
Marc h  EAP  T ips  –  4  T ips  to  S le ep  Bette r  

R e p r i n t i n g  o f  t h e  a r t i c l e  w i t h  t h e  s o u r c e  s t a t e d  i s  w e l c o m e d  
 
I f  y o u  a r e  i n t e r e s t e d  t o  k n o w  m o r e  a b o u t  “ 4  T i p s  t o  S l e e p  
B e t t e r ”,  p l e a s e  c a l l  o u r  2 4 - h o u r  E A P  h o t l i n e  ( Te l :  2 7 2 1  3 9 3 9 )  
f o r  W o r k / l i f e  I n f o r m a t i o n ,  C o a c h i n g ,  C o u n s e l l i n g  a n d  
C o n s u l t a t i o n  s e r v i c e s .  
A l l  i n f o r m a t i o n  w i l l  b e  k e p t  i n  S T R I C T  c o n f i d e n c e .  

1.  Have  a  5 - min  b re ath in g  exe rc i s es  b efore  b e d  to  re lax  you r  min d  an d  
fa l l  as le e p .  



March EAP Tips – 4 Tips to Sleep Better 

2 .  Wr i te  d own  th in g s  you  n e e d  to  comp lete  on  a  to - d o  l i s t  to  o f f - load  
st re s s  an d  h e lp  you  s le e p  b ette r.  



March EAP Tips – 4 Tips to Sleep Better 

3 .  Swi tch  o f f  you r  comp u te r  an d  p h on e ,  p u t  as id e  th e  st re s s ors  an d  
e n joy  th e  re lax in g  mome nt .  



March EAP Tips – 4 Tips to Sleep Better 

4 .  Ke e p  you r  b e d room ve nt i la te d ,  q u iet  an d  d ark  to  h e lp  you  s le e p  
th rou g h  th e  n ig ht .   



歡迎轉載，惟必須註明出處。  
 
若對「一夜好眠四招式」有任何疑問，可致電 2 4 小時 E A P 熱線  
2 7 2 1 - 3 9 3 9 ，與顧問詳談。所有資料及談話內容均絕對保密。 

三月  優質生活小貼士   –   一夜好眠四招式  

1 .  睡前 5分鐘腹式呼吸練習，讓大腦慢下來更好眠。  



2 .  寫下明天重要事項，釋放壓力，放心入睡。  
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3 .  把電腦和手機關機，讓壓力來源放到一邊，感受輕鬆的一刻。  



4 .  保持睡房通風清爽、安靜、昏暗，讓你一覺到天光。  
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