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BrnpaBa:lllofeHHUK CHY

MeTa
3aBeCTI/I wogeHHUK CHy Ta WoaHA pO6VITVI B HbOMy 3arnncu.

[HCTpYKIIIT
3anncymnTe CBOI CNOCTEPEXEHHS MNPO HIYHMI COH, LLOVNHO NPOKMHeTecs BpaHui. LLloBeyopa AonoBHOMTE 3annc iHpopmaLiero
npo Te, Wo BigbyBanocs NpoTAromM gHA.

— HanBa)xnueile y BeAeHHi WoAeHHNKa CHY — e perynapHicTb.

BukopucToByinTe HaBegeHNn HMXKYe WabnoH abo 3HaNAITh iHWKI cnocib, Wwob 3anncaTn CBOI BigNoBiAi Ha HaBeLeHi
HMXKYe 3annTaHHA.

BinpenaroBaHa Bepcifi HaBefieHa Ha HAaCTYMHIN CTOPIHL,.
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3anoBHIONTE LOPaHKy

Yac BiAX0OO)KEeHHS 40 CHY: O KOTPIlA roAunHi s nilwos/na cnaTtn?

TpuBanicTb 3acnHaHHA: CKiflbKK Yacy MeHi 3Hagobunocs, wob
3aCHYTU?

HiuHi npobyaxxeHHs: CKinbky pasiB A NpokuaaBcs/nacsa NpoTArom
HOuI?

PaHkoBe npobypykeHHs: O KOTPii roaMHi 8 0CTaTOYHO
NPOKUHyBCSA/naca?

Yac, npoBegeHunnn y nixky: CKiflbKn yacy A npoBiB/ena y nixky,
nepLL HixXX HapewTi BCTaTn?

Yac nignomy: O KOTpil roguHi A HapewTi BCTaB/na 3 nixka?

Yac y nixkky: CKinbkun yacy 3aranom s npoBis/ena y nixkKy NpoTsarom
HOWi?

TpuBanicTb cHy: fK OBro s cnae/na? (4ac y nixky - TpMBanicTb
3aCMHaHHA - Yac, NPOBEAEHUN Y NiXKKY)

AKICTb HIYHOroO CHY 3a WwKanot Big 140 5 (1 = noraHo, 5 = BiAMIHHO)

3anoBHIONTE LWoBeYvopa: [leHHa NubHICTb 3a wWwKanow Big 1 40 5 (1
= MOraHo, 5 = BiAMIHHO)

IHWIi cnocTepeXXeHHs 3a TUXKAEHb: (Hanpuknaa, BNpasu Big,
6e3COHHS, HAaBKONNLLHE cepefoBuLLe Ta iHWi dakTopu)

