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Наприклад, проявом десинхронозу під час застуди є зміна 
ритму дихання, сонливість у денний час, зниження активності, фі­
зична втома при виконанні навіть легких повсякденних завдань.

У кожного з нас індивідуальний характер добової активнос­
ті – хронотип. Так звані „жайворонки” енергійні в першій поло­
вині дня, „сови” – ближче до вечора. Американський клінічний 
психолог та експерт з медицини сну Майкл Бреус пропонує по­
діл на чотири хронотипи: „дельфіни”, „леви”, „вовки” та „ведмеді”. 
За цією класифікацією „ведмедям” просто необхідно багато спа­
ти – щонайменше 9 годин на добу. „Вовкам” та „левам” достатньо 
6–7 годин, причому „сіроманці” ведуть переважно нічний спосіб 
життя, а „царі звірів” – найактивніші вранці. І лише „дельфіни” (їх 
найменше, 3–4 % населення) можуть бути активними о будь-
якій порі, навіть якщо сплять 4–5 годин на добу.

Належність людини до певного хронотипу зумовлена гене­
тично. До речі, у деяких країнах (наприклад, у Японії) претен­
дент на роботу вказує в анкетi „сова” вiн чи „жайворонок”.

Як можна визначити свій хронотип? Найпростіший спосіб – 
орієнтуватися на свої відчуття. Якщо, прокидаючись о сьомій 
ранку, ви бадьорі, а до півночі легко засинаєте, ви „жайворонок” 
(„лев”). І добре, якщо ритм життя відповідає цьому хронотипу. 
Пропонуємо вивчити свої біоритми ґрунтовніше! 

Щоб досягти більшого у житті, працюй синхронно зі своїми 
біоритмами. Але ніхто не знає особливостей твого організму. Ти 
маєш самостійно вивчити біоритми свого тіла та якомога краще 
підлаштувати під них графік роботи, навчання та відпочинку. 

Тобі доведеться витратити трохи часу та зусиль на спостере­
ження за роботою власного організму. Але воно того варте! Ось 
декілька порад, як організувати спостереження:

1.	 Обери день та прослідкуй, як він пройшов.
2.	 Обмеж використання та вживання того, що може вплинути 

на твою працездатність. Наприклад, велика кількість кофеїну від­
чутно вплине на твої біоритми.

3.	 Раз на годину записуй, що вдалося зробити. Щодня слідкуй за 
власною працездатністю, мотивацією та зосередженістю на роботі.

4.	 Записуй рівні власної зосередженості, працездатності та 
мотивації в один і той самий час упродовж трьох тижнів, щоб ви­
значити свій „зірковий час”. Що довше ти відслідковуєш власну 
продуктивність, то точнішим буде твоє уявлення про неї. Ти поба­
чиш тенденцію вже за тиждень таких записів.
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Тренажери часу Rescue Time та Toggl значно 
полегшать твої спостереження.

5.	 Знайди декілька хвилин щодня, щоб проаналізувати попере­
дній день чи тиждень. Чи є якісь закономірності, повторення? Коли 
найбільша зосередженість? Коли підвищення або падіння праце­
здатності? З’ясуй, у які саме години працюєш найкраще, а коли кра­
ще зробити перерву та відпочити.

6.	 Запиcуй, як почуваєшся (інтелектуально, фізично та емоцій­
но) і в який час. Але чесно!

7.	 Комбінуй свої дії впродовж процесу. Спробуй прокидатися 
на годину раніше, додай заняття спортом, прогулянку, збільшуй 
тривалість перерв, щоб зрозуміти, як це впливає на час твоєї мак­
симальної продуктивності. Намагайся задіяти якомога більше чин­
ників, що справді діють. Різноманітних прийомів безліч. Експери­
ментуй, це цікаво!

8.	 Визнач найпродуктивніший для тебе час доби. Перепла­
нуй свою роботу так, щоб у години максимальної продуктивності 
займатися найскладнішими та найважливішими справами, а коли 
працездатність падає, виконуй прості завдання.

Цінуй тривалість власної найвищої продуктивності! У цей час 
не відволікайся на завдання, які не вимагають інтенсивної розумо­
вої діяльності. Це один зі способів зберегти здоров’я, стати „супер­
героєм” продуктивності і досягти успіхів у житті.

Автор книги „Проект продуктивності: досягніть більшого, ке­
руючи власним часом, увагою та енергією” Кріс Бейлі досліджував 
свої біоритми. Ось які висновки він зробив:

„Одразу, як я прокидаюся – десь між 7:00 та 8:00, – моя праце­
здатність стрімко зростає, але між 12:00 та 14:00 значно знижуєть­
ся. Я почав практикувати довготривалі прогулянки, щоб освіжити­
ся між періодами інтенсивної праці. Також я користуюся правилом 
„90  хвилин”. Починаю свій день, зосередившись на 90-хвилинній 
безперервній роботі над завданням, яке напередодні ввечері ви­
значаю основним на наступний день. Після цього роблю перерву”. 
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Визнач свої найбільш 
продуктивні години
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