
สมุดบันทึกการนอน

สมุดบันทึกพร้อมแนวทาง 30 วัน

ไฮบริด
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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

บันทึกเวลาเข้านอน เวลาตื่น และจำนวนชั่วโมงทั้งหมดทุกเช้า

ให้คะแนนคุณภาพการนอนและระดับพลังงาน

ติดตามนิสัยการดื่มคาเฟอีนและการใช้หน้าจอ

จดบันทึกความฝันและข้อสังเกตเรื่องการนอน

ทบทวนรูปแบบรายสัปดาห์เพื่อหาข้อมูลเชิงลึก

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการนอน
วันที่

เวลาเข้านอน:

เวลาตื่นนอน:

จำนวนชั่วโมงที่นอน:

คุณภาพการนอน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับพลังงาน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ความฝันที่จำได้:

คาเฟอีนหลังบ่าย 2:

เวลาหน้าจอก่อนนอน:

บ ั น ท ึ ก ก า ร น อ น
ข้อสังเกตเกี่ยวกับการนอนของคุณ — อะไรช่วยได้ อะไรไม่ช่วย รู้สึกอย่างไรตอนตื่น

ก า ร ป ร ั บ ป ร ุ ง ก า ร น อ น
สิ่งหนึ่งที่คุณเปลี่ยนได้คืนนี้เพื่อนอนหลับดีขึ้นพรุ่งนี้

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร น อ น — 3 —
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