
سحرخیز چیست؟ احتمالا شماهم بارها تصمیم گرفتید که زودتر از خواب بیدار شوید و کارهایتان را طبق برنامه عادت افراد 
 !و اصول پیش ببرید ولی نتوانستید

 .سحرخیز بودن برای اکثر مردم سخت است

 !هایی دارد اما شنیدن کی بُوَد مانند دیدنهمه ما می دانیم صبح زود بیدار شدن چه منفعت

 .ما با این مشکل درگیر بودیم و قطعا تجربه این که صبح زود بیدار شویم هم داشتیمهمه 

 یادتان می آید روزهایی که زود بیدار می شوید چقدر همه چیز سرجای خودش است؟

 اما با این وجود بازهم سحرخیزی سخت است ولی چرا انقدر سخت است؟

 ی ذهنمان کنیم طوری که از یک روزی به بعدادت، آن را ملکهتر سحرخیز شویم؟ و مثل یک عتوانیم راحتچطور می

 شویم بی آن که خودمان بدانیم؟به خود بیاییم و ببینیم که داریم هرروز صبح زود بیدار می

 .خواهید در این کار موفق شوید باید شب قبل، محیط و بدن خود را برای خواب آماده کنیداگر می

 .مه صبحگاهی داشته باشیدهمچنین باید برای خود یک برنا

 .تر به یک فرد سحرخیز تبدیل شویدهای سالم زیر را انجام دهید تا بتوانید راحتتمرین

  

 فواید سحرخیزی و عادت افراد سحرخیز

  

 سلامت بدن 

 .ارزد اگر دو ساعت اضافیِ صبح را به بدن خود اختصاص بدهیدمی

 شوید، زمان بیشتری هم برای نرمش و ورزش دارید،تر از خواب بیدار میوقتی زود

 .ی مفصل بخورید و یک دوش آب سرد بگیریدتوانید یک صبحانهمی

 .ها استانداردهای سلامتِ بدن هستند که هرروز باید انجام شونداین

 آغاز کنیدای را توانید روز تازهوقتی بدنتان جان تازه گرفت، و با ورزش گرم شد، می

 .گیردو احساس تازگی سر تا سر وجودتان را فرا می

  

 سلامتِ ذهن 



 های اول صبح تمرکز و عملکرد مغز ما بیشتر استاصولاً در ساعت

 .رسیدبنابراین وقتی یک برنامه صبحگاهی روتین داشته باشید، هرروز با حداکثر تمرکز به کارهایتان می

 .اراده، یک منبع بی نهایت است

 .اند تا هر کار چالش برانگیزی را در طول روز انجام دهندافراد سحرخیز در اول صبح انرژی کامل دارند و آماده

 .های جدید ارائه دهیدتوانید ایدهکنید و میشوید، خلاقانه عمل میوقتی هرروز بطور منظم با حال خوب از خواب بیدار می

 سلامتِ احساسات 

 .توانیم چند لحظه در سکوت به سر ببریمها به سختی میساعته به سرگرمی 24های اجتماعی و دسترسی با وجود رسانه

توانید به تفکر، تأمل و تغذیه ذهنتان اختصاص دقیقه زودتر از خواب بیدار شوید، تنها هستید و زمان اضافه را می 30وقتی 
 .دهید

 شوید وکنید، شکرگزار میتجربه می در این شرایط شما آرامش بیشتری را

 .بیشتری برای ادامه زندگی خواهید داشت اعتماد به نفس

 .ماند و همیشه پرمشغله و مغشوش نخواهد بوداز طرفی ذهنتان هم سالم می

  

 عادت افراد سحرخیز 5

 !اً آدم سحرخیزی هستند بعضی دیگر هم نهها ذاتبعضی

 توانیم مسیر ذهنی خود را تغییر دادهاما اینطور که عصب شناسان می گویند همه ما می

 .اش، تنها چند عادت خوب و ساده استهای جدیدی مثل سحرخیزی را آموزش بدهیم. راه چارهو به مغز عادت

  

 آمادگی برای خواب راحت 

 .شودیزی از شب قبل شروع میمقاومت در برابر سحرخ

 چه کار باید بکنیم که بدنمان برای خوابِ راحت در شب آماده شود؟

 .رژیم غذایی مناسبی داشته باشید

 .خورید باید سرشار از مواد مغذی باشند. البته باید در طول روز آب زیادی هم بنوشیدغذاهایی که می

