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انتخاب‌هایـی کـه امـروز بـرای 
خـواب بهتـر انجـام دادم

ـــه  ـــگی ب ـــاعت همیش ـــر س س
ـــم ـــواب رفت خ

ــرض  ــتری را در مع ــان بیش زم
ــدم ــید گذران ــور خورش ن

بـا خامـوش کـردن صفحـه‌ی 
موبایـل و لپ‌تـاپ و نورهـای 
شـدید، ۳۰ دقیقه پیش از زمان 
خـواب ترشـح »ملاتونیـن« را 

دادم افزایـش 

اتــاق خــواب را تاریــک و خنــک 
و ســاکت نگــه داشــتم

لیسـت  فعالیت‌هـای  از  یکـی 
مراسم آرام‌سـازیِ پیش از خواب 

را انجـام دادم

بیش از ۳۰ دقیقــه در روز ورزش 
کردم

شام سنگین نخوردم

مصــرف کافئیــن را کــم کــردم، 
بــه ویــژه پــس از ناهــار

یکی از تکنیک‌های ریلکسیشن 
را پیـش از خـواب یـا زمانی که 
پریـدم  از خـواب  نیمـه شـب 
انجـام دادم، مثل تنفس عمیق 

یا مدیتیشـن

چک‌لیست خواب بهتر


