Vnimejte Setrné

V pribé¢hu dne se velmi casto déji véci, které nas vychyluji z rovnovahy. Vidime-li fotky z dopravni
nehody, sevie se nam zaludek, dychame Spatné, po zadech nam piejede mraz — citime se neprijemné.

Existuji ale 1 jinak nekomfortni obrazky. To jsou zejména takové, ve kterych se opakuji urcité tvary
— urcité jste nekdy vidéli ,,nekonecné® Cernobilé Ctverce apod. Tyto obrazky zplsobuji potize
zejména lidem trpicim migrénami, ale vadi i mnohym dal§im. Pro¢ vlastné€? Clovék se vyvijel po
miliony let v prirodnim prostifedi — tam se vyskytuji tvary nepravidelné, zaoblené, bez presného
opakovani. Mozek s témito tvary umi pracovat velmi efektivné, vyuziva pii tom méné nez 15 % své
kapacity.

Dnes ale travime v prirodé jen mensi ¢ast svého Casu a po vétSinu dne vnimame tvary vytvorené
umeéle. Casto maji ostré hrany, jsou presvicené a opakuji se. Patfi k nim i text v fadcich nebo notovy
zapis. Mozek si s nimi poradi, ale vyCerpava ho to. Potrebuje vyrazné vétsi okysliceni a rychle se
unavi.

Ma tato situace reseni? Ano, nékdy staci odvratit zrak, podivat se z okna, zavrit si na chvili o¢i.

Mira diskomfortu souvisi také se vzdalenosti, ze které objekty pozorujeme. Pfi Cteni je tak naprosto
zasadni velikost pisma. Détem i1 dospélym c¢ini velké potize Cist prili§ malé pismo (viz napf. pojistné
podminky psané pismem velikosti 8, prvostupnové déti ¢touci pismo velikosti 10). V mozku extrémné
stoupne spotieba kysliku, télo jej nesta¢i dodavat a my konc¢ime zcela vyCerpani. Na tabletu ¢i
monitoru si to muzeme lehce zkusit — ¢ist chvili pismo prili§ malé, pak jej zvétsit a vnimat svoje
pocity pfi Cteni.

Vizualni stres se projevi tim, Ze se nam pismena pohybuji, okraje textu jsou rozmazané, pismo levituje
nad strankou apod.

Zpravidla neni mozné utéct hned do pfirody, ale feSeni existuje — barevné folie pro zmirnéni
pfiznakt vizudlniho stresu. Folie se pfikladaji pfimo na text, daji se také pfipevnit na monitor
pocitace ¢i notebook. Existuje jich cela barevna skala a po kratkém otestovani si kazdy vybere tu
spravnou. Mozek prestane byt pretizen, snizi se spotieba kysliku, ¢teni se stane prijemnou Cinnosti.
Neékterym lidem se komfort ¢teni zvysi skokové, jinym ,,jen* trochu. Folie ale umozni vSem c¢ist déle a
bez pretizeni.

I tak je treba zarazovat kratké pauzy a doprat o¢im odpocinek, ve volném cCase chodit do prirody a
vnimat jeji rozmanitost. Tak si mozek i télo odpocine zarucené nejlépe.
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opakovani. Mozek s témito tvary umi pracovat velmi efektivné, vyuziva pii tom méné nez 15 % své
kapacity.

Dnes ale travime v prirod¢é jen mensi ¢ast svého Casu a po vétSinu dne vnimame tvary vytvorené
umeéle. Casto maji ostré hrany, jsou presvicené a opakuji se. Patfi k nim i text v fadcich nebo notovy
zapis. Mozek si s nimi poradi, ale vyCerpava ho to. Potiebuje vyrazné vétsi okysliceni a rychle se
unavi.

Ma tato situace reseni? Ano, nékdy staci odvratit zrak, podivat se z okna, zavrit si na chvili o¢i.

