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Cum sa folosesti acest jurnal

Bine ai venit la jurnalul tau! lata cateva sfaturi pentru a profita la maximum
de el:

Rezerva-ti cateva minute in fiecare zi pentru a scrie
Fii sincer si scrie liber, fara a te judeca
incearca sa scrii la aceeasi ora in fiecare zi pentru a-ti forma un obicei

Reciteste-ti insemnarile saptamanal pentru a observa tipare

Noteaza ora de culcare, ora de trezire si totalul de ore in fiecare dimineata
Evalueaza calitatea somnului si nivelul de energie
Urmareste obiceiurile legate de cofeina si ecrane

Noteaza visele si observatiile despre somn

Revizuieste tiparele saptamanale pentru a obtine informatii utile

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal
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Data
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catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
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Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 10 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 11 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 12 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 13 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 14 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 15 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 16 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

—17 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 18 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 19 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 20 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 21 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 22 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 23 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 24 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 25 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 26 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 27 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 28 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 29 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 30 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 31 —



HIBRID

JURNAL DE SOMN

Data

Ora de culcare:
Ora de trezire:

Ore de somn:

catraeasorn: (1] [ D B D D EH
waweeese  NEHHNHEEDEDEDE

Vise amintite: |:|
Cofeina dupa ora 14: |:|

Timp la ecran fnainte de culc:

NOTE DESPRE SOMN L )
Observatii despre somnul tau — ce a ajutat, ce nu, cum te-ai simtit la trezire

JURNAL DE SOMN

— 32 —


http://www.tcpdf.org