 .رف نکنیدهای کافئین دار مصقبل از خواب قهوه و نوشیدنی

های کافئین دار از جمله قهوه برای اینکه خواب بهتری داشته باشید، بهتر است تا چهار ساعت قبل از خواب نوشیدنی
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 .نخورید

 .در طول روز از خانه بیرون بروید. اول بگذارید کمی نور خورشید به شما بخورد و بعد ورزش کنید و سپس به راحتی بخوابید

 ... و 5و  4و  3و  2و  1کشد تا خوابتان ببرد. در این لحظات عددها را بشمارید. می حساب کنید که چقدر طول

 .ساعت را قطع نکنید

 .خورد بیدار شویدشما باید هرروز مطابق با زمانی که تنظیم کردید و ساعتتان زنگ می

 .طع کردن باالاجبار بلند شویداگر این کار برایتان سخت است، ساعتتان را جایی دور از دسترس قرار بدهید که برای ق

 .یک عادت افراد سحرخیز ایجاد شرایط مناسب برای استراحت است

  

 محیط را برای خواب آماده کنید

  

 یکی از عادت افراد سحرخیز کنار گذاشتن گوشی موبایل است 

 گذارید یا عسلیِ کنار تخت؟زمان خواب، موبایل را زیر بالشتان می

 :کندکه ما را از استفاده از موبایل در هنگام خواب منع میسه دلیل مهم وجود دارد 

 .کنندموبایل و کامپیوتر ذهن ما را از لحاظ روانی درگیر می-

 شود،خورد موجب ترشح ملاتونین میاشعه آبی که از صفحه موبایل و کامپیوتر به چشم می-

 .کندی بیولوژیکی بدن را تنظیم میهورمونی که چرخه

 .اندازندای پی در پی ساعت خواب شما را به تأخیر میهصدای پیام-

 .وقت خواب یعنی استراحت بعد از یک روز طولانی

 .به جای اینکه از موبایل خود استفاده کنید، کتابی بخوانید یا یک دوش آب ولرم بگیرید

  

 های خارجیکاهش محرک 

 اتاق خواب خود را به یک مکان ساکت و آرام تبدیل کنید

 دهیم وا به طور ناخودآگاه به صداهای اطرافمان عکس العمل نشان میچرا که م

 .شود نتوانیم به خواب سنگینی فرو برویماین باعث می



 چطور سر و صداهای اطراف را کمتر کنیم؟

 .کندهایتان جلوگیری میچوب پنبه محکم و خوبی در گوش خود بگذارید یا هر چیز دیگری که از رسیدن صدا به گوش

 .ای زیر در را بپوشانیدها پرده تهیه کنید و با پارچه برای پنجرهحتماً

 .کندهمین کار از ورود صداها به اتاق شما جلوگیری می

 .های ضخیم دور تا دور پنجره و درزهای آن را بگیریدتوانید با پارچههمچنین می

 .تخت را جایی بگذارید که از منبع صدا دور باشد

 .نیم درباره نور هم بگوییمتواهمین موارد را می

 .ها را خاموش کنیدباید شرایط را برای خواب مهیا کنید. تمام چراغ

 .ها را بکشید تا نور چشمتان را اذیت نکند و بتوانید راحتتر بخوابیدراه نور را ببندید، پرده

 .اتاقتان را مثل یک غار تصور کنید. باید تا جای ممکن ساکت و تاریک باشد

  

 عادت افراد سحرخیز تنظیم دمای اتاقشان است 

 بهترین دما برای خواب چند است؟

 .درجه سانتیگراد باشد 18درجه فارنهایت یا  65خواهید در آن بخوابید باید حدوداً دمای محیطی که می

 .بردخوابمان می ترشود و وقتی دمای اتاق پایین باشد راحتبه این خاطر که دمای بدن ما خود به خود در شب کمتر می

 حالا چه کار باید بکنیم تا بدنمان خنک بماند؟

 .توانید یک ترموستات )دستگاه تنظیم گرما( تهیه کرده و در اتاق خود بگذارید تا دمای اتاق را تعدیل کندمی

 .های را باز کنیداگر اتاق خیلی گرم است، پنجره

 .در تابستان، کولر را روشن کنید

 .ی نازکی در تابستان استفاده کنیدق و دمای آن را تغییر دهید. از پتوی ضخیمی در زمستان و ملافهبا تغییر فصل، اتا

  

