Ohne gesunden Schiaf ist eine Person weniger
produktiv. Wenn Sie aufgrund von Studium oder
Arbeit lange aufgeblieben sind, finden Sie hier einige
Tipps, um |Ihr Schlafmuster zu normalisieren:

1. Essen Sie nachts nicht zu viel

2. Korperliche Aktivitat. Alle: das Haus putzen,
laufen oder spazieren gehen, Sport treiben — das
verbraucht einen Teil lhrer Energie und lasst Sie
schneller einschlafen.

3. Verzichten Sie auf emotionalen Stress

4. Wahlen Sie eine bestimmte Schlafzeit. Zum
Beispiel von 23:00 bis 07:00 Uhr. Und versuchen
Sie, sich jeden Tag an diesen Zeitplan zu halten.
Nach einer gewissen Zeit wird es einfach zur
Gewohnheit und Sie werden ohne Wecker

aufwachen und

K He KpyTu, a 6e3 340pOBOro CHy NHOAMHa MeHLL
NPOAYKTUBHA. AKLLO BX 3aCUAXYBannch A0Mi3Ha

Yyepes HaBYaHHSA Yn PoboTY, TO OCb KiNbKa nopag,
AKi JOMOMOXYTb HOPMarni3yBaTh PEXUM CHY:

1. He nepeigaTtu Ha Hiy

2. ®isnyHa akTUBHICTb. byaob-fkKa:
nonpubupatn B4omMa, BUATN Ha MPOBIXKKY YK
NPOCTO Ha NPOryAaaHKy, 3pobuUTn 3apanky —

L e BUTPATUTb TPOXW BaLlol eHepril I AacTb
3MOry LBuiLLle 3aCHyTN.

3. YTpuMaTuUCh Bif, eMOLINHOIro HaBaHTaXeHHSA
4. Bnoparm KOHKPETHUM Yac ans CHY.
Hanpuknag, 3 23:00 no 07:00. | ctapaTuceb
KOXHOF0 OHA AOTPUMYBATUCh LLbOro rpagiky.
Yepes NeBHMM Yac — Lie BXe NPOCTOo yBinae y

3BUYKY | BU bygeTe npokmagaTuch 6es



punktlich einschlafen.

5. Wahrend des Schlafens ist es ratsam, alle
Lichtquellen zu entfernen: Schalten Sie die
Tischlampe nicht ein, schlieBen Sie die
Vorhange, wenn Stral3enlaternen aus dem
Fenster scheinen usw.

6. Verschieben Sie den Wecker nicht. Wenn Sie
den Alarm mehrmals "fur ein paar Minuten"
andern, schlafen Sie langer, aber ein solcher
Traum hat wenig Bedeutung. Sie mussen sich
daran gewohnen, gleich nach dem Aufwachen
aufzustehen. Gehen Sie und waschen Sie sich
mit kaltem Wasser

/. Erleben Sie einen Wendepunkt. Ja, die
ersten paar Tage werden mit langen
Einschlafversuchen und schwierigem
Aufwachen verbunden sein, aber dann wird

gesunder Schlaf einfach zur Gewohnheit.

6yannbHWKa, a 3aCMHaTU BYaACHO.

5. Iig yac cHy 6a)aHo BUITYyYUTK BCI gykepena
CBiTNa: He BMUKATKW HACTINbHY namny,
3aKpuMBaTU LUTOPU, AKLLO 3 BiKHa CBITATb
BYJIMYHI NiXxTapi ToLo.

6. He BigknagaTtun 6yaunbHuk. AKwo su bygete
nepesBoanTn 6yannNbHUK Mo gekinbka pasis “Lie
Ha napy XBUIIMHOK”, TO NPOCNnUTe OOBLUe, ane
CEeHCY Bif, Takoro cHy byae Mmasno. BctaBatu
NOTPIGHO 3BUKHYTU 0fpasy, AK NPOKNHYBCA.
T BMUBATUCH XONOLHOK BOAOHO

/. Nepexuntn nepenoMHNUN MOMEHT. Tak, nepLui
napy AHIB NigyTb Ha 4OBri cNpobun 3acHyTuU
paHille i BaXkKi NPOKMAaHHSA, ane noTim

3[10POBUIN COH MPOCTO YBile Yy 3BUUKY.

https://cikavo-znaty.com/tsikavi-fakty-pro-son-iak-pravylno-
nalashtuvaty-rezhym/



