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Vocé nao conseque acordar
cedo? Algumasdicas

Assim que o despertador toca,
vocé puladacamadispostoaini-
ciar um novo dia? Poucas pes-
soas tém o dinamismo de levan-
tar no primeiro instante da ma-
nha. Quem nunca pensou na-
quele famoso “s6 mais um pou-
quinho” e esse pouco se tornou
trinta minutos e desorganizou
todo o restante do dia?

Calma, esse problemanao é ex-
clusivo seu, ao contrario: muitos
vivem o mesmo dilema na hora
de acordar cedo. Como acordar
cedosem pestanejar? Aprimeira
pergunta sobre essa questao ¢:
voceé realmente precisa acordar
mais cedo? Algumas pessoas
simplesmente nao sao produti-
vas pela manha e, por mais que
tentem, elas estarao contra seu
relégio bioldgico. Nesse caso,
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acordar mais cedo serd apenas
um martirio e nada de produtivo
parasuas tarefasdidrias.Adicaé
aproveitaroutros momentos pa-
rasuasatividades eserrealmen-
te focado nesses periodos.
Tirando essas pessoas que
nuncaserao produtivas pelama-
nha, existem alguns macetes
que vocé pode fazer para conse-
guir acordar mais cedo. Selecio-
neialgumasdicasinteressantes:
1) Ache um propésito — Esse
item € o maisimportante. Senao
tiver um motivo forte para acor-
darmais cedovocésimplesmen-
tenao vailevantarno horario! Se
vocé odeia acordar cedo, mas
precisa praticar exercicios, por
exemplo, eesseseriaotinico ho-
rario disponivel, estabeleca esse
proposito na sua mente. Pense
sempre nos resultados;
2)Mente ]D] — Estudos indi-
cam que o corpo humano preci-
sa de 6 a 8 horas de sono para
recuperar totalmente as ener-
gias. Mas, no caso do empresa-
rio Joao DériaJr (JDJ), com 3h a
4h por dia de sono ele consegue
estar 100% recuperado nas ho-
rasseguintes. Como? Elediscipli-
nou seu corpo para isso e ufiliza
um lema contra a preguiga:
“mente manda, corpo tem de
obedecer, para o resultado apa-
recer!”. E puro controle
mental... Eu experimentei
e da certo em 70% dos
casos para vencer a
preguica na reali-
zacao de tarefas;
3) Faga espor-
te a noite - Se
VOCE se exer-
citarcorre-
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tamente antes de dormir, tera
um sono mais recuperador e te-
ra mais disposicao durante sua
manha. Claro que isso aliado a
boaalimentacao, sem abusos;

4)Discipline seu corpo a dor-
mirmaiscedo-Naoadianta que-
rer dormir 1 hora mais cedo,
mas se vocé for dormir 15 minu-
tos antes do seu horario, em al-
gunsdias conseguiradisciplinar
seu Corpo a antecipar seu sono.
Quando se der conta em poucaos
meses conseguiu estabelecer
um novo padrao de sono;

5) Durmabem—Nesse quesito
existem varias solugoes. A pri-
meiraéaliviarsuacabeca. Eu es-
crevo, pois parece que limpa a
mente. Existe um aplicativo pa-
ra smartphones chamado Rela-
Xer que toca umas “musiqui-
nhas” feitas para ativar seu sono
profundo. Se o seu caso for mais
complexo, consulte um médico;

6) Prepare seu ambiente — Ja
foi comprovado que as pessoas
que desligam a TV, computador
com pelomenosuns45minutos
de antecedéncia de deitar, tém
maior facilidade paradormir. Is-
soaliadoaum quarto escuro aju-
da a estimular seu sono, devido
areacoes quimicas no seu cére-
bro. Faz parte do seu ambiente
também um bom colchdo e um
bom travesseiro;

7) Coloque seu despertador
longe — Costumo colocar meu
despertador no closet, assim
nao temcomo nao levantar. Ou-
tra coisa € colocar dois ou trés
alarmes diferentes, assim vai ser
despertado mais facil. Se na pri-
meira vez vocé levantar, tente
acender alguma luz ou deixar a
luz do sol entrar, da mesma for-
magqueescuro estimulaseu cére-
broadormir, luzestimulaseu cé-
rebro a despertar.
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