Data

Dziennik snu

Czy to Pana(i)
dzieh wolny?
Tak/Nie

Prosze wypetnia¢ dzienniczek przez co najmniej 7 dni — kazdego dnia uzupetniaé¢ tabelke rano po przebudzeniu, opisujgc poprzednig noc

(najlepiej w ciggu godziny po wstaniu z tézka).

O ktérej
godzinie
potozyt(a) sie
Pana(i) do
t6zka?

O ktérej
godzinie
faktycznie
poszedt/poszta
Pana(i) spaé?

lle minut
mineto, zanim
Panal(i) zasnagt

(-neta)?

Czy
wybudzat(a)
sie Pana(i)
w nocy?

Na koniec prosze o udzielenie odpowiedzi na nastepujgce pytania:

— Czy w okresie wypetniania tabelki odbywat(a) Pan(i) podréze z przekroczeniem stref czasowych? Otak | Onie

O ktérej
godzinie
ostatecznie
obudzit(a) sie
Pana(i) tego
dnia?

Czy
korzystat(a)
Pana(i)

Z pomocy
budzika?

O ktérej
godzinie
wstat(a)
Pana(i)
z t6zka?

Jakoéé Pana(i)
snu minionej
nocy byta:

Uwagi (np. czynniki zewnetrzne zaktécajgce sen)

— Czy w okresie wypetniania tabelki pracowat(a) Pan(i) w godzinach narzuconych odgérnie przez pracodawce, innych niz miedzy 08.00 a 20.00? Otak | Onie
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