
 تغيـــيرات في روتينـــك الصـــباحي تُحسّـــن
حياتك وعملك

, مايو  | كتبه بريادارشيني باتوا

ترجمة حفصة جودة

بمجرد أن تفتح عينيك في الصباح، فإن الدقائق القليلة القادمة ستصبح الأهم في تحديد أسلوب
يـد يومًـا بقيـة يومـك، فحالتـك المزاجيـة تخـبر عقلـك كيـف سـيكون الوضـع بـاقي اليـوم، لـذا إذا كنـت تر

منتجًا، وتحقق أهدافك، فأهم ما يجب فعله هو الاستيقاظ بشكل صحيح.

لا يتوقف الأمر فقط على جرس المنبه الذي يوقظك في الوقت المناسب، فهو مجرد جزء بسيط من
المعركة القادمة، روتينك الصباحي اليومي يقرر ما سيحدث، فإذا كنت مرهقًا وقلقًا ستصبح كذلك
بقيــة اليــوم، لــذا اتبــع تلــك التغيــيرات في روتينــك الصــباحي واتــرك العــادات الســيئة الــتي تــدمر دورة

نومك.
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احصل على نوم جيد

من الضروري إدراك أهمية النوم، فهو ليس شيئًا مضمونًا ومفروغًا منه، ففرط النوم أو قلته ليس
جيدًا لجسدك وصحتك، احرص على النوم  ساعات على الأقل وبحد أقصى  ساعات، فجسدك
ليس بحاجة لأكثر من ذلك، وفي الليل ابتعد عن تناول منتجات الكافيين واقرأ كتابًا لطيفًا أو مقالاً في



جريدة أو احصل على دش دا، استمر في ذلك النمط لعدة أيام حتى يصبح روتينيًا، فلكي يصبح
يومك التالي جيدًا تذكر أن النوم أحد أهم العناصر لتحقيق ذلك.

لا تمسك هاتفك لمدة  دقيقة

يًا أن تتفقد بريدك وتنبيهاتك كد أنك استخدمت الهاتف فقط لتغلق المنبه، ليس ضرور في الصباح تأ
ورسائلـك وكـل مـا يحـدث علـى وسائـل التواصـل الاجتمـاعي كـل صـباح، قـاوم رغبتـك في معرفـة كـل
شيء عنــد اســتيقاظك، وامنــح عينيــك وعقلــك فرصــة للراحــة، ولا تســمح للتكنولوجيــا بــالتحكم في
كد من الاستفادة التامة منه لصالحك، تجنب الدخول حياتك، فالصباح هو أفضل الأوقات لذا تأ

كد أنه لن يفوتك الكثير. على شبكة الإنترنت لبعض الوقت وتأ

امنح جسدك الوضع الصحيح

مــن الــضروري أن تنتبــه لطريقــة اســتيقاظك فهــي أمــر مهــم للغايــة، لا تقفــز مــن السريــر فجــأة مثــل
الأحمق، انقلب على جانبك الأيمن ثم اتخذ وضعية الجلوس بطريقة صحيحة وبعدها قف، هذه

هي الطريقة المثالية للاستيقاظ والقيام بها يمنح جسدك الكثير من الراحة.

امتنع عن الشاي والقهوة

هنـاك سـبب وجيـه لاتبـاع أجـدادنا بعـض العـادات لـذا فرغـم تقـدمنا الكـبير لا بـأس باسـتعارة بعـض
نصـائحهم واسـتخدامها في حياتنـا، ابـدأ يومـك بمـاء فـاتر مضـاف إليـه عصـير الليمـون ومعلقـة عسـل
أبيض صغيرة، هذا المشروب البسيط يفعل العجائب، فهو يبدأ عملية الأيض وينظف الجسد لحرق

الدهون، وهذا ما أنت بحاجة إليه.

امنح جسدك ما بين  إلى  دقيقة ثم واصل روتينك اليومي، وبالنسبة لمدمني القهوة والشاي
فبــالطبع ســتواجهون صــعوبة كــبير في الأيــام الأولى لكــن في النهايــة ســيعتاد جســدك النظــام الجديــد
الصحي، وهذا لا يعني أنك ستمتنع تمامًا عن تناول الكافيين، لكنك ستؤجلهم فقط وتتناولهم مع

وجبة الإفطار.

امنح نفسك مهمة يومية

بعـد قيامـك مـن السريـر وفي أثنـاء إعـدادك كـوب الليمـون، اسـتغل هـذا الـوقت لتضـع خطـة يومـك،
يجــب أن تحــدد لنفســك هــدفًا يوميًــا تســعى لتحقيقــه لكــن لا تثقــل كاهلــك، ولا تضــع أهــدافًا كثــيرة
وصعبة، من الممكن أن يكون هدفك بسيطًا للغاية كأن تذهب إلى صالة الألعاب الرياضية أو تتناول

كد أنك تفعل شيئًا كنت تؤجله منذ فترة طويلة. طعامًا صحيًا، فقط تأ

تناول طعامًا صحيًا

كله يصنع تغييرًا كبيرًا في العالم، ابدأ يومك بتناول طعام صحي ومشبع، مثل صحن من الفاكهة ما تأ
أو طعام يحتوي على البروتين أو عصير، فجسدك بحاجة لبعض الطاقة للقيام بعمله.



ياضة والتأمل مارس الر

يًا لكننا نتجاهله، قم ببعض التمددات والوثب بالحبل وغيرهم من التمارين تعد الرياضة أمرًا ضرور
الأساسية، فجسدك بحاجة لممارسة الرياضة، ولا تتوقع أن يصبح لائقًا من تلقاء نفسه، بعد ممارسة
الرياضة انتقل إلى التأمل ولا تتجاهله فهو يساعدك على تقوية عقلك وروحك، وكلما فكرت أنه أمر
صـعب أصـبح مـن الصـعب البـدء فيـه، لـذا ابـدأ مبـاشرة في التأمـل وسـوف تـرى التغيـير والتـأثير الـذي

يحققه في تفكيرك.

اقرأ شيئًا مفيدًا

ابدأ يومك بقراءة شيء جيد، ربما تكون قطعة متعلقة بالعمل مما يضيف قيمة جديدة لعملك أو
كد بأنك تغذي عقلك بالمحتوى المعرفي المناسب. قطعة ملهمة من شأنها توسيع أفقك، المهم أن تتأ
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