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&ssim gque o despertador toca, vocd pula da cama disposto a iniciar um novo dia?
Poucas pessoas tém o dinamismo de levantar no primeiro instante da manhba,
principalmente se ainda estiver escuro, Quem nunca pensoud naguele famoso “so
mais um pouguinho®, 8 esse pouco se tornou trinta minutos, & desorganizow todo o
restante do dia? Calma, esse problema ndo @ exclusivo seuw, ao contrario, muitos
vivermn o mesmo dilerma na hora de acordar cedo.,

Christian Barbosa listou alguns macetes para vocé conseguir acordar mais cedo.
Acompanhe:

1. Ache um propdsito - Esse item & o mais importante. 52 ndo tiver um motivo forte
para acordar mais cedo vocé simplesmente ndo vai levantar no horario! Se vocé
odeia acordar cedo, mas precisa praticar exercicios, por exemplo, @ esse seria o
Unico hiordrio disponivel, estabeleca esse propdsito na sua mente. Pense sempre
nos resultados que levantar naguele horario poderd trazer para vocé, para a sua
salde. Se ndo tem um por gue, a preguica fala mais alto!

2, Mente 101 - Estudos indicarm que o corpo humano precisa de 6 & 8 horas de sono
para recuperar totalmente as energias. Mas, no caso do empresario Jodo Ddria Ir,
com 3h - 4hfdia de sono ele consegue estar 100% recuperado nas horas seguintes,
Coma? Ele disciplinou sew corpo para isso, Para tanto, ele utiliza um lema contra a
preguica: “mente manda, corpo term de obedecer, para o resultado aparecer!”, E
puro controle mental - eu experimentel & da certo em 70% dos meus casos para
YEMCEF 4 preguica na realizacdo de tarefas.

3. Faca esporte a noite - 13 foi comprovado que aguela histdria que esporte de
noite prejudica seu sono & puro mital Se yvocé se exercitar corretamente antes de
dorrir, terd urm sono mais recuperadar e tera mais disposicdo durante sua manhi.
Claro gue isso aliado a boa alimentacdo, sem abusos,

4, Discipline sew corpo a dormir um pouco mais cedo - M3o adianta guerer dormir 1
hora mais cedao, vai ser quase impossivel, Agora se vocd for dormir 15 minutos antes
do seu horario, em alguns dias conseguird disciplinar seu corpo a antecipar seu
sono. E assim gradativamente, guando se der conta em poucos mMeses conseguiu
estabelecer um novo padrio de sono.

5, Durma bem - %océ tem uma boa noite de sono? Se ndo tiver, serd impossivel
acordar cedo, pois provavelmente estara cansado, Messe guesito existemn varias
solugties, a primeira sem divida € aliviar sua cabeca, O que eu faco @ escrever,
parece gue limpa a cabeca, Existe um &APP para smartphones chamado Relaxer que
toca umas “musiguinhas® feitas para ativar seuw sono profundo. Em alguns casos
yoroé tera de consultar um meédico, existemn diversas patologias simples de resolver,
mas que gquando nao tratadas prejudicam seu sono.,



6. Prepare seu ambiente - Ja foi comprovado gue as pessoas que desligam a TV,
computador com pelo menos uns 45 minutos de antecedéncia de deitar, t&m maior
facilidade para dormir, Isso aliado a2 um guarkto escuro ajuda a estimular sew sono,
devido a reacdes quimicas no seu cérebro. Faz parte do seu ambiente tambem um
bom colchdo & um bom travesseiro, Sem divida investir nesses dois itens vale &
penal Aprendi a trocar meu travesseiro a cada & meses e tenho dormido bem
melhar,

7. Cologue sew despertador longe- Costumo colocar meu despertador no closet,
assim nao tem como ndo levantar, Outra coisa que pode ajudar & colocar dois oo
trés alarmes diferentes, assim vai ser despertado mais facil. Se na primeira vez vocé
levantar, tente acender algurma luz ow deizar a luz do sol entrar, da mesma forma
gue escuro estimula seu cérebro a dormir, luz estimula seu cerebro a despertar,
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