
ها اثر رابین شارما« تهیه شده  ی »خلاصه کتاب باشگاه پنج صبحی ی محتوای صفحه این خلاصه بر پایه
شود که »راز« واحد و جادویی برای موفقیت وجود ندارد؛ افراد مختلف است. در ابتدای صفحه تأکید می

ی مشترک را رسند. با این حال، صفحه یک نقطههای گوناگون به اهداف خود میبا مسیرها و روش
 . صبح ۵شروع روز از ساعت کند: برجسته می

تواند حتی  صبح می  ۵شده، یک میلیاردر بسیار موفق باور دارد که بیدارشدن در ساعت در روایتِ معرفی
های کاری طولانی باشد. هدف این رویکرد، تر از استعداد ذاتی، شم تجاری خاص یا صرفاً ساعتمهم

 ی آن فرد بتواند: واسطهاست که به صبحِ قدرتمندساختن یک 

 تمرکز بیشتری تجربه کند،  •

 زندگی و هدفمندی را بازسازی کند، •

 رشد شخصی و انگیزه را از همان »اولین ساعت روز« افزایش دهد. •

 کند:عنوان محورهای یادگیری مطرح میصفحه همچنین چند پرسش کلیدی را به

 چرا »کاهش سرعت مغز« مهم است؟ •

 تواند کلید شروع بهتر روز باشد؟ چرا صبح زود می  •

 هایی دارد؟برنامه صبحگاهی موفق چه ویژگی  •

 

 ها« )روایت و نقطه شروع(صبحی ۵: »باشگاه ۱فصل 

 رو هستیم: در فصل اول )طبق متن صفحه(، با یک روایت داستانی روبه

 شوند:سه شخصیت اصلی معرفی می

 اش هدف و معنا ندارد، کند زندگیکه احساس می یک کارآفرین .1

 دنبال احیای خلاقیت است،که به یک هنرمند ناامید .2

 با شخصیت متفاوت و غیرمتعارف که قرار است مسیر جدیدی را نشان دهد.  یک مربی میلیاردر .3

گیرد. سخنران اصلی درباره موفقیت و  ای شکل میداستان با حضور این افراد در یک کنفرانس حرفه 
درآمد وارد  کند و سپس »میلیاردر« با ظاهری ساده و حتی شبیه افراد کمتغییر سبک زندگی صحبت می



شود که این انتخاب ظاهری، »اتفاقی« نیست؛ بلکه یک پیام و  شود. در متن صفحه تأکید میمی
 استراتژی دارد:

 چیز نیست،پول همه •

 و ارزش یا ثروت افراد را نباید از ظاهر قضاوت کرد. •

ی موفقیت او »روتین  هستهگذارد: در ادامه، میلیاردر کلید موفقیت خود را با جمع در میان می
 صبحگاهی« است. 

داند آموزش دهد. هنرمند و یکدیگر را ببینند تا هرچه می ۵دهد فردا صبح ساعت او پیشنهاد می
 شود. ها آغاز میگونه »سفر« آن پذیرند و این کارآفرین این فرصت را می 

 )بر اساس متن صفحه(:  ۱بندی فصل جمع

 کند.کتاب از قالب داستان برای انتقال آموزش استفاده می •

 ها »نظم و روتین صبحگاهی« است.ی مرکزیِ آموزش نقطه •

 .صبح ۵شروع جدی از ساعت یک قرار مهم:  •

 

 شوند« )منطق ذهنی و مزیت رقابتی( صبح بیدار می ۵: »اجراکنندگان نخبه ساعت ۲فصل 

در فصل دوم )طبق محتوای صفحه(، هنرمند و کارآفرین مثل بسیاری از افراد، عادت به بیداری خیلی زود 
توجه منجر شود و حتی تواند به پیشرفت قابلمی  ۵کند که بیدارشدن ساعت ندارند. اما مربی تأکید می

 شده نیز یک الگو بوده است.برای افراد موفق و شناخته

 ( پهنای باند شناختی و فرسایش تمرکز۱

دهد هر روز مقدار محدودی »انرژی ذهنی/شناختی« داریم )مثل پهنای باند(. این صفحه توضیح می
 شود: ها و تقاضاهای متعدد اشغال میی بیدارشدن با محرک ظرفیت از لحظه

 کار و وظایف،  •

 روابط،  •

 اخبار، •



 ها. پرتی های اجتماعی و حواسشبکه  •

اش کاهش شدید توان تمرکز پایدار دهد و نتیجهاین فشارِ دائمی، ذهن را به »چندوظیفگی« هل می
شوند که تمرکز  قدر درگیر تقاضاها میاست. طبق متن صفحه، تا حوالی ظهر بسیاری از افراد آن

کند ذهن »گرم« شود و فرصت  کمک می ۵رود. در مقابل، شروع روز از ساعت عمیقشان تحلیل می
 بیشتری برای تمرکز حداکثری فراهم گردد.

