SCHLAFTAGEBUCH
ABEND - PROTOKOLL

Aktuelle War ich . Habe ich
Stimmung | Bin ich miide? heute Warich tagsiiber
Tage Wann gehe ' Alkohol in den letzten 4 Wann habe ich das letzte Mal . heute
. 1=sehrgut | 1=wach o L erschopft? . geschlafen/
ich ins Bett? B . Stunden? Was? Wie viel? gegessen? Was? Wie viel? g leistungs- R
6 =sehr | 6=todmiide Tagesmiidig- b gedost? Dauer/
schlecht keit? 1-4 187 1-4 Uhrzeit
1.
2.
8
4,
S
6.
7.
8.

1=sehr 2=o0k 3=gehtso 4 =garnicht
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Y SCHLAFTAGEBUCH
£ MORGEN - PROTOKOLL

Aktuelle Stimmung Schlafzeit Schlafmittel

Erhol . Wachph Weck Aufsteh-
Ta e sl e 1= sehr gut Einschlafdauer ) achp .asen Aufwachzeit cerer insgesamt Std/ . s.e Was? Wann?
g Schlaf1-4 Wie oft? Wie lange? benutzt? zeit o

6 = sehr Min Wie viel?

1=sehrgut 2=-ehergut 3=ehernichtsogut 4=schlecht
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