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DAY 1

TASK 1 2 L3 4
H-1

Tetapkan jam normal tidor dan
bangun kita

Setting alarm selameg 7 harl in
untulk membantu.

DAY 1

Hindarl cafeln & jam
sebelum tidur

Hindarl stimulon seperti
nikatin 3-4 jom sebelum tidur

Hindarl lagar gadget (TV,
leptep, hp. tablet) 30 menit
sebelum tidur

Jika terbangun di malam harl,
Jangan nyaiakan lompu
kamor. Gunokan penerangan
dari Fuangan lain.
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DAY 2

BANGUN TIDUR

TASK 1 2 3 4

15 menit
Berjemur di pagi
hari

Buka tirai,
mendekat ke arah
jendela.

CATATAN

challenge Day 1 tetap dilakukan ya dan
jangan lupa di ceklist
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DAY 3

SEBELUM TIDUR

TASK 1 2 3 4

Redupkan lampu dan
hindari cahayo terang
30 menit sebelum tidur

Bugt kamar tidur
segelop mungkin {cabut
elektronik yang
memantulkan cohaya,
gunakan tirai tebal
dan anti tembus
pondang, dan/otau
menggunakan masker
tidur)

Setting tefephone ke
agirplane mode sebelum
tidur atau disconnact ke
WLAN
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DAY 4

SEBELUM TIDUR

TASK 1 2 3 4

Practice gratitude.
Merenung untuk apa
yang terjodi hari ini.
Bisa dilokukan sembari
berdoo dan/atou
shalot bogl muslim.

Keluarkan unek-unek.
Jika kita khawaotir atou
punya ide yang
membuat kita
bersemangat, tuliskan
saja dulu, Bigrkan
malam ini kita
beristirahat, baru esok
harinya kita eksekusi
pikiran itu.
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DAY 5

SEPANJANG HARI

TASK 1 2 3 4

Tidak
makan,
nonton tv di
tempat
tidur.

CATATAN

challenge Day 1, 2, 3 dan 4 tetap dilakukan ya
dan jangan lupa di ceklist



TANOS
SLEEP CHALLENGE

DAY 6

SEBELUM TIDUR

TASK 1 2 3 4

Cek Kalendar dan
siapkan mental untuk
kegiatan esok harl,
Akhiri kegiotan ini
dengan mengijinkan
diri kito untuk
beristirahat.

CATATAN

challenge Day 1, 2 , 3 dan 4, 5 tetap dilakukan
ya dan jangan lupa di ceklist
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DAY 7

SEBELUM TIDUR

TASK 1 2 3 4

Berolahraga
minimal 30
menit. Berhenti
berclahraga 2-3
jam sebelum
tidur

CATATAN

challenge Day 1,2 , 3 , 4, 5 dan 6 tetap
dilakukan ya dan jangan lupa di ceklist



