TABELA DO OBLICZANIA WYDAJNOSCI SNU

Srednia warto$é
Dzieh 1. | Dzien 2. | Dzien 3. | Dzien 4. | Dzien 5. | Dzien 6. | Dzien 7. | (suma podzielona

Tydzienod .............. o [0 JOUUU przez 7)
w godzinach

CZAS W LOZKU

Czas od momentu polozenia sie do t0zka
do wstania rano po raz ostatni

Dziennik snu: pytanie 1. i pytanie 7.

CZAS DO ZASNIECIA
Zsumuj Czas lezenia w tozku przed
polozeniem si¢ spac i Czas zasypiania
Dziennik snu: pytanie 2. + pytanie 3.

CZAS PRZEBUDZEN

Zsumuj czas nocnych przebudzen i czas
porannego lezenia bez snu

Dziennik snu: pytanie 5. + pytanie 6.

SREDNI CZAS SNU

SREDNI CZAS W £OZKU minus SREDNI
CZAS DO ZASNIECIA minus SREDNI CZAS
PRZEBUDZEN

WYDAJNOSC SNU

(SREDNI CZAS SNU podzielony przez SREDNI
CZAS W LOZKU) i pomnozony przez 100%

Z ksigzki: ,Pokonaj bezsennosé w 6 krokach 7 terapiqg poznawczo-behawioralng”