 ( Transient Hypofrontality( هیپوفرونتی گذرا )۲

 است:  هیپوفرونتی گذرا ی صفحه، اشاره به مفهوم یکی از نکات برجسته

پیشانی  بخش پیششود( بیدار می ۵های خیلی ابتدایی روز )وقتی فرد ساعت به زبان ساده، در ساعت
رود. طبق توضیح  تر میفعالکه مسئول پردازش منطقی است، برای مدتی به حالت متفاوت/کم مغز

 های این وضعیت این است که اگر فرد معمولاً روزش را با: صفحه، یکی از مزیت

 ها، نگرانی  •

 ها، شک •

 ها،ترس  •

 شوند. ترموقتاً ساکتتوانند کند، این افکار میشروع می 

تواند فضای ذهنی بسازد تا روز را با آرامش و کنترل بیشتری این »سکوت نسبی« برای بسیاری از افراد می
 آغاز کنند. 

 تر و شادتر( ( دوپامین و سروتونین )آغاز آرام ۳

تر است؛ دو  آماده سروتونینو  دوپامینگوید در این ساعات، مغز برای تحریک تولید صفحه همچنین می
 کند: ای که متن صفحه مطرح میکنند. نتیجهوخو کمک میای که به بهترشدن خلقماده

 تر و شادتر باشد،تواند آرام شروع روز می •

 شود.وری جایگزین میهای منفی کمتر شوند، انرژی و بهره و وقتی خودگویی •

 ٪: مزیت رقابتیِ تعهدهای متفاوت ۵( قاعده ۴

 شود: ی انگیزشی مهم در صفحه مطرح می، یک ایده۲در پایان فصل 



٪ دیگر حاضر نیستند انجام ۹۵٪ برتر باشید، باید تعهدهایی را بپذیرید که ۵خواهید در میان اگر می
ایجاد   مزیت رقابتی بزرگ تواند شوند، این کار میصبح بیدار نمی  ۵دهند. و چون بیشتر مردم ساعت 

 کند.

 )بر اساس متن صفحه(:  ۲بندی فصل جمع

های روزانه زعم صفحه، راهی برای محافظت از تمرکز در برابر هجوم محرک ، به۵بیداری ساعت  •
 است.

شود چرا صبح  با اتکا به مفاهیم ذهنی )پهنای باند شناختی، هیپوفرونتی گذرا( توضیح داده می  •
 تواند آرامش و کارایی بیشتری ایجاد کند. زود می

 شود.عنوان مزیت رقابتی معرفی میاین کار در قالب »تعهد متفاوت« به •

 

 ساز شویم؟« )شروع فصل و ایده اصلی( : »چگونه تاریخ۳فصل 

 شود:ی صفحه(، تفاوت میان دو دسته افراد مطرح میمشاهده)در بخش قابل ۳در ابتدای فصل 

 دهند، کسانی که صرفاً کارها را انجام می •

 گذارند. شکنند و اثر ماندگار میکنند، مرزها را می: رکورد ثبت میسازندتاریخ میو کسانی که  •

شود؛ اما در خروجیِ تعریف می چهار حوزه تمرکزساز« با گوید »تاریخطبق متن صفحه، مربی میلیاردر می
و متن در همین نقطه قطع  شودکامل نمایش داده نمیاستخراج از صفحه، توضیح این چهار حوزه قابل
 شود. می

 

 گیری  نتیجه

روتین ها« این است که یک صبحی  ۵ی صفحه، پیام اصلی »باشگاه مشاهدهبر اساس محتوای قابل
 تواند: صبح، می  ۵خصوص با شروع از ساعت ، بهصبحگاهی آگاهانه

 های روز تثبیت کند،تمرکز را قبل از شلوغی  •

 نگرانی و خودگویی منفی را کاهش دهد،  •

 وخو و آرامش ابتدای روز را بهبود دهد، خلق •



 عنوان یک تعهد متفاوت، مزیت رقابتی ایجاد کند. و به •

ها در قالب داستانی  کند ایدههمچنین ساختار روایت )هنرمند، کارآفرین، مربی میلیاردر( کمک می
درک منتقل شوند: دو نفر که درگیر سردرگمی و افت عملکرد هستند، با تکیه بر نظم صبحگاهی وارد  قابل

 شوند.مسیر تغییر می 

 


