
Êàê âûñïàòüñÿ çà êîðîòêèé ïðîìåæóòîê âðåìåíèÓ êàæäîãî ÷åëîâåêà ñâîè èíäèâèäóàëüíûå ïîòðåáíîñòè âî ñíå. Îäíè íå ïðåäñòàâëÿþò ñåáå, êàê ìîæíî äîëãî âûëåæèâàòüñÿ ïî óòðàì, à ó äðóãèõ ïî íî÷àì íàáëþäàåòñÿ âñïëåñê àêòèâíîñòè, ïîñëå êîòîðîé îíè ñ óäîâîëüñòâèåì ñïÿò äî îáåäà. Íî áîëüøèíñòâî ëþäåé ðàáîòàþòÂ  ïî ñòàíäàðòíîìó ãðàôèêó ñ äåâÿòè äî øåñòè è ïîýòîìó ïðèõîäèòñÿ âñòàâàòü ðàíî óòðîì, êàêèì áû íè áûë èõ ëè÷íûé áèîëîãè÷åñêèé ãðàôèê. Îðãàíèçì ìîæíî ïåðåñòðîèòü è ìîæíî äàæå Â«çàïðîãðàììèðîâàòüÂ» íà îïðåäåëåííîå âðåìÿ. Áîëüøóþ ðîëü â ýòîì èãðàåò ïîçèòèâíûé íàñòðîé...Ýòî äîâîëüíî ïðîñòî â€“ íóæíî âñåãî ëèøü ïîäóìàòü ïåðåä ñíîì î òîì, êàê ìíîãî ïðèÿòíîãî ìîæåò ïðèíåñòè íîâûé äåíü è êàê ñèëüíî âû íå õîòèòå óïóñòèòü ñàìîå èíòåðåñíîå èç ýòîãî äíÿ. Ïðåäñòàâüòå, êàê âû ïðîñûïàåòåñü ðàíî óòðîì, íà ïÿòü ìèíóò ðàíüøå, ÷åì çàçâîíèò áóäèëüíèê, ìèíóòû äâå ïîíåæèòåñü â ïîñòåëè, à ïîòîì âñòàíåòå è íà÷íåòå óòðåííèå ïðîöåäóðû. È íè â êîåì ñëó÷àå íå ñòîèò äóìàòü î òðóäíîñòÿõ è ïðîáëåìàõ ïðåäñòîÿùåãî äíÿ. Òîëüêî ñâåòëûå, ïîçèòèâíûå ìûñëè. Ýòî áóäåò íà ïîëüçó âàøåìó îðãàíèçìó è âû ñ ëåãêîñòüþ áóäåòå ïðîñûïàòüñÿ êàæäîå óòðî. À âåäü òî, êàêèì áóäåò âàø äåíü, çàâèñèò îò íàñòðîåíèÿ, ñ êîòîðûì âû ïðîñíóëèñü. Òàê ÷òî âàø óñïåõÂ  â âàøèõ ðóêàõ.Â ×òîáû âàø ñîí áûë êðåï÷å è âû áûëè â ñîñòîÿíèè âûñïàòüñÿ çà î÷åíü êîðîòêîå âðåìÿ, ìîæåòå çàïîìíèòü íåñêîëüêî ñîâåòîâ. Íå åøüòå ìíîãî ïåðåä ñíîì. Åñëè âû ïî÷óâñòâîâàëè ãîëîä âå÷åðîì, òî ëó÷øå îáîéòèñü ÷åì-íèáóäü ëåãêèì è íåæèðíûì. Íå çàáûâàéòå, ÷òî êîôå, ÷àé è íèêîòèí î÷åíü áîäðÿò, òàê ÷òî ïîñòàðàéòåñü ñíèçèòü óïîòðåáëåíèå ýòèõ ïðîäóêòîâ ïåðåä ñíîì. Ëó÷øå âûïèòü ÷àøêó òðàâÿíîãî ÷àÿ èëè ñòàêàí òåïëîãî ìîëîêà. Îòêàæèòåñü îò ïðîñìîòðà òåëåïåðåäà÷, îñîáåííî íîâîñòåé è õðîíèê ïðîèñøåñòâèé, òàêîé îáúåì íåãàòèâíîé èíôîðìàöèè íå ïðèíåñåò íèêàêîé ïîëüçû äëÿ âàøåãî ñíà. Â Ëó÷øå ïîñëóøàòü ìÿãêóþ ëèðè÷íóþ ìóçûêó, êîòîðàÿ íàñòðîèò âàñ íà ñïîêîéíûé ñîí. Âå÷åðíèå ïðîãóëêè íà ñâåæåì âîçäóõå ïðèäàñò âàì ïðèÿòíóþ óñòàëîñòü, êîòîðàÿ ïîìîæåò âàì áûñòðî óñíóòü. È íå çàáûâàéòå, ÷òî âîïðåêè âñåîáùåìó ìíåíèþ, âàííàÿ âñå-òàêè áîäðèò, ïîýòîìó íå ñòîèò ïðèíèìàòü åå íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ñíîì. È ñàìîå ãëàâíîå äëÿ âàøåé ñïàëüíè â€“ ýòî ñâåæèé è ïðîõëàäíûé âîçäóõ, îòñóòñòâèå ñâåòà è øóìà.Â Â ×åì ìåíüøå ÷åëîâåê òðàòèò âðåìåíè íà ñîí, òåì ìåíüøå åìó íåîáõîäèìî âðåìåíè äëÿ òîãî, ÷òîáû âûñïàòüñÿ. Åñëè ñëåäîâàòü ïðîñòûì ïðàâèëàì, òî ìîæíîÂ  âñåãî ëèøü çà ïÿòü ÷àñîâ ïîëó÷èòü êà÷åñòâåííûé ñîí è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîäðûì â òå÷åíèè âñåãî äíÿ, ïèøåò Rabota.ua.Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
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