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خلاصه کتاب بیدارشوید و بدرخشید 
 یادگیری مهمترین و اولین عادت موفق ترین 

انسان های دنیا 

از خریــد شــما بســیار سپاســگزار هســتم. وقتــی ایــن کتــاب را دانلــود کردیــد، نشــان دهنــده ایــن اســت کــه 
ــه  ــا ارائ ــرژی می گذاریــد. مــا هــم ب ــرای آمــوزش خودتــان وقــت و ان ــا ارزش هســتید و ب شــما فــردی بســیار ب

ــا ارزش قــدر زمــان شــما را می دانیــم.  ــب ب مطال

چند نکته درباره این کتاب الکترونیکی 
شما حق تغییر محتویات این کتاب الکترونیکی را ندارید. 

شما حق فروش مجدد این کتاب الکترونیکی را ندارید.

ولی ... 
شما می توانید آن را در سایت خود برای دانلود قرار دهید.

شما می توانید آن را به دیگران هدیه دهید.
شما می توانید آن را به عنوان هدیه همراه محصولات خود ارائه کنید. 

ــام و ســایت www.noavarifardi.ir را  ــات آن، لطفــا ن فقــط در صــورت اســتفاده از ایــن محصــول و محتوی
ذکــر بفرماییــد. 

تمامی حقوق مادی و معنوی این محصول متعلق به نوآوری فردی است. 

http://www.noavarifardi.ir


www.noavarifardi.ir 3

بیدار شوید و بدرخشید

درباره نویسنده 
ــه عنــوان مشــاور  امیررضــا دنیامعلــی زاده )علیــزاده( ب
و مــدرس توســعه فــردی بیشــتر در زمینــه ســحرخیزی 
ــا  ــال ب ــد. او 6 س ــت می کن ــان فعالی ــی زن و روانشناس
مطالعــه کتــاب و شــرکت در ســمینار های توســعه 
فــردی افــرادی مثــل برایــان تریســی، هــال الــرود، 
جیــم ران مرحــوم، تونــی رابینــز، ژان بقوســیان، رابــرت 
بــه تولیــد  اقــدام   ... رابیــن شــارما و  کیوســاکی، 
دوره هــای آموزشــی در زمینه هــای ســحرخیزی حرفــه ای 

و توســعه فردی کــرده اســت. 

www. نوآوری فــرد  ســایت  مدیــر  اکنــون  او 
noavarifardi.ir اســت. کافــی اســت نــام نوآوری فردی 
را بــه فارســی و هــم انگلیســی تایــپ کنیــد تــا در 

صفحــه اول گــوگل بیایــد. 
پربازدید تریــن مقالــه ایــن ســایت هــم قانــون 20-20-
ــر در  ــه اگ ــت ک ــا اس ــج صبحی ه ــگاه پن ــاب باش 20 کت
گــوگل ســرچ کنیــد اولیــن ســایت نــوآوری فــردی بــالا 

مــی آیــد. 

از فعالیت هــای او، نوشــتن کتــاب بیــدار شــوید و 
بدرخشــید، طراحــی دوره 2 ســاعته ســحرخیزی اســت 
کــه کامــا عمیــق راجــع بــه همــه مطالــب ایــن کتــاب 
صحبــت شــده و کلــی تمریــن و کار عملــی بــرای عملــی 
کــردن ایــن مطالــب آمــوزش داده اســت. در عیــن 
ــعه  ــردی توس ــی و کارب ــه علم ــتر از 30 مقال ــال بیش ح
ــاوره  ــگان مش ــا رای ــورت کام ــته اند و بص ــردی نوش ف

ــد.  ــما می دهن ــه ش ب

ســایت نــوآوری فــردی بــه افــرادی کمــک می کنــد کــه 
می خواهنــد مهارت هــای فــردی خــود را تقویــت کننــد. 

همینطــور بــا آمــوزش ســحرخیزی بــه شــما کمــک 
می کنــد در ســاعات اولیــه صبــح وقتــی را پیــدا کنیــد 
تــا مهم تریــن کارهایــی را انجــام دهیــد کــه شــما را بــه 

ــاند. ــت می رس موفقی
ــت  ــی اس ــه ای، کاف ــر زمین ــکاری در ه ــورت هم در ص
ــکاری  ــمت هم ــالا قس ــب ب ــوید و از ت ــایت ش وارد س
بــا مــا، فــرم همــکاری را تکمیــل بفرماییــد.  امیدواریــم 

