
چگونه سحرخیز باشیم بدون اینکه در طول روز خوابمان
بگیرد؟ )فرمول بیداری پرانرژی(

مقدمه
فهرست سریع:

#چرا-با-صدای-زنگ-بیدار-میشویم-اما-تا-ظهر-گیج-هستیم
#راز-اول-سحرخیزی-از-شب-قبل-شروع-میشود

#راز-دوم-دکمه-چرت-زدن-دشمن-خونی-انرژی-شما
#راز-سوم-قهوه-را-بلافاصله-بعد-از-بیداری-نخورید
#راز-چهارم-نور-خورشید-دکمه-روشن-شدن-مغز

بسیاری از ما بارها تصمیم گرفته‌ایم که مثل افراد موفق، ساعت ۵ یا ۶ صبح بیدار شویم تا به کارهایمان برسیم، ورزش
کنیم یا مطالعه داشته باشیم. چند روز اول هم با زور و انگیزه این کار را انجام می‌دهیم، اما نتیجه چه می‌شود؟ ساعت
دو بعدازظهر در محل کار، احساس می‌کنیم یک وزنه‌ی صد کیلویی روی پلک‌هایمان قرار دارد و آنقدر خسته و بی‌حوصله

می‌شویم که ترجیح می‌دهیم کل ایده‌ی سحرخیزی را دور بیندازیم!

مشکل اینجاست که ما فکر می‌کنیم سحرخیزی یعنی »تنظیم کردن ساعت هشدار روی ۵ صبح و جنگیدن با چشم‌های
خواب‌آلود«. اما بیدار شدن در صبح زود، یک فرآیندِ مکانیکی و زورکی نیست؛ بلکه یک هنر است که باید با ریتمِ طبیعیِ
بدنِ شما هماهنگ شود. در این مقاله می‌خواهیم خیلی ساده و خودمانی بررسی کنیم که چطور می‌توانیم بدون

احساسِ شکنجه بیدار شویم و باتریِ انرژی‌مان را طوری تنظیم کنیم که تا آخر شب، پرقدرت و سرحال بماند.

چرا با صدای زنگ بیدار می‌شویم اما تا ظهر گیج هستیم؟
خوابِ انسان شبیه به یک قطار است که از ایستگاه‌های مختلفی )چرخه‌های ۹۰ دقیقه‌ای( عبور می‌کند. در طول این ۹۰

دقیقه، شما از خواب سبک به خواب عمیق می‌روید و دوباره به خواب سبک برمی‌گردید.

دلیلِ اصلیِ گیج بودنِ شما در طول روز این است که زنگِ ساعت، شما را دقیقاً در »عمیق‌ترین مرحله‌ی خواب« بیدار
می‌کند! وقتی مغزِ شما در حالتِ استراحتِ مطلق است و ناگهان با صدای جیغِ ساعت از جا می‌پرید، بدن دچارِ یک
شوکِ بزرگ می‌شود و این احساسِ کوفتگی و گیجی )که به آن اینرسیِ خواب می‌گویند( تا ساعت‌ها با شما می‌ماند.
برای اینکه این اتفاق نیفتد، باید زمانِ بیداری‌تان را طوری تنظیم کنید که در پایانِ یکی از این چرخه‌های ۹۰ دقیقه‌ای

)یعنی در خوابِ سبک( بیدار شوید.

�� "سحرخیزی با بیدار شدن در صبح شروع نمی‌شود؛ بلکه با تصمیماتِ هوشمندانه‌ای که شبِ
قبل می‌گیرید ساخته می‌شود." — احسان جعفری

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر شب‌ها ساعت‌ها در رختخواب غلت می‌زنید و نمی‌توانید بخوابید، خواندن مقاله
روتین شبانه افراد موفق برای خواب باکیفیت برای شما یک معجزه خواهد بود.

راز اول: سحرخیزی از شب قبل شروع می‌شود!
بزرگترین اشتباهی که مرتکب می‌شویم این است که تا ساعت ۱۲ شب به صفحه درخشانِ تلویزیون یا گوشی موبایل

خیره می‌شویم و بعد توقع داریم ساعت ۶ صبح مثل فنر از جا بپریم.
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نورِ آبی که از صفحه‌ی گوشی و تلویزیون ساطع می‌شود، دقیقاً همان پیامی را به مغز می‌دهد که نور خورشید می‌دهد!
مغز فکر می‌کند هنوز وسطِ روز است و هورمونِ خواب )ملاتونین( را ترشح نمی‌کند. در نتیجه، شما شاید بخوابید، اما
خوابتان اصلاً کیفیت و عمقِ لازم را ندارد. راهکار ساده این است: یک ساعت قبل از خواب، تمام صفحات دیجیتال را
خاموش کنید. یک کتاب کاغذی بخوانید، وسایل فردای خود را آماده کنید و نورِ اتاق را کم کنید تا مغزتان بفهمد وقتِ

خاموش کردنِ موتور فرا رسیده است.

