
ZUHAUSE WELLNESS  /  KOSTENLOSE DRUCKVORLAGE

Mein Schlaf. Eine Woche im Blick.
7-Tage-Schlaftagebuch für Erwachsene - morgens kurz ausfüllen; Zeiten dürfen geschätzt sein.

Woche vom: __________________ bis: __________________    Name / Kürzel (optional): __________________

Datum (Morgen)

Ins Bett (Uhrzeit)

Licht aus / Schlafversuch

Einschlafdauer (Min.)

Nachts wach (Anzahl / Min.)

Letztes Erwachen (Uhrzeit)

Aufgestanden (Uhrzeit)

Schlafdauer geschätzt (Std.)

Schlafqualität (1-5)

Tagesschläfrigkeit (1-5)

Nickerchen (Uhrzeit / Min.)

Skalen: Schlafqualität 1 = sehr schlecht, 5 = sehr gut. Tagesschläfrigkeit 1 = keine, 5 = sehr stark.

Tagesnotizen: Koffein / Alkohol (Menge, Uhrzeit), Medikamente, Bewegung, Stress und Besonderheiten.

Eigene Vorlage zur Selbstbeobachtung. Keine Diagnose oder Behandlung.
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