
كيـــــف يمكـــــن أن تتغـــــير حياتـــــك إذا مـــــا
استيقظت في الخامسة والنصف صباحًا؟

, يوليو  | كتبه آنا بيسمين

ير: نون بوست ترجمة وتحر

وفقــا للإحصائيــات الــواردة، يســتيقظ الشخــص البــالغ مــا بين الساعــة السادســة والساعــة السابعــة
والنصف صباحًا، في حال كان يتعين عليه مباشرة العمل في تمام الساعة التاسعة صباحا. وعموما،
يحاول الجميع الاستيقاظ في هذا الوقت من أجل تخصيص بعض الدقائق لتناول فنجان قهوة من
شأنــه أن يساعــد علــى الحصــول علــى كميــة مــن الطاقــة الجسديــة لأداء أفضــل خلال النهــار وتحمــل

أعباء الضغوطات اليومية.

في الواقــع، لا يــوفر الالتزام بهــذا الجــدول الــزمني بشكــل يــومي، الــوقت للقيــام بالعديــد مــن الأنشطــة
الأخــرى علــى غــرار ممارســة بعــض التمــارين الرياضيــة وتطــوير الــذات ومهــارات التخطيــط الإبــداعي،
لاسيما في ظل حرص المرء على أخذ أقساط من الراحة بعد يوم عمل شاق. في هذا الإطار، يساعد
الاســتيقاظ علــى الساعــة الخامســة والنصــف صــباحا علــى إحــداث بعــض التغيــيرات الإيجابيــة، نظــرا

للفوائد الجسدية والنفسية التي توفرها هذه الطريقة.
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يادة في الإنتاجية الز

يســتيقظ الأشخــاص النــاجحون مبكــرًا مــن أجــل اســتغلال الفــترة الصــباحية بأفضــل طريقــة ممكنــة.
فعلى سبيل المثال، اعتاد ستيف جوبز على الاستيقاظ في حوالي الساعة الخامسة والنصف صباحا،
الأمــر الــذي ساعــده علــى تخصــيص وقــت كــاف للعمــل علــى إنشــاء وتطــوير شركــة آبــل. إلى جــانب
مؤسس شركة آبل، يدرك العديد من الأشخاص الناجحون أن الوقت يعد من الأشياء الثمينة التي لا

تقدر بمال، خاصة وأن الوقت يمضي بسرعة كبيرة وهو جالسون على مكاتب عملهم.

يتطلب الانضمام إلى قائمة الأشخاص الناجحين القيام ببعض التضحيات، وإدراك أن الصباح هو
كثر الأوقات إنتاجية في اليوم. وفي الحقيقة، يؤثر الاستيقاظ المبكر بشكل إيجابي على الجسم وعلى أ
القدرات العقلية، ما يضمن مزيد التركيز أثناء العمل، وتحديد أهداف اليوم التالي. علاوة على ذلك،
يساعد الاستيقاظ المبكر في الساعة الخامسة والنصف صباحا، وإنجاز المهام العالقة في الصباح على
توفير المزيد من الوقت للقيام بأنشطة أخرى وتخصيص بعض الوقت للعائلة. كما يمنح الاستيقاظ

المبكر القدرة على العمل بكفاءة وتحسين الإنتاجية على مستوى الحياة المهنية والشخصية.

تجنب التسرعّ والعجلة



يضطــر العديــد مــن الأشخــاص إلى الاســتعداد بسرعــة صــباحا لتجنــب المشاكــل الناجمــة عــن التــأخر
المســتمر مقارنــة ببقيــة زملاء العمــل، ذلــك مــا يــدفعهم للبحــث عــن استراتيجيــة جديــدة مــن شأنهــا
تخفيف الضغط والعمل بكفاءة. عموما، يساعد الاستيقاظ على الساعة الخامسة والنصف صباحا
في الحصــول علــى الــوقت الكــافي للقيــام ببعــض الأنشطــة الروتينيــة علــى غــرار الاســتعداد مــن أجــل
الذهاب للعمل، تناول فنجان قهوة، تصفح المجلات والجرائد أو قراءة فصل من إحدى الروايات. إلى
جــانب ذلــك، يســاهم الاســتيقاظ مبكــرا في تجنــب التسرعّ والعجلــة ومــا ينجــر عنهمــا مــن ســلبيات.

