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[bookmark: _GoBack]Datum početka vođenja dnevnika spavanja: ________________________

	1. dan
	2. dan
	3. dan
	4. dan
	5. dan
	6. dan
	7. dan

	Dan u tjednu:

	
	
	
	
	
	
	

	Probudio/la sam se u ____ sati.

	
	
	
	
	
	
	

	Iz kreveta sam ustao/la u ____ sati.

	
	
	
	
	
	
	

	Sinoć sam išao/la u krevet u ____ sati.

	
	
	
	
	
	
	

	Ugasio/la sam svjetla u ____ sati.

	
	
	
	
	
	
	

	Koliko vremena Vam je trebalo da zaspite?

	
	
	
	
	
	
	

	Koliko puta ste se probudili tijekom noći?

	
	
	
	
	
	
	

	Koliko dugo ste bili budni tijekom noći?

	
	
	
	
	
	
	

	Koliko dugo ste ukupno spavali tijekom noći?

	
	
	
	
	
	
	



	1. dan
	2. dan
	3. dan
	4. dan
	5. dan
	6. dan
	7. dan

	Koliko alkohola ste konzumirali sinoć?

	
	
	
	
	
	
	

	Koliko tableta za spavanje ste uzeli? (u miligramima)

	
	
	
	
	
	
	

	Koliko odmorno se osjećate ovog jutra?
          0            1            2            3            4
    uopće ne              umjereno         veoma

	
	
	
	
	
	
	

	Je li Vaš san bio kvalitetan?
          0            1            2            3            4
    uopće ne              umjereno         veoma

	
	
	
	
	
	
	

	Moj san otežavalo je: __________________ (npr. buka, temperatura, snovi, misli, izostanak osjećaja umora, nelagoda…)

	
	
	
	
	
	
	




	Savjeti za vođenje dnevnika spavanja
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· Ispunite dnevnik spavanja unutar sat vremena od ustajanja iz kreveta.
· Zapišite tražena vremena što preciznije. 
· Provjerite svoje odgovore.
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· Ne gledajte na sat tijekom noći.
· Ne brinite o dnevniku spavanja!
· Ne izmišljajte odgovore, u redu je ostaviti prazan odgovor ukoliko ste zaboravili. 
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