Рекомендації щодо ефективної організації режиму дня
Якщо запитати у людей, що на їхню думку означає ефективно провести день, то більшість із них відповість: «Виконати усе заплановане, і при цьому не бути занадто втомленим, розбитим, та ще й мати енергію для активного відпочинку чи заняття хобі». Усього цього можна досягти лише при правильній організації свого дня. І почнемо говорити про ефективний режим дня не з підйому, а навпаки – з відходу до сну. Повноцінним вважається сон тривалістю 7-8 годин. Саме за такий час наш організм зможе відпочити, поповнити енергію, дати можливість нервовій системі відновити свій ресурс. А найкращими годинами для таких процесів вважається час з 22-ї до 24-ї години ночі. Тож, щоб завтрашній день був легким і насиченим, візьміть собі за правило лягати спати не пізніше одинадцятої години вечора. Бажано так чинити навіть напередодні вихідних. 
Перейдемо тепер до світлового дня. Активність організму вдень залежить віл його приналежності до біологічних годинників, таких як «жайворонок», «голуб» чи «сова». Але, на жаль, режим роботи чи навчання будується у суспільстві для усіх однаково. Тому час ранкового підйому кожен повинен розрахувати так, щоб встигнути не просто « вскочити з ліжка та й побігти з дому», а: дати організму 10-15 хвилин для спокійного пробудження, виділити 10-15 (а хто і більше) хвилин для ранкової зарядки, спокійно поснідати, привести себе у порядок, неквапно одягнутись та у гарному настрої вийти з дому. І при цьому знати, що у запасі саме стільки часу, щоб спокійно дістатись до місця навчання. 
Навчання у ліцеї триває з 8.30 ранку до 15.10 дня. Щоб ефективно проходив процес навчання, бажано ефективно використовувати час перерв для відпочинку. П’ятихвилинні перерви – це час для особистих потреб організму (туалет, попити води тощо). Десять хвилин перерви необхідно використати для відпочинку. Тобто вийти з класної кімнати, походити по коридорам ліцею, за гарної погоди вийти на свіже повітря. За цей час класні кімнати провітряться, а ваші м’язи зможуть трішки розім’ятись. Велику перерву призначено для того, щоб пообідати (бажано гарячою стравою) та активно фізично відпочити. Після навчального процесу період з 15.10 дня до 22.00 чи 23.00 вечора треба рівномірно розділити на відпочинок та роботу. До шостої години вечора це може бути час для занять з репетиторами чи у спортивній секції, чи для виконання домашніх обов’язків у сім’ї. Непогано було б до початку виконання домашніх навчальних завдань півгодини погуляти на свіжому повітрі. Самі ж домашні завдання закінчити виконувати не пізніше дев’ятої години вечора.  При цьому після вивчення, написання, розв’язання завдань з одного предмету, переходити до наступного тільки після 10-15-ти хвилин перерви. Під час такої перерви треба покинути своє робоче місце, змінити «сидячу навчальну» діяльність на будь-яку іншу. Можна злегка перекусити. Останній прийом їжі повинен бути легким для шлунку, і зробити його треба не пізніше ніж за дві години до сну. Час, що залишається після виконання домашніх завдань, можна використати для перегляду фільму, читання книги чи спілкування з рідними. Перед сном обов’язково провітрити свою кімнату, виконати процедури вечірнього туалету і спокійно заснути.
Звичайно, це лише загальні рекомендації, які не можуть охопити діяльність усіх і кожного. Але якщо ви уважно читали цей текст, то змогли зрозуміти, що ефективний режим дня – це вміння володіти своїм часом, відчувати хвилини та години, бажання отримати результат.
