Nejveétsi nepratelé vasi pohody
Pondélni rana a patecni odpoledne
Vecerni hadky

Setkani s rodinou

Vecerni zpravy a dalsi

Zamysleli jste se nékdy nad tim, pro¢ se vam nékdy zcela znenadani zméni vase nalada?
VSimli jste si, Ze v sobotu rano vstavate s jinym Usmévem nez v pondéli? Prestoze svoji
naladu miZeme dlouhodobé i kratkodobé& ovliviiovat spravnym chovanim ve &tyfech
Zivotnich oblastech (prace, vztahy, zdravi, penize), mUZe se nam stat, Ze svoji naladu
prosté neovlivnime, nebo ji ovlivnime jen ztézka. Prichazeji k nam totiz situace, které
nasi vlastni hlavu nabadaji k negativnhimu az depresivnimu mysSleni. Jedinou moznosti,
jak se takovym mysSlenkam branit, je znat je. Proto zde dnes tyto nebezpelné situace
uvadim.

Pondélni rana a patec¢ni odpoledne

Zkuste si nékdy vzit v pondéli dovolenou, vstat v sedm rano, nemit na cely den plan a
pozorovat vlastni hlavu. Bude vas honit do prace, budete nervozni, nevrli a nakonec
stejné zacnete uklizet nebo pojedete mimo domov. Pondélni rana jsou diky kolektivnimu
utikani do prace po vikendu pro vasi pohodu nebezpecna. Cekate s mnoha daldimi ve
fronté a stejné jako vSichni ostatni jste nastvani, Ze jste stejné jako kazdy tyden v zacpé.
Mate v mysli pfedstavu celého pracovniho tydne, co budete muset po vikendu nakoupit,
co vSechno obstarat. A nejste sami, kdo takto premysli. Dalsi tisice lidi maji plnou hlavu
podobnych myslenek. Diky tomu kazdé pondélni rano citite uspéchanost a nervozitu na
kazdém kroku.

Stejné podobna situace nastava i kazdy patek odpoledne ve velkomésté. VSichni majitelé
chat a chalup hromadné utikaji z mésta pry¢, jesté rychly nadkup a budeme brzy na
chalupé. Zastavi vas aZ zécpa, jako kazdy tyden. Myslenky vSech chalupafl, chataiG a
vikendard jsou také stejné, jako kazdy tyden. Opét se ve vzduchu vytvafi nepiijemné
kolektivni védomi, které vam muZe zkazit odpoledne.

Jak se tomu tedy vyhnout?

Pokud mate moznost a vaSe pozice Ci vlastni podnikani vam to dovoluji, v pondéli prosté
jezdéte do prace o 30 minut pozdé€ji a nevracejte se v dobé nejvétsi Spicky. Pokud
takovou mozZnost nemate nebo vas obtéZuje meéstskd hromadna doprava, udélejte si
z auta pojizdnou univerzitu. Nakupte si CD osobniho rdstu, angli¢tiny & jiného jazyka,
prosté cokoliv, co vam prospéje. Nevyplytvate Cas sledovanim rannich reklam a nécemu
se naucite. V patek neodjizdéjte na chalupu i vikend hned po préaci, ,ve tfi musime
vyjet® si fikd kazdy. Udélejte si pohodu doma a vyjedte az veler. Nakupte si uz ve
¢tvrtek, at nemusite stat frontu s ostatnimi vikendafi.



Vecerni hadky

Chodit spat se slzami v oCich také nedéla dobrotu. Pokud s partnerem mate neshody a
nejste schopni svij rozpor vyfesit, politejte se zkazenou naladou i druhy den. Doporucuji
proto dojit vzdy k néjakému zavéru, aby vase hlava méla pro tento vysoce emocni stav
reSeni. Pokud ji ho nedate, bude s touto informaci pracovat celou noc a rano se vzbudite
s horsi naladou.

Setkani s rodinou

Bohuzel i vlastni rodina ndm muZe pohodu zkazit. A o to vice pravé proto, 7e je to nase
rodina, ma k nam totiz emocni vstup. Jeden znamy americky kouC a spisovatel Fika:
»,Rodina je nejvétsi obvinovatel“. Pokud mate rodinné vztahy v poradku a vsechny
nesrovnalosti mate vyfe$ené a vypovidané, potom mizete preskodit tyto Fadky. Pokud
jsou ale vase vztahy s rodici Ci pribuznymi nefunkéni, zpozornéte. Znam spoustu mladych
i star$ich lidi, kteri prosté na vikend za rodici jet musi, jinak jim rodice breci do telefonu,
vydiraji je, zadoni nebo s nimi nemluvi. A tak se vzdy v patek seberou a vikend stravi
tak, jak nechtégji.

Jak se tomu tedy vyhnout?

Ridte se slovy ,chci®, ,mam chut* a ,touzim“. Pokud va%e véta zacina ,mél bych* a
~musim*“, stavate se otrokem svych pribuznych. Véfim, Ze spousta z vas i po precteni
tohoto ¢lanku stejné k rodi¢im se 3patnou naladou pojede, a povaZzuji tento krok za
jeden z té&ch t&z8ich v osobnim rlstu jedince. Zeptejte se sami sebe, zda chcete vikend &i
jiny &as travit ve spole¢nosti své rodiny a sami budete hned znat odpovéd. Pokud pUjdete
proti sobé, vzdy se budete citit pod psa. Pokud se budete chtit s rodinou citit dobre,
musite si v rodinnych vztazich udélat poradek a nastavit si se vSemi Cleny dohody. Jinak
vam nezbyva nic jiného, nez se vidat méné, nebo byt otrokem.

Vecerni zpravy a dalsi

Nékdy si nechavame do své mysli nahravat negativni informace, aniz bychom o tom vice
uvazovali. Typickym prikladem je kazdodenni sledovani vecernich zprav, ve kterych se
Casto nedozvite nic jiného, neZ kdo koho zabil, kolik kdo ukradl a co v8echno se podrazi.
Podobné plsobi i reklamy v radiu, billboardy a bulvarni &asopisy.

Jak se tomu tedy vyhnout?

Zkuste si tyden nezapnout televizi. Ze to nejde? Ale jde! J4 osobné nemam televizi jiz pét
let a nejsem informacni neandrtédlec, jen si na internetu vybiram informace, které
k Zivotu a profesi potfebuji. Zpravy o zabitich, kradezich a zdraZenich nechavam
ostatnim. Zkuste jeden den sledovat, jaké informace vam sdélovaci prostfedky poskytuji
a jak to ovliviuje vasi naladu - a sami posudte, zda vam vase pohoda stoji za to.

© Napsala Bc. Lenka Cerna
Kouc v oblasti osobniho rozvoje

(prace, penize, vztahy, zdravi)
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