
 6 причи́н просыпа́ться в шесть у́тра 

Начина́ть день ра́но — привы́чка успе́шных люде́й. Вы не замети́те, как начнёте успева́ть 
бо́льше и ста́нете бо́лее продукти́вными. Расска́зываем, каки́е бо́нусы скрыва́ются за ра́нними 
подъёмами. 

1. У вас поя́вится вре́мя на плани́рование дел 
Ча́ще всего́ ва́ше у́тро прохо́дит в спе́шных попы́тках собра́ться и успе́ть на рабо́ту. Е́сли до 
моме́нта вы́хода из до́ма у вас бу́дет ли́шних полтора́ ча́са, вы смо́жете сосредото́читься на том, 
что вы сде́лали вчера́, что ну́жно сде́лать сего́дня и гра́мотно расплани́ровать своё вре́мя. 

2. У вас поя́вится вре́мя поду́мать о себе́                                                               
Вам знако́мо чу́вство, когда́ тре́буется про́сто сесть и поразмы́слить о жи́зни, но круговоро́т 
теку́щих дел не позволя́ет э́того сде́лать? У́тром ваш мозг ещё не загру́жен посторо́нними 
мы́слями, поэ́тому вы смо́жете обду́мать ва́жные ве́щи, на кото́рые обы́чно не хвата́ет сил из-за 
ежедне́вных зада́ч.  

3. У вас поя́вится вре́мя на спорт  
Люби́мая отгово́рка люде́й, избега́ющих трениро́вок: ве́чером вы сли́шком уста́ли, а у́тром 
хо́чется поспа́ть подо́льше. Ра́нний подъём гаранти́рует вам как ми́нимум дополни́тельные 
полчаса́, кото́рые мо́жно потра́тить как трениро́вку до́ма, так и на заня́тия в за́ле. Физи́ческая 
нагру́зка спосо́бствует вы́работке эндорфинов, кото́рые помо́гут заряди́ть вас позити́вом и 
эне́ргией на весь оста́вшийся день.  

4. У вас поя́вится вре́мя на за́втрак                                                                                   
Вы, коне́чно, не раз слы́шали о ва́жности за́втрака. Просну́вшись ра́но, вы не то́лько успе́ете 
пригото́вить за́втрак мечты́, но и неспе́шно наслади́ться им за просмо́тром люби́мого сериа́ла. 

5. Так поступа́ют успе́шные лю́ди  
Основа́тель Twitter Джек Дорси (Jack Dorsey) в интервью́ рассказал, что ка́ждое у́тро встаёт  в 
5:30 у́тра и посвяща́ет вре́мя медита́ции и пробе́жке.   

6. Вы бу́дете на два ша́га впереди́ остальны́х                                                         
Пове́рьте, вы испыта́ете небыва́лое чу́вство удовлетворе́ния от мы́сли, что уже́ просну́лись и 
приступи́ли к дела́м, пока́ остальны́е все́ ещё спят. Постара́йтесь заверши́ть како́е-нибудь 
осо́бенно трудозатратное де́ло до во́семь часо́в у́тра — так вы сохрани́те эне́ргию на весь 
оста́вшийся день. подъем ра́ньше привы́чного вре́мени значи́тельно повы́сит ва́шу 
продукти́вность в тече́ние дня.  
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-Подъём:  le réveil
-Отговорка: excuse, prétexte

-Грамотно: sans faute, 
correctement
- Скорее всего : probablement   

- Поразмыслить: méditer sur, 
réfléchir à

I) Choisir la bonne réponse

1. просыпаeтесь рано и станете более продуктивными.
a) Правда
b) неправда

2. У вас появится время на планирование дел.
a) Правда
b) Неправда

3. Вы сможете сосредоточиться на том, что вы сделали вчера, что нужно сделать сегодня и как 
потерять своё время.
a) Правда
b) Неправда

4. Вечером ваш мозг еще не загружен посторонними мыслями.
a) Правда
b) Неправда

5. Не просыпаться рано способствует выработке эндорфинов, которые помогут зарядить вас 
позитивом и энергией на весь оставшийся день.  
a) Правда
b) Неправда

6. Проснувшись рано, вы успеете приготовить завтрак мечты.
a) Правда
b) Неправда

7. много успешных людей просыпаются рано. 
a) Правда
b) Неправда

8. Подъем после привычного времени значительно повысит вашу продукти-      вность в 
течение дня. 
a) Правда
b) Неправда

II) cочинение:
1) Рассказываете подробно, что вы делали сегодня утром когда просыпались очень рано.
2) Вы совершенно протuв такой мысли вставать рано, объясняете почему.