وعوضا عن ذلك، يؤدي الاستيقاظ في ساعات الصباح الأولى إلى الشعور بالراحة والهدوء.

ظهور عادات جديدة

يؤدي الاستيقاظ المبكر إلى ظهور بعض العادات الجديدة، بما في ذلك ممارسة الرياضة صباحا، الأمر



الذي يساعد على تطوير الذات والقدرات. بالإضافة إلى ذلك، يساعد إنشاء طقوس صباحية خاصة
على إضافة بعض العادات الجيدة، التي تعود بفائدة كبيرة على الصحة الجسدية والنفسية. من
هذا المنطلق، لا تعتبر الطقوس الصباحية مجرد طريقة لتنظيم الأنشطة الروتينية الصباحية، حيث

تساعد على الجمع بين العادات القديمة والجديدة، والقيام ببعض الأنشطة في آن واحد.

المحافظة على رشاقة الجسم

يتيح الاستيقاظ مبكرا المزيد من الوقت خلال اليوم لقيام المرء بكل ما يريد فعله، والاعتناء بصحته
يــارة قاعــات الألعــاب الرياضيــة أو القيــام بنزهــة في أرجــاء يــق ز الجسديــة والنفســية، وذلــك عــن طر
الطبيعة الخضراء. في الحقيقة، لا تعد ممارسة الرياضة حكرا على الفترة الصباحية، إلا أن العديد من
يـن ذلـك بـضرورة يبات في الفـترة المسائيـة، مبرر الأشخـاص يتجـاهلون ممارسـة الرياضـة والقيـام بتـدر
كثر أهمية مقارنة بالرياضة. في هذا الإطار، من الأفضل تخصيص  دقيقة في الصباح القيام بأمور أ

للقيام بمجهود بدني، نظرا لتعدد فوائد ممارسة الرياضة على الجسم والعقل.

الاستمتاع بالهدوء الصباحي



يند الاستمتاع بالهدوء الصباحي ضمن قائمة المزايا العديدة للاستيقاظ الباكر، والتي يميل الكثير
إلى استغلالها، لا سيما في ظل غياب الضجيج وصراخ الأطفال، وأصوات السيارات والتلفزيونات. في
الواقع، لا شيء أجمل من لحظات النقاء والهدوء، حيث تغيب المسببات التي تصرف انتباه المرء عن



أداء مهامه. ويساعد الهدوء الصباحي على جمع الأفكار، ودراسة الخطط المستقبلية، والتركيز على
المهام الحالية.

توفير الوقت والطاقة في الرحلات الصباحية

يـواجه البعـض العديـد مـن المشاكـل عنـد التـوجه إلى العمـل في وقـت الـذروة. لذلـك، ينصـح بالذهـاب
مبكرا من أجل تجنب الازدحام المروري. وفي هذا الإطار، في حال كنت بحاجة إلى التوجه نحو مكان ما
صـباحا، يمكنـك ركـوب حافلـة أو قطـار في وقـت مبكـر، الأمـر الـذي يضمـن لـك الوصـول السريـع دون
التعرض لمشاكل أو مضايقات. في المقابل، تجنبك قيادة السيارة في الفترة الصباحية المبكرة التعرض
للعديد من المشاكل على غرار، الازدحام المروري، وتساعدك على ربح المزيد من الوقت. بالإضافة إلى
ذلك، يعتبر ركوب الدراجات عند الذهاب إلى العمل بمثابة وسيلة جيدة للتخلص من حركة المرور أو

الحافلات المكتظة وممارسة اللياقة البدنية على الطريق.

