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JAK PA'EDASLAT SOVU NA SKATIVANKA?

AsterAls, 16 srpen 2022

ZAjpasA-m s tA-m celou tu dlouhatAjnskou dobu, co oblaA%uju svAst svou pA™A-tomnostA-. A A¥e mi to ten svAst dAjval a d?
obAeas setsakra "seA¥rat". NapA™ed jsem vstAjvala brzy do Ajkoly, na stA™ednA- jsme jako prvnA- hodinu mA-vali tAslocvik,
"moudrA®© rozhodnutA-" nAsjakA©ho trhIA©ho kantora, A¥ze prA¥: nAjs to probere. Jo, probralo, ale bylo to nAs>kdy krutA©. Hlav
zaznMsl rozkaz: "Do teplAjkA™a bA>A3%A-me do parku!" Musela jsem pozdAsji pA™eA¥:A-t i to, A¥e jsem do prAjce - na Ajestor
Florence autobusem. Do Vodochod, do fabriky na letadla, kde jsem tehdy pA sobila coby administrativnA- pracovnice.

Pak uA¥% to Ajlo v podobnA®©m reA%:imu

tAOMAA™ a/-\3/4 dob poslednA -ch. Nikde VAjs totiA¥, nezamA>stnaJA- s tA-m, A¥e budete
pA™ichAjzet tak kolem jedenAjctAY2A€! Sice jsem si Asasem svou prAjci a€zponA>kuda€oe upravila,
tedy tehdy, kdy jsem se uA¥%: A%ivila psanA-m, a tehdy obAeas na reportAjA¥: vyjela aA¥s

kolem devAjtA©. No, ale to se povedlo jen obAsas. JenA¥.e, v tA© dobA> jsem hodnA>

psala Aei toAeila rozhovory s herci a zpAsvAijky, a ti, jak znAjmo, pracujA-

veAser. A k dispozici na pokec jsou aA¥ potA©. TakA¥%e jsem se domA ™~ vracela

kolem pATnoci s vidinou, A%e pA-chaA«ky na mne AsekajA- nejpozdAsji do sedmi.

Pak uA¥, Asas pA™A-chodu je vytiAjtA>n AservenAs, a takovA© dva tA™i AeervenA© zAjznamy za
mAssA-c, to uA¥ zavAjnA- docela prA Ajvihema€!

A mizernAY: je i kontakt s kamarAjdkami a kamarAjdy. NevA-m, ale snad )
vAstAjina lidstva se pA™A-mo vyA¥:A-vA;j v tom, co nejdA™A-ve vstAit a co nejdA™A-ve zas
jA-t spAit.

UznAjvAim, A¥%e A«asnA© rAjno je krAjsnA©; kdyA¥: si to vrAjvorAjm jihomAsstskAvam parkem za
svALsm AsoklA-kem, hlavu hluboce sklonAsnou, tak potkAlvAlm docela dost lidA-,

tA>ch opsenAvsch, ale jA; opravdu nejsem schopna nA>jakA© hlubAjA- komunikace.
SoustA™etdA-m se jen na vAvamoly na cestA>, pA™A-padnAs na to, abych na nA>jakA®© laviAsce,
na kterA© cestou spoAeinu, nic nenechala. Jednou j jsem takhle absolvovala skoro

celou tu dlouhou cestu znovu, abych nalezla ztracenA© brA%le. KdyA¥s jsem se pak v zoufalstvA-
jednA®© dAjmy s labradorkou zeptala, s A°smA>vem mi doporuAeila, abych si

je tedy sundala z vlasA™. Kam jsem je nad Aselo mAsla zastrAsenA®©.

A to ani nemluvA-m o tom, kdyA%: potA™ebuju s nA>AsA-m pomoci. Av2A dnAvs
A™emesInA-k nechodA- do prAjce a€Zna desAjtoud€ce. Leda tak k svaAeinAs.

