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Jak Twoja wieczorna rutyna 
wpływa na poranną rutynę 

Chociaż Twoim celem jest zbudowanie odpowiedniej rutyny poran-nej, to jednak będzie mogła ona działać tylko w połączeniu z odpo-wiednio rozplanowanym wieczorem. Zacznijmy więc od zastanowienia się nad znaczeniem nocnego wy-poczynku. 
Czego potrzebuje Twój organizm Według specjalistów z amerykańskiej organizacji National Sleep Foundation przeciętna osoba dorosła potrzebuje od siedmiu do dzie-więciu godzin snu na dobę. Zapotrzebowanie na sen jest jednak kwe-stią bardzo indywidualną, dlatego Twojemu bratu może wystarczyć siedem godzin snu, podczas gdy Ty możesz potrzebować dziewię-ciu, aby móc funkcjonować w sposób optymalny. Oznacza to, że musisz sam obliczyć, ile snu potrzebuje Twój organizm.  To jednak może nie być wcale takie proste, ponieważ całkiem możliwe, że pojawił się u Ciebie spory deficyt snu. Dzieje się tak, jeśli często śpisz krócej, niż powinieneś. Twój organizm funkcjonuje najlepiej wówczas, gdy każdej nocy za-pewniasz mu mniej więcej taką samą ilość snu. I chociaż możesz 
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„nadrobić” mniej więcej godzinę długu poprzez wydłużenie snu o godzinę, to jednak dalsze przedłużanie tego czasu nic nie da — ten dodatkowy sen nie będzie snem regeneracyjnym. 
Jedynym znanym nauce sposobem na rozwiązanie problemu defi-cytu snu jest niedoprowadzanie do jego powstania poprzez zapew-nienie sobie odpowiedniej ilości snu każdej nocy.  

Ustalenia naukowców na temat snu Naukowcy zajmujący się badaniem snu mówią o podstawowym za-
potrzebowaniu na sen, który definiujemy jako ilość snu potrzebną każdej nocy, aby móc prawidłowo funkcjonować. Zbyt mało snu to trudne poranki. Złe samopoczucie może jednak przenieść się także na popołudnie, a sytuację może jeszcze pogor-szyć niewłaściwa dieta (szczególnie jeśli jesz śmieciowe jedzenie lub żywność wysoko przetworzoną).  

Ile snu potrzebuje Twój organizm? Aby dowiedzieć się, ile snu potrzebujesz — bo jest to kwestia indy-widualna — musisz przez jakiś czas spać nieco dłużej niż zwykle, likwidując w ten sposób dług snu, który być może nagromadziłeś. Zacznij od zaplanowania kilku dodatkowych godzin snu — na przy-kład 9 lub 10 — każdej nocy. I dopiero gdy będziesz miał poczucie, że jesteś naprawdę wyspany i wypoczęty, możesz zacząć eksperymen-tować w celu określenia swoich rzeczywistych potrzeb i znalezienia swojego naturalnego rytmu snu. Określ — metodą prób i błędów 
Poleć książkęKup książkę
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— o której godzinie musisz położyć się spać, aby móc obudzić się sa-memu, bez pomocy budzika, o określonej porze rano. Po trzech tygodniach powinieneś mieć już prawdziwą odpowiedź na pytanie o Twoje rzeczywiste zapotrzebowanie na sen. 
Twój naturalny cykl snu Teraz już, gdy wiesz, ile snu potrzebujesz każdej nocy, możesz do-stosować swój harmonogram snu tak, abyś budził się wystarcza-jąco wcześnie, żeby mieć dodatkowe 90 minut na poranną rutynę. Nasze organizmy są tak zaprogramowane, abyśmy w sposób natu-ralny byli bardziej rozbudzeni lub senni w określonych porach doby. Niestety, współczesny styl życia może powodować zakłócenia cy-klu dobowego, przez co czujesz się senny lub budzisz się o nietypo-wych, nienaturalnych porach. Wiesz już, że najkorzystniejsze dla Ciebie są regularne pory udawa-nia się na spoczynek oraz pobudki. Musisz więc teraz tak zmienić rozkład swojego dnia, aby zapewnić sobie odpowiednią ilość snu każdej nocy i móc budzić się wypoczętym i gotowym do wykonania swojej porannej rutyny. 

Popraw jakość swojego snu, 
aby poprawić jakość swoich poranków Jeśli chcesz dobrze się wysypiać, musisz poznać naturalny cykl do-bowy swojego organizmu. Tylko w ten sposób będziesz mógł zacząć kłaść się spać o właściwej porze i przesypiać spokojnie całą noc. 
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Większość ludzi potrzebuje dwóch godzin, aby się wyciszyć przed snem. W naturalnym cyklu dobowym najwięcej energii mamy zaraz po przebudzeniu. Następnie, około pierwszej po południu dopada nas zmęczenie i siły odzyskujemy około trzeciej. Wczesnym wieczo-rem poziom energii znów zaczyna spadać i sił ubywa nam już sys-tematycznie aż do końca dnia. Większość z nas funkcjonowałaby na optymalnym poziomie, gdy-byśmy tylko chodzili spać około jedenastej w nocy, budzili się o szó-stej i ucięli sobie godzinną drzemkę wczesnym popołudniem. Niestety, ta sama większość z nas nie ma tyle szczęścia, aby miesz-kać w krajach, w których sjesta jest czymś normalnym. Oznacza to, że musimy pogodzić się z cyklem dobowym, w którym kładziemy się spać o 22.00, a wstajemy o 6.00. Jednak sama ilość snu to jeszcze nie wszystko. Niektóre czynności i zachowania mogą zakłócać naturalny cykl i sprawić, że będziesz mocno pobudzony wtedy, gdy powinieneś czuć się senny (przykła-dowo na skutek energicznych ćwiczeń fizycznych tuż przed porą snu), lub senny wówczas, kiedy powinieneś być w pełni rozbudzony i czujny (przykładowo na skutek spożywania śmieciowego jedzenia i prze-bywania w sztucznym oświetleniu przez cały dzień). Dlatego musisz się dowiedzieć, jakie czynniki pomogą Ci szybko za-snąć i spokojnie spać przez całą noc. Poniżej przedstawiam 25 spo-sobów na łatwe zasypianie.  

