Как стать жаворонком?
Не начинайте сразу с радикальных перемен. Начните постепенно, вставая на 15-30 минут раньше, чем обычно, несколько дней подряд. Потом, отыграйте следующие 15 минут. Такими постепенными шагами дойдите до требуемого времени.
Ложитесь спать раньше, даже когда совсем не хочется.

Положите будильник подальше от кровати. Если будильник далеко от постели, вам придется встать чтобы выключить его. Встали – значит проснулись. И не вздумайте посматривать обратно на постель.
Не задумывайтесь. Если вы позволите себе мысли вроде «что-то еще слишком рано, можно бы и еще немного поспать…», то так и не встанете.

Должна быть хорошая причина. Запланируйте сделать утром что – то важное. Это будет мотивировать вас, побыстрее вылезти из постели.

Используйте время разумно. Начните день активно!
Если человек начинает не только задумываться над вопросами развития и личностного роста, но и предпринимать конкретные шаги – это свидетельствует, что началась его эволюция сознания.
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