
100galok Хочу наладить режим Сна
Спасибо, что скачали наш МИНИ план! Несмотря на то, что он МИНИ, 
рекомендуем вам его распечатать, ведь так гораздо приятнее ставить галочки! 
Будем вам очень благодарны, если расскажите о нас своим друзьям и тем кому 
нужна наша помощь! И самое главное,  помните - нет задач 

1. Пойми, зачем тебе это нужно

Начни с осознания, зачем тебе налаживать режим сна. Хороший сон — это 
энергия, ясность ума, здоровье и хорошее настроение. Представь, как ты 
просыпаешься бодрым, успеваешь сделать все дела и чувствуешь себя 
супергероем. Запиши свои цели: например, "хочу высыпаться, чтобы быть 
продуктивным на работе" или "хочу чувствовать себя лучше и меньше 
уставать". Это твой фундамент!



2. Определи свои текущие привычки

Понаблюдай за собой неделю. Во сколько ты обычно ложишься и встаешь? 
Сколько часов спишь? Записывай это в блокнот или приложение для 
отслеживания сна. Это поможет понять, где ты сейчас находишься и что нужно 
изменить. Не ругай себя, если что-то идет не так — ты только начинаешь!



3. Установи четкое время для подъема и отбоя

Выбери время, когда ты будешь ложиться и вставать каждый день. Например, 
ложиться в 23:00 и вставать в 7:00. Старайся придерживаться этого графика 
даже в выходные. Сначала будет сложно, но через пару недель тело привыкнет. 
Ты сможешь просыпаться без будильника — это магия режима!



4. Создай вечерний ритуал

Придумай расслабляющие действия перед сном. Например

 Принять теплый душ или ванну
 Почитать книгу (только не с экрана!)
 Сделать легкую растяжку или дыхательные упражнения
 Выпить травяной чай (ромашка, мята). 

Это сигнал для мозга: "Пора готовиться ко сну!"



5. Ограничь гаджеты за час до сна

Синий свет от экранов мешает выработке мелатонина — гормона сна. Поставь 
себе правило: за час до сна никаких телефонов, ноутбуков и телевизора. Вместо 
этого можешь послушать спокойную музыку, подкаст или просто поговорить с 
близкими. Ты удивишься, насколько это поможет!


НЕВЫПОЛНИМЫХ
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6. Создай комфортную атмосферу в спальне

Твоя спальня должна быть местом для отдыха. Проверь

 Температура: лучше, чтобы было прохладно (18-22°C)
 Свет: плотные шторы или маска для сна
 Шум: если мешают звуки, попробуй беруши или белый шум
 Постель: удобный матрас, подушка и мягкое белье. 

Сделай свою спальню уютной, и тебе будет хотеться туда возвращаться!



7. Избегай тяжелой пищи и кофеина перед сном

Ужинай за 2-3 часа до сна, чтобы организм успел переварить пищу. Избегай 
кофе, крепкого чая и энергетиков после 16:00. Если хочется перекусить перед 
сном, выбери что-то легкое: банан, йогурт или орехи. Твое тело скажет тебе 
спасибо!



8. Добавь физическую активность в течение дня

Регулярные тренировки помогают улучшить качество сна. Не обязательно 
ходить в зал — достаточно прогулки, йоги или домашней зарядки. Главное — не 
тренируйся слишком поздно, иначе можешь перевозбудиться. Лучше закончить 
за 2-3 часа до сна.



9. Психологическая тренировка: работа со стрессом

Часто проблемы со сном связаны с тревогой и стрессом. Попробуй техники 
расслабления

 Медитация: 5-10 минут перед сном
 Дневник: запиши все, что тебя беспокоит, чтобы "отпустить" мысли
 Дыхательные упражнения: например, глубокий вдох на 4 секунды, задержка 

на 4 секунды, выдох на 6 секунд. 
Это поможет успокоить ум и подготовиться ко сну.



10. Будь терпелив и хвали себя за успехи

Наладить режим сна — это процесс. Не жди мгновенных результатов. Если 
однажды ты сорвешься и ляжешь поздно, не ругай себя. Просто начни заново 
на следующий день. Отмечай маленькие победы: "Сегодня я лег на 15 минут 
раньше, чем вчера — я молодец!" Ты на правильном пути!
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Заключение

Ты уже сделал первый шаг — начал изучать, как наладить режим сна. Это уже 
круто! Помни, что ты не один, и мы всегда на твоей стороне. Следуй плану, будь 
добр к себе, и скоро ты заметишь, как твоя жизнь меняется в лучшую сторону. 
Ты сможешь! Твоя вечно спящая команда 100galok.
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