ــم.  ــب کنی ــما را جل ــت ش ــم رضای بتوانی
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ــان  ــل ای ــزرگ و موفــق مث ــراد ب ــک از اف ــچ ی ــراد موفــق، ســحرخیزی اســت. هی ــن عــادات اف یکــی از مهم تری
ماســک، بیــل گیتــس، جــف بــزوس و ... را پیــدا نخواهیــد کــرد کــه دیرتــر از ســاعت 8 بیــدار شــوند. همگــی 
ســاعت هــای 4 الــی 7 صبــح بیــدار هســتند و در حــال انجــام کارهایــی هســتند کــه دنیــا را متحــول می کنــد. 
بــرای همیــن، مهارتــی کــه بــرای آمــوزش آن تمرکــز کــردم، ســحرخیزی اســت. بیایــد بــا هــم اولیــن و مهم تریــن 

مهــارت انســان های بــزرگ را در خــود ایجــاد کنیــم. 
برای تغییر زندگیتان آماده هستید؟ کمربندتان را ببندید که رفتیم....

تعریف سحرخیزی 
سحرخیزی مهارتی است برای بیداری زود هنگام و آماده باش برای روز جدید.

درســته، ســحرخیزی یــک مهارتــی اســت کــه بایــد در خودمــان بــا آمــوزش دیــدن ایجــاد کنیــم. در ســحرخیزی 
کارهایــی انجــام می دهیــم کــه باعــث می شــود روز پــر انــرژی داشــته باشــیم و بــه اهدافمــان خیلــی ســریع تــر 

از همیشــه برســیم. 

5 دست آورد و مزیت های سحرخیزی
هر کسی برای انجام کاری، باید دلیل داشته باشد. پس اینجا 5 دلیل داریم برای سحرخیزی:

1- سلامتی و تناسب اندام
ــه آن  ــت ب ــچ وق ــا هی ــتند، ام ــامتی هس ــدام و س ــب ان ــال تناس ــی دنب ــای عجیب ــه روش ه ــراد ب ــی از اف خیل

ــم.  ــر بگیری ــه وزن را در نظ ــا اضاف ــرد ب ــک ف ــاً ی ــند. مث نمی رس
آن فــرد می خواهــد از وزن 110 کیلــو بــه 90 کیلــو برســد. بــه باشــگاه بــدن ســازی مــی رود، کلــی عــرق می ریــزد، 

برنامــه غذایــی و ورزشــی می گیــرد و کلــی هزینــه و ... امــا بعــد از 5 مــاه هنــوز 100 کیلــو هــم نشــده. 
ــه  ــر ب ــریع ت ــی س ــد خیل ــه بتوان ــم ک ــم بگوی ــدام می خواه ــب ان ــرای تناس ــاده تر ب ــی س ــک روش خیل ــب ی خ

ــد.  ــش برس هدف
در ادامــه قــرار اســت راجــع بــه برنامــه ســحرخیزی صحبــت کنــم امــا خیلــی خاصــه بگــم، بــا بــه موقــع خوابیدن، 
ــو،  ــی آبلیم ــاوه کم ــه ع ــرم ب ــوان آب ول ــک لی ــیدن ی ــحرخیزی و نوش ــه س ــدن، ورزش در برنام ــدار ش زود بی

می توانــد خیلــی ســریع تــر از آنچــه فکــرش رو کنیــد بــه وزن دلخــواه برســید. 
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2- افزایش عملکرد

تحقیقی بین دو گروه انجام شد.
 گــروه اول کــه تــا نیمــه شــب بیــدار بودنــد )مثــا تــا 12-1( و گــروه دوم افــرادی کــه زود خوابیدنــد و صبــح هــم 

زود بیــدار شــدند. 
گــروه اول، در رســیدن بــه اهدافشــان نــاکام بودنــد و یــا اصــا هدفــی نمی گذاشــتند کــه بهــش برســند. امــا 
گــروه دوم، اهــداف بلنــد مدتــی را تعییــن می کردنــد و در طــول روز اهــداف کوتــاه مدتــی را تعییــن و کارهایــی 

را انجــام می دادنــد کــه خیلــی ســریع بــه اهدافشــان می رســیدند. 
 

3- احساس شادی و سرحالی
هورمونی به نام ماتونین وجود دارد باعث به خواب رفتن و خواب آلودگی ما می شود. 

وقتــی اتــاق تاریــک باشــد و چشــمانمان هــم ببندیــم، ایــن هورمــون ترشــح و بعــد از مدتی بــه خــواب می رویم. 
وقتــی هــم کــه بیــدار می شــویم، ایــن هورمــون در بــدن مــا خیلــی زیــاد اســت. 

