буде розглянуто конкретні функції програмного продукту та різні методи їх реалізації за допомогою позитивно-негативної матриці (табл. 3.1.), що дозволить більш детально оцінити кожен варіант та прийняти обґрунтоване рішення щодо реалізації проекту раціональним шляхом, який передбачатиме оптимальний критерій ціни та якості продукту і відповідатиме всім економічним та соціальним нормам сучасного програмного застосунку.


Таблиця 3.1 
Позитивно-негативна матриця
	[bookmark: _Hlk168244266]Функція
	Варіант реалізації
	переваги
	недоліки

	F1
	A
	Простота написання
	Недостатня кількість features

	
	Б
	Асинхронне програмування, є всі необхідні функції
	Важча реалізація, нова версія фреймворку

	F2
	A
	Легше масштабувати
	Потребує більше навичок, більше коду

	
	Б
	Легко написати з мінімальним функціоналом
	Поганий стиль коду, важко масштабувати

	F3
	A
	Можна відобразити що завгодно
	Потребують більше коду та аналізу

	
	Б
	Не потребує додаткового аналізу
	Не має необхідних графіків

	F4
	A
	Користувачу зручніше
	Більше коду, складніша логіка

	
	Б
	Елементарна логіка
	Не інтуїтивний інтерфейс



Оптимальним варіантом реалізації програмного продукту буде наступний варіант:
	F1б – F2а – F3а – F4а
Керуючись аналізом можна спостерігати один, але ефективний варіант реалізації програмного продукту.
Він передбачатиме такі параметри програмного продукту:
Фреймворк aiogram;
Створення своєї архітектури
Створення своїх графіків
Створення більш зручних і складних в реалізації кнопок
Саме цей варіант задовільнить і замовника, і майбутнього користувача. Обраний шлях реалізації ключових функцій програмного продукту засвідчує надзвичайний підхід до інновацій та ефективності. Зокрема, використання бібліотеки aiogram для оптимізації функції F1, архітектурні інновації у створенні F2, персоналізація графіків для глибокого аналізу даних у F3, та розробка інтуїтивно зрозумілих інтерактивних кнопок для F4 — усе це складає суть рішення. Ці рішення втілені з метою досягнення найвищого техніко-економічного рівня. Цей стратегічно обґрунтований вибір відіграє ключову роль у забезпеченні глибокого розуміння внутрішніх та зовнішніх впливів на ПП, ставлячи це у центр своєї місії.
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У даному розділі було проведено огляд функціоналу та інтерфейсу користувача програмного продукту. Детальним чином було показано реалізацію всіх функцій телеграм бота. Розглянуто ключові можливості, такі як нагадування про пиття води, підтримання правильної постави, планування тренувань, отримання статистики користувача та участь у щоденних фізичних викликах.
Інтеграція таких важливих функцій до телеграму як до основного месенджера прогресивних людей позитивним чином впливає на загальне самопочуття людини. Великою перевагою завжди була і буде доступність, простота використання, ефективність. Все це є надзвичайно корисними функціями програмного застосунку, які допомагають користувачам ставати кращими щодня.
	У результаті проведення функціонально-вартісного аналізу програмного продукту було обрано оптимальний шлях реалізації, який передбачає використання мови програмування Python, фреймворку aiogram для реалізації telegram API, створення власної архітектури та кастомізованих графіків, а також зручних та зрозумілих для користувача кнопок.
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У ході виконання роботи було досліджено важливість елементарних людських звичок, таких як фізична активність, пиття води та тримання правильної постави. Було розроблено та інтегровано Telegram бот, дає можливість відслідковувати такі важливі показники. Результати показали, що регулярне нагадування та моніторинг можуть значно покращити дотримання корисних звичок. Бот включає у себе можливість відслідковування двох корисних звичок таких як регулярне пиття води і тримання постави. Також було впроваджено фітнес челенджі для підтримки фізичної активності користувача. Для коректної роботи було проведено валідацію всіх даних. Для мотивації та розуміння успішності було також реалізовано можливість аналітичного, графічного огляду прогресу за допомогою побудови графіків прогресу користувача по кожній звичці та тренуваннях. На даний момент застосунок має дві локалізації – українська та англійська.
[bookmark: _Toc167780376]Обговорення результатів роботи
Розроблений програмний продукт стає у нагоді широкому спектру користувачів, які хочуть змінювати, покращувати своє життя. У порівнянні з іншими програмними застосунками він відрізняється своєю простотою у використанні, інтеграцією в месенджер. Користувачам не треба нічого завантажувати, достатньо лише перейти за посиланням або по QR коду.
Під час тестування було виявлено, що користувачі, які отримували регулярні нагадування через бот, частіше пили воду та стежили за своєю поставою порівняно з тими, хто не користувався ботом. Більше того, фізична активність користувачів також зросла завдяки індивідуальним рекомендаціям та нагадуванням.
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В результаті дослідження було підтверджено важливість впровадження технологічних рішень для підтримки регулярності здорових звичок. На основі отриманих даних була розроблена база даних, що забезпечує зберігання та обробку інформації про користувачів і їхні звички. Для забезпечення зручного інтерфейсу взаємодії та ефективного функціонування системи були розроблені серверна та клієнтська частини Telegram бота. Для сприяння формуванню корисних звичок користувача були реалізовані функцій нагадування про пиття води та підтримки правильної постави. Також була інтегрована система алгоритмів для аналізу даних, що дозволяє надавати індивідуальну статистику та її візуалізацію користувачам мотивуючи їх зберігати регулярність при формуванні звичок та зайняттях спортом.
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