NedAjvno jsem byla s jednA-m kamarAjdem v Hornbachu, A«i v nA>Asem

podobnA©m. NevA-m pA™esnA>, neb jsem tou dobou jeA|tA> polospala. SnaA%:ivA> mi A™A-kal
vAjechny detaily vA>cA-, kterA© bych mAsla nakoupit, ale jAj vnA-mala maximA;InAs> jeho

hlas. NatoA¥ to, co a proAs mi A™MA-KA;.

KlidnA> se i s vVAjmi poradA-m &€* mAjm novou pidikuchyA”, z Ikey.

Hezkou. Ale vymyslela jsem si, A%e by bylo dA>snA> fajn, mA-t takovA© to svA>tAYslko

pA™idAs>lanA© pod hornA- skA™A-nky. ToA¥ mATj souAsasnAvs problA©m. Nikdy bych nevA>A™ila, jak
je to nesmA-rnA> variabilnA-, kolik druhA™vAjech tA>ch nAjleAsitostA- mA A¥e bAYst. Kruci,

proAes nejde jet na nAjkupy ne jen pozdA> dopoledne (z hlediska toho skA™ivana),

ale i rAjno, z hlediska

sovA-ho? Jela bych tam v podveAeer, pA™ed zprAjvama, to uA% je tam tA©@mA>A™ prA;zdno.
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VlastnAs jsem nikdy nepA™iAjla do styku s poA™A;dnou sA"vou, natoA¥: sovAjkem.

Se SovAjkem jo, ten dokonce chodil i k nAjm domA”~, bydleli kousek od nAjs. Ale

i vAjichni chlapi, co mne pojali do svA%ch nA.ruA-A— byli skA™ivani. KdyA% jAj se

veAeer probouzela, oni byli uA¥ neprobuditelnA-, nepoulA¥itelnA-. Naopak jA;j zas jejich rAjno...

A tak to jde celAvs mA] Aviivot.

TAK B
SE PTA*M &€“ JAK TO MASTE VY?

A
HLAVNAS a€“ JAK TO A"EA A-TE?

SAva d@niela

TOHLE JSEM SI NASTUDOVALA - TAK CO S TA-M? JednA| se o vrozenA® biologickA©
nastavenA-, kterA© nelze A3/4A|dnA1/zm trA©ninkem mAsnit. RannA- typy mA- va]A nejvyAjAiA-
hladiny kortizolu, hormonu, kterAv: ovlivA"uje vAY2konnost, hned po probuzenA-

Jejich tAslesnAj i psychickAj vA¥skonnost vrcholA- kolem poledne. U sov se celAYs

kolobAs>h rozbA>hne aA¥: odpoledne a vrcholA- v pozdnA-ch veAsernA-ch hodinAijch.

- Podle studie vA>dcA™z BarcelonskA©

univerzity z roku 2014 majA- skA™ivani

sklony k perfekcionismu. A patnA> se tak vyrovnAjvajA- s tA-m, kdyA%: vAjechno nebA>A¥:A-
dle jejich pA™edstav o sprA.vnostl a tak nezA™A-dka trpA- frustracemi a pocity
vyA-erpanostl Jejich vA¥shodou ale je, A¥%e dovedou A°ko|y dotahovat do konce a

jednAj se obvykle o jedince s vysokou A°rovnA- zodpovAs>dnosti.

- Sovy

naopak

jen tak nAsjakAj nedokonalost nerozhodA-, tA-m pAjdem bAvsvajA- vA-ce takA™A-kajA-c a€2v
pohodA>a€ce. NelAjmou si hlavu s kaA¥dou prkotinou, dA-ky AsemuA¥, se dokAjA¥zou IA©pe
soustA™edit na A%oly, kterA© berou jako svoje priority. Na druhA®© stranA> jsou o

dost impulzivnAs>jAjA- a majA- potA™ebu stAjle hledat novinky, takA¥ze je ledacos mA"Av.e
pA™estat rychle bavit.
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