
ینکافئهاینوشیدنیعصرها•

.نکنیداستفادهدار

زیادآورخوابهایقرصاز•

.نکنیداستفاده

هاینوشیدنیازخوابازقبل•

.کنیدناستفادهسیگاروالکلی

برای خوابیدن،ای منظمبرنامه 
.ددر یک زمان معین داشته باشی

بیدارمعینزمانی،درصبحهر•
.شوید

زمانیخوابازقبلمعمولطوربه•
.باشیدداشتهآرامشبرای

کندوانیامامی رقیه: ترجمه
کارشناس مرکز مشاوره 

دانشجویی

یک خواب شبانه خوب



Proud to be a preferred travel 

agency for local businesses such 

as: Northwind Traders, Contoso 

Limited and Adventure Works.

هایملحفهآراسته،خوابیرختدر•
.یدکناستراحتآرامفضاییکوتمیز

.بزنیدچرتدقیقه30تنهاروزطولدر•

ه در یک اتاق تاریک، با تهوی
.بخوابیدخوب 

اماکنید،ورزشمنظمبطور•

.نباشدخوابازقبلدرست

میلسبکیغذایخواب،ازقبل•

.کنید

آشفتهمکالماتخوابازقبل•
.باشیدنداشته

د،باشینداشتهتوجهیساعتبه•
کنارراآنکنیدمیتوجهاگر

.بگذارید
کمکداریدنیازکمکبهاگر•

.نکنیدفراموشراگرفتن

رختخوابکناردرکاغذیوقلم•

ذهنتانبهآنچهباشید،داشته

.نیدکثبتداریدنگرانییارسدمی

دردنبرخوابتانساعتنیمتااگر•
آمده،بیروننمانید،خوابرخت
.بگذردزمانتادهیدانجامکاری

، توانید بخوابیدنمیشما به زور 
.نباشیدپس در مورد آن نگران 


