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CINE SE CULCA DEVREME
SETREZESTE LATIMP

21 de zile pentru a face performanta in... somn

Lipsa somnului suficient sau de calitate ofecteazd performanta generald a
organismului — modul in care gandesti, reactionezi si gestionezi lucrurile din
jurul tu. Este demonstrat stiintific &, in a doua parte a seri, dup& ora 21,
corpul uman isi cautd in mod natural ora de culcare. Este mai sénatos sa te
culcila ora 22 si sa te trezesti la ora 6, decat sa folosesti intervalul 1-9 pen-
tru somn. Perioada optim& pentru somn a organismului este in intervalul 22-4.
ti lansam provocarea ca, fimp de 21 de zile, s& te culci devieme si sa te
trezesti devreme. Drept motivatie si incurajare, am pregdtit pentru tine 21 de
lectii despre somn, beneficile acestuia, ponturi si sfatur testate, cate una

pentru fiecare zi.
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INCEPE CU SEARA
DE DINAINTE

Ai o relatie” complicatd cu dimineti-
le? Fara indoiald, stii deja ca trezitul
devreme te qjuta s fii mai concen-
traf, mai motivat si mai productiv —
motiv pentru care antreprenori de
succes, precum Richard Branson, si
directori generali ai unor compa-

nii mari, precum Tory Burch si Indra
Nooyi (CEO Pepsi), se frezesc inainte
de rasdritul soarelui. Singura proble-
ma este ca tu... urdsti sa te ridici din
pat inainte de a fi nevoit.

Daca iti place ideea de o-fi crea o
rutind matinald care s te gjute s&
devii o persoana de succes (Atentiel
Succesul nu depinde doar de ora
la care te trezesti dimineata, ci si

de ceea ce faci cu timpul tdu de-a
lungul zilei), dar urdsti ideea de a
intmpina ziua de indatd ce sund
alarma ceasului, nu-ti face griji. lota
o strategie pe care o poti folosi si
care te va face s& iesi mult mai usor
de sub plapuma pentru o-fi incepe
rutina matinald.

Incepe cu seara de dinaintel

Multe studii asupra somnului au
descoperit si confirmat existenta unei
legaturi intre motivatie si somnul REM
(rapid eye movement — miscarea
rapida a ochilor). Dacd nu ai parte
de o odihn& de calitate, cu cateva
cicluri de somn REM pe noapte, mo-
tivatia si energia ta vor fi la un nivel
scazut atunci cand va veni momentul
sd te trezesti dimineata.

O cale de rezolvare a acestei
probleme este dezvoltarea unei
rutine inainte de somn, o rutind care
te pregdteste pentru o odihnd de
calitate. laté cateva metode folosite
de diverse persoane pentru a adormi
(si a dormi):

Redu cantitatea de cofeind
consumatdl

Elon Musk, fondatorul Tesla si
SpaceX, recunoaste ¢ obisnuia s&
consume cofeind pe tot parcursul zi-
lei, dar acum Tsi limiteaza consumul la
una sau doud ocarzii pentru a putea
s& doarma mai bine.




Indeparteaza-te de

aparatele electronicel

Lumina ecranelor privite chiar inainte
de culcare poate aofecta negativ
tiparele de somn ale corpului téu.
Arianna Huffington, cofondator si
redactor-sef al publicatiei Huffington
Post, isi pastreaza telefonul mobil
infr-o alté camerd, un obicei pe care
l-a cdoptat dupd ce a, lesinat din
cauza extenudrii’.

Citeste o cartel

Cofondatorul Microsoft, Bill Gates,
citeste o ord in fiecare seard (in spe-
cial biografii, carti istorice si publicatii
periodice serioase) pentru a adormi
mai usor.

Este de ajutor, de asemeneaq, sa
ti creezi o atmosferd care sa i
inducd somnul.

F&-ti dormitorul cat mai intunecos
posibil, asazd ecranul ceasului cu
alarmd cu fata in jos s, dacd locu-
iesti intr-un cartier zgomotos, pormneste
ventilatorul.










STRATEGII PENTRU
A REUSI SA DEVII

O PERSOANA
MATINALA

1. Afla de ce este important
pentru tine sa devii o
persoana matinala.

Este dificil sa faci o schimbare, orica-
re, fard a st mai intéi de ce schimba-
rea respectiva este importantd pen-
tru tine. De ce este important pentru
tine s& te frezesti devieme? De ce
vrei s fii mai productiv dimineata?
Crezi cd adoptarea rutinei matinale
perfecte te va ajuta s& te mentii in
forma si it va da mai multd incredere
si energie in timpul zilei?

Sau poate ca trezirea inainte de
rGisritul soarelui este calea de a
avea mai mult timp pentru lucruri care
te fac sd te simti bine, precum cititul,
scrisul sau meditarea? Odata ce

vei sti motivul (sau motivele) pentru
care viei sa te frezesti devieme, vei
descoperi c& schimbarea este mult
mai usor de implementat.

2. Trezeste-te imediat ce
suna alarma.

De carte ori ifi prelungesti somnul,
programand alarma s& sune iardsi
mai tarziu? O datd? De doud ori? De
cinci ori? Mai mult? Desi ai impresia
ca acele cateva minute de somn

in plus it sunt benefice, in realitate
lucrurile sunt exact pe dos. Reprogra-
mand alarma si amanand trezireq, te
vel simti mai obosit, iti vei da peste
cap cicluile de somn si vei cjunge
sO-1i tarGsti picioarele dupd tine
toata ziva.

Pe deasupro, atunci cand amani tre-
zireq, prima actiune cu care i incepi
ziua este aménarea. Lucrul acesta
transmite un mesaj subconstientului
tau, si anume ca nu ai nici macar dis-
ciplina de sine necesard pentru a te
ridica din pat. Nu este un mod prea

grozav de o-i incepe ziua.




Asadar, cum renunti la obiceiul de ‘

a reprograma alarma? O metoda
ar putea fi aceea de o-i aseza
ceasul (sau telefonul) departe de
pat, astfel fel incat sa fii nevoit sa te
ridici si s& te deplasezi pentru
a opri alarma.












