Jestes delfinen, Iwem, niedZwiedziem czy wilkiem?

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: piatek, 03, marzec 2017 14:11
Dawid Kulpa

Odstony: 5257

By$Smy mogli by¢ w petni produktywni, nie wystarczy odpowiednia dieta, cwiczenia, czy odpoczynek —
trzeba je robi¢ w odpowiednim czasie. Pomaga w tym chronobiologia, czyli nauka zajmujaca si¢
zagadnieniami zwiazanymi z rytmem biologicznym, w jakim funkcjonuja organizmy zywe — rOwniez
ludzie.

Jak twierdzi specjalista ds. snu 1 psycholog dr Michael Breus, mimo tego, ze kazdy z nas ma swoj wlasny
zegar biologiczny, to da si¢ wyrdzni¢ cztery chronotypy ludzi 1 dopasowaé do nich odpowiedni tryb snu
oraz plan dnia.

Psycholog wyrdznia wigc: delfiny, lwy, niedZwiedzie 1 wilki. Jak twierdzi, prawie potowa ludzi to typ
niedzwiedzia, reszta dzieli si¢ na pozostale typy.

Delfiny

Delfiny sa inteligentne, neurotyczne 1 nie musza duzo spac, a jesli $pia lekko, to 1 bardzo czgsto cierpia na
bezsennosc¢. Ten typ powinien budzi¢ si¢ okoto 6:30 1 rano zajmowac si¢ pracg kreatywna, a po potudniu
wymagajacymi intelektualnie wysitku zadaniami. Migdzy 13:00 a 16:00 osoby te odczuwaja spadek
energii 1 powinny ¢wiczy¢ badz energetyzowac si¢ w inny sposob. O 23:30 absolutnie powinny juz leze¢
w t6zku.

Lwy

Lwy budza si¢ wczesnie rano 1 maja mndstwo energii. Wieczorem sa jednak kompletnie wyczerpane i
zasypiaja. Lwy budza si¢ okoto 5:30 — 6:00. Ich szczyt produktywnosci zaczyna si¢ juz p6t godziny po
obudzeniu i trwa do okoto 10:00. Migdzy 10:00 — 12:00 powinny pracowa¢ nad mniej wymagajacymi
projektami badz realizowac zebrania i1 koniczy¢ pracg maksymalnie o 17:00.

NiedZwiedzie

Ich wewngtrzny zegar jest bardzo mocno zwiazany ze storicem (dlatego zima niedZwiedzie z reguly sa
mocno niedoenergetyzowane). Dobrze czujg si¢ na stonicu 1 na Swiezym powietrzu. Potrzebuja pelnych 8
godzin snu, inaczej sa niewyspane. NiedZwiedzie powinny wstawac¢ okoto 7:00 1 pracowaé dopiero od
8:00 — 08:30. Najbardziej efektywnie pracuja migdzy 10:00 — 12:00, a okoto 14:30 przydataby si¢ im
drzemka. Sa w stanie efektywnie pracowac réwniez migdzy 20:00 — 22:00.

Wilki

To kreatywni ekstrawertycy. Bardzo cigzko jest im rano wstac, za to wieczorem sa mocno energetyczni i
Swietnie im si¢ pracuje. Wilk nie powinien zaczynac¢ pracy wczesniej niz o 9:00. Najbardziej efektywny
jest do 13:00. Potem powinien zrobi¢ sobie przerwe. Migdzy 16:00 — 18:00 moze odbywac spotkania i
wykonywa¢ mniej wazna czy wymagajaca mniej wysitku prace.

Na stronie internetowej dr Breusa: http://thepowerofwhenquiz.com/ mozna wypetnic test (w jezyku
angielskim) 1 dowiedzie¢ sig, jaki mamy chronotyp.
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