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Jak Twoja wieczorna rutyna
wplywa na poranng rutyne

Chociaz Twoim celem jest zbudowanie odpowiedniej rutyny poran-
nej, to jednak bedzie mogta ona dziata¢ tylko w potaczeniu z odpo-
wiednio rozplanowanym wieczorem.

Zacznijmy wiec od zastanowienia sie nad znaczeniem nocnego wy-
poczynku.

Czego potrzebuje Twoj organizm

Wedtug specjalistow z amerykanskiej organizacji National Sleep
Foundation przecietna osoba dorosta potrzebuje od siedmiu do dzie-
wieciu godzin snu na dobe. Zapotrzebowanie na sen jest jednak kwe-
stig bardzo indywidualng, dlatego Twojemu bratu moze wystarczy¢
siedem godzin snu, podczas gdy Ty mozesz potrzebowaé dziewie-
ciu, aby méc funkcjonowaé w sposéb optymalny.

Oznacza to, Ze musisz sam obliczy¢, ile snu potrzebuje Twdj organizm.

To jednak moze nie by¢ wcale takie proste, poniewaz catkiem mozliwe,
Ze pojawit sie u Ciebie spory deficyt snu. Dzieje sie tak, jesli czesto
$pisz kroécej, niz powinienes.

Twoj organizm funkcjonuje najlepiej wéwczas, gdy kazdej nocy za-
pewniasz mu mniej wiecej takg samg ilo$¢ snu. I chociaz mozesz
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JAK TWOJA WIECZORNA RUTYNA WPtYWA NA PORANNA RUTYNE

»nadrobi¢” mniej wiecej godzine dlugu poprzez wydtuzenie snu
o0 godzine, to jednak dalsze przedtuzanie tego czasu nic nie da —
ten dodatkowy sen nie bedzie snem regeneracyjnym.

Jedynym znanym nauce sposobem na rozwigzanie problemu defi-
cytu snu jest niedoprowadzanie do jego powstania poprzez zapew-
nienie sobie odpowiedniej ilo$ci snu kazdej nocy.

Ustalenia naukowcow na temat snu

Naukowcy zajmujacy sie badaniem snu méwig o podstawowym za-
potrzebowaniu na sen, ktory definiujemy jako ilo$¢ snu potrzebna
kazdej nocy, aby méc prawidtowo funkcjonowac.

Zbyt mato snu to trudne poranki. Zte samopoczucie moze jednak
przenies¢ sie takze na popotudnie, a sytuacje moze jeszcze pogor-
szy¢ niewlasciwa dieta (szczegoélnie jesli jesz $mieciowe jedzenie
lub Zywno$¢ wysoko przetworzong).

lle snu potrzebuje Twaj organizm?

Aby dowiedzie( sie, ile snu potrzebujesz — bo jest to kwestia indy-
widualna — musisz przez jakis czas spac nieco dtuzej niz zwykle,
likwidujac w ten sposéb dtug snu, ktéry by¢ moze nagromadzites.

Zacznij od zaplanowania kilku dodatkowych godzin snu — na przy-
ktad 9 lub 10 — kazdej nocy. I dopiero gdy bedziesz miat poczucie,
ze jeste$ naprawde wyspany i wypoczety, mozesz zacza¢ eksperymen-
towa¢ w celu okre$lenia swoich rzeczywistych potrzeb i znalezienia
swojego naturalnego rytmu snu. Okre$§l — metodg préb i btedéw
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— o ktérej godzinie musisz potozy¢ sie spa¢, aby méc obudzic sie sa-
memu, bez pomocy budzika, o okreslonej porze rano.

Po trzech tygodniach powiniene$ mie¢ juz prawdziwa odpowiedz
na pytanie o Twoje rzeczywiste zapotrzebowanie na sen.

Twaj naturalny cykl snu

Teraz juz, gdy wiesz, ile snu potrzebujesz kazdej nocy, mozesz do-
stosowa¢ swoj harmonogram snu tak, aby$ budzit sie wystarcza-
jaco wcze$nie, Zeby mie¢ dodatkowe 90 minut na poranng rutyne.

Nasze organizmy s3 tak zaprogramowane, aby$Smy w sposo6b natu-
ralny byli bardziej rozbudzeni lub senni w okreslonych porach doby.
Niestety, wspoétczesny styl zycia moze powodowac zaktdcenia cy-
klu dobowego, przez co czujesz sie senny lub budzisz sie o nietypo-
wych, nienaturalnych porach.

