
JAK PÅ˜EDÄšLAT SOVU NA SKÅ˜IVÃ•NKA?
ÃšterÃ½, 16 srpen 2022

ZÃ¡pasÃm s tÃm celou tu dlouhatÃ¡nskou dobu, co oblaÅ¾uju svÄ›t svou pÅ™ÃtomnostÃ. A Å¾e mi to ten svÄ›t dÃ¡val a dÃ¡vÃ¡
obÄ•as setsakra "seÅ¾rat".  NapÅ™ed jsem vstÃ¡vala brzy do Å¡koly, na stÅ™ednÃ jsme jako prvnÃ hodinu mÃvali tÄ›locvik, coÅ¾ bylo
"moudrÃ© rozhodnutÃ" nÄ›jakÃ©ho trhlÃ©ho kantora, Å¾e prÃ½ nÃ¡s to probere. Jo, probralo, ale bylo to nÄ›kdy krutÃ©. HlavnÄ› kdyÅ¾
zaznÄ›l rozkaz: "Do teplÃ¡kÅ¯ a bÄ›Å¾Ãme do parku!" Musela jsem pozdÄ›ji pÅ™eÅ¾Ãt i to, Å¾e jsem do prÃ¡ce - na Å¡estou - jezdila z
Florence autobusem. Do Vodochod, do fabriky na letadla, kde jsem tehdy pÅ¯sobila coby administrativnÃ pracovnice.

 

 

 



Pak uÅ¾ to Å¡lo v podobnÃ©m  reÅ¾imu
tÃ©mÄ›Å™ aÅ¾ dob poslednÃch. Nikde vÃ¡s totiÅ¾ nezamÄ›stnajÃ s tÃm, Å¾e budete
pÅ™ichÃ¡zet tak kolem jedenÃ¡ctÃ½â€¦ Sice jsem si Ä•asem svou prÃ¡ci â€žponÄ›kudâ€œ upravila,
tedy tehdy, kdy jsem se uÅ¾ Å¾ivila psanÃm, a tehdy obÄ•as na reportÃ¡Å¾ vyjela aÅ¾
kolem devÃ¡tÃ©. No, ale to se povedlo jen obÄ•as. JenÅ¾e, v tÃ© dobÄ› jsem hodnÄ›
psala Ä•i toÄ•ila rozhovory s herci a zpÄ›vÃ¡ky, a ti, jak znÃ¡mo, pracujÃ
veÄ•er. A k dispozici na pokec jsou aÅ¾ potÃ©. TakÅ¾e jsem se domÅ¯ vracela
kolem pÅ¯lnoci s vidinou, Å¾e pÃchaÄ•ky na mne Ä•ekajÃ nejpozdÄ›ji do sedmi.
Pak uÅ¾ Ä•as pÅ™Ãchodu je vytiÅ¡tÄ›n Ä•ervenÄ›, a takovÃ© dva tÅ™i Ä•ervenÃ© zÃ¡znamy za
mÄ›sÃc, to uÅ¾ zavÃ¡nÃ docela prÅ¯Å¡vihemâ€¦ 

A mizernÃ½ je i kontakt s kamarÃ¡dkami a kamarÃ¡dy. NevÃm, ale snad
vÄ›tÅ¡ina lidstva se pÅ™Ãmo vyÅ¾ÃvÃ¡ v tom, co nejdÅ™Ãve vstÃ¡t a co nejdÅ™Ãve zas
jÃt spÃ¡t. 

UznÃ¡vÃ¡m, Å¾e Ä•asnÃ© rÃ¡no je krÃ¡snÃ©; kdyÅ¾ si to vrÃ¡vorÃ¡m jihomÄ›stskÃ½m parkem za
svÃ½m Ä•oklÃkem, hlavu hluboce sklonÄ›nou, tak potkÃ¡vÃ¡m docela dost lidÃ,
tÄ›ch opsenÃ½ch, ale jÃ¡ opravdu nejsem schopna nÄ›jakÃ© hlubÅ¡Ã komunikace.
SoustÅ™etdÃm se jen na vÃ½moly na cestÄ›, pÅ™ÃpadnÄ› na to, abych na nÄ›jakÃ© laviÄ•ce,
na kterÃ© cestou spoÄ•inu, nic nenechala. Jednou jsem takhle absolvovala skoro
celou tu dlouhou cestu znovu, abych nalezla ztracenÃ© brÃ½le. KdyÅ¾ jsem se pak v zoufalstvÃ
jednÃ© dÃ¡my s labradorkou zeptala, s ÃºsmÄ›vem mi doporuÄ•ila, abych si
je tedy sundala z vlasÅ¯. Kam jsem je nad Ä•elo mÄ›la zastrÄ•enÃ©. 

 

A to ani nemluvÃm o tom, kdyÅ¾ potÅ™ebuju s nÄ›Ä•Ãm pomoci. Å½Ã¡dnÃ½
Å™emeslnÃk nechodÃ do prÃ¡ce â€žna desÃ¡touâ€œ. Leda tak k svaÄ•inÄ›. 

