Dzienniczek Snu:

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7

Dzien tygodnia:

Poszedtem/Poszltam spa¢ o godzinie (Zaznacz, czy chodzi o godzine rano, czy wieczorem):

Wstatem/Wstalam o godzinie (Zaznacz, czy chodzi o godzine rano, czy wieczorem):

Ostatniej nocy, spatem/spatam przez ___ godzin:

Ostatniej nocy, zasniecie zajeto mi __ minut:

Jakos¢é mojego snu byta:
Np. bardzo dobra, dobra, zta, bardzo zta

Dzis rano czuje sie:
Np. Swiezo, zmeczony/a, zaspany/a, spiety/a

W $nie przeszkadzaty mi:
Np. temperatura, hatas, sny, mysli, brak uczucia zmeczenia, niewygoda

Obudzitem/Obudzitam sie w nocy __ razy:
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Dzienniczek Snu: Noc

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7
Zrobitem/am sobie drzemke:
tak / nie tak / nie tak / nie tak / nie tak / nie tak / nie tak / nie
Spozytem/Spozytam kofeine:
# dawek # dawek # dawek # dawek # dawek # dawek # dawek
O Rano O Rano O Rano O Rano O Rano O Rano O Rano

O Popotudniu O Popotudniu

O Wieczorem 0 Wieczorem

Cwiczylem/éwiczytam przez ___ minut:

Leki lub uzywki, ktore dzisiaj wzigtem/wzietam:

W ciagu dnia czutem/czutam sie sennie:

0 W ogole 0 W ogdle 0 W ogole
[0 Czasami [0 Czasami [0 Czasami
[0 Czesto [0 Czesto [0 Czesto

Ogolnie, miatem/miatam dzi§ __ nastrgj:
Np. dobry, zty, nijaki

Rzeczy, ktore robitem/robitam na godzine przed snem:

Np. czytanie, siedzenie w internecie, ogladanie telewizji, prysznic, siedzenie na telefonie, jedzenie, spedzanie czasu z partnerem

O Popotudniu
O Wieczorem

[ Popotudniu
[0 Wieczorem

[0 W ogdle
[0 Czasami
[J Czesto

O Popotudniu
[ Wieczorem

0 W ogdle
[0 Czasami
[J Czesto

[ Popotudniu
[0 Wieczorem

[0 W ogdle
[0 Czasami
[J Czesto

O Popotudniu
O Wieczorem

0 W ogdle
[0 Czasami
[0 Czesto
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