 برای خواب خود، هزینه کنید 

 .ساعت را در خواب است 8الی  7هر فرد در شبانه روز، 

 ها کدامند؟پس باید تخت یا تشک نرم و راحتی هم داشته باشد. بهترین

 :برای تشک



 .یز و نرمی و سختی خاصی انتخاب کنید که مناسب راحتی بدن شما باشدتشک را با سا

 :برای تخت

 .تار و پود باشند 400تا  200ها باید دارای بهترین روتختی

 .تخت و روتختی باید جنس پارچه طبیعی داشته باشد مثلاً نخ، کتان

 .اذیت نکندتخت نباید طوری باشد که نفستان تنگ شود. باید نرم باشد و پوستتان را 

  

 جلوتر برنامه ریزی کنید

  

 شب قبل 

ای را برای برنامه ریزی مراحل و کارهای قبل از خواب اکثرمان کارهایی برای قبل خوابِ شب داریم. همیشه چند دقیقه

 .بگذارید

 .رویدتر هم به خواب میشود. درنتیجه راحتکند و استرستان کمتر میاین کار ذهن شما را آرام می

 .ایدان را باز کنید. ببینید برای چه کارهایی از فردا برنامه ریزی کردهذهنت

 توانید برای کارهای مهمتر زمان بگذارید؟ای هم رخ دهند. آیا میشاید اتفاقات غیرمنتظره

 .کارهایی که فردا باید انجام دهید را یادداشت کنید

 .سیدشاید بهتر باشد چند مورد از کارهای هفتگی خود را هم بنوی

 .تر هستند و باید انجام شوندحتماً بنویسید که چرا این کارها مهم

 .شودبعضی از کارها هرروزه باید انجام شوند و آن چنان تغییر و پیشرفتی هم در آنها حاصل نمی

 .های کوچکتر تقسیم کرده باشیدی بلندمدت را به بخشدهد که یک پروژهاین اتفاق زمانی مکرراً رخ می

 .تر هستند را کنار بگذاریدهایی که از همه مهمی قبل یادداشت کردید، آنهایی که در مرحلهتمام فعالیت از بین

 .کنندآنقدر مرحله به مرحله این کار را انجام دهید تا فقط کارهایی بمانند که واقعاً شما را به موفقیت و پیشرفت نزدیک می

 داند فردا چه چیزی در انتظارش استشود چون مین هم آرام مینویسیم ذهنماهمینطور که برنامه فردا را می

 .شود و آماده است تا یک خواب راحت داشته باشدو چه کارهایی باید انجام دهد درنتیجه کمتر مضطرب می

 .رعایت همین نکات باعث می شود که کم کم به عنوان عادت افراد سحرخیز شناخته شوید

  



 د سحرخیز استروتین صبحگاهی از عادت افرا 

 .توانید روی خودتان تمرکز کنیدی روز بعدتان را دیشب نوشته بودید، حالا صبح میبا توجه به اینکه برنامه

 :توانند روتین خوبی برای صبحِ یک فرد موفق باشنداین کارهای همیشگی می

 ... رتند از: خانه، کار، اینترنت وها عباکارهایی که باید انجام دهید را دسته بندی کرده و بنویسید. بعضی از دسته

 .های کوچکتر تقسیم کنیدهای بزرگتر را به بخشکارها و پروژه

 

 .هر کاری باید فقط یک ساعت انجام شود و نه بیشتر

 .کند به کارهای دیگرتان هم برسیداین به شما کمک می

 تان جایزه هم بدهیدتوانید به خودالبته از پیشرفتتان هم نت برداری کنید و می

دارید، یکی  12تا  10با یک تیر دو نشان بزنید و کارهای مستقل دیگر را هم انجام دهید مثلاً اگر قرار ملاقاتی از ساعت 
 .از کارهایتان مثل رفتن به بانک را دور و بر همان ساعت انجام دهید

 !بلاخره یک کاری را انتخاب کنید

 .دهندای هم کارهای بزرگ را برای شروع ترجیح میبعضی دوست دارند از کارهای کوچکتر شروع کنند. عده

 .رودبدانید که انرژی شما در چه ساعاتی از روز بیشتر است و در چه ساعاتی تحلیل می

 .زمان کارها را با دقت انتخاب کنید

ای که احساس را نسبت به انجامش دارید و نسبت به میزان انرژیهر فعالیتی باید در زمانی انجام شود که شما بهترین 

 .گیرد خسته نیستیدمی

  

 از خودتان مراقبت کنید 

 !زود از خواب بیدار شوید

 .در این دنیای پیشرو که دیگر همه پرمشغله هستند، کمتر کسی زمان دارد تا به خودش رسیدگی کند

