Sovndagbok

En 30-dagers veiledet dagbok

|

Laget med LoomJjournals




Slik bruker du denne dagbhoken

Velkommen til dagboken din! Her er noen tips for a fa mest mulig ut av den:

Sett av noen minutter hver dag til a skrive
Veer aerlig og skriv fritt uten & demme deg selv
Prov a skrive til samme tid hver dag for a bygge en vane

Ga gjennom notatene dine ukentlig for & oppdage mgnstre

Loggfor leggetid, vaknetid og totalt antall timer hver morgen
Vurder sovnkvalitet og energiniva
Folg med pa koffein- og skjermvaner

Noter drommer og sovnobservasjoner

Gjennomga ukentlige monstre for ny innsikt

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken
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