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 فارسی: ترجمه همراه به انگلیسی مقاله

 باشید افراطی سحرخیز یک آنکه برای دلیل (۵) پنج

 

 را صبح ۵ ساعت شدن بیدار برای اوایل است.« سحرخیزی »روز یک شروع برای راه بهترین شدم متوجه قبل هامدت

 بیدار  ۵۴:۵ ساعت که معنا این در امگرفته پیش در را« افراطی سحرخیزی »جور یک اخیراً اما بودم کرده انتخاب

 .است کرده منتشر را آن فوربس سایت و نوشتهWepay  فروش مدیربیلافر کورت Bilafer Kurt را هااین .شوممی

 ۷۱۰۲ سال در You For Beneficial Be Can Rising Early Extreme Why Reasons ۵ عنوان با مقاله این

 مقالات بخش در زندگی سبک و زمان مدیریت هایروش از یکی عنوان به سلیمانی سجاد سایتوب در و شده منتشر

 .شودمی منتشر رمضانی زینب خانم ترجمه با (زمان کتابخانه )زیرمجموعه سایت زمان

 

 
 

 ۵ ساعت شدن بیدار برای اوایل است. «سحرخیزی» روز یک شروع برای راه بهترین شدم متوجه قبل هامدت

 که معنا این در امگرفته پیش در را «افراطی سحرخیزی» جور یک اخیراً اما بودم کرده انتخاب را صبح

 .شوممی بیدار  ۵۴:۵ساعت

 بیزوسجف و کوکتیم مثل موفقی افراد درمورد زیادی هایداستان چون نیستم تنها کار این انجام در من ظاهرا

 زمان زمان، این شد. بیدار خورشید طلوع از پیش باید دارند اعتقاد من مثل هم هاآن کندمی بیان که دارد وجود

 از شپی و کنند لیست را شانروزانه کارهای و وظایف بتوانند تا دهدمی اجازه افراد به چون است سودمندی بسیار

 .کنند فکری کارهایشان برای بگیرند، قرار فشار تحت چیزی یا کسی طرف از آنها انجام ایبر آنکه

 ماش برای تواندمی خورشید( طلوع از پیش شدن )بیدار افراطی سحرخیزی چرا که آوریممی دلیل پنج اینجا در

 .باشد سودمند
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 بخشدمی بهبود را شما عملکرد اینکار اول:

 

 
 

 در مردم و مانکارهای با وقفه بی و دائم بطور میتوانیم ما اجتماعی، هایشبکه و کوتاه پیام ایمیل، شدن فراگیر با

 کار ندچ دادن انجام با که ساخته قادر را ما و است کرده ایجاد بیشتری کارایی ما زندگی در فناوری باشیم. ارتباط

 ایندوظیفهچ که دهدمی نشان مطالعات نیستیم، اشینم ما اما باشیم. داشته بیشتری کارایی بتوانیم همزمان، بطور

 دوپامین هورمون مقادیری ما مغز رسانیممی پایان به را کاری دادن انجام وقتی دهد.می کاهش را ما عملکرد بودن

 به دوباره و برگردیم تا میدارد وا مارا که است چیزی همان این و کندمی ترشح -خوشحالی احساس هورمون-

 .بدهیم ادامه کار دندا انجام

 انگیزیحیرت عملکرد شپدمی متمرکز خاص کار یک دادن انجام روی که زمانی ما ذهن که دانیممی حال این با

 روز یک طول در یابد.می کاهش زیادی حدود تا عملکردش دهدمی انجام را کار چند واحد آن   در وقتی ولی دارد

 تیسخ بسیار کار خالی تایم یک آوردن دست به برویم دیگر ٔ  جلسه به ایجلسه از دائم مجبوریم وقتی کاری

 یاوریمب دست به ساعته یک تا دقیقه سی خالی تایم یک که دهدمی ما به را امکان این شدن بیدار زود صبح است،

  .کنیم حل ای خلاقانه طرز به را مسئله آن و بشویم متمرکز خاص موصوع یک ویر آن طی در و
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 آوردمی وجود به پرتیحواس عوامل بدون و آرام فضای یک : دوم

 

 
 

 از پیش شدن بیدار است. آرام و تاریک کاملا خانه از بیرون و است آرام خانه فضای شویدمی بیدار زود که زمانی

 شیم.نبا تماس در هیچکس با و باشیم تنها تنهای که کند فراهم دما برای را فرصت این تواندمی خورشید طلوع

