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YnpakxHeHue: IHEBHUK CHA

Ienpb

HayaTb ncnonb3oBaTtb AHEBHUK CHA U CAENATb €ro YaCTbiO CBOEWN XU3HMU.

Instructions

[JHEBHMK CHa CTOUT 3anofiHATb MHbOPMaLMEN O HOYM MO YTpaM, cpasy Nocse Toro, Kak npocHeTteck. 1o Beyepam
BMMcbiBanTe MHGOPMALMIO O NMpoLueLlem gHe.

Camoe rnaBHoe B 3aMnofIHEHUU OHEBHMKA CHa — 3TO PerynapHoCTb.

[Ons gHEBHMKA MOXHO UCMOb30BaThb I'Ipeﬂ,J'IO)KeHHbIIZ LWaboH MNK 3anncbiBasa 3TU Xe BeLLn y,El,06HbIM BaM Crocobom.

Tabnuua HaxoauTCA Ha CneayoLWen cTpaHuLe.
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3anonHATbL Nocne NPoby>XAeHNs

MporpaMma caMomnoMoLL 1 Npu 6eCCoHHMLE

KayecTBO HOYHOro cHa: 1-5
1 - 04eHb NNOX0, 5 - 0YEHb XOPOLLO

3anosiHATb BEYEepPOM:

BogpocTb B TeueHme gHsA 1-5 (1 - o4eHb N10X0, 5 - 0YEHb XOPOLLO)

Bpems oTxoga KO CHy: B Kakoe BpeMs 1 ner(-na) cnatb? 22:30
3agepxKa 3acbinaHns: CKOJIbKO BPEMEHU MHe NMOHafo06mnoch, 30 MuH.
YTOObl 3aCHYTb?
MpoBy>KaeHNs: CKOMbKO pas s Npocbinancs(-nack) nocpeamn cHa? |2 pasa
Bpems npobyxaeHns: B Kakoe BpeMs A NPocHyNcs(-nacb) B 715
nocnegHuin pas?
Bpems 6ogpcTBOBaHUSA: Kak gonro 8 6ogpcTeoBasn(-a) Mexay T 4ac
3acbiNaHneM U MnocnegHnUM BCTaBaHWEM C nocTenmn?
Bpems BCTaBaHMA C NOCTENWN: B KAKOE BPEMS 1 OKOHYATESTbHO 7:30
BcTan(-a) c noctenn?
Bpems B nocTenu: CKObKO BpeMeEHU A NpoBen(nposena) B 8 yacos
MOCTENN HOYbIO B 06LEen CNOXHOCTN?
BpeMs cHa: Kak 4onro f cnan(a)? 6,5 vacos
(BpemMsi B nocTenn-3agepikka 3acbinaHus-6oapcTesoBaHme)
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}J.pyrl/le 3aMeyaHuA B TeYeHne Hepenu: McnonbsoBanu cTon-cnosa v genanmu ynpa>XHeHne se4vyepom.

(Hanpumep, BbINOSTHEHHbIE YNPaXKHEHUS,
oKpYy>atolllasa cpeaa, Apyrvue Bausioline pakTopbi)
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	Упражнение: Дневник сна
	Цель
	Instructions


	Пн: 
	 Время отхода ко сну: в какое время я лег(-ла) спать?: 
	 Задержка засыпания: сколько времени мне понадобилось, чтобы заснуть?: 
	 Пробуждения: сколько раз я просыпался(-лась) посреди сна?: 
	 Время пробуждения: в какое время я проснулся(-лась) в последний раз?: 
	 Время бодрствования: как долго я бодрствовал(-а) между засыпанием и  последним вставанием с постели?: 
	 Время вставания с постели: в какое время я окончательно встал(-а) с постели: 
	 Время в постели: сколько времени я провел(провела) в постели ночью в общей сложности: 
	 Время сна: как долго я спал(а)?: 
	 Качество ночного сна: 1-5: 
	 Заполнять вечером: Бодрость в течение дня 1–5: 

	Вт: 
	 Время отхода ко сну: в какое время я лег(-ла) спать?: 
	 Задержка засыпания: сколько времени мне понадобилось, чтобы заснуть?: 
	 Пробуждения: сколько раз я просыпался(-лась) посреди сна?: 
	 Время пробуждения: в какое время я проснулся(-лась) в последний раз?: 
	 Время бодрствования: как долго я бодрствовал(-а) между засыпанием и  последним вставанием с постели?: 
	 Время вставания с постели: в какое время я окончательно встал(-а) с постели: 
	 Время в постели: сколько времени я провел(провела) в постели ночью в общей сложности: 
	 Время сна: как долго я спал(а)?: 
	 Качество ночного сна: 1-5: 
	 Заполнять вечером: Бодрость в течение дня 1–5: 

