
چک‌لیست اجرایی: �� کیفیت خواب: 8 روش مؤثر برای خواب عمیق و راحت
منبع: مقاله کیفیت خواب در سایت بهارمن

۱. تنظیم ساعت بیولوژیک
خواب در زمان ثابت، ترشح هورمون ملاتونین را کاملاً تنظیم

می‌کند.

اقدام: هر شب دقیقاً در یک ساعت مشخص به رختخواب
بروید.

۲. ایجاد تاریکی مطلق
نور محیط، فاز خواب عمیق و ریکاوری مغز را مختل می‌کند.

اقدام: از چشم‌بند استفاده کنید یا پرده‌های اتاق را کاملاً
بکشید.

۳. مسدودسازی نور آبی
نور آبی نمایشگرها، مغز را در حالت بیداری روزانه نگه می‌دارد.

اقدام: یک ساعت قبل از خواب، استفاده از گوشی را
متوقف کنید.

۴. مدیریت دمای اتاق
کاهش جزئی دمای بدن برای ورود به خواب عمیق ضروری است.

اقدام: دمای اتاق خواب را بین ۱۸ تا ۲۰ درجه سانتی‌گراد
تنظیم کنید.

۵. محدودیت کافئین
نیمه‌عمر کافئین بالاست و سیستم عصبی را ساعت‌ها تحریک

می‌کند.

اقدام: پس از ساعت ۴ عصر، مصرف هرگونه قهوه و چای
را قطع کنید.

۶. تخلیه شناختی ذهن
گاه را کاهش نوشتن افکار، بار شناختی و استرس‌های ناخودآ

می‌دهد.

اقدام: قبل از خواب، برنامه‌های فردا و دغدغه‌هایتان را
یادداشت کنید.

تاریخ اجرا: .... / .... / ....امتیاز من: ..... از ۶

پیشنهاد ویژه: دوره جامع سحرخیزی
تنظیم خواب شبانه پیش‌نیاز اصلی بیداری با انرژی در صبح است. با این دوره، ریتم زندگی خود را متحول کنید.
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