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 جویز کنید!ت خودتان یبرا .1

 :یدبرو خوابرختبه  باید که ساعتی

 :شوید جخار ختخوابر ازباید  که ساعتی



 خواب هفته یک فرم جدید پرکنید. هر ابزاری مناسب، برای بهبود خوابتان است، نوشته خواب

 نوشته خوابدستورالعمل 
 .یدبنویستقریبی  طوربهرا  هاساعت .وارد کنیدها صبح را داد عا

 ؟کار کنیدچه  نوشته خواباما با اعداد 
 مراجعه کنید خوابفایت کاید مراح  را دنبال کنید یا به حسابگر آنلاید  

 :خودتان تجویز کنید یبرا .1

 .به رختخواب بروید دارید در نظرکه  را یادداشت کنید یزمان :یدبرو خوابرختبه  بایدکه ساعتی  

. بیاییدرا یادداشنت کنید که صدند دارید از رختخواب بیرون   یزمان :شاوید جخار ختخوابر  ازباید که سااعتی 

 کنید. تلاشبرا  اجرا  اید برنامه در طول هفته 

 22:30رختخواب: رفتد به  برا  موردنظر زمانمثال:  

 صبح ۷:00: خروج از رختخواببرا   موردنظرزمان 

 خواب من: مدت .11

 زمان کلی خواب شما است. درواصعمدت خواب 

 محاسبه کنید. راتان نهایی و بیدار  خواب رفتدها  بید زمان دصیقه ازهمهاول

 .دصیقه ۴۵0دصیقه یا  30ساعت و  ۷ شودمی صبح ۸:00و  مدادبا 00:30بید  زمانمدتادامه مثال صبلی: 

 را از آن کم کنید. از مثال صبلی( ۷مورد تان )حالا ک  مدت بیدار  شبانه

 ۴۵0-۸0=3۷0دصیقه 

 دصیقه 3۷0( دصیقه 10ساعت و  ۶=)واقعی شما  وابمدت خ

 .بنویسید 11و در ردیف  رار کنیدتک دها  بعاید کار را برا  شب

نیسننت همیشننه از   لازم .یادداشننت کنیدو تاریخ را  روز هفتهشنند  گرفته در نظر  فضننا  در  و تاریخ: هفته روز .2

 شنبه شروع کنید

 22:1۵:مثلاا روید بنویسید که به رختخواب می را یزمان روید؟زمانی به رختخواب می چه .3

را  بخوابیند  گیریندیر رختخواب هسنننتیند و تدنننمیم مدوصتی  ؟کنیادن تلاش میدای خوابیا بر چاه زماانی  .4

 23:00: مثلاا کنید.  یادداشت
 تان را محاسبه و یادداشت کنیدکفایت خوابهفته  ولطدر ها  شبانه اساس خواب بر :آخر هفته همحاسب. 12

 تقسیم کنید هاآنو بر تعداد جمع  باهمرا  مد خوابا  ه مدت مدت خواب: نیانگیم .13 بامداد 00:30: مثلاا را بنویسید.  رفتنتان به خوابتقریبی  اعتس روید؟چه زمانی خواب می .5

 خواب من: تیکفا .14 بار  2: مثلاا  را یادداشت کنید. پاسختان شوید؟می بیدارشبدر طول  چند بار .6

 خوب است. ۹۵تا ٪  ۸۵د بید ٪اعداهستید به مدتی است که در رختخواب  بودنتاننسبت بید زمان خواب  درواصع

و خنارج  رفتنتنانهنایی کنه بید زمنان بنه رختخواب بیناوریند یعنی دصیقنه بنه دسنننتایند را رختخواب بود کنه در  یمندتاول کن  

 از رختخواب وجود دارد. شدنتان

 کل زمان در رختخواب:

 صبح روز بعد ۹:00:و 22:۴۵دصیقه=زمان بید  ۶۴۵دصیقه یا  ۴۵ساعت و  10

 تان را حساب کنید:سپس کفایت خواب

100x کفایت خواب(= مد میانگید مدت خواب ÷اب )ک  زمان در رختخو 

۵۷٪ =100x(۶۴۵÷3۷0) 

 من = کفایت خواب57٪

 دصیقه ۶0+20=۸0: مثلاا . کنیدتان را جمع ک  زمان بیدار  کشد؟می چقدر طول ها درکل این بیداری .7

 صبح ۸:00: مثلاا  کند.دلالت می ماندنتان بر زمان بیدار  و بیدار  ؟تاس تان کییزمان نهایی بیدار .8

بیرون تان بر زمان نهایی دنبیدارشن بعد از  روید تا روزتان را شاروع کنید؟خواب بیرون میتچه زمانی از رخ .9

 صبح ۹:00:مثلاا  کند.از رختخواب و بیرون ماندن از آن دلالت می رفتد

موارد  مث  نوشیدن الک ، کافئید،   .کند را یادداشت کنیددیگری که با خواب شما تداخل می هر چیز .10

همسننر،  ها )م احمتر رختخواب یا ، اسننتفاد  از وسننای  الکترونیکی دهانگرانیروزانه، داشننتد درد،  ها چرت

 تلفد و غیر ( زنگفرزندان، 

 !وارد کنیدهای خودتان را ساعت شما .اندآورده شده مثال عنوانبهاعداد  •

به اینترنت وصال شاوید و شا ل با تلفن همراه خود اسات  کافی.محاسابه کفایت خواب برویدبرای محاسابه خودکار به صافحه توانید میآید به نظرتان محاسابات پیییده می  اگر نگران نشاوید. •
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