
•	 Uyumadan önce akıllı telefonunuzu veya bilgisayarınızı kullanmaktan kaçının
•	 Günün ikinci yarısında kafeinden kaçının
•	 Akşamları ışıkları kısın ve çevresel gürültüyü azaltın
•	 Uykuya dalmak için podcast‘leri, sesli kitapları veya sessiz müzik dinleyin
•	 Gevşeme tekniklerini kullanın
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