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	Ponedjeljak
	Utorak
	Srijeda
	Četvrtak
	Petak
	Subota
	Nedjelja

	Jeste li jučer drijemali u nekom trenu, ako da koliko dugo (u minutama).
	
	
	
	
	
	
	

	U koliko sati ste se probudili jutros?
	
	
	
	
	
	
	

	U koliko sati ste se ustali iz kreveta jutros? 
	
	
	
	
	
	
	

	U koliko sati ste išli u krevet sinoć?
	
	
	
	
	
	
	

	U koje vrijeme ste ugasili svjetla i išli spavati? 
	
	
	
	
	
	
	

	Koliko dugo Vam je trebalo da zaspite? 
	
	
	
	
	
	
	

	Koliko puta ste se probudili kroz noć?
	
	
	
	
	
	
	

	Koliko dugo ste bili budni tijekom noći radi tih buđenja?
	
	
	
	
	
	
	

	Koliko dugo ste noćas spavali sve zajedno? 
	
	
	
	
	
	
	

	Koliko alkohola ste popili sinoć?
	
	
	
	
	
	
	

	Jeste li uzeli neke lijekove za spavanje, ako da koliko i koje?
	
	
	
	
	
	
	

	Koliko se osjećate odmorno jutros? (od 0 – uopće ne, do 5 - jako)
	
	
	
	
	
	
	

	Kako bi ocijenili općenitu kvalitetu svog sna noćas? (od 0 – loše do 5 – jako dobro)
	
	
	
	
	
	
	


DNEVNIK SPAVANJA





Misli i emocije prije spavanja
	Dan
	Negativne misli
	Osjećaji (npr. tjeskoba, frustracija)
	Koliko ste bili uvjereni u točnost ove misli? 0-100%
	Alternativna, realnija misao
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Aktivnosti u zadnja 2 sata prije spavanja
	Dan
	TV / mobitel
	Čitanje
	Tuširanje/kupka
	Vježbanje
	Alkohol/kofein
	Relaksacija
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Dan poslije – osjećaji i funkcioniranje
	Dan
	Razina umora (1–5)
	Razina energije (1–5)
	Dodatne bilješke (npr. stres, posebni događaji)
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