ــن و  ــن، دوپامی ــون اندورفی ــانیم و هورم ــل برس ــه حداق ــون را ب ــن هورم ــم ای ــاز داری ــحرخیزی نی ــرای س ــا ب م
ســراتونین ترشــح کنیــم. ایــن هورمون هــا وظیفــه دارنــد ضربــان قلــب را افزایــش دهنــد، احســاس شــادی و 
ســرحالی بیشــتری در مــا ایجــاد کننــد. پــس بــا کارهایــی کــه در ادامــه خواهــم گفــت، قــرار اســت ســرحال تر و 

شــادتر باشــیم. 

4- ترور افسردگی
وقتــی ســحرخیز باشــیم، زمــان بیشــتری بــرای خودمــان، توســعه فــردی و افزایــش عملکــرد داریــم و بــا ترشــح 
هــر چــه بیشــتر هورمــون شــادی، بــه انســانی بهتــر و شــاد تر بــا عــزت نفــس خیلــی بیشــتری تبدیــل می شــویم. 

همــه ایــن هــا لازمــهء از بیــن بــردن افســردگی هســتند. 
طبــق تحقیقــات، حــدود %6 افــراد ایــران دچــار افســردگی هســتند و اکثــرا دچــار کــم خوابــی هســتند. حــدود 
ــا  ــی ی ــی خواب ــه ب ــق ایــن مقال ــد. طب ــا 280 میلیــون نفــر میشــوند افســردگی دارن ــا کــه تقریب %3/7 افــراد دنی

خــواب خیلــی زیــاد در افســردگی شــایع اســت. پــس بــا خــواب کافــی، افســردگی را تــرور کنیــد. 

5- حافظه بهتر
حتمــا از خودتــان پرســیدید کــه چــرا نمی توانیــد مثــل قبــل، شــماره تلفن هــا را حفــظ کنیــد و یــا مطالبــی را 

ــد.  ــم را فرامــوش می کنی ــد و گاهــی رویداد هــای مه ــی کنی حفــظ و بازخوان
جوابش این است که شما سحرخیز نیستید. 

تحقیقی بین کنکوری ها انجام شده که به این صورت است:
دو گروه دانش آموز داریم. 

گــروه اول تــا دیروقــت چنــد بــار مطالــب را مــرور می کننــد و صبــح هــم مجــدد بیــدار می شــوند و دوبــاره کلــی 
ــد.  درس می خوانن
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گــروه دوم مطالــب را تــا نهایــت ســاعت 10 شــب مــرور کــرده و می خوابنــد و صبــح ســاعت 5 بیــدار می شــوند 

و یــک بــار دیگــر هــم مــرور می کننــد. 
طبــق نتایــج و نمــرات، گــروه دوم نمــرات خیلــی بهتــری نســبت بــه گــروه اول گرفتنــد و در رشــته های بهتــری 

قبــول شــدند. درواقــع گــروه دوم 50 درصــد مطالــب را بهتــر از گــروه اول بــه یــاد داشــتند. 

حالا با داشتن دلیل، بریم ببینیم سحرخیزی چیست و این مهارت را در خودمان ایجاد کنیم.

سحرخیزی دو قسمت دارد:
1- خواب

2- بیداری

درســته، ســحرخیزی فقــط بــه معنــای زود بیــدار شــدن نیســت، بلکــه بــه موقــع خوابیــدن و انجــام کارهایــی 
قبــل و حیــن خوابیــدن هــم هســت. 

خوابیدن هم دو بخش دارد:
1- بیرون رختخواب

2- داخل رختخواب 

بیرون رختخواب
قبل از اینکه وارد رختخواب شویم، باید نکاتی را رعایت کنیم تا با آرامش بیشتری بتوانیم بخوابیم. 

کارهای زیر را باید قبل از خواب انجام دهیم:

برنامه ریزی
هدف گذاری

تغذیه

هــر کــدام از مــوارد بــالا ســاعت ها آمــوزش نیــاز دارد و در بــاره هــر کــدام کلــی کتــاب نوشــته شــده. امــا مــن 
ســعی می کنــم خیلــی خاصــه شــما را بــه نتیجــه مــد نظــر برســانم. 

برنامه ریزی
ــی  ــان معرف ــزی را بهت ــی از دو روش برنامه ری ــن تلفیق ــا م ــا اینج ــی دارد. ام ــای مختلف ــزی روش ه ــه ری برنام

می کنــم کــه خــودم انجــام می دهــم.
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1- برنامه ریزی به روش بولت ژورنال

ــن  ــد. م ــدر کارول می باش ــنده آن رای ــه نویس ــد ک ــه ای می باش ــاب 300 صفح ــک کت ــودش ی ــال خ ــت ژورن بول
ترجمــه خانــم زهــرا نجــاری را ترجیــح می دهــم. پیشــنهاد می کنــم ایــن کتــاب را از ســایت خانــم زهــرا نجــاری بــه 

نــام نردیشــمه یــا از کتــاب فروشــی ها تهیــه کنیــد.  