Mira diskomfortu souvisi také se vzdalenosti, ze které objekty pozorujeme. Pfi Cteni je tak naprosto
zasadni velikost pisma. Détem i1 dospélym ¢ini velké potize Cist prili§ malé pismo (viz napf. pojistné
podminky psané pismem velikosti 8, prvostupnové déti ¢touci pismo velikosti 10). V mozku extrémné
stoupne spotieba kysliku, télo jej nestaci dodavat a my konc¢ime zcela vyCerpani. Na tabletu ¢i
monitoru si to muzeme lehce zkusit — ¢ist chvili pismo prili§ malé, pak jej zvétsit a vnimat svoje
pocity pfi Cteni.

Vizualni stres se projevi tim, Ze se nam pismena pohybuji, okraje textu jsou rozmazané, pismo levituje
nad strankou apod.

Zpravidla neni mozné utéct hned do pfirody, ale feSeni existuje — barevné folie pro zmirnéni
priznakt vizudlniho stresu. Folie se prikladaji pfimo na text, daji se také pfipevnit na monitor
pocitace ¢i notebook. Existuje jich cela barevna skala a po kratkém otestovani si kazdy vybere tu
spravnou. Mozek prestane byt pretizen, snizi se spotieba kysliku, ¢teni se stane prijemnou Cinnosti.
Neékterym lidem se komfort ¢teni zvysi skokové, jinym ,,jen* trochu. Folie ale umozni vSem ¢ist déle a
bez pretizeni.

I tak je treba zarazovat kratké pauzy a doprat o¢im odpocinek, ve volném cCase chodit do prirody a
vnimat jeji rozmanitost. Tak si mozek i télo odpocine zarucen¢ nejlépe.
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Vnimejte Setrné

V pribéhu dne se velmi casto déji véci, které nas vychyluji z rovnovahy. Vidime-li fotky z dopravni
nehody, sevie se nam zaludek, dychame Spatné, po zadech nam piejede mraz — citime se nepirijemné.

Existuji ale 1 jinak nekomfortni obrazky. To jsou zejména takové, ve kterych se opakuji urcité tvary
— urcité jste nékdy vidéli ,,nekonecné® Cernobilé Ctverce apod. Tyto obrazky zplsobuji potize
zejména lidem trpicim migrénami, ale vadi i mnohym dal$im. Pro¢ vlastné€? Clovék se vyvijel po
miliony let v prirodnim prostfedi — tam se vyskytuji tvary nepravidelné, zaoblené, bez presného
opakovani. Mozek s témito tvary umi pracovat velmi efektivng, vyuziva pii tom méné nez 15 % své
kapacity.

Dnes ale travime v prirodé jen mensi ¢ast svého Casu a po vétSinu dne vnimame tvary vytvorené
umeéle. Casto maji ostré hrany, jsou presvicené a opakuji se. Patfi k nim i text v fadcich nebo notovy
zapis. Mozek si s nimi poradi, ale vyCerpava ho to. Potiebuje vyrazné vétsi okysliceni a rychle se
unavi.

Ma tato situace feseni? Ano, nékdy staci odvratit zrak, podivat se z okna, zavfit si na chvili o¢i.

Mira diskomfortu souvisi také se vzdalenosti, ze které objekty pozorujeme. Pfi Cteni je tak naprosto
zasadni velikost pisma. Détem 1 dospélym Cini velké potize Cist prili§ malé pismo (viz napf. pojistné
podminky psané pismem velikosti 8, prvostupnové déti ¢touci pismo velikosti 10). V mozku extrémné
stoupne spotieba kysliku, télo jej nesta¢i dodavat a my konc¢ime zcela vyCerpani. Na tabletu ¢i
monitoru si to mizeme lehce zkusit — cist chvili pismo prili§ malé, pak jej zvetsit a vnimat svoje
pocity pfi Cteni.

Vizualni stres se projevi tim, Ze se nam pismena pohybuji, okraje textu jsou rozmazané, pismo levituje
nad strankou apod.