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/obudzs
https://sensus.pl/rt/obudzs


OBUDŹ SIĘ GOTOWY NA SUKCES 

 24

 

25 sposobów na poprawę jakości snu 

Poniższe rady pomogą Ci zasnąć w ciągu 15 minut od złożenia głowy na poduszce: 1. Nie spożywaj kofeiny — w żadnej postaci — po godzinie 14.00. 2. Nie jedz nic na dwie godziny przed snem. Masz delikatny żo-łądek? W takim razie trzy godziny. 3. Dwie godziny przed snem powinieneś zabrać się do wszyst-kich swoich wieczornych obowiązków, takich jak: zmywanie naczyń, wyniesienie śmieci, przygotowanie obiadu na następny dzień, zaprogramowanie ekspresu do kawy i wybranie ubrań na następny dzień. 4. Postaraj się uporać z tym wszystkim na godzinę przed porą snu — tę ostatnią godzinę poświęć na bardziej relaksujące zajęcia. 5. Jeśli to możliwe, trzymaj się z daleka od sypialni — wejdź do niej najwcześniej na godzinę przed planowaną chwilą udania się na spoczynek. Staraj się wykonywać wszystkie czynności w innych pomieszczeniach.  6. Ostatnia godzina przed snem powinna być poświęcona wy-łącznie na wyciszające, spokojne działania, które nie wymagają korzystania z urządzeń elektronicznych. Światło emitowane przez ekrany przeszkadza w zasypianiu, dlatego powinieneś wyłączyć telewizor, komputer i odłożyć komórkę. 7. Wykonuj ćwiczenia rozciągające (pilates, callanetics lub zwy-kłe, dobre ćwiczenia rozciągające) przez 15 minut. 
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8. Weź kąpiel lub długi, gorący prysznic. 9. Rozpyl w sypialni naturalne olejki, takie jak lawenda lub geranium. 10. Poświęć nieco czasu na zadbanie o swoje ciało — czesanie, ma-lowanie paznokci, golenie, nawilżanie. Ważne, aby robić to po-wolnymi, kojącymi ruchami. 11. Masaż — możesz poprosić kogoś o zrobienie go tobie lub za-proponować, że Ty go komuś zrobisz. 12. Seks. 13. Przytulanie i pieszczoty — z dzieckiem, bliską Ci osobą lub Twoim domowym pupilem. 14. Słuchaj nagrania z medytacją lub autohipnozą, dzięki której nauczysz się relaksować. 15. Ćwicz wczesnym wieczorem. Późniejszy wieczór to już czas tylko na prysznic i relaks. 16. Czytaj książki beletrystyczne lub „lekkie” magazyny. 17. Zapisz trzy rzeczy, które danego dnia sprawiły Ci przyjemność lub które doceniasz w jakiś szczególny sposób. 18. Porozmawiaj z kimś na jakiś przyjemny, wesoły temat. Trzy-maj się z daleka od tematów trudnych i nacechowanych emo-cjonalnie. 19. Na godzinę przed snem zmniejsz natężenie światła. Użyj ściem-niacza lub zainstaluj w sypialni żarówki o przyciemnionym świetle. 20. Zapal świeczki. 21. Słuchaj łagodnej muzyki. 22. Na godzinę przed snem zażyj preparat z melatoniną. 23. Tuż przed zaśnięciem wypij herbatę rumiankową lub melisę. 24. Módl się lub medytuj przez 15 minut. 
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25. Zasuń szczelnie zasłony i odetnij dostęp do wszystkich roz-praszających źródeł światła. 26. Obniż temperaturę w sypialni i przykryj się ciężkim kocem lub kołdrą. Eksperymentuj z tymi zaleceniami tak długo, aż znajdziesz idealną dla siebie wieczorną rutynę. Przykładowo, jeśli uwielbiasz oglądać telewizję od 21.00 do 22.00, to powinieneś zakończyć wszelkie czynności (obowiązki domowe, ustawianie ekspresu do kawy, wybór ubrań i butów) przed 21.00, dzięki czemu pozostanie Ci jeszcze godzina przed snem (23.00) na relaks (bez żadnych urządzeń elektronicznych). A może mógłbyś nagrywać swoje ulubione programy i oglądać je następnego wieczoru o wcześniejszej godzinie, tak aby późna pora emisji nie kolidowała z Twoją nową wieczorną rutyną? Musisz to sobie przemyśleć i chwilę poeksperymentować. Dla nie-których ten czas przeznaczony na wieczorne przygotowania do na-stępnego dnia jest relaksujący i są w stanie zająć się tym w ostatniej godzinie przed udaniem się na spoczynek. Dla innych wiąże się to jednak z pewnym stresem. Musisz sam popróbować i opracować taki rozkład zajęć, który sprawdzi się w Twoim przypadku.   
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