PORADNIA
FORMA

Dziennik snu Imie i nazwisko:

rDafu

Godzina potozenia sie
Godzina zgaszenia $wiatta
Czas zasypiania (min)

Liczba przebudzehn w nocy
Lgczny czas przebudzeh (min)
Godzina przebudzenia

Godzina wstania z t6zka

Drzemki w ciqgu dnia

Leki nasenne (nazwa i dawka)

Alkohol, kofeina, nikotyna

Jakoéé snu (0-4)

Samopoczucie w ciqgu dnia (0-4)

Instrukcja: Wypetniaj dziennik codziennie rano, najlepiej w ciggu godziny od wstania; wieczorne wpisy uzupetnij przed snem. Nie sprawdzaj godzin w nocy, wystarczy Twoje oszacowanie. Jakosé snu i
samopoczucie oceniaj od O (bardzo Zle) do 4 (bardzo dobrze). W wierszu ,,Leki nasenne” wpisz nazwe i dawke, a w wierszu ,,Alkohol, kofeina, nikotyna” ile i o ktérej godzinie.
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