	Ср: 
	 Время отхода ко сну: в какое время я лег(-ла) спать?: 
	 Задержка засыпания: сколько времени мне понадобилось, чтобы заснуть?: 
	 Пробуждения: сколько раз я просыпался(-лась) посреди сна?: 
	 Время пробуждения: в какое время я проснулся(-лась) в последний раз?: 
	 Время бодрствования: как долго я бодрствовал(-а) между засыпанием и  последним вставанием с постели?: 
	 Время вставания с постели: в какое время я окончательно встал(-а) с постели: 
	 Время в постели: сколько времени я провел(провела) в постели ночью в общей сложности: 
	 Время сна: как долго я спал(а)?: 
	 Качество ночного сна: 1-5: 
	 Заполнять вечером: Бодрость в течение дня 1–5: 

	Чт: 
	 Время отхода ко сну: в какое время я лег(-ла) спать?: 
	 Задержка засыпания: сколько времени мне понадобилось, чтобы заснуть?: 
	 Пробуждения: сколько раз я просыпался(-лась) посреди сна?: 
	 Время пробуждения: в какое время я проснулся(-лась) в последний раз?: 
	 Время бодрствования: как долго я бодрствовал(-а) между засыпанием и  последним вставанием с постели?: 
	 Время вставания с постели: в какое время я окончательно встал(-а) с постели: 
	 Время в постели: сколько времени я провел(провела) в постели ночью в общей сложности: 
	 Время сна: как долго я спал(а)?: 
	 Качество ночного сна: 1-5: 
	 Заполнять вечером: Бодрость в течение дня 1–5: 

	Пт: 
	 Время отхода ко сну: в какое время я лег(-ла) спать?: 
	 Задержка засыпания: сколько времени мне понадобилось, чтобы заснуть?: 
	 Пробуждения: сколько раз я просыпался(-лась) посреди сна?: 
	 Время пробуждения: в какое время я проснулся(-лась) в последний раз?: 
	 Время бодрствования: как долго я бодрствовал(-а) между засыпанием и  последним вставанием с постели?: 
	 Время вставания с постели: в какое время я окончательно встал(-а) с постели: 
	 Время в постели: сколько времени я провел(провела) в постели ночью в общей сложности: 
	 Время сна: как долго я спал(а)?: 
	 Качество ночного сна: 1-5: 
	 Заполнять вечером: Бодрость в течение дня 1–5: 

	Сб: 
	 Время отхода ко сну: в какое время я лег(-ла) спать?: 
	 Задержка засыпания: сколько времени мне понадобилось, чтобы заснуть?: 
	 Пробуждения: сколько раз я просыпался(-лась) посреди сна?: 
	 Время пробуждения: в какое время я проснулся(-лась) в последний раз?: 
	 Время бодрствования: как долго я бодрствовал(-а) между засыпанием и  последним вставанием с постели?: 
	 Время вставания с постели: в какое время я окончательно встал(-а) с постели: 
	 Время в постели: сколько времени я провел(провела) в постели ночью в общей сложности: 
	 Время сна: как долго я спал(а)?: 
	 Качество ночного сна: 1-5: 
	 Заполнять вечером: Бодрость в течение дня 1–5: 

	Вс: 
	 Время отхода ко сну: в какое время я лег(-ла) спать?: 
	 Задержка засыпания: сколько времени мне понадобилось, чтобы заснуть?: 
	 Пробуждения: сколько раз я просыпался(-лась) посреди сна?: 
	 Время пробуждения: в какое время я проснулся(-лась) в последний раз?: 
	 Время бодрствования: как долго я бодрствовал(-а) между засыпанием и  последним вставанием с постели?: 
	 Время вставания с постели: в какое время я окончательно встал(-а) с постели: 
	 Время в постели: сколько времени я провел(провела) в постели ночью в общей сложности: 
	 Время сна: как долго я спал(а)?: 
	 Качество ночного сна: 1-5: 
	 Заполнять вечером: Бодрость в течение дня 1–5: 

	Другие замечания в течение недели: (Например, выполненные упражнения, окружающая среда, другие влияющие факторы): 


