Dennik spanku

30-dnovy sprievodny dennik

Hybridny

Vytvorené pomocou LoomJjournals




Ako pouzivat tento dennik

Vitajte vo svojom denniku! Tu je niekolko tipov, ako z neho vytazit ¢o najviac:

o Kazdy den si vyhradte niekolko mindt na pisanie
e Budte Uprimni a piste slobodne bez posudzovania
e Skuste pisat kazdy den v rovnakom cCase, aby ste si vytvorili ndvyk

° Kazdy tyzden si precitajte svoje zdznamy a vSimajte si vzorce

Kazde rano si zaznacte cas ulozenia, zobudenia a celkovy pocet hodin
Ohodnotte kvalitu spanku a uroven energie
Sledujte navyky s kofeinom a obrazovkami

Zaznamenavajte sny a pozorovania o spanku

Prehodnodte tyzdenne vzorce pre uzitocne poznatky

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika
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DENNIK SPANKU o

Datum

Cas ulahnutia:
Cas budenia:

Hodiny spanku:

case: [EENEDEDDDEE
wovenenerge: [HHNEHDEDDEDE
Spominané sny: []
Kofefn po 14:00: [ ]

Obrazovka pred spanim: |:|

POZNAMKY O SPANKU . L o )
Akekolvek pozorovania o vasom spanku — ¢o pomohlo, co nie, ako ste sa citili po zobudeni

DENNIK SPANKU -3 —
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