Wiesz juz, Ze najkorzystniejsze dla Ciebie sg regularne pory udawa-
nia sie na spoczynek oraz pobudki. Musisz wiec teraz tak zmienié
rozktad swojego dnia, aby zapewni¢ sobie odpowiednig ilo§¢ snu
kazdej nocy i méc budzi¢ sie wypoczetym i gotowym do wykonania
Swojej porannej rutyny.

Popraw jakos¢ swojego snu,
aby poprawic jakos¢ swoich porankéw

Jesli chcesz dobrze sie wysypia¢, musisz pozna¢ naturalny cykl do-
bowy swojego organizmu. Tylko w ten sposéb bedziesz mdgt zaczac¢
ktas¢ sie spac¢ o wlasciwej porze i przesypiac¢ spokojnie catg noc.
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Wiekszo$¢ ludzi potrzebuje dwoch godzin, aby sie wyciszy¢ przed
snem. W naturalnym cyklu dobowym najwiecej energii mamy zaraz
po przebudzeniu. Nastepnie, okoto pierwszej po potudniu dopada
nas zmeczenie i sity odzyskujemy okoto trzeciej. Wczesnym wieczo-
rem poziom energii znéw zaczyna spadac i sit ubywa nam juz sys-
tematycznie az do korica dnia.

Wiekszo$¢ z nas funkcjonowataby na optymalnym poziomie, gdy-
bysmy tylko chodzili spa¢ okoto jedenastej w nocy, budzili sie o sz6-
stej i ucieli sobie godzinng drzemke wczesnym popotudniem.

Niestety, ta sama wiekszo$¢ z nas nie ma tyle szcze$cia, aby miesz-
ka¢ w krajach, w ktdrych sjesta jest czym$ normalnym. Oznacza to,
ze musimy pogodzi¢ sie z cyklem dobowym, w ktérym ktadziemy
sie spa¢ 0 22.00, a wstajemy o 6.00.

Jednak sama ilo$¢ snu to jeszcze nie wszystko. Niektére czynno$ci
i zachowania mogg zakt6ca¢ naturalny cykl i sprawi¢, ze bedziesz
mocno pobudzony wtedy, gdy powinienes$ czu¢ sie senny (przykta-
dowo na skutek energicznych ¢wiczen fizycznych tuz przed pora snu),
lub senny wéwczas, kiedy powiniene$ by¢ w petni rozbudzony i czujny
(przyktadowo na skutek spozywania $mieciowego jedzenia i prze-
bywania w sztucznym o$wietleniu przez caty dzien).

Dlatego musisz sie dowiedzie¢, jakie czynniki pomoga Ci szybko za-
snac¢ i spokojnie spaé przez catg noc. Ponizej przedstawiam 25 spo-
sobéw na tatwe zasypianie.
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25 sposobow na poprawe jakosci snu

Ponizsze rady pomogg Ci zasna¢ w ciggu 15 minut od zlozenia gtowy
na poduszce:

1. Nie spozywaj kofeiny — w Zadnej postaci — po godzinie
14.00.

2. Nie jedz nic na dwie godziny przed snem. Masz delikatny Zo-
tadek? W takim razie trzy godziny.

3. Dwie godziny przed snem powiniene$ zabra¢ sie do wszyst-
kich swoich wieczornych obowigzkéw, takich jak: zmywanie
naczyn, wyniesienie $§mieci, przygotowanie obiadu na nastepny
dzien, zaprogramowanie ekspresu do kawy i wybranie ubran
na nastepny dzien.

4. Postaraj sie uporac z tym wszystkim na godzine przed pora snu
— te ostatnig godzine po$wiec¢ na bardziej relaksujgce zajecia.

5. Jesli to mozliwe, trzymaj sie z daleka od sypialni — wejdz do
niej najwczes$niej na godzine przed planowang chwilg udania
sie na spoczynek. Staraj sie wykonywaé wszystkie czynno$ci
w innych pomieszczeniach.

6. Ostatnia godzina przed snem powinna by¢ poswiecona wy-
lacznie na wyciszajgce, spokojne dziatania, ktére nie wymagaja
korzystania z urzadzen elektronicznych. Swiatto emitowane
przez ekrany przeszkadza w zasypianiu, dlatego powiniene$
wylaczy¢ telewizor, komputer i odtozy¢ komorke.

7. Wykonuj ¢wiczenia rozciagajace (pilates, callanetics lub zwy-
kte, dobre ¢wiczenia rozciggajace) przez 15 minut.
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8. Wez kapiel lub dtugi, goracy prysznic.

10.

11.

12.
13.

14.

15.

16.
17.

18.

19.

20.
21.
22.
23.
24.

