ZUHAUSE WELLNESS / KOSTENLOSE DRUCKVORLAGE

Ein Abend. Ein Morgen.

Ausfihrliches Schlaftagebuch fiir Erwachsene - ein Blatt pro Nacht.

Nacht vom: bis:

01 Am Abend: mein Tag

Koffein und Alkohol: Art, Menge und Uhrzeit

Medikamente / Nahrungserganzung: Name, Menge, Uhrzeit

Nickerchen (Beginn / Dauer), Bewegung und besondere Belastungen

Tagesschlafrigkeit: 1 2 3 4 5 (1 =keine, 5 = sehr stark)

Was hat mir heute Ruhe gegeben?

02 Am Morgen: meine Nacht

Ins Bett: Uhr Licht aus / Schlafversuch:
Einschlafdauer: Min. Nachtswach: _ Mal/gesamt
Letztes Erwachen: Uhr Aufgestanden: Uhr
Schlafdauer geschatzt: Std. Min.

Schlafqualitat: 1 2 3 4 5 (1 = sehr schlecht, 5 = sehr gut)

Besonderheiten: Gedanken, Umgebung, Beschwerden oder Unterbrechungen

Morgens aus dem Gedéachtnis schéatzen; nachts nicht extra auf die Uhr schauen.

Schlafdauer = Zeit vom Schlafversuch bis zum letzten Erwachen
abziglich Einschlafzeit und nachtlicher Wachzeit. Keine Schlafphasenmessung.

Eigene Vorlage zur Selbstbeobachtung. Keine Diagnose oder Behandlung.
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