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做 15 分鐘的身體伸展運動 
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              :

在新的一天開始時，完全不接觸任

何設備 
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              :

Start the day with a device free 

moment to yourself.
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停止飲用含咖啡因的飲料 
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計劃甚麼時候吃午餐 
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              :

吃一份包括蛋白質和碳水化合物的

早餐 
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吃午餐時遠離你的工作空間 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

              :

喝一杯含咖啡因的飲料 
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列出今天要完成的任務 .
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與一些同事談論工作之外的生活 
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優化你的日常生活以獲得更好的睡眠。

無論你是難以入睡還是難以保持入睡，「從黎明到黃昏」都是你實現安寧

和恢復活力的夜間睡眠終極指南，而這一切從你醒來的那一刻開始。 

Example

從黎明到黃昏：每晚獲得
優質睡眠完全指南 

0   7      3  0

您可以在此添加自己的筆記。 您在一天

中什麼時間可以完成這項任務？ 完成後

請勾選此框。



從黎明到黃昏：每晚獲得
優質睡眠完全指南 

              :

完成 30 分鐘的鍛煉  
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整理我的辦公桌 
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寫下今天 3 件感恩的情事 
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享用晚餐時不使用設備  
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在我的設備上開啟「請勿打擾」 
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喝一杯溫暖且具鎮靜作用的飲料 
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補充水分並喝一些水 
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在我的工作區完成姿勢重設運動 
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