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يتضمن القيلولة المخططة (وتسم أيضا القيلولة التحضيرية) أخذ قيلولة قبل أن تشعر بالنعاس. يمنك استخدام هذه التقنية
، عندما تعلم أنك ستستيقظ ف وقت متأخر أكثر من الوقت المحدد لك أو كآلية للتخلص من التعب ف وقت مبر


