Imie i nazwisko:
Nr tygodnia terapii:

wskazana godzina zasypiania:
wskazana godzina wstawania:

zasypiania wynosi 1
godzine (60 minut)

razy i tgcznie w tym czasie nie
$pie okoto godziny (60 minut)

nie zasypiam ponownie

Dzien 1 Dzien2 | Dzien3 | Dzien4 | Dzien 5 | Dzien 6 | Dzien 7 | srednia
Dzienni k snu data data data data data data data
1. | Godzina o ktdérej obudzites sie dzi$ rano (ostatnie NIE
obudzedzenie)
2. | Godzina o ktdrej wstates dzis z tdzka NIE
3. | Godzina o ktdrej potozytes sie do tézka wczoraj wieczorem NIE
4. | Godzina o ktérej zgasite$ Swiatto wczoraj wieczorem (aby NIE
zasngc)
m
Jak dtugo zajeto ci azeby zasng¢ wieczorem (SL) I I
llos$¢ godzin, ktore spedzites w nocy nie mogac zasna€ po
wybudzeniu (tacznie, wskaznik WASO)
7. | lle czasu tacznie spedzites w t6zku? (wskaznik TIB wyliczamy
wedtug wzoru: 2 - 3)
8. | Jak dtugo w tym czasie spates? (wskaznik TST) I I
9. | Efektywnosé snu w % (wyliczamy wedtug wzoru: 8/7 *100) I I
A
lle napojow alkoholowych pite$ wczoraj wieczorem NIE
lle napojow kofeinowych pites wczoraj NIE
Leki nasenne (T/N) NIE
Drzemki w ciggu dnia (T/N) NIE
m
10. | Jak bardzo wypoczety czute$ sie rano? (0-10) I I
11. | Czy twaj sen byt wysokiej jakosci? (0-10) I I
A
Godzina 23 — ktade sie
do tézka, gasze swiatto i ) _ » ) Godzina 6 wstajg z tozka i
chce zasnaé taczny czas snu wynosi 4 godziny, efektywnos¢ snu wynosi 4/7 = 57% nie wracam juz do niego
Godzina 24 =
Przed 23 nie leze w tézku zasypiam, czas W nocy wybudzam sie ok 3 Godzina 5 budze sie i

taczny czas spedzony w tézku wynosi 7 godzin