Kup ksigzke

. Rozpyl w sypialni naturalne olejki, takie jak lawenda lub

geranium.

Poswie¢ nieco czasu na zadbanie o swoje cialo — czesanie, ma-
lowanie paznokci, golenie, nawilzanie. Wazne, aby robi¢ to po-
wolnymi, kojacymi ruchami.

Masaz — mozesz poprosi¢ kogo$ o zrobienie go tobie lub za-
proponowa, ze Ty go komus$ zrobisz.

Seks.

Przytulanie i pieszczoty — z dzieckiem, bliskg Ci osobg lub
Twoim domowym pupilem.

Stuchaj nagrania z medytacjg lub autohipnoza, dzieki ktdrej
nauczysz sie relaksowac.

Cwicz wczesnym wieczorem. Pézniejszy wieczor to juz czas
tylko na prysznic i relaks.

Czytaj ksigzki beletrystyczne lub ,lekkie” magazyny.

Zapisz trzy rzeczy, ktore danego dnia sprawity Ci przyjemno$¢
lub ktére doceniasz w jaki$ szczegdlny sposéb.

Porozmawiaj z kims$ na jaki$ przyjemny, wesoty temat. Trzy-
maj sie z daleka od tematéw trudnych i nacechowanych emo-
cjonalnie.

Na godzine przed snem zmniejsz natezenie $wiatta. Uzyj Sciem-
niacza lub zainstaluj w sypialni zaréwki o przyciemnionym
Swietle.

Zapal $wieczki.

Stuchaj tagodnej muzyki.

Na godzine przed snem zazyj preparat z melatonina.

Tuz przed zas$nieciem wypij herbate rumiankowa lub melise.

Modl sie lub medytuj przez 15 minut.
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25. Zasun szczelnie zastony i odetnij dostep do wszystkich roz-
praszajacych zrédet Swiatta.

26. Obniz temperature w sypialni i przykryj sie ciezkim kocem
lub kotdra.

Eksperymentuj z tymi zaleceniami tak dtugo, az znajdziesz idealng
dla siebie wieczorna rutyne.

Przyktadowo, jesli uwielbiasz ogladac¢ telewizje od 21.00 do 22.00,
to powiniene$ zakonczy¢ wszelkie czynnosci (obowigzki domowe,
ustawianie ekspresu do kawy, wybér ubran i butéw) przed 21.00,
dzieki czemu pozostanie Ci jeszcze godzina przed snem (23.00) na
relaks (bez zadnych urzadzen elektronicznych).

A moze mégtby$ nagrywac swoje ulubione programy i ogladac je
nastepnego wieczoru o wcze$niejszej godzinie, tak aby p6Zna pora
emisji nie kolidowata z Twoja nowa wieczorng rutyng?

Musisz to sobie przemysle¢ i chwile poeksperymentowac. Dla nie-
ktérych ten czas przeznaczony na wieczorne przygotowania do na-
stepnego dnia jest relaksujgcy i s w stanie zaja¢ sie tym w ostatniej
godzinie przed udaniem sie na spoczynek. Dla innych wiaze sie to
jednak z pewnym stresem. Musisz sam poprobowac i opracowac taki
rozktad zaje¢, ktéry sprawdzi sie w Twoim przypadku.
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do zastosowania i odpowiednie dla ludzi prowadzgcych rézny styl zycia.
sz wtasny codzienny rytuat, dzieki ktéremu podniesiesz swdj poziom energii
:zniesz odnosi¢ sukcesy. Dowiesz sie tez, jak pokonywac typowe przeszkody
i co zrobié, aby poranne rytuaty nie tylko byty sposabem na efektywno$é, ale takze
przynosity przyjemnosé. Co najwazniejsze, by osiggnac te korzysci, wystarcza
zaledwie drobne zmiany w Twoim dotychczasowym planie dnia.

W ksiazce:
« jak $wiadomie zaplanowac poranna rutyne
« jak poprawic jakosé snu i zyskacé lepsze poranki
« na czym polegaja poranne strategie zwiekszania poziomu energii
- co to jest ,Godzina Mocy” i jak ja wykorzystywac
« jak zamieni¢ porannag rutyne w staty nawyk

S.J ° Scott jest psychologiem i autorem bestselleréw, zajmuje sie tymi
istotnymi obszarami Zzycia, ktdre kazdy moze udoskonali¢. W swoich ksigzkach nie
opisuje wydumanych strategii, tylko przystepnie przekazuje wiedze, ktdéra mozna
natychmiast wprowadzi¢ w zycie. W wolnych chwilach czyta, gimnastykuje sie

i zwiedza najdalsze zakatki $wiata.
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