راز دوم: دکمه چرت زدن )Snooze(، دشمن خونی انرژی شما
وقتی ساعت ۶ صبح زنگ می‌زند و شما دکمه‌ی "فقط ۵ دقیقه دیگر" را می‌زنید، در واقع دارید بزرگترین خیانت را به

انرژیِ کلِ روزتان می‌کنید!

وقتی دوباره چشمانتان را می‌بندید، مغز فکر می‌کند شما می‌خواهید یک چرخه‌ی خوابِ ۹۰ دقیقه‌ایِ جدید را شروع
کنید. اما ۵ دقیقه بعد دوباره زنگ به صدا درمی‌آید و این چرخه‌ی جدید به طرز خشونت‌آمیزی پاره می‌شود. این کار باعث

می‌شود شما از زمانی که برای اولین بار زنگ خورد، هزار بار خسته‌تر و گیج‌تر بیدار شوید.

چگونه این عادت را ترک کنیم؟ گوشی موبایل یا ساعت زنگ‌دارِ خود را در طرفِ دیگرِ اتاق بگذارید. وقتی زنگ
می‌خورد، شما "مجبور" می‌شوید از زیرِ پتوی گرم بیرون بیایید، چند قدم راه بروید و آن را خاموش کنید. همین چند قدمِ

ساده، خواب را از سرِ شما می‌پراند.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر در بیدار شدن یا شروع کارهای مهم به شدت تنبلی می‌کنید، مقاله فوق‌العاده‌ی
چگونه بر تنبلی و اهمال‌کاری غلبه کنیم؟ )قانون ۵ ثانیه( را حتماً در سایت مطالعه کنید.

راز سوم: قهوه را بلافاصله بعد از بیداری نخورید!
شاید عجیب به نظر برسد، اما خوردنِ یک فنجان قهوه یا چایِ غلیظ دقیقاً در همان لحظه‌ای که از خواب بیدار می‌شوید،

دلیلِ اصلیِ خواب‌آلودگیِ شما در ساعت ۲ بعدازظهر است!

وقتی بیدار می‌شوید، هورمونی به نام کورتیزول )که هورمونِ بیداری و هوشیاری است( در بدن شما در بالاترین سطحِ
خودش قرار دارد. اگر در این زمان قهوه بخورید، کافئین هیچ اثرِ مفیدی ندارد و فقط باعث می‌شود بدنِ شما دیگر به طورِ

طبیعی کورتیزول تولید نکند. وقتی اثر کافئین در ظهر از بین برود، شما با یک افتِ انرژیِ وحشتناک روبرو می‌شوید.

بهترین کار این است که بلافاصله بعد از بیداری، یک لیوان بزرگ آبِ ولرم بنوشید تا خشکیِ مغز و بدن برطرف شود.
خوردنِ چای یا قهوه را به ۹۰ تا ۱۲۰ دقیقه بعد از بیداری موکول کنید تا انرژیِ شما در طول روز پایدار بماند.

راز چهارم: نور خورشید، دکمه روشن شدنِ مغز
انسان‌ها در گذشته‌های دور با طلوع آفتاب بیدار می‌شدند و با غروب آن می‌خوابیدند. ساعتِ درونیِ مغزِ ما هنوز هم با

همین سیستم کار می‌کند.

وقتی بیدار می‌شوید و در یک اتاقِ تاریک یا زیر نورِ ضعیفِ لامپ راه می‌روید، مغز همچنان فکر می‌کند شب است و به
تولیدِ هورمون‌های خواب‌آور ادامه می‌دهد. راهِ حلِ طلایی این است که در ۳۰ دقیقه‌ی اولِ بیداری، خودتان را در معرضِ
نورِ مستقیم خورشید قرار دهید. پرده‌ها را کاملاً کنار بزنید، پنجره را باز کنید یا چند دقیقه در حیاط یا بالکن قدم بزنید. این

نورِ طبیعی، یک پیامِ قدرتمند به مغز می‌فرستد که: "روز شروع شده، تمامِ سیستم‌ها را با حداکثرِ توان روشن کن!"
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�� پیشنهاد ویژه مطالعه: برای اینکه بدانید صبح‌ها بعد از بیدار شدن دقیقاً چه کارهایی انجام دهید تا روزِ
پربرکتی بسازید، خواندن مقاله ۵ عادت صبحگاهی که درآمد شما را دو برابر می‌کند را از دست ندهید.