 روانی و فیزیکی آرامش نوع یک باشیم، دور پرتیحواس عوامل از شودمی باعث اینکه خاطر به شدن بیدار صبح این

 یمکن فکر کارهایمان دادن انجام درمورد آن در تا کند ایجاد فضایی تواندمی صبح از ساعت این کند.می ایجاد را

 

 سوم: زمان بیشتری را برای ما فراهم میکند

 

 در دیگران که زمانی هستند، جلوتر دیگران از قدم یک شوندمی بیدار خواب از خورشید طلوع از پیش که افرادی

 زمان این از پیش که چرا اندآسوده و آرام هاآن کار، محل به رسیدن و کارها انجام برای هستند عجله و تقلا

 کاهش را وری بهره و شودمی ناکارآمدی باعث نبودن آماده کاملا و کردن عجله دهند. انجام را کارشان تا اندداشته

 امانس را کارهایتان کنید، ریزی برنامه تا دهدمی را امکان این شما به خورشید طلوع از پیش شدن بیدار دهد.می

 .کنید تفکر کمی و بدهید
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 کندمی آزاد را شما خلاقیت اینکار چهارم:

 

 
 

 کنید. رفک پیچیده و مهم مسائل به آرامش در بتوانید تا کندمی کمک شما به خورشید طلوع از پیش شدن بیدار

 حواسپرتی بدون تا کندمی پیدا را این توانایی شما مغز کنیدمی فکر مسائل به آرامش در و صبح ساعت این در وقتی

 اینکه ای بکند خودش به معطوف را شما توجه که نیست هیچکس زمان این در بپردازد. پیچیده مسائل پردازش به

 هک است زمانی این و باشد جریان در موضوع یک درمورد قفه بی و آزادانه تواندمی شما ذهن کند. متوقف را شما

 .برسند شما ذهن به توانندمی هاایده بهترین
 

 کنید گذاریسرمایه خودتان روی تا دهدمی اجازه شما به : پنجم

 

 
 

 حدود ییعن بروید. رختخواب به زودتر تا دارد نیاز شودمی بیدار خورشید طلوع از پیش که کسی به شدن تبدیل

 سیک اگر ولی باشید داشته اختیار در کمتری زمان شب درطول تا شودمی باعث کار این بخوابید. شب ۰۱ ساعت

 زمان مقداری شویدمی بیدار زودتر صبح وقتی کند. عمل دیگران از متفاوت باید باشد دیگران از متفاوت بخواهد

 ارهایک با را زمان این که نیست این هدف کنید. صرف تان شخصی رشد برای را آن توانیدمی که دارید اختیار در

 تان یرییادگ و رشد برای را زمانی که دارید را این فرصت شویدمی بیدار زودتر وقتی کنید. پر معمولی و فایده بی

 کی و کنید صرف تان جسمی سلامت برای را زمان این که باشد خوب شاید خواهیدنمی را این اگر  کنید. صرف
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 کنید. لعهمطا را کتاب یک اینکه یا و کنید پر کردن ورزش با را تایم این بخواهید شاید  .کنید تهیه سالم یصبحانه

 کنید صرف برایش را تانوقت صبح از ساعت این در توانیدمی باشید داشته که هدفی هر حال هر به

 

 

  …خلاصه طور به

 

 
 

 یشپ در را راه این آنها از کمی تعداد ولی کردم پیشنهاد کارمندانم از بسیاری به را طلوع از پیش بیدارشدن من

 زندگی اینطوری نباید حتما هم دیگران ام برگزیده را زندگی طرز این من چون که دانممی را این من گرفتند.

 کرده درک را صبح جادوی که هستم افرادی جزو من حال این با نیست. همه برای این که کنممی درک من کنند.

 متمرکز افکارم و خودم روی توانممی و است آرام عجیبی طرز به ذهنم شوممی بیدار زود صبح که هنگامی اند.

 ساعت نای در  برد. خواهید پی آن انگیز شگفت مزایای به قطعا کنید عادت به تبدیل را اینکار هم شما اگر باشم.

 کنید ستفادها فرصت این از .کنید تمرکز است مهم برایتان ه چیزی روی توانیدمی و کمتراست آشفتکی و پریشانی

 .بگیرید اختیار در را زمانتان بتوانید تا
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5 Reasons Why Extreme Early Rising 

Can Be Beneficial For You 
 

A long time ago, I discovered that waking up early was the best way to start my 
day. By early, I used to mean 5:00am. But lately I’ve taken to extreme early 
rising: getting up at 3:45am.  Apparently, I’m not alone in this realization, as 
there are many stories about Tim Cook, Jeff Bezos, and many others that believe 
in welcoming the sun. In fact, my favorite haunt at this hour is Orangetheory 
Fitness—this place is packed full of extreme early risers. 