GTD 2- برنامه ریزی به روش
برنامــه ریــزی بــه روش  GTD )getting things done( بــاز هــم ســاعت ها آمــوزش دارد کــه بــا تهیــه محصــول 

ســحرخیزی از ســایت noavarifardi.ir بــه عنــوان هدیــه دریافــت می کنیــد. 

هدف گذاری
هدف گذاری چیست؟ 

رســیدن بــه یــک خواســته دقیــق و موقــت کــه معمــولاً مــا را خوشــحال می کنــد و باعــث رضایــت بیشــتر از 
زندگیمان می شود.  

 SMART هــدف گــذاری هــم پارامترهایــی دارد. هــر کســی در دنیــا هدف گــذاری آمــوزش می دهــد حتمــا یــک
دارد. یعنــی هــدف بایــد هوشــمندانه باشــد. بریــم ببینیــم SMART چــی هســت.

SMART چیست؟
هر حرف کلمه اسمارت، مخفف یک کلمه دیگر است. 

 S: specific
 M: measurable

A: Achievable
 R: relevant

T: time-framed

حرف S : مشخص و دقیق 
بایــد هــدف مشــخص و دقیــق باشــد. مثــا از طریــق شــغل فــروش لامــپ کــم مصــرف، تــا اســفند مــاه امســال 

بایــد 100 میلیــون درآمــد داشــته باشــم.

حرف M : قابل اندازه گیری باشد
باید رقمی در تاریخ دقیقی مشخص کنیم. مثا 100 میلیون تومان در 29م اسفند ماه. 

حرف A: قابل دستیابی باشد. 
اگــر کارمنــد هســتید، رســیدن بــه درآمــد 100 میلیــون تــا آخــر ســال غیــر ممکن اســت. یــا مثــا خریــد لامبورگینی 

https://nerdishme.ir/
https://nerdishme.ir/
https://noavarifardi.ir/product/%d8%b3%d8%ad%d8%b1%d8%ae%db%8c%d8%b2%db%8c/
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در ایــران زمانــی کــه هنــوز کســب و کارتــان را تــازه شــروع کردیــد و درآمــدی ندارید. 

اول اینکــه لامبورگینــی فعــاً مجــوز تــردد نــدارد، در ضمــن شــما هنــوز بــه درآمــد 20 میلیــون نرســیدید، چطــوری 
تــا آخــر ســال 20 میلیــارد ماشــین می خریــد؟ 

ــروش و  ــه و ف ــا مطالع ــال ب ــر س ــا آخ ــت ت ــد ثاب ــون درآم ــه 50 میلی ــیدن ب ــد. رس ــتیابی باش ــل دس ــس قاب پ
ــره.  ــی ت ــی، منطق بازاریاب

حرف R: مرتبط با شما
ــان باشــد. اگــر فــردی کــه اضافــه وزن دارد هــدف  ــه شــما و کارت ــط ب هدفــی کــه تعییــن می کنیــد بایــد مرتب
بگــذارد ســال دیگــر جــای رونالــدو پــا بــه مســابقات فوتبــال بگــذارد، توهمــی بیــش نیســت. اگــر تخصصتــان 

ــد.  ــه هدف گــذاری کنی ــر اســت، در همــان زمین ــه شــبکه و کامپیوت در زمین

حرف  T: دارای زمان باشد
بایــد deadline تعییــن کنیــم. تــا جــای ممکــن زمــان را محــدود کنیــم. یعنــی اگــر کاری را شــروع کردیــم، هــدف 
بگذاریــم تــا اســفند مــاه بایــد ســایتم ســئو شــده باشــد، 20 تــا مقالــه داشــته باشــم و محصولــم آمــاده فــروش 

باشــد و حداقــل تــا پایــان ســال 1000 بــار فروختــه شــده باشــم. 
بــه قــول ایــان ماســک، اگــر تصمیــم داشــته باشــیم خانــه را تمیــز کنیــم، ایــن کار می توانــد یــک روز طــول 

ــد یــک ســاعته جمــع شــود.  ــا می توان بکشــد، و ی

تغذیه
ــه را در ادامــه مطالعــه  ــرای تغذی ــکات کلیــدی ب ــد. ن ــی مهمــی را ایفــا می کن ــرای خــواب نقــش خیل ــه ب تغذی

کنیــد. 

چی بخوریم ...
چی نخوریم ... 

