DNEVNIK SPAVANIJA

MJERENJE VASEG NACINA
SPAVANJA

DAN1 | DAN2 | DAN3

DAN 5

DAN 6

DAN 7

Jeste lijuCer u nekom trenutku
zadrijemali? Ako jeste, koliko
dugo (minute)?

U koliko sati ste jutros ustali iz
kreveta?

U koliko sati ste se danas zadnji
put probudili?

U koliko sati ste otisli u krevet
juger navecer?

U koliko sati ste ugasili svjetlo
namjeravajuciic¢i spavati?

Koliko Vam je trebalo da zaspete
(minute)?

Koliko dugo ste bili budni tijekom
noci zbog budenja (ukupne
minute)?

Koliko ste dugo noc¢as ukupno
spavali? (sati/minute)

Koliko alkohola ste popili proslu
vecer?

10.

Jeste li uzeli tabletu za spavanje
proSlu vecer? Ako jeste, koliko?

MJERENJE KVALITETE VASEG
SPAVANJA

11.

uopce ne

Koliko se svjezi osjeéate jutros?

Ouevenen Toennn. 2. ICTRPRRR 4
umjereno vrlo

12.

Kakvom biste ocijenili opcéu
kvalitetu VaSeg sna proSle noci?

Modificirano iz Colin A. Espie. An introduction to coping with insomnia and sleep problems. Robinson. London, 2071.