CtopiHka 2/ 2


http://www.mielenterveystalo.fi/uk

	Вправа: Щоденник сну
	Мета
	Інструкції


	Інші спостереження за тиждень: (наприклад, вправи від безсоння, навколишнє середовище та інші фактори): 
	ПН Час відходження до сну: о котрій годині я пішов/ла спати?: 
	ПН Тривалість засинання: Скільки часу мені знадобилося, щоб: 
	ПН Нічні пробудження: Скільки разів я прокидався/лася протягом: 
	ПН Ранкове пробудження: О котрій годині я остаточно прокинувся/лася?: 
	ПН Час, проведений у ліжку: Скільки часу я провів/ела у ліжку: 
	ПН Час підйому: О котрій годині я нарешті встав/ла з ліжка?: 
	ПН Час у ліжку: Скільки часу загалом я провів/ела у ліжку протягом: 
	ПН Тривалість сну: Як довго я спав/ла?: 
	ПН Якість нічного сну за шкалою від 1 = погано, 5 = відмінно: 
	ПН Заповнюйте щовечора: Денна пильність від 1 до 5 1 = погано, 5 = відмінно: 
	ВТ Час відходження до сну: о котрій годині я пішов/ла спати?: 
	ВТ Тривалість засинання: Скільки часу мені знадобилося, щоб: 
	ВТ Нічні пробудження: Скільки разів я прокидався/лася протягом: 
	ВТ Ранкове пробудження: О котрій годині я остаточно прокинувся/лася?: 
	ВТ Час, проведений у ліжку: Скільки часу я провів/ела у ліжку: 
	ВТ Час підйому: О котрій годині я нарешті встав/ла з ліжка?: 
	ВТ Час у ліжку: Скільки часу загалом я провів/ела у ліжку протягом: 
	ВТ Тривалість сну: Як довго я спав/ла?: 
	ВТ Якість нічного сну за шкалою від 1 = погано, 5 = відмінно: 
	ВТ Заповнюйте щовечора: Денна пильність від 1 до 5 1 = погано, 5 = відмінно: 
	СР Час відходження до сну: о котрій годині я пішов/ла спати?: 
	СР СР Тривалість засинання: Скільки часу мені знадобилося, щоб: 
	СР Нічні пробудження: Скільки разів я прокидався/лася протягом: 
	СР Ранкове пробудження: О котрій годині я остаточно прокинувся/лася?: 
	СР Час, проведений у ліжку: Скільки часу я провів/ела у ліжку: 
	СР Час підйому: О котрій годині я нарешті встав/ла з ліжка?: 
	СР Час у ліжку: Скільки часу загалом я провів/ела у ліжку протягом: 
	СР Тривалість сну: Як довго я спав/ла?: 
	СР Якість нічного сну за шкалою від 1 = погано, 5 = відмінно: 
	СР Заповнюйте щовечора: Денна пильність від 1 до 5 1 = погано, 5 = відмінно: 
	ЧТ Час відходження до сну: о котрій годині я пішов/ла спати?: 
	ЧТ Тривалість засинання: Скільки часу мені знадобилося, щоб: 
	ЧТ Нічні пробудження: Скільки разів я прокидався/лася протягом: 
	ЧТ Ранкове пробудження: О котрій годині я остаточно прокинувся/лася?: 
	ЧТ Час, проведений у ліжку: Скільки часу я провів/ела у ліжку: 
	ЧТ Час підйому: О котрій годині я нарешті встав/ла з ліжка?: 
	ЧТ Час у ліжку: Скільки часу загалом я провів/ела у ліжку протягом: 
	ЧТ Тривалість сну: Як довго я спав/ла?: 
	ЧТ Якість нічного сну за шкалою від 1 = погано, 5 = відмінно: 
	ЧТ Заповнюйте щовечора: Денна пильність від 1 до 5 1 = погано, 5 = відмінно: 
	ПТ Час відходження до сну: о котрій годині я пішов/ла спати?: 
	ПТ Тривалість засинання: Скільки часу мені знадобилося, щоб: 
	ПТ Нічні пробудження: Скільки разів я прокидався/лася протягом: 
	ПТ Ранкове пробудження: О котрій годині я остаточно прокинувся/лася?: 
	ПТ Час, проведений у ліжку: Скільки часу я провів/ела у ліжку: 
	ПТ Час підйому: О котрій годині я нарешті встав/ла з ліжка?: 
	ПТ Час у ліжку: Скільки часу загалом я провів/ела у ліжку протягом: 
	ПТ Тривалість сну: Як довго я спав/ла?: 
	ПТ Якість нічного сну за шкалою від 1 = погано, 5 = відмінно: 
	ПТ Заповнюйте щовечора: Денна пильність від 1 до 5 1 = погано, 5 = відмінно: 
	СБ Час відходження до сну: о котрій годині я пішов/ла спати?: 
	СБ Тривалість засинання: Скільки часу мені знадобилося, щоб: 
	СБ Нічні пробудження: Скільки разів я прокидався/лася протягом: 
	СБ Ранкове пробудження: О котрій годині я остаточно прокинувся/лася?: 
	СБ Час, проведений у ліжку: Скільки часу я провів/ела у ліжку: 
	СБ Час підйому: О котрій годині я нарешті встав/ла з ліжка?: 
	СБ Час у ліжку: Скільки часу загалом я провів/ела у ліжку протягом: 
	СБ Тривалість сну: Як довго я спав/ла?: 
	СБ Якість нічного сну за шкалою від 1 = погано, 5 = відмінно: 
	СБ Заповнюйте щовечора: Денна пильність від 1 до 5 1 = погано, 5 = відмінно: 
	НД Час відходження до сну: о котрій годині я пішов/ла спати?: 
	НД Тривалість засинання: Скільки часу мені знадобилося, щоб: 
	НД Нічні пробудження: Скільки разів я прокидався/лася протягом: 
	НД Ранкове пробудження: О котрій годині я остаточно прокинувся/лася?: 
	НД Час, проведений у ліжку: Скільки часу я провів/ела у ліжку: 
	НД Час підйому: О котрій годині я нарешті встав/ла з ліжка?: 
	НД Час у ліжку: Скільки часу загалом я провів/ела у ліжку протягом: 
	НД Тривалість сну: Як довго я спав/ла?: 
	НД Якість нічного сну за шкалою від 1 = погано, 5 = відмінно: 
	НД Заповнюйте щовечора: Денна пильність від 1 до 5 1 = погано, 5 = відмінно: 