مهمــه کــه چــی بخوریــم، امــا از آن مهــم تــر ایــن اســت کــه چــی نخوریــم. حــالا بریــم ببینیــم چــی بخوریــم و 
چــی نخوریــم.

چی بخوریم؟ 

ویتامین ها مثل:
B6 در ماهی سالمون و تن ماهی 
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غات:

مواد دارای منیزیم مثل حبوبات 

لبنیات مثل:
D شیر گرم و مصرف ماست دارای ویتامین

بابونه 
چای بابونه به علت وجود موارد آرامش بخش، باعث خواب راحت تر می شود.

چی نخوریم؟

قهوه
تحقیقــات نشــان داده، کافئیــن قهــوه بعــد از 45 دقیقــه در بیشــترین میــزان می باشــد و بعــد از 5 ســاعت کــم 
کــم کاهــش پیــدا کــرده و باعــث خــواب آلودگــی می شــود. پــس اگــر قــرار اســت ســاعت 22 بخوابیــم، آخریــن 

قهوه مــان را بایــد ســاعت 17 بنوشــیم.  
سرخ کردنی

مصــرف ســرخ کردنــی و فســت فــود باعــث فعالیــت زیــاد معــده و دیــر هضــم شــدن مــواد غذایــی و در نتیجــه 
بــد خوابــی می شــود. 

تا اینجا گفتیم که بیرون رخت خواب باید سه کار باید انجام شود:
برنامه ریزی

هدف گذاری
تغذیه

الان می خواهیم ببینیم داخل رخت خواب باید چه کارهایی انجام دهیم.

داخل رخت خواب

سه پارامتر برای داخل رخت خواب وجود دارد:
محیط

آمادگی ذهنی
زمان خواب
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- محیط
محیــط خــواب بایــد بــه گونــه ای باشــد کــه میــزان کورتیــزول را کاهــش و بــدن در حالــت آرامــش قــرار بگیــرد. 

بــرای محیــط ســه پارامتــر زیــر مهــم اســت:

1- دما
 6۵ حــدود  دمــای  چــرا  می گویــد  مــا  بــه  کــه  دارد  وجــود  زیــادی  علمــی  دلایــل 
مطلــوب  شــبانه  خــوب  خــواب  بــرای  ســانتی گراد(  درجــه ی   ۱۸.3( فارنهایــت  درجــه ی 
می شــود. مربــوط  افــراد  بــدن  داخلــی  دمــای  تنظیــم  بــه  موضــوع  ایــن   اســت. 
ــدن  ــی ب ــای داخل ــدن دم ــم ش ــر ک ــالا ب ــد، احتم ــرد باش ــا س ــرم ی ــی گ ــما خیل ــواب ش ــط خ ــای محی ــر دم اگ
ــه  ــت ک ــان داده اس ــال 20۱2 نش ــه در س ــک مطالع ــود. ی ــواب می ش ــال در خ ــث اخت ــذارد و باع ــر می گ تأثی
 دمــای اتاقــی کــه در آن می خوابیــد یکــی از مهم تریــن عوامــل بــرای داشــتن خوابــی باکیفیــت اســت.
مطالعــه ی دیگــری بــا بررســی داده هــای ۷6۵000 پاســخ دهنده  در یــک نظرســنجی  نشــان داده اســت کــه اکثــر 
ــد،  ــخت تر باش ــوب س ــای مطل ــدن در دم ــت خوابی ــن اس ــه ممک ــتان ک ــر تابس ــای گرم ت ــول ماه ه ــردم در ط م
الگوهــای خــواب غیرعــادی را تجربــه می کننــد. در واقــع ایــن مطالعــه می توانــد بــر توانایــی بــدن بــرای خنــک 

کــردن خــود در شــب تأثیــر بگــذارد.

2- صدا
خیلی هــا بــه صــدا حســاس هســتند و بــا کوچکتریــن صــدا از خــواب بیــدار می شــوند و چرخــه خــواب آن هــا 
بــه کل خــراب می شــود. امــا بعضی هــا هســتند کــه بمــب هــم منفجــر بشــود در خــواب عمیــق فــرو رفتنــد. 

اگــر بــه صــدا خیلــی حســاس هســتید، مکانــی بــی ســر و صــدا را بــرای خــواب انتخــاب کنیــد. 

3- نور
بهتریــن مــکان بــرای خــواب، مکانــی کامــاً تاریــک و بــی نــور اســت. نــور مخصوصــا نــور آبــی کــه از گوشــی و 
مانیتــور ســاطع می شــود باعــث ترشــح هورمــون کورتیــزول می شــود و در نتیجــه اســترس افزایــش می یابــد 
و مانــع خــواب می شــود. پــس یــک اینکــه کاً نــور لامــپ نباشــد و دو اینکــه هیــچ وســیله الکتریکــی در اتــاق 

نباشــد و تــا یــک ســاعت قبــل از خــواب از گوشــی و مانیتــور و تلویزیــون دور باشــید. 

