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ส่ิงทีค่วรปฏิบัต ิ
  - เขา้นอนใหเ้ป็นเวลา แมว้า่จะไมง่่วง 

  - ต่ืนใหเ้ป็นเวลา แมว้า่จะนอนไมห่ลบั 

  - เม่ือต่ืนแลว้ใหอ้ยูใ่นท่ีมีแสงสวา่ง 

  - ใชเ้ตียงนอนเพ่ือการนอนเท่านัน้ 

  - ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 

  - ผอ่นคลายความตงึเครียด ท าสมาธิ 

  - จดัหอ้งนอนใหมี้บรรยากาศท่ีเหมาะสม 

 

ส่ิงทีไ่ม่ควรปฏิบัต ิ
  - คิดวา่จะนอนไมห่ลบั 

  - นอนงีบตอนกลางวนั 

  - รบัประทานสิ่งกระตุน้สมอง เชน่ ชา กาแฟ น า้อดัลม สรุา ยาเสพติด 

  - ด่ืมน า้หรือเครื่องด่ืมก่อนนอนมาก 

  - เสพส่ือท่ีมีเนือ้หาเรา้อารมณก์่อนเขา้นอน เชน่ ภาพยนต ์หนงัสือ ฯลฯ 

 

  เม่ือเริ่มปฏิบตัใินชว่งแรกแลว้ยงันอนหลบัไมดี่หรือไมห่ลบั ก็ไมต่อ้งตกใจ พยายามต่ืนใหเ้ป็นเวลา 

ปฏิบตัิตามจอ้แนะน าขา้งตน้ แลว้นอนคืนตอ่ไปใหต้รงเวลา ถา้คืนนีย้งัหลบัไมดี่คืนตอ่ไปรา่งกายและจิตใจ

คงพรอ้มท่ีจะหลบัไดง้่ายขึน้ ขอใหมี้ความอดทน ท าใจใหส้บาย ทา่นอาจจะหลบัไปโดยไมรู่ต้วัคืนนีก็้ได้ 


