
Представьте себе раннее утро, когда солнце только начало свой 

путь по небосводу, а окружающий мир все еще погружен в тишину 

и спокойствие. В этот момент некоторые люди уже бодрствуют 

и встречают новый день с воодушевлением. Такие люди, извест-

ные как жаворонки, способны находить волшебство в ранних 

часах, вдохновляться, казалось бы, совершенно незначительными 

вещами, а их утренняя рутина позволяет зарядиться энергией 

на весь день. Именно эти утренние пташки хвастаются фото-

графией красивого аппетитного завтрака и одними из первых 

присылают «Доброе утро!» в чат.

Их можно понять, ведь только утром нас окружает тишина 

и покой, никто не беспокоит и можно заняться своими личными 

делами. Также мы полны сил, не обременены рабочей «текуч-

кой», а мозг посещают творческие идеи и новый взгляд на старые 

вопросы. В утренние часы ощущается эмоциональный подъем, 

и даже море становится по колено!

Заряду энергии с самого утра жаворонки обязаны своим цир-

кадным ритмам — внутренним биологическим часам, которые 

диктуют периоды наивысшей активности. У наших птичек пик про-

дуктивности приходится на первую половину дня до обеда, в эти 

часы есть и желание, и силы если не свернуть горы, то хотя бы 
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завершить все пункты из списка дел. Второй пик, 

более короткий, наступает ближе к вечеру, в 16 ча-

сов. Это время для последних важных дел на день, 

чтобы после со спокойной душой расслабиться 

и подготовиться ко сну.

На самом деле сон — это время не только для отдыха, но и для 

активной работы нашего мозга, который перерабатывает инфор-

мацию, полученную в течение дня, а также следит за состоянием 

организма. Делается это в разные фазы сна: медленная фаза 

отвечает за физическое здоровье (проверяет внутренние систе-

мы и даже улучшает внешний вид), а быстрая — за ментальное 

(запоминает важную информацию и снижает стресс). Из-за про-

буждения именно в быструю фазу мы чувствуем себя бодрыми, 

ведь «техобслуживание» тела уже завершено, а наши «серые 

клеточки» свежи и готовы решать проблемы более эффективно. 

Убедитесь сами! Запишите вопрос или проблему, для которой 

никак не можете найти решение, а утром еще раз взгляните 

на них, возможно, мозг предложит новые идеи и решения.
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