- آمادگی ذهنی: 
هیــچ وقــت بــا ذهنــی بهــم ریختــه و بدنــی پــر از اســترس نمی شــود خوابــی آرام داشــت. پــس بایــد ذهنمــان 

را آمــاده خــواب کنیــم. 
بــرای اینکــه ذهــن آرام شــود، قبــل از خــواب اخبــار و مطالــب و ویدئو هایــی نبینیــم کــه مضطــرب بشــویم. بهتــر 
اســت قبــل از خــواب، کتــاب فیزیکــی مناســبی را بخوانیــم تــا بــدن آرام شــود و حتــی ذهنمــان حیــن خــواب 

بــا آن فکــر کنــد. 
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زمان خواب
بهترین زمان خواب چه زمانی است؟ 

بهترین زمان خواب برای همه آدم ها، ساعت 10 است. چرا؟
این مقاله را از سایت noavarifardi.ir بخوانید تا متوجه شوید چرا باید ساعت 10 خواب باشید. 

خب تا اینجا گفتیم که سحرخیزی دو قسمت دارد:
خواب 
بیداری

گفتیــم خــواب دو قســمت دارد و کار هایــی کــه بایــد قبــل از خــواب و داخلــی رخــت خــواب انجــام دهیــم کــه 
گفتیــم. حــالا بریــم ببینیــم زمــان بیــداری بایــد چــه کارهایــی انجــام دهیــم. 

کارهایی که زمان بیداری باید انجام دهیم

بیدار شدن
بیدار ماندن 

جالب شد نه؟ شاید برایتان سوال پیش بیاید که مگه داریم مگه می شه؟ 
بلــه بیــداری هــم دو قســمت دارد. اینکــه چطــوری بیــدار بشــیم و بعــد چــه کارهایــی انجــام دهیــم کــه بیــدار 

بمانیــم خیلــی مهــم اســت.

Snooze || اسنوز
ــدد  ــد و مج ــع کردی ــی قط ــگ را ک ــد زن ــان  نمی آی ــا یادتت ــد ام ــوک می کنی ــاعتتان را ک ــده س ــا ش ــی وقت خیل
ــد دقیقــه روی مبــل دراز کشــیدید و  ــا حتــی بیــدار شــدید امــا بعــد از چن ــه خــواب شــیرین فــرو رفتیــد. ی ب

ــد.  خوابیدی
ــه ایــن کار می گوییــم اســنوز. یعنــی بیــدار می شــویم، دکمــه اســنوز را می زنیــم و مجــدد مــی خوابیــم. اگــر  ب

می دانســتید ایــن کار چــه بایــی ســر بدنمــان مــی آورد، هیــچ وقــت دکمــه اســنوز رو نمی زدیــم. 

خب اسنوز چی کار می کند؟
مشکات هورمونی 

مستی خواب
مشکات گوارشی

https://noavarifardi.ir/%d8%a7%d9%81%d8%b1%d8%a7%d8%af-%d9%85%d9%88%d9%81%d9%82-%da%86%d9%87-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86%db%8c-%d9%85%db%8c%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8%d9%86%d8%af-%d9%88-%d8%a8%db%8c%d8%af%d8%a7%d8%b1-%d9%85%db%8c/
https://noavarifardi.ir/%d8%a7%d9%81%d8%b1%d8%a7%d8%af-%d9%85%d9%88%d9%81%d9%82-%da%86%d9%87-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86%db%8c-%d9%85%db%8c%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8%d9%86%d8%af-%d9%88-%d8%a8%db%8c%d8%af%d8%a7%d8%b1-%d9%85%db%8c/
https://noavarifardi.ir/%d8%a7%d9%81%d8%b1%d8%a7%d8%af-%d9%85%d9%88%d9%81%d9%82-%da%86%d9%87-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86%db%8c-%d9%85%db%8c%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8%d9%86%d8%af-%d9%88-%d8%a8%db%8c%d8%af%d8%a7%d8%b1-%d9%85%db%8c/
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بی اشتهایی صبح.

 
می خواهــم راه کارهایــی را بگــم کــه بتوانیــد صبــح بــه ســرعت بیــدار شــوید و کارهایــی را انجــام دهیــد کــه 

دیگــر بــه خــواب نرویــد. 

