 Tablica dnevnih raspoloženja 

	reci nešto o svom danu

	
	Sreća

	[image: Slikovni rezultat za clipart sad face]Tuga
	Ljutnja
	Razočarenje
	Nervoza
	Ponos
	Uzbuđenje
	Strah
	Umor

	
	[image: Povezana slika]

	
	[image: Slikovni rezultat za clipart angry face]
	[image: Slikovni rezultat za clipart disappointed face]
	[image: Slikovni rezultat za clipart nervous face]
	[image: Povezana slika]
	[image: Slikovni rezultat za clipart excited face]
	[image: Slikovni rezultat za clipart fear face]
	[image: Povezana slika]

	Ponedjeljak
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Utorak
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Srijeda
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Četvrtak
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Petak
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Subota
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Nedjelja
	

	
	
	
	
	
	
	
	




Dnevnik spavanja – jutro
	
	1. dan
	2. dan
	3. dan
	4. dan
	5. dan
	6. dan
	7. dan

	Dan u tjednu:

	
	
	
	
	
	
	

	Otišao/la sam na spavanje u ____ sati:
	
	
	
	
	
	
	

	Probudio/la sam se u_____ sati:
	
	
	
	
	
	
	

	Prošlu noć sam spavo/la _____ sati
	
	
	
	
	
	
	

	Prošlu večer trebalo mi je oko_____ minuta da zaspem
	
	
	
	
	
	
	

	Kvaliteta moga sna bila je...(vrlo dobra, dobra, loša, vrlo loša)
	
	
	
	
	
	
	

	Ujutro sam se osjećao/la: odmorno, umorno, zbunjeno...
	
	
	
	
	
	
	

	Spavanje mi je otežala: buka, snovi, misli, neugoda....
	
	
	
	
	
	
	

	Tijekom noći probudio/la sam se______ puta:
	
	
	
	
	
	
	



	Dnevnik spavanja – noć
	
	1. dan
	2. dan
	3. dan
	4. dan
	5. dan
	6. dan
	7. dan

	Tijekom dana sam drijemao/la:

	
DA/NE
	
DA/NE
	
DA/NE
	
DA/NE
	
DA/NE
	
DA/NE
	
DA/NE

	Konzumirao sam kofein:

	
____# PIĆA
	
____# PIĆA
	
____# PIĆA
	
____# PIĆA
	
____# PIĆA
	
____# PIĆA
	
____# PIĆA


	
	 jutro
 popodne
 večer
	 jutro
 popodne
 večer
	 jutro
 popodne
 večer
	 jutro
 popodne
 večer
	 jutro
 popodne
 večer
	 jutro
 popodne
 večer
	 jutro
 popodne
 večer


	Vježbao/la sam _____ minuta:
	
	
	
	
	
	
	

	Ljekovi i/ili droge koje sam koristio/la:
	
	
	
	
	
	
	

	Kroz dan bio/la sam pospana:
	 nikada
 ponekad
 vrlo često
	 nikada
 ponekad
 vrlo često
	 nikada
 ponekad
 vrlo često
	 nikada
 ponekad
 vrlo često
	 nikada
 ponekad
 vrlo često
	 nikada
 ponekad
 vrlo često
	 nikada
 ponekad
 vrlo često

	Ukupno gledajući, moje raspoloženje danas je bilo....(dobro loše,  neodređeno)
	
	
	
	
	
	
	

	Pred spavanje bavio/la sam se... čitanjem, TV, tuširanje, hranjenje...
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