 .کنندل آغاز میاکثر سحرخیزها اول صبح را با یک صبحانه مفص

 .خوریدمطمئن شوید که صبحانه را هرروز سر همان ساعت می

 .دهدصبحانه به بدن انرژی می

 .تری انتخاب کنیدهای غذایی بعدی غذاهای سالمتوانید برای وعدهخورید، میوقتی یک صبحانه مقوی می

 .شود کاملاً هوشیار و بیدار شویدث میصبحانه باید سرشار از پروتئین باشد چرا که همین پروتئین صبحگاهی باع



 .برداز طرفی سطح دوپامین بدن را بالا می

 .های سلامتی شما، ورزش استیکی دیگر از جنبه

های غذایی سالم، به رشد و سلامت شما کمک کرده و هرروز صبح های فیزیکی هم درست به اندازه صبحانه و وعدهفعالیت
 .کندشما را هوشیارتر می

 .ت نشان داده که حتی اگر ده دقیقه هم نرمش و ورزش صبحگاهی کنید، فواید بسیاری داردتحقیقا

 .روش دیگر برای بهبود سلامت شما، مدیتیشن یا مراقبه است

 .شوندهای تنفسی مینرم افزارهای زیادی هستند که شامل تمرین

 .دهدکند و اضطراب شما را کاهش میاین کار ذهن شما را باز می

 .کندما کم کم به این روتین صبحگاهی عادت میبدن ش

 .فقط یادتان باشد که تداوم و تکرار، کلید موفقیت هستند

های خوبتان را برید، عادتاین عادت افراد سحرخیز به این معناست که حتی اگر در تعطیلات و مسافرت هم به سر می
 .فراموش نکنید

  

 انگیزه بگیرید 

 .شوید توانید سحرخیززمانی که برای بیدار شدن انگیزه داشته باشید، می

 توانید این انگیزه را در طول روز حفظ کنید؟تواند به سحرخیز شدنتان کمک کند؟ چطور میانگیزه چطور می

 :شما باید چند مرحله را طی کنید تا بتوانید در روتین صبحگاهی خود موفق باشید

 .کنیدتان را پیدا مییک ساعت را به خودتان اختصاص دهید. در این ساعت شما انگیزه

 .شونداکثر مردم بعد از گوش دادن به یک فایل صوتی انگیزشی یا مطالعه یک کتاب انگیزشی پرانرژی و با انگیزه می

 .یک دفترچه شکرگزاری داشته باشید. آنچه را دارید بنویسید و شکرگزارش باشید

 .سه چیز که بخاطر وجودشان شکرگزار هستید را یادداشت کنید

 .ید مثبتی داشته باشید و احساس شادمانی کنیدکند دهمین به شما کمک می

 .با خودتان روراست باشید

 !"کنیمایم و زندگی میفقط یک بار زنده"ایم که می گویند: همیشه شنیده

 آیا الان از وضعیت زندگی خود راضی هستید؟ آیا از کسی که هستید احساس رضایت دارید؟

 تان بدهید؟توانید در زندگیچه تغییراتی می

 .با کسانی که دوستشان دارید وقت بگذرانید



 .خانواده و دوستان را در اولویت قرار دهید و با این کار سلامت روابطتان را تضمین کنید

 .کننداکثر مردم وقتی در کنار دیگران و دوستدارانشان حضور دارند، احساس شادی و تعلق خاطر می

  

 شروع کنید 

 .تان استرد، یک امتحان خوب برای سی روز آیندهسحرخیز بودن در کنار فوایدی که دا

 .ارزشش را دارد که حداقل امتحانش کنید چراکه این جزء عادت افراد سحرخیز و موفق محسوب می شود

 .خواهید بسازید داشته باشید تا به شما کمک کندها و روتینی که مییک دفترچه ردیاب برای این عادت

 .د آن حس باانگیزه بودن و شادمانی را داشته باشید هیچ اشکالی نداردتوانیاگر همان روزهای اول نمی

 .ها دوباره به خواب نرویدولی باید به این برنامه متعهد بمانید و مقاومت کنید که صبح

 .روز تا تثبیت یک عادت زمان لازم باشد پس همین روند آرام را بپذیرید و شروع کنید 66شاید حتی 

 !توانید هروقت دوست داشید دوباره خفاش شب شویدندارید، می و اگر واقعاً حسش را

 !!!ی طلوع خورشید لذت ببریدامیدوارم از تماشای هرروزه