بیدار شدن
بــرای بیــدار شــدن فعالیت هایــی می باشــد کــه توســط افــراد بــزرگ مطــرح و تســت شــده و کتاب هایــی هــم 

در بــاره آن نوشــته شــده اســت. در ادامــه بهتریــن فعالیت هــا را آورده ام:

- قانون 5 ثانیه

خانــم مــل رابینــز کتابــی نوشــته بــه نــام قانــون 5 ثانیــه. یعنــی اگــر تــا 5 ثانیــه از تخــت خــواب بیــرون بیــای 
ــد و  ــه تراشــی می کن ــه بهان ــر 5 شــد 6، مغــز شــروع ب ــی اگ ــه زندگیــت برســی، ول ــدار بشــوی و ب ــی بی می توان

دلایلــی را بــرای خوابیــدن مــی آورد و شــما را مجــاب می کنــد دوبــاره بــه خــواب برویــد. 

خانم مل رابینز، قانون 5 ثانیه رو اینطور اجرا می کند:
ــه 1 بشــمارید.  یــک فضاپیمــای آمــاده پرتــاب را در نظــر بگیریــد.  حــالا وقتــی از خــواب بیــدار شــدید، از 5 ب
ــااااااب. بــه ســرعت بایــد از رخــت خــواب بیــرون آمــده، آلارم را قطــع و فعالیت هایــی  5...4...3...2...1 و پرت

کــه در ادامــه خواهــم گفــت را انجــام دهیــد. 

- آلارم بیرون باشه
مطمئنــم بــرای شــما پیــش آمــده کــه بعضــی وقتــا یادتــان نیســت کــی دســتتان را دراز کــرده و آلارم را قطــع 
کردیــد. پــس از الان بــه بعــد گوشــی و آلارم را دور از دســتتان قــرار داده و تــا حــد ممکــن، خــارج اتــاق خــواب 
باشــد. بــا ایــن کار شــما مجبــور هســتید از رخــت خــواب بیــرون بیاییــد و آلارم را قطــع کنیــد. حــالا دیگــر بــه 

خودتــان اجــازه ورود بــه اتــاق خــواب را ندهیــد. 

- آماده سازی 
مثــا بــرای ســحرخیزی بایــد بعــد از بیــداری، لبــاس ورزشــی بپوشــید و ورزش کنیــد. حــالا اگــر لبــاس ورزشــی را 

جلــوی درب آمــاده کــرده باشــید، احتمــال اینکــه ورزش کنیــد خیلــی بیشــتر اســت. 

چگونه بیدار بمانیم؟
خب گفتیم بیداری هم دو قسمت دارد، یک بیدار شدن، دو بیدار ماندن.
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 چه کارهایی باید برای بیدار ماندن انجام دهیم.

- ورزش
اولیــن کاری کــه بعــد از بیــدار شــدن بایــد انجــام دهیــم ورزش اســت. بــدن مــا هنــوز در حالــت خــواب اســت و 
هورمــون ماتونیــن در اوج خــودش اســت. پــس بایــد کاری کنیــم تــا ایــن هورمــون کاهــش پیــدا کنــد ســپس 

هورمون هایــی مثــل کورتیــزول و اپــی نفریــن افزایــش پیــدا کنــد. 
ــدن  ــه دوی ــروع ب ــه و ش ــان رفت ــه خیاب ــید، ب ــی بپوش ــاس ورزش ــود، لب ــام ش ــد انج ــه بای ــن کاری ک ــس اولی پ
کنیــد. دویــدن و فعالیــت بدنــی، گرفتــن نــور خورشــید و نســیم صبــح گاهــی باعــث افزایــش ایــن هورمون هــا 

می شــود. 

دو نکتــه کلیــدی:  اول اینکــه بایــد حتمــا عــرق کنیــد دوم بــا توجــه بــه عــادات ورزشــی خــود، ورزش کنیــد. 
شــاید کســی تــا حــالا بارفیکــس نرفتــه، پــس نیــازی بــه اینــکار نیســت، پیــاده روی ســریع بــرای شــما مناســب 

 . ست ا

- نوشتن
بعــد از ورزش، همانطــور کــه گفتــم، بایــد دفتــری بــه نــام بولــت ژورنــال بــرای برنامــه ریــزی داشــته باشــید. در 
ایــن دفتــر، بولــت ژورنــال می نویســیم و حتــی برنامه ریــزی بــه روش GTD هــم در آن می گنجانیــم کــه بدانیــم 

دقیقــا چــه کارهایــی مهــم و چــه کارهــای غیــر مهــم هســتند. 
همینطور باید جمات تاکیدی مثبت و شکر گزاری را صبح ها در دفترمان بنویسیم. 

