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 ANX I E TY  A I D  TOO L S 睡眠工作表 10分钟

睡眠卫生检查表
使用此适合打印的检查表，在白天、傍晚、卧室和早晨选择小而一致的睡眠习惯。

 日间锚点

醒来后第一小时内接触户外光线。

白天活动身体，即使只是短暂运动。

午睡保持短暂，避免傍晚时分入睡。

午餐后或惯常截止时间后限制咖啡因摄入。

 晚间放松

睡前30-60分钟开始可预测的放松程序。

调暗明亮灯光，减少刺激性屏幕使用。

上床前写下明天的任务。

选择一项不需要费力的平静活动。

 卧室设置

保持房间凉爽、黑暗、安静和舒适。

床主要用于睡眠和亲密行为。

将时钟、手机和提醒移出直接视线。

躺下前准备好夜间可能需要的物品。

 起床一致性

设定一个大多数日子都能重复的起床时间。

如果长时间清醒，请离开床铺。

只有再次感到困倦时才返回床上。

记录什么有帮助，而不是评判某个艰难的夜晚。

 今晚备注

OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com 教育资源。不能替代专业临床建议。


