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Jsou dva typy lidA-. Jedni, kteA™A- rAjno vstAjvajA- pini energie, majA- dobrou nAjladu, bez problA©@mA~ jdou bAshat, cviAeit n
chystajA- snA-dani, se nazAvsvajA- skA™ivani. DruzA-, ti, co majA- rAjno problA©m doplazit se i ke kAjvovaru, jsou sovy. Ano,

sovy tuhle AeAjst dne upA™A-mnA> nesnAjAjejA- a nejradAji by ji A°pInA> zruAjily. Naopak odpoledne a veAser 0AY:A-vajA-, zé
bAvst velmi produktivnA- a vydrA%A- se koncentrovat aA¥: dlouho do noci. V tu dobu ovAjem skA™ivani uA¥% dAjvno tvrdA> sp/

Zda jste skA™ivani nebo sovy, pravdA>podobnA> vA-te

dAjvno. JednA; se totiA¥ o vrozenA©

biologickA© nastavenA-, kterA© nelze A%A dnAyzm trA©ninkem mAsnit. RannA- typy mA-vajA-
nejvyAjAjA- hladiny kortizolu, hormonu, kterA¥z ovlivA"uje vAskonnost, hned po

probuzenA-. Jejich tA>IesnA. i psychlckA. vAYskonnost vrcholA- kolem poledne. NenA- to

ale jen vztah ke spAjnku a vstAjvAinA-, co VAjAj biorytmus ovlivA“uje a AsA-m se oba

tito a€ZptAjcia€oe vzAjjemnAs liAjA-.

Okolo deseti procent populace spadA;j pod

rannA- ptAjA-ata, sov je kolem pAstiny, zbytek se nachAjzA- nA>kde mezi.Pravda je, A¥e AslovArk se
mA A¥e adaptovat, ale svA© predispozici neunikne. BiologickAYs rytmus A™A-dA-cA- pocit A°navy,
bdAslost a spAjnek dle vA>dcA”mA Azzeme ovlivnit jen nepatrnAs. NauAste se

respektovat svA'] biologickAYz rytmus a uvidA-te, A%e se budete cA-tit mnohem IA©pe.  SkA™ivani majA- sklony k perfekcioni
MusA- mA-t

plAin! A patnA> se proto vyrovnAjvajA- s tA-m, kdyA¥ vAjechno nebA>A%A- dle jejich

pA™edstav o sprAjvnosti, a tak nezA™A-dka trpA- frustracemi a pocity vyAserpanosti.

Jejich vA%hodou ale je, A¥e dovedou Ackoly 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 bAvvajA- vA-ce takA™A-kajA-c 4€Zv pohodA>a€ce. NelAjmou si hlavu s
kaA¥idou prkotinou, dA-ky AsemuA¥: se dokAjA¥zou IA©pe soustA™edit na A°koly, kterA© berou
jako svoje priority. Na druhA®© stranA> jsou o dost impulzivnA>;jAjA- a majA- potA™ebu

stAjle hledat novinky, takA%.e je ledacos mAA%e pA™estat rychle bavit.

Mozky sov totiA¥: ve srovnAinA- s mozky skA™ivanA~vykazujA- urA«itA© odliAjnosti,

kterA© mohou pA™edstavovat nevA¥zhodu vzhledem k omezenA-m plynoucA-m z reA%imu
normAjInA-ho pracovnA-ho dne. Jedinci, jimA% vnitA™nA- hodiny diktujA-, aby chodili

spAit a vstAjvali velmi pozdA> (prA mA>mAYz Asas usnutA- 2:30 a prA mAsrnAYs Aeas probuzenA-
10:15), majA- niA%A;A- propojitelnost jednotlivA¥ch oblastA- mozku v jeho klidovA©m

stavu, a to konkrA©tnAs tAsch, jeA¥s jsou spojeny s udrA¥ovAjnA-m vA>domA-.

Nesoulad mezi osobnA-m biologickA¥m Asasem a

spoleAeenskAYsm Aeasem, kterAvs vAstAjina z nAjs zaA¥iila formou AsasovA©ho posunu pA™i
cestovAjnA- letadlem, je obvyklAYsm problA©mem sov, kterA© se pokouAjejA- pA™izpA sobit
normAjlnA-mu pracovnA-mu dni 4€“ a jsou tak vystaveny kognitivnA-mu znevA¥zhodnAsnA-,
jsou-li nuceny se tA>mto nAjtlakA'm pA™izpA sobovat. ObecnAs> se AsastAsji mezi sovami
nachAjzejA- mimoA™A;dnA> inteligentnA- a talentovanA- jedinci. NicmA©nA> to rozhodnAs> nenA-
automaticky spojeno s vAstAjA- A°spA>AjnostA- v profesnA-m A¥ivotA>. SkA™ivani totiA¥a
bAvsvajA- mnohem vytrvalejAjA- a svA© A°spAschy si dovedou obstarat usilovnou pracA-.
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Jste sova, nebo
skA™ivAinek?

Jak szAi~ dAijte )
souA¥itA- s "opaAenou nAjturou"?

KUDLANKA,

stoprocentnA— sova
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