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Como acordar cedo sem reclamar

Z| 22 de agosto de 2011 CJ Seja o primeiro a comentar
Categoriafs) Moticias

Assim gque o despertadortoca, vocé pula da cama disposto a
iniciar um novo dia? Poucas pessoas tém o dinamismao de
levantar no primeiro instante da manhd, principalmente se
ainda estiver escuro. QUem nUNca pensod naguele famaoso
"5 mais um pouguinho®, 8 esse pouco se tornoud trinta
minutas, e desorganizou todo o restante do dia® Calma, esse
problema ndo @ exclusivo sed, ao contrario, muitos viverm o
mesmo dilema na hora de acordar cedo,

Christian Barhosa listou alguns macetes para yvocé conseguir
acordar mais cedao. Acompanhe:

1. Ache um proposito - Esse itern @ o mais importante. Se ndo
tiver urm motiva forte para acardar mais cedo vacé
simplestmente ndo vai levantar no horariol Se vocé odeia Acordar céd.;.

acordar cedo, mas precisa praticar exercicios, por exemplo, e

esse seria 0 Unico harario disponivel, estabelega esse propdsito na sua mente. Pense sempre nos
resultados gque levantar naguele horario poderd trazer para vocé, para a sua sadde. Se ndo term urm por
fue, 3 preguica fala mais altol

2. Mente JDJ - Estudos indicam gque o corpo humano precisa de § & 8 horas de sono para recuperar
totalmente as energias. Mas, no caso do empresario Jodo Ddria Jr, com 3h — 4hidia de sono ele consegue
estar 100% recuperado nas horas seguintes. Camo® Ele disciplinou seu carpo para isso. Para tanto, ele
utiliza urn lema contra a preguica: "mente manda, corpo term de ohedecer, para o resultado aparecer!”, E
puro controle mental — eu experimentei e da certo em T0% dos MeUs casos para vencer a preguica na

realizacdo de tarefas.
3. Faca esporte a noite - 13 foi comprovado gue aguela histaria que esporte de noite prejudica seu sono @

puro mito! Se wocd se exercitar corretamente antes de dormir, terd um sono mais recuperadaor e tera mais
disposicdo durante sua manha. Claro que isso aliado a boa alimentagdo, sem ahusos.

4. Discipline seu corpo a dormir um pouco mais cedo - N30 adianta gquerer dormir 1 hora mais cedo, vai
Ser guase impossivel. Agora se vocé for dormir 15 minutos antes do seu horario, em alguns dias
conseguird disciplinar seu corpo a antecipar seu sono. E assim gradativarmente, quando se der conta em
poucos meses conseguil estabelecer urm novo padrao de sono.



5. Durma bem - Yocé tern uma boa noite de sono? Se nao tiver, serd impossivel acordar cedo, pois
provavelmente estara cansado. Messe quesito existermn varias solugdes, a primeira sem ddvida e aliviar su:
cabega. 0 que eu fago & escrever, parece que limpa a cabega. Existe um APP para smartphones chamado
Relaxer gue toca umas "musiguinhas” feitas para ativar seu sono profundo. Em alguns casos vocé tera de
consultar um medico, existern diversas patologias simples de resolver, mas gue gquando ndo tratadas
prejudicam seu sona.

6. Prepare seu ambiente - J3 foi comprovado gque as pessoas gue desligam a TV, computadar com pelo
menos uns 45 minutos de antecedéncia de deitar, térm maior facilidade para dormir. 1550 aliado a um
guarto escuro ajuda a estimular seu sono, devido a reagdes gquimicas no seu cérebro. Faz parte do seu
amhbignte também um borm colchdo & um bom travesseiro. Serm divida investir nesses dois itens vale 2
penal Aprendi a trocar med travesseiro a cada 6 meses e tenho dormido bem melhor,

7. Coloque seu despertador longe - Costurmo colocar meud desperttador no closet, assim nao tem camo
nao levantar. Outra coiss gue pode ajudar @ colocar dois ou trés alarmes diferentes, assim vai ser
despertado mais facil. Se na primeira vez vocd levantar, tente acender alguma Uz ou deixar & luz do sol
entrar, da mesma forma gue escuro estimula seu cérebro a dormir, Uz estimula seu cérebro a despertar.