Zpravidla neni mozné utéct hned do prirody, ale feSeni existuje — barevné félie pro zmirnéni
pfiznakt vizudlniho stresu. Folie se pfikladaji pfimo na text, daji se také pfipevnit na monitor
pocitace ¢i notebook. Existuje jich cela barevna skala a po kratkém otestovani si kazdy vybere tu
spravnou. Mozek prestane byt pretizen, snizi se spotieba kysliku, ¢teni se stane prijemnou Cinnosti.
Neékterym lidem se komfort ¢teni zvysi skokové, jinym ,,jen* trochu. Folie ale umozni vSem c¢ist déle a
bez pretizeni.

I tak je treba zarazovat kratké pauzy a doprat o¢im odpocinek, ve volném case chodit do prirody a
vnimat jeji rozmanitost. Tak si mozek i télo odpocine zarucené nejlépe.
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Vnimejte Setrné

V prib¢hu dne se velmi Casto déji véci, které nas vychyluji z rovnovahy. Vidime-li fotky z dopravni
nehody, sevie se nam zaludek, dychame Spatné, po zadech nam piejede mraz — citime se nepiijemné.

Existuji ale 1 jinak nekomfortni obrazky. To jsou zejména takové, ve kterych se opakuji urcité tvary
— urcité jste nekdy vidéli ,,nekonecné® Cernobilé Ctverce apod. Tyto obrazky zplsobuji potize
zejména lidem trpicim migrénami, ale vadi i mnohym dal$im. Pro¢ vlastné€? Clovék se vyvijel po
miliony let v prirodnim prostfedi — tam se vyskytuji tvary nepravidelné, zaoblené, bez presného
opakovani. Mozek s témito tvary umi pracovat velmi efektivng, vyuziva pii tom méné nez 15 % své
kapacity.

Dnes ale travime v prirodé jen mensi ¢ast svého Casu a po vétSinu dne vnimame tvary vytvoiené
uméle. Casto maji ostré hrany, jsou presvicené a opakuji se. Patii k nim i text v fadcich nebo notovy
zapis. Mozek si s nimi poradi, ale vyCerpava ho to. Potiebuje vyrazné vétsi okysliceni a rychle se
unavi.

Ma tato situace feSeni? Ano, nékdy staci odvratit zrak, podivat se z okna, zavfit si na chvili o¢i.

Mira diskomfortu souvisi také se vzdalenosti, ze které objekty pozorujeme. Pii Cteni je tak naprosto
zasadni velikost pisma. Détem i dospélym Cini velké potize Cist pfili§ malé pismo (viz napf. pojistné
podminky psané pismem velikosti 8, prvostupiiové déti ¢touci pismo velikosti 10). V mozku extrémné
stoupne spotieba kysliku, télo jej nesta¢i dodavat a my koncéime zcela vyCerpani. Na tabletu ¢i
monitoru si to mizeme lehce zkusit — cist chvili pismo pfili§ malé, pak jej zveétsit a vnimat svoje
pocity pfi Cteni.

Vizualni stres se projevi tim, Ze se nam pismena pohybuji, okraje textu jsou rozmazané, pismo levituje
nad strankou apod.

Zpravidla neni mozné utéct hned do ptirody, ale feSeni existuje — barevné félie pro zmirnéni
pfiznakt vizudlniho stresu. Folie se pfikladaji pfimo na text, daji se také pfipevnit na monitor
pocitace ¢i notebook. Existuje jich cela barevna skala a po kratkém otestovani si kazdy vybere tu
spravnou. Mozek prestane byt pretizen, snizi se spotfeba kysliku, Cteni se stane prijemnou Cinnosti.
Neékterym lidem se komfort ¢teni zvysi skokové, jinym ,,jen* trochu. Folie ale umozni vSem ¢ist déle a
bez pretizeni.

I tak je tfeba zarazovat kratké pauzy a doprat o¢im odpocinek, ve volném case chodit do piirody a
vnimat jeji rozmanitost. Tak si mozek i télo odpocine zarucen¢ nejlépe.
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