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Jsou dva typy lidÃ. Jedni, kteÅ™Ã rÃ¡no vstÃ¡vajÃ plni energie, majÃ dobrou nÃ¡ladu, bez problÃ©mÅ¯ jdou bÄ›hat, cviÄ•it nebo
chystajÃ snÃdani, se nazÃ½vajÃ skÅ™ivani. DruzÃ, ti, co majÃ rÃ¡no problÃ©m doplazit se i ke kÃ¡vovaru, jsou sovy. Ano,
sovy tuhle Ä•Ã¡st dne upÅ™ÃmnÄ› nesnÃ¡Å¡ejÃ a nejradÅ¡i by ji ÃºplnÄ› zruÅ¡ily. Naopak odpoledne a veÄ•er oÅ¾ÃvajÃ, zaÄ•ÃnajÃ
bÃ½t velmi produktivnÃ a vydrÅ¾Ã se koncentrovat aÅ¾ dlouho do noci. V tu dobu ovÅ¡em skÅ™ivani uÅ¾ dÃ¡vno tvrdÄ› spÃ.


  

 

Zda jste skÅ™ivani nebo sovy, pravdÄ›podobnÄ› vÃte
dÃ¡vno. JednÃ¡ se totiÅ¾ 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. NenÃ to
ale jen vztah ke spÃ¡nku a vstÃ¡vÃ¡nÃ, co vÃ¡Å¡ biorytmus ovlivÅˆuje a Ä•Ãm se oba
tito â€žptÃ¡ciâ€œ vzÃ¡jemnÄ› liÅ¡Ã. 


Okolo deseti procent populace spadÃ¡ pod
rannÃ ptÃ¡Ä•ata, sov je kolem pÄ›tiny, zbytek se nachÃ¡zÃ nÄ›kde mezi.Pravda je, Å¾e Ä•lovÄ›k se
mÅ¯Å¾e adaptovat, ale svÃ© predispozici neunikne.  BiologickÃ½ rytmus Å™ÃdÃcÃ pocit Ãºnavy,
bdÄ›lost a spÃ¡nek dle vÄ›dcÅ¯ mÅ¯Å¾eme ovlivnit jen nepatrnÄ›. NauÄ•te se
respektovat svÅ¯j biologickÃ½ rytmus a uvidÃte, Å¾e se budete cÃtit mnohem lÃ©pe.    SkÅ™ivani majÃ sklony k perfekcionismu.
MusÃ mÃt
plÃ¡n! Å patnÄ› se proto 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. 

 

Mozky sov totiÅ¾ ve srovnÃ¡nÃ s mozky skÅ™ivanÅ¯ vykazujÃ urÄ•itÃ© odliÅ¡nosti,
kterÃ© mohou pÅ™edstavovat nevÃ½hodu vzhledem k omezenÃm plynoucÃm z reÅ¾imu
normÃ¡lnÃho pracovnÃho dne. Jedinci, jimÅ¾ vnitÅ™nÃ hodiny diktujÃ, aby chodili
spÃ¡t a vstÃ¡vali velmi pozdÄ› (prÅ¯mÄ›rnÃ½ Ä•as usnutÃ 2:30 a prÅ¯mÄ›rnÃ½ Ä•as probuzenÃ
10:15), majÃ niÅ¾Å¡Ã propojitelnost jednotlivÃ½ch oblastÃ mozku v jeho klidovÃ©m
stavu, a to konkrÃ©tnÄ› tÄ›ch, jeÅ¾ jsou spojeny s udrÅ¾ovÃ¡nÃm vÄ›domÃ.   


 


  

 

Nesoulad mezi osobnÃm biologickÃ½m Ä•asem a
spoleÄ•enskÃ½m Ä•asem, kterÃ½ vÄ›tÅ¡ina z nÃ¡s zaÅ¾ila formou Ä•asovÃ©ho posunu pÅ™i
cestovÃ¡nÃ letadlem, je obvyklÃ½m problÃ©mem sov, kterÃ© se pokouÅ¡ejÃ pÅ™izpÅ¯sobit
normÃ¡lnÃmu pracovnÃmu dni â€“ a jsou tak vystaveny kognitivnÃmu znevÃ½hodnÄ›nÃ,
jsou-li nuceny se tÄ›mto nÃ¡tlakÅ¯m pÅ™izpÅ¯sobovat. ObecnÄ› se Ä•astÄ›ji mezi sovami
nachÃ¡zejÃ mimoÅ™Ã¡dnÄ› inteligentnÃ a talentovanÃ jedinci. NicmÃ©nÄ› to rozhodnÄ› nenÃ
automaticky spojeno s vÄ›tÅ¡Ã ÃºspÄ›Å¡nostÃ v profesnÃm Å¾ivotÄ›. SkÅ™ivani totiÅ¾
bÃ½vajÃ mnohem vytrvalejÅ¡Ã a svÃ© ÃºspÄ›chy si dovedou obstarat usilovnou pracÃ.    
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 Jste sova, nebo
skÅ™ivÃ¡nek? 

Jak zvlÃ¡dÃ¡te
souÅ¾itÃ s "opaÄ•nou nÃ¡turou"? 


 

  

KUDLANKA,

stoprocentnÃ sova
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