
              :

进行 15 分钟的身体拉伸运动 

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

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

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

              :

在开始您的一天时，将时间完全留给

自己，不要使用任何电子设备 
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              :

Start the day with a device free 

moment to yourself.
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              :

不要再喝咖啡因饮料 
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              :

计划您午休的时间 
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              :

吃一份含有蛋白质和碳水化合物的

早餐 
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              :

在您的工作区外午休 
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              :

允许自己喝一杯咖啡因饮料 
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              :

制定一份今天完成的待办事项清单 
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              :

与一些同事谈论工作以外的生活 

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

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

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

优化您的日常习惯，以增进睡眠质量 

无论您是在为入睡还是保持睡眠而烦恼，“从早到晚”都是您在夜间睡眠中获

得休息和恢复精力的终极指南。指南中提供的信息从您醒来的那一刻就开

始起作用了。 

Example

从早到晚：每晚高质量睡
眠的全面指南 

0   7      3  0

 您可以在此添加自己的笔记。 您在一天

中什么时间可以完成这项任务？ 完成后

请勾选此框。



从早到晚：每晚高质量睡
眠的全面指南 

              :

完成 30 分钟的锻炼  
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              :

整理我的桌面
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              :

写下一天中 3 件让您感恩的事 
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              :

吃晚餐时不使用电子设备  
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              :

将我的电子设备调到免打扰模式
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              :

喝一杯使人镇静的温热饮料 
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              :

喝些水以补足水分 
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              :

在我的工作区进行一次姿势复位 
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