SLEEP 4 YOU

Datum, a hét napja (H-V):

Mikor fekudtél le aludni?

Mikor prébaltal meg ténylegesen elaludni?
Mennyi idébe telt, hogy elaludj?

Hanyszor ébredtél fel az éjszaka folyaméan?
(Nem szamitva a reggeli utols6 ébredésed.)

Osszesen meddig tartottak ezek
a megébredések (percben)?

Mikor volt az utolsé megébredésed?
Mikor keltél ki az agybol?

Hogyan jellemeznéd az alvasod 1-t6l 5-ig?
(1- nagyon rossz, 5 - nagyon jo)

Napkézbeni események:
(Az alébbi roviditéseket hasznaljuk*)

Ejszakai események:
(Az alabbi roviditéseket hasznaljuk**)

ALVASNAPLO
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