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انتخابهایـیکـهامـروزبـرای
خـواببهتـرانجـامدادم

ـــه ـــگیب ـــاعتهمیش ـــرس س
ـــم ـــوابرفت خ

ــرض ــتریرادرمع ــانبیش زم
ــدم ــیدگذران ــورخورش ن

بـاخامـوشکـردنصفحـهی
موبایـلولپتـاپونورهـای
شـدید،۳۰دقیقهپیشاززمان
خـوابترشـح»ملاتونیـن«را

دادم افزایـش

اتــاقخــوابراتاریــکوخنــک
وســاکتنگــهداشــتم

لیسـت فعالیتهـای از یکـی
مراسمآرامسـازیِپیشازخواب

راانجـامدادم

بیشاز۳۰دقیقــهدرروزورزش
کردم

شامسنگیننخوردم

مصــرفکافئیــنراکــمکــردم،
بــهویــژهپــسازناهــار

یکیازتکنیکهایریلکسیشن
راپیـشازخـوابیـازمانیکه
پریـدم ازخـواب نیمـهشـب
انجـامدادم،مثلتنفسعمیق

یامدیتیشـن

چک لیست خواب بهتر