- مطالعه 
ــد  ــت چن ــم نیس ــد. مه ــه می باش ــت مطالع ــم، وق ــی کردی ــتن خال ــا نوش ــان را ب ــم و ذهنم ــی ورزش کردی وقت

ــه داشــته باشــید.  ــد صفحــه، فقــط مطالع ــا چن ــه ی دقیق
این مطالعه بهتر است در زمینه توسعه فردی باشد تا کتاب های تخصصی شغلتان. 

- جملات تأکیدی مثبت 
ایــن جمــات بایــد در دفتــر برنامــه ریزی تــان نوشــته شــده و بــا صــدای بلنــد تکــرار شــوند. مثــا مــن عاشــق 
خــودم هســتم. مــن از زندگــی خــودم راضــی هســتند. مــن انســانی قدرتمنــد و بــا اراده هســتم. البتــه بهتــره 

به صــورت ســوم شــخص باشــه، امــا هــر طــور کــه راحــت تــر هســتید، همــان را اجــرا کنیــد.

- تجسم کردن
حــالا بعــد از ایــن، چشــم ها را بســته، یکــی دو دقیقــه بــه اهــداف و آینــده روشــن فکــر کنیــد. فکــر کنیــد الان 
بهــش رســیدید و احســاس خیلــی خوبــی داریــد. ســعی کنیــد بیشــتر از 1 دقیقــه نشــود و در آینــده زندانــی 



www.noavarifardi.ir 14

بیدار شوید و بدرخشید

نشــوید. حــالا بــه زمــان حــال بیاییــد و کارهایــی را در جهــت رســیدن بــه اهــداف شــروع کنیــد. 
- سکوت هدفمند 

جایــی دور از مــکان خوابتــان را انتخــاب کنیــد، بنشــینید و 2 دقیقــه بــه صــدای تنفــس تــان گــوش دهیــد. 
نگذاریــد هیــچ فکــر و خیالــی شــما را درگیــر کنــد. فقــط بــه ورود هــوای خنــک و تــازه بــه ریــه هــا، حبــس چنــد 

ثانیــه و خالــی کــردن هــوای گــرم فکــر کنیــد تــا آرامــش پیــدا کنیــد و اســترس تــان کــم شــود. 

خــب ایــن مــوارد هــم از کتــاب صبــح جادویــی هــال الــرود آوردم کــه فصلــی بــه نــام SAVERS مــی باشــد کــه 
ــد.  ــی می باش ــای زندگ منجی ه

ــه شــما هــم  ــز باشــم. ب ــا ایــن روش توانســتم ســحر خی ــود، امــا مــن ب ــی کــه گفتــم نب ــه ترتیب ایــن مــوارد ب
ــد.  ــرا کنی ــن روال را اج ــم ای ــنهاد می کن پیش

چرا سحرخیزی؟

سام.
من امیررضا علیزاده، مدیر سایت نوآوری فردی هستم. 

در زمینه روانشناسی موفقیت فعالیت می کنم و کتاب های زیادی در زمینه موفقیت مطالعه کردم. 
ــن در  ــرای همی ــت. ب ــحرخیزی اس ــه س ــزرگ، اول از هم ــای ب ــت آدم ه ــل موفقی ــن عام ــن، مهم تری ــر م ــه نظ ب
ــای  ــی را از کتاب ه ــم و عمل ــای مه ــم و نکته ه ــه می کن ــحرخیزی مطالع ــه س ــا، در زمین ــه آموزش ه ــت هم اولوی
پــر فروشــی مثــل باشــگاه 5 صبحی هــا  از رابیــن شــارما و صبــح جادویــی از هــال الــرود پیــدا می کنــم، امتحــان 

ــم. ــه می ده ــی ارائ ــای عمل ــورت روش ه ــم و به ص می کن
در این کتاب الکترونیکی خیلی خاصه راجع به سحرخیزی و روش های عملی آن صحبت می کنم. 

امــا بــرای دیــدن کامــل آمــوزش ســحرخیزی، می توانیــد بــه ســایت noavarifardi.ir مراجعــه کنیــد و از قســمت 
محصــولات آموزشــی، محصــول ســحرخیزی را تهیــه کنیــد.  ایــن محصــول هدیــه ایــن بــه همــراه دارد.

ــا  ــدوارم ب ــد. امی ــه کردی ــی رو مطالع ــاب الکترونیک ــن کت ــد و ای ــل بودی ــان ارزش قائ ــرای خودت ــه ب ــم ک ممنون
ــوآور تبدیــل شــوید.  ــه انســانی ن ــوآوری فــردی، ب آمــوزش هــای ن
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