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Acordar cedo e a gestao
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Acordar cedo pode seruma excelente ferramenta de
ganho de tempo e produtividade em um dia de frabalho.
Contudo, para muitas pessoas isto & um problema
sério.Um interessante artigo de Christian Barbosa traz
sete dicas boas para acordar cedo. Leia o artigo na
integra agui.

Levantar cedo pode ser o inicio de gerenciamento do
seu tempo do dia. Gerenciar o tempo das atividades fara
o seu dia muito mais produtival
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Yamos as dicas:
Qj Compartilhar
- 1 —Ache um propdsito — Esse é o mais importante. Se
‘@ Denunciar Spam n#o tiver um motivo forte para acordar mais cedo vocé
niovai acordar ceda! Eutenho um exemplo na minha
casa. Minha esposa odeia acordar cedo, mas desde que
botou forte a meta na cabeca de emagrecer e descobriu
que a academia estd gerando resultados, ela acorda todos os dias bem cedinho e vai para a
academia. Se ndo tem um porque, a preguica fala mais altoll!

[B] Imprimir

2 —Mente JOJ (Jo3o Daria Jr) — Eu vou contar a histaria de vida do Jodo em meu proxima livro,
mas tem uma coisa que ele & bom: dormir pouco (3h~4h/dia) e estar 100% recuperado nas
horas seguintes! Ele disciplinou seu corpo para isso. Comao ele consegue? Ele disse que
manda uma frase quando a preguica pensa em aparecer: "Mente manda, corpo tem de
obedecer, para o resultado aparecer!” = puro controle mental... eu experimentei e da certo em
70% dos meus casosl!l



3 —Faca esporte a noite — Ja foi comprovado que aguela histdria que esporte de noite prejudica
Seu sono é puro mito! Se vocé se exercitar corretamente antes de dormir, terda um sono mais
recuperador e terd mais disposicio durante sua manha. Claro que isso aliado a boa
alimentagdo, sem abusos.

4 — Discipline seu corpo a dormir um pouco mais cedo — N30 adianta querer dormir 1 hora mais
cedo, vai ser quase impossivel. Agora se vocé for dormir 15 minutos antes do seu horario, em
alguns dias conseguira disciplinar seu corpo a antecipar seu sono. E assim gradativamente,
quando se der conta em poucos Meses conseguiu estabelecer um novo padrio de sono.

5 — Durma bem — Vocé tem uma boa noite de sono? Se ndo tiver, serd impossivel acordar cedo e
provavelmente ja estara cansado. Messe quesito existem varias solugdes, a primeira sem duivida
& aliviar sua cabeca. Quando eu durmo mal é porque minha cabeca esta explodindo de
pensamentos e idéias. O que eu fago é escrever, parece que limpa a cabeca. Existe também um
APP para smarphones (eu tenho para lpad e Windows Phone) chamado Relaxer que toca umas
"musiquinhas” feitas para ativar seu sono profundo. E bem dtil. Em alguns casos vocé tera de
consultar um médico, existern diversas patologias simples de resolver, que quando ndo tratadas
prejudicam seu sona.

6 — Prepare seu ambiente — Ja foi comprovado que as pessoas que desligam a TV, computador
com pelo menos uns 45 minutos de antecedéncia de deitar, tem maior facilidade para dormir.
Isso aliado a um quarte escuro ajuda a estimular seu sono, devido a reagies quimicas no seu
cérebro. Faz parte do seu ambiente também um bom colchdo e um bom travesseiro. Sem divida
investir nesses dois itens vale 4 pena! Eu aprendi a trocar meu travesseiro a cada 6 meses e
tenho dormido bem melhar.

7 — Cologue seu despertador longe — Eu costumo colocar meu despertador no closet, assim no
tern como ndo levantar. Outra coisa que pode ajudar & colocar dois ou trés alarmes diferentes,
assim vai ser despertado mais facil. Se na primeira vez vocé levantar, tente acender alguma luz
ou deixar a luz do sol entrar, da mesma forma que escuro estimula seu cérebro a dormir, luz
estimula seu cérebro a despertar.

Cluanto mais preparados estamos para o nosso dia, melhor ele se aplica e desenvolve.

Cuide do seu tempo. M3o permita ser escravo do reldgio, bem como escravo apenas de suas
necessidade bioldgicas.

Ter tempo para si mesmo é tio preciso quanto ter tempo para tarefas fundamentais no trabalho.

Cluer mais tempo? Gerencie o tempolll
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