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· Выберите стабильное время подъема. Начните не с идеального отбоя, а с подъема. Вставайте примерно в одно и то же время хотя бы две-три недели.
· Получайте дневной свет утром. Выйдите на улицу в первой половине дня или хотя бы откройте шторы. Утренний свет помогает биологическим часам понять, что день начался. Даже пасмурный день дает больше света, чем лампочка в комнате.
· Снижайте яркость света вечером. За пару часов до сна приглушите свет, уберите рабочие чаты и не работайте в кровати, оставьте ее только для сна (и сериалов).
· Ограничьте кофеин во второй половине дня. Если есть проблемы со сном, проверьте, не увлекаетесь ли вы кофе, крепким чаем или энергетиками после обеда.
· Ешьте в более предсказуемое время. Не обязательно жить по строгому таймингу, но регулярные приемы пищи помогают организму держать ритм.
· Не переносите всю важную работу на ночь. Если ночь стала единственным временем для стратегии, попробуйте выбрать для задачи дневное окно: утром или после обеда.
· Сдвигайте режим постепенно. Не пытайтесь лечь на три часа раньше за один вечер. Лучше менять время подъема и отбоя на 15–30 минут раз в несколько дней.
· Не отсыпайтесь до обеда каждые выходные. Дополнительный сон может помочь, но большой разрыв между буднями и выходными только усиливает социальный джетлаг.
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