توفير الوقت لتناول وجبة فطور صحية



تعتبر وجبة الفطور بمثابة الوقود الصباحي من أجل ممارسة النشاطات اليومية. ووفقا لدراسات
حديثة، ينبغي أن تتضمن وجبة الفطور  بالمائة من مجموع النظام الغذائي اليومي. ويؤثر تجاهل
وجبــة الفطــور بشكــل ســلبي علــى الصــحة وينمــي الشعــور بــالجوع، مــا يــدفع المــرء لتنــاول الكثــير مــن

الأطعمة غير الصحية.

في الواقع، إن الخوف من التأخر عن العمل يعد من العوامل التي تدفع المرء لتجاهل تناول وجبة
الفطـور. ولكـن في حـال اسـتيقظت في وقـت بـاكر، يمكنـك إعـداد وجبـة فطـور متكاملـة، وتناولهـا علـى
مهلك. ولتجنب بعض العواقب الوخيمة، ينصح بالتخلي عن تناول الأطعمة غير الصحية المعروضة

على الطريق.

تحسن جودة النوم بشكل ملحوظ



عندما لا يكون لدى الفرد جدول زمني منظم، يصبح بإمكانه أن يستيقظ من النوم أو يخلد إليه في
أي وقت يريد. في المقابل، يجب دائما التمسك بجدول زمني منظم للنوم. وتجدر الإشارة إلى أن عدم
الالتزام بذلـك مـن شأنـه أن يكـون لـه تـداعيات سـلبية خطـيرة علـى صـحة الإنسـان علـى غـرار ارتفـاع
نسبة الكولسترول والسمنة، علما وأنه عند بقاء المرء مستيقظا لساعات متأخرة من الليل، يصبح

بحاجة إلى  و ساعة من النوم.

في المقابل، يساعد تنظيم الجدول الزمني للنوم في التخلص من بعض المشاكل. فعلى سبيل المثال،
يضمـن الاسـتيقاظ علـى الساعـة الخامسـة والنصـف، الشعـور بالراحـة ووجـود طاقـة كافيـة تسـتطيع
من خلالها مواصلة يومك بنشاط. وبناء على ذلك، يساهم الجدول الزمني للنوم في تحسين جودة

النوم ويساعد على الشعور بالتحسن.

كيف تتغلب على صعوبة الاستيقاظ على الساعة الخامسة والنصف صباحا



فيما يلي بعض النصائح التي تساعدك على الاستيقاظ مبكرا:

– فتح الستائر قبل الخلود إلى النوم لضمان الاستيقاظ مع بزوغ أول شعاع من أشعة الشمس

– التخلص من الأجهزة الإلكترونية: وفقا للعديد من الأبحاث، تعيق الأجهزة الإلكترونية عملية النوم
نظرا لتداخل الشعاع الأزرق الصادر منها مع إنتاج هرمون الميلاتونين، الذي يتحكم في دورات النوم.
لذلــك، مــن الأفضــل الابتعــاد عــن الأجهــزة الإلكترونيــة قبــل ساعــة مــن الخلــود إلى النــوم مــن أجــل

تحسين جودة النوم.

– النـوم مبكـرا: في حـال أردت الاسـتيقاظ مبكـرا، يجـب عليـك الذهـاب إلى الفـراش قبـل سـاعتين مـن
الوقت المعتاد. بالإضافة إلى ذلك، حاول القراءة أو الاستماع إلى كتاب صوتي حتى تسرع من شعورك

بالنعاس.

– تجنب وضع المنبه بالقرب من السرير نظرا لأن ذلك يسمح لك بإيقاف تشغيله والعودة إلى النوم.
في المقابل، يساعدك مغادرة السرير من أجل إيقاف المنبه على الاستيقاظ بشكل سريع.

– مغــادرة غرفــة النــوم فــورا الاســتيقاظ والقيــام بالمهــام اليوميــة الروتينيــة علــى غــرار تنظيــف الأســنان
والاستحمام.

– وضع أسباب وجيهة من شأنها أن تدفعك إلى الاستيقاظ مبكرا.

– إدراج بعـض العـادات الجديـدة في الأنشطـة الصـباحية الروتينيـة علـى غـرار تنـاول كـوب مـن الشـاي
ومطالعة كتاب وممارسة التأمل أو مشاهدة شروق الشمس.
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