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AS vantagens de

acordar cedo e

COMO conseqguir
essa proeza

Especial para

Christian Barbosa

Um novo estudo realizado
pela jornalista norte-america-
na Laura Vanderkam reporta
que as pessoas que sao mati-
nais tém um nivel de sucesso
maior do que as outras. Para a
pesquisa, ela entrevistou diver-
sas pessoas, entre eles o antigo
CEO da Pepsi Steve Reine-
mund, que ia para a esteira as
5 da manha antes de comecar
seu expediente.

Eu resolvi testar a pesquisa
acordando uma hora mais ce-
do e, particularmente, eu te-
nho que concordar. Essa hora
adicional no dia faz muita dife-
renca. E a questdo nao € so
acordar mais cedo, mas o que
vocé pode fazer nesta hora a
mais. No meu caso, a hora ex-
tra foi superpositiva para dar
andamento a algumas coisas
importantes como, por exem-
plo, a leitura de alguns livros, a
preparacao de relatérios da
minha empresa, pensar na es-
tratégia da empresa, etc. Coi-
sas que eu faria, mas com essa
hora adicional eu fiz isso e
muito mais. Eu tinha uma mé-
dia de planejar 7h para 10h de
trabalho, com isso eu consegui
aumentar meu planejamento
em uma hora.

Vocé nao precisa necessaria-
mente trabalhar nessa hora ex-
tra. Vocé pode fazer um espor-
te, meditar etc. Em alguns dias
eu aproveitei e fui para o ténis.
Descobri que durante o jogo
meu corpo nao tem o mesmo
rendimento pela manha, po-
rém ao longo do dia o exercicio
logo cedo faz muito bem.

Claro que tem uma questao
de biorritmo altamente indivi-
dual, onde cada pessoa sabe o
seu melhor perfodo para ser
produtiva. Porém, se voceé re-
almente se propoe a acordar
mais cedo para tocar suas ati-
vidades mais importantes, vo-
cé tem uma série de vanta-
gens. Primeiro porque o perio-
do da manha em geral contém
poucas chances de vocé ser
interrompido. E vocé com vo-
cé. Segundo, porque se voce
teve uma boa noite de sono,
esta recuperado e isso ajuda
voceé e seu cérebro a pensarem
melhor, tomar boas decisoes e
ter boas ideias.

Tirando essas pessoas que
nunca serdao produtivas pela
manha, existem alguns ma-
cetes que vocé pode fazer pa-
ra conseguir acordar mais ce-
do. Selecionei algumas dicas
interessantes:

1)Ache um propdésito - Se
nao tiver um motivo forte para
acordar mais cedo, vocé sim-
plesmente ndo vai levantar no
horario! Se vocé precisa prati-
car exercicios, por exemplo, e
esse seria o unico hordrio dis-
ponivel, estabeleca esse propo-
sito na sua mente. Pense sem-
pre nos resultados que levantar

naquele hordrio podera trazer
para vocé, para a sua satide.

2) Faga esporte a noite — Ja
foi comprovado que aquela
historia que esporte de noite
prejudica seu sono é puro mi-
to! Se vocé se exercitar corre-
tamente antes de dormir, terad
um sono mais recuperador e
terd mais disposi¢ao durante
sua manha,

3) Discipline seu corpo a
dormir um pouco mais cedo -
Nao adianta querer dormir 1
hora mais cedo, vai ser quase
impossivel. Agora se vocé for
dormir 15 minutos antes do
seu hordrio, em alguns dias
conseguira disciplinar seu cor-
po a antecipar seu sono. E as-
sim gradativamente, quando
se der conta em poucos meses
conseguiu estabelecer um no-
vo padrao de sono.

4) Durma bem - Sem uma
boa noite de sono, serd impos-
sfvel acordar cedo, pois prova-
velmente estard cansado. Exis-
tem vdrias solugdes, a primeira
é aliviar sua cabeca. O que eu
faco € escrever, parece que
limpa a cabeca. Existe também
um APP para smartphones
chamado Relaxer que toca
umas “musiquinhas” feitas pa-
ra ativar seu sono profundo.
Em alguns casos vocé terd de
consultar um médico, existem
patologias simples de resolver,
mas que quando nao tratadas
prejudicam seu sono.

5) Prepare seu ambiente -
Ja foi comprovado que as pes-
soas que desligam a TV e com-
putador com pelo menos uns
45 minutos de antecedéncia
de deitar tém maior facilidade
para dormir. Isso aliado a um
quarto escuro ajuda a estimu-
lar seu sono, devido a reagoes
quimicas no seu cérebro. Faz
parte do seu ambiente tam-
bém um bom colchdo e um
bom travesseiro.

7) Coloque seu despertador
longe — Costumo colocar meu
despertador longe para ter que
levantar, Outra coisa que pode
ajudar € colocar dois ou trés
alarmes diferentes, assim vai
ser despertado mais facil.

Nao existe uma receita de
bolo, cada corpo reage de for-
ma diferente e para se adaptar
€ preciso dar tempo ao tempo,
ou seja, nao adianta acordar
cedo hoje, pular amanha e vol-
tar depois. E preciso dar rotina
a0 seu corpo.

(Christian Barbosa, maior
especialista no Brasil em ad-
ministracao de tempo e pro-
dutividade, é fundador da
Triad PS, empresa multinaci-
onal especializada em progra-
mas e consultoria na drea de
produtividade, colaboragao e
administracao do tempo. Mi-
nistra treinamentos e pales-
tras para as maiores empresas
do Pais e da Fortune 100)
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