Why? It’s a very productive time with the ability to determine my priorities 
before someone or something dictates them for me. I can own my day. 

Everybody needs personal time like this, but not everyone sees the need for this 
to occur so early in the morning. 

Here are five reasons why extreme early rising can be beneficial for you. 

It improves and optimizes your performance 

With email, texting, and social media, we can constantly be in touch with work 
and people. Technology has created efficiency in our lives, and our tendency is 
to take that time and pack even more into our calendars to try to make ourselves 
more efficient, too. 

But we’re not machines. Studies have shown that multitasking hurts our 
performance. When we complete a task, our brain gets a hit of dopamine, the 
feel-good hormone. That’s what keeps us coming back for more. However, our 
brains are wired to do one thing at a time, and constant multitasking lowers the 
IQ we can apply to any given task. 

Empty space is hard to come by during the work day when you're going from 
one meeting to the next. Somewhere in there you might have 30-60 
unscheduled minutes, but your head is too crowded with metrics and 
scheduling and operational issues to do any kind of creative problem solving. 
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Extreme early rising allows you to focus on what’s important or anything that’s 
been waiting for an interruption-free chunk of time, and complete those tasks 
effectively. 

It provides no distractions 

When you’re up early, your living space is quiet and it’s pitch black outside. Outside, the air is 

fresh and crisp, and the scene is peaceful and serene. 

Extreme early rising provides the opportunity to be alone and disconnected from everyone else. 

This morning tranquility generates a level of physical and mental quietness that provides clarity 

and no distractions. With this freedom, you have the unrestricted space to get an early start on 

whatever you want to do, whether it be work-related or a personal activity. 

It provides more time 

Extreme early risers are one step ahead of the crowd: calm and collected when everyone else is 

rushing. Stressing out, scrambling to prepare for work, or arriving to work late—these negative 

feelings aren’t applicable when one is up that early. 

Rushing through your day creates unnecessary inefficiencies and the likelihood of being sloppy. 

Being up before everyone else gives you time for planning, strategic thinking, and getting 

organized. 

It unleashes your creativity 

Extreme early rising shouldn’t just be about getting a jump on everyone else. It’s also about 

unleashing your creativity. 

This morning time allows you to think through tough decisions in a more thoughtful manner, 

considering all the dependencies and consequences rather than just routinely completing tasks and 

moving on to the next. Your brain has the capacity to process more complicated problems and see 

around corners, if only you give it some quiet time. 

With nobody to interrupt you to make a claim on your time or attention, your mind can roam free. 

This is when some of your best ideas can come into fruition. 

It allows you to invest in yourself 

Yes, being an extreme early riser requires going to bed early, around 10:00pm. It does create 

somewhat of a scarcity in your day, but that forces a rigor and discipline in your life. If you want 

to be better than everybody else, you have to be different than everybody else. 

The goal is not to fill morning time with mundane tasks, it’s about focusing on yourself. When 

you’re up that early, you have the opportunity to do things that enable continued learning and 

growth, and it doesn’t have to revolve around work. You could spend time cooking yourself a 
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healthy breakfast. Perhaps there’s a local gym you’ve been meaning to join and start a regimen. 

Or maybe there’s a critically acclaimed book that’s waiting for you to open and dive into. 

Whatever your goals are, you have to make the time to invest in yourself, and this is the time. 

In a nutshell... 

I’ve recommended extreme early rising to many colleagues and a few have tried it. Since I’m the 

boss, I've had to make sure everyone knows just because I'm up at that hour doesn't mean I expect 

others to be up working, too. I understand this isn’t for everyone. 

However, I’ve come to realize that the magic is in the early morning. When the day is quiet, our 

minds are naturally clear, and our tendency is to focus inward. If you embrace extreme early rising, 

the benefits are significant. At 3:45am, your guard is down. You can be less easily distracted. You 

can break through logjams and receive flashes of insight. You can focus on what’s best for you. 

Use this opportunity to be most in tune with yourself, so own your day. 

Kurt Bilafer is Chief Revenue Officer of WePay, a company that helps online platforms provide 

integrated payments processing without friction or fraud. He has more than 20 years of experience 

in Sales, Marketing and Business Strategy. He has also served as Global Vice President of Sales 

at SAP. 
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