NedÃ¡vno jsem byla s jednÃm kamarÃ¡dem v Hornbachu, Ä•i v nÄ›Ä•em
podobnÃ©m. NevÃm pÅ™esnÄ›, neb jsem tou dobou jeÅ¡tÄ› polospala. SnaÅ¾ivÄ› mi Å™Ãkal
vÅ¡echny detaily vÄ›cÃ, kterÃ© bych mÄ›la nakoupit, ale jÃ¡ vnÃmala maximÃ¡lnÄ› jeho
hlas. NatoÅ¾ to, co a proÄ• mi Å™ÃkÃ¡.

 

KlidnÄ› se i s vÃ¡mi poradÃm â€“ mÃ¡m novou pidikuchyÅˆ, z Ikey.
Hezkou. Ale vymyslela jsem si, Å¾e by bylo dÄ›snÄ› fajn, mÃt takovÃ© to svÄ›tÃ½lko
pÅ™idÄ›lanÃ© pod hornÃ skÅ™Ãnky. ToÅ¥ mÅ¯j souÄ•asnÃ½ problÃ©m.  Nikdy bych nevÄ›Å™ila, jak
je to nesmÃrnÄ› variabilnÃ, kolik druhÅ¯ vÅ¡ech tÄ›ch nÃ¡leÅ¾itostÃ mÅ¯Å¾e bÃ½t. Kruci,
proÄ• nejde jet na nÃ¡kupy ne jen pozdÄ› dopoledne (z hlediska toho skÅ™ivana),
ale i rÃ¡no, z hlediska
sovÃho? Jela bych tam v podveÄ•er, pÅ™ed zprÃ¡vama, to uÅ¾ je tam tÃ©mÄ›Å™ prÃ¡zdno.
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VlastnÄ› jsem nikdy nepÅ™iÅ¡la do styku s poÅ™Ã¡dnou sÅ¯vou, natoÅ¾ sovÃ¡kem.
Se SovÃ¡kem jo, ten dokonce chodil i k nÃ¡m domÅ¯, bydleli kousek od nÃ¡s. Ale
i vÅ¡ichni chlapi, co mne pojali do svÃ½ch nÃ¡ruÄ•Ã, byli skÅ™ivani. KdyÅ¾ jÃ¡ se
veÄ•er probouzela, oni byli uÅ¾ neprobuditelnÃ, nepouÅ¾itelnÃ. Naopak jÃ¡ zas jejich rÃ¡no... 

A tak to jde celÃ½ mÅ¯j Å¾ivot.

 

TAK
SE PTÃ•M â€“ JAK TO MÃ•TE VY?

A
HLAVNÄš â€“ JAK TO Å˜EÅ Ã•TE?

 

SÅ¯va d@niela  

 

TOHLE JSEM SI NASTUDOVALA -  TAK CO S TÃ•M?  JednÃ¡ se o vrozenÃ© biologickÃ©
nastavenÃ, kterÃ© nelze Å¾Ã¡dnÃ½m trÃ©ninkem mÄ›nit. RannÃ typy mÃvajÃ nejvyÅ¡Å¡Ã
hladiny kortizolu, hormonu, kterÃ½ ovlivÅˆuje vÃ½konnost, hned po probuzenÃ.
Jejich tÄ›lesnÃ¡ i psychickÃ¡ vÃ½konnost vrcholÃ kolem poledne. U sov se celÃ½
kolobÄ›h rozbÄ›hne aÅ¾ odpoledne a vrcholÃ v pozdnÃch veÄ•ernÃch hodinÃ¡ch. 


 
 - Podle studie vÄ›dcÅ¯ z BarcelonskÃ©
univerzity z roku 2014 majÃ skÅ™ivani
sklony k perfekcionismu. Å patnÄ› se tak vyrovnÃ¡vajÃ s tÃm, kdyÅ¾ vÅ¡echno nebÄ›Å¾Ã
dle jejich pÅ™edstav o sprÃ¡vnosti, a tak nezÅ™Ãdka trpÃ frustracemi a pocity
vyÄ•erpanosti. Jejich vÃ½hodou ale je, Å¾e dovedou Ãºkoly dotahovat do konce a
jednÃ¡ se obvykle o jedince s vysokou ÃºrovnÃ zodpovÄ›dnosti.



 - Sovy
naopak
jen tak nÄ›jakÃ¡ nedokonalost nerozhodÃ, tÃm pÃ¡dem bÃ½vajÃ vÃce takÅ™ÃkajÃc â€žv
pohodÄ›â€œ. NelÃ¡mou si hlavu s kaÅ¾dou prkotinou, dÃky Ä•emuÅ¾ se dokÃ¡Å¾ou lÃ©pe
soustÅ™edit na Ãºkoly, kterÃ© berou jako svoje priority. Na druhÃ© stranÄ› jsou o
dost impulzivnÄ›jÅ¡Ã a majÃ potÅ™ebu stÃ¡le hledat novinky, takÅ¾e je ledacos mÅ¯Å¾e
pÅ™estat rychle bavit. 
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