DZIENNIK SNU

Instrukcja: Kazdego dnia rano przeznacz kilka minut na wypetnienie jednej z kolumn dziennika. Ocen w niej miniong noc oraz miniony dzien.
Takie wartosci, jak czas zasypiania, czas nocnych przebudzen czy czas porannego lezenia w 16zku bez snu, oszacuj subiektywnie (nie patrz w nocy na zegarek).

DZIEN TYGODNIA

DATA

PARAMETRY SNU minionej nocy

1. O ktorej godzinie potozytes si¢ wczoraj do t6zka?

2. lle czasu uptyneto zanim zgasites $wiatto/potozyltes sie spac?

3. Jak dlugo zasypiates? Jak Ci si¢ wydaje, ile to mogto trwac?

4. Ile razy budziles$ si¢ w nocy i miate$§ problem z ponownym za$nigciem?

5. Jak dlugo w sumie mogly trwac te przebudzenia?

6. Ile czasu moglo upltyna¢ od Twojego obudzenia si¢ dzi$§ rano do wstania z t6zka?

7. O ktorej godzinie wstate$ dzi$ rano z 16zka? Wpisz godzing wstania, nie obudzenia sig.

HIGIENA SNU poprzedniego dnia

1. Drzemki w ciagu dnia (wpisz, o ktorej to bylo godzinie i ile trwala drzemka)

2. llos¢ kawy poprzedniego dnia (lub innych substancji z kofeing)

3. Wysitek fizyczny poprzedniego dnia (pora i rodzaj aktywnosci, np. godz. 14.00 -
spacer, basen)

4. Tlo$¢ alkoholu spozytego ostatniego wieczoru

5. Zastosowane $rodki nasenne lub inne leki wptywajace na sen (rodzaj i dawka)

SAMOPOCZUCIE (ocen w skali 1-5, gdzie 1 oznacza - bardzo zle, a 5 - bardzo dobre)

1. Jako$¢ mojego snu minionej nocy (skala 1-5)

2. Moje samopoczucie dzi$ rano (skala 1-5)

3. Moje samopoczucie wczoraj w ciggu dnia (skala 1-5)

| Z ksigzki: ,,Pokonaj bezsennos¢ w 6 krokach z terapiq poznawczo-behawioralng”



