Volna vizualizace

X ~ < Proces vytvareni vizualizace Vas primeéje zabyvat se
K ¢emu slouZi: 7 g A Y
textem dukladnéji. Produkt si pak muzete nechat a pozdéji
si snaze vybavite VaSe mySlenkoveé asociace.

Pomucky: studijni texty, psaci potieby, list papiru

Jak na to:

Nize Vam predkladame kratky text, na zakladé kterého byla vytvorena
graficka znazornéni technikou volné vizualizace (viz obr. 1). Pamatujte, ze v
ramci této techniky se neridite téméi zadnymi pravidly, ale procesem
samotnym a tvorbou jakychkoli znazornéni, které Vas k vybranému tématu

napadaj.

., Kvalitni spdnek spociva ve striddni cyklu klidného a aktivniho spani. Klidny spdnek se odehrdvda ve trech
fazich v daném poradi: N1 (ospalost), N2 (lehky spdanek) a N3 (hluboky spdnek). Pokud proces nic
nenarusi, budete hladce prechdzet z jedné faze do druhé; mozek i télo pritom budou vykondvat riizné
funkce v zavislosti na vasich hodindch. Pri prechodu z bdéni do lehkého spdanku stravite ve fazi N1 jen par
minut, nicméné aktivita téla i mozku se zdsadné zméni: zacne vam klesat télesnd teplota, svaly se uvolni a
oci se budou pomalu pohybovat ze strany na stranu. V pritbéhu faze N1 zacindte ztrdcet povédomi o svém
okoli, ale ze spanku vds lze snadno vytrhnout.” (Panda, 2020, s. 92)
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