مراقب ناهارِ ظهر باشید )دزد انرژیِ عصرگاهی(
خیلی وقت‌ها مشکل از ساعتِ بیداریِ شما نیست، بلکه مشکل از غذایی است که در محل کار می‌خورید! اگر ناهار
شما پر از کربوهیدرات‌های سنگین )مثل برنجِ زیاد، ماکارونی، نانِ سفید یا فست‌فود( باشد، بدن مجبور است تمامِ خون و
انرژی را به سمتِ معده بفرستد تا این حجمِ سنگین را هضم کند. نتیجه؟ خون‌رسانی به مغز کم می‌شود و شما
احساس می‌کنید که باید حتماً چشمانتان را ببندید. برای اینکه بعدازظهرها پرانرژی بمانید، ناهارِ خود را سبک‌تر انتخاب

کنید و سهمِ سبزیجات و پروتئین را در آن افزایش دهید.

نتیجه‌گیری
سحرخیزی قرار نیست یک شکنجه‌ی روزانه باشد. اگر شما شب‌ها خوابِ باکیفیتی داشته باشید، با زنگِ اول از جا بلند
شوید، به جای کافئینِ سریع به بدنتان آب و نورِ خورشید برسانید و تغذیه‌ی میان‌روزِ خود را کنترل کنید، بیدار شدن در
صبح زود تبدیل به شیرین‌ترین و پربازده‌ترین بخشِ زندگیِ شما خواهد شد. به بدنِ خود فرصت دهید تا در یک بازه‌ی ۲۱
روزه به این ریتمِ جدید عادت کند؛ خواهید دید که بعد از چند هفته، بدونِ نیاز به هیچ زنگی، خودبه‌خود و با نشاطِ کامل

چشم‌هایتان را باز می‌کنید.

�� ۳ کاری که همین امروز باید انجام دهید )اقدامک‌های عملی(:
۱. همین امشب، گوشی موبایل و ساعتِ زنگ‌دارِ خود را در فاصله‌ای قرار دهید که برای خاموش کردنِ آن مجبور

شوید کاملاً از تخت خارج شوید.
۲. یک لیوان آبِ دردار را امشب کنار تختِ خود بگذارید و به خودتان قول دهید که فردا صبح، قبل از دست زدن به هر

کاری، آن لیوان آب را بنوشید.
۳. در طول این هفته، چای یا قهوه‌ی صبحگاهیِ خود را حداقل یک ساعت و نیم بعد از بیداری مصرف کنید تا تفاوتِ

سطحِ انرژی‌تان را در بعدازظهر احساس کنید.

بسیاری از ما به دلیلِ نداشتنِ برنامه‌ریزیِ درست و بی‌نظمی در عاداتِ روزمره، همواره احساسِ
خستگی می‌کنیم و نمی‌توانیم از تمامِ ظرفیت‌های خود در کسب‌وکارمان استفاده کنیم. بررسیِ

روتین‌های روزانه و طراحیِ یک سیستمِ مدیریت زمان و انرژی که متناسب با شخصیتِ شما باشد،
در کنار یک مربی و فردِ باتجربه می‌تواند بازدهیِ کاری و درآمدِ شما را به شکلِ چشمگیری افزایش

دهد.

درخواست یک جلسه هم‌فکری و بررسی مسیر کاری

)FAQ( پرسش‌های متداول ❓
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۱. آیا همه افراد باید حتماً ساعت ۵ صبح بیدار شوند تا موفق باشند؟ خیر، این یک افسانه‌ی قدیمی است!
ساعت بیولوژیکی )کرونوتایپ( آدم‌ها با هم فرق دارد. بعضی‌ها ذاتاً صبح‌زود پرانرژی هستند )چکاوک‌ها( و بعضی‌ها در
ساعاتِ پایانیِ شب تمرکز بهتری دارند )جغدها(. مهم این است که شما در ساعت‌های بیداریِ خودتان، بالاترین بازدهی

را داشته باشید، نه اینکه به زور بیدار شوید و کلِ روز را با گیجی سپری کنید.

۲. اگر یک شب مجبور شدم دیر بخوابم، باز هم صبح زود بیدار شوم؟ اگر این اتفاق به ندرت می‌افتد، سعی کنید
صبح در همان ساعتِ همیشگی بیدار شوید تا ریتمِ خوابتان به هم نریزد، اما در طول روز یک چرتِ کوتاه )نهایتاً ۲۰
دقیقه‌ای( داشته باشید. اما اگر به دلیلِ کار یا شرایطی، خوابِ شبانه‌ی شما به شدت کم شده است، بهتر است کمی

بیشتر بخوابید؛ چون سحرخیزی با مغزِ خسته هیچ فایده‌ای ندارد.

۳. چرت زدن در طول روز برای انرژی خوب است یا بد؟ چرت زدن )Power Nap( یک ترفندِ عالی برای شارژ کردنِ
مغز است، اما به یک شرطِ بسیار مهم: نباید بیشتر از ۲۰ تا ۳۰ دقیقه طول بکشد! اگر شما یک ساعت بخوابید، واردِ

فازِ خوابِ عمیق می‌شوید و وقتی بیدار شوید، به شدت کسل و بدخلق خواهید بود. چرتِ ظهرگاهی باید کوتاه باشد.
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