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	مخطط الهيكل التنظيمي للكتاب
	1. المقدمة: "سر الحياة الحيوية"
	2. الفصل الأول: "ماذا يحدث لعقلك وجسدك ليلاً؟" (الفوائد الصحية)
	3. الفصل الثاني: "الساعة البيولوجية.. كيف تضبط إيقاع حياتك؟"
	4. الفصل الثالث: "عقبات في طريق السرير" (لماذا نفشل في النوم مبكراً؟)
	5. الفصل الرابع: "دليلك العملي لـ 21 يوماً للتحول" (الخطة التطبيقية)


