
Dnevnik spanja

Vodeni dnevnik za 30 dni

Mešano
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Kako uporabljati ta dnevnik

Dobrodošli v svojem dnevniku! Tukaj je nekaj nasvetov, kako ga kar najbolje
izkoristiti:

1 Vsak dan si vzemite nekaj minut za pisanje

2 Bodite iskreni in pišite svobodno, brez obsojanja

3 Poskusite pisati vsak dan ob istem času, da si ustvarite navado

4 Tedensko preglejte svoje zapise, da opazite vzorce

Vsako jutro zabeležite čas spanja, čas zbujanja in skupne ure

Ocenite kakovost spanja in raven energije

Spremljajte navade s kofeinom in zaslonom

Zabeležite sanje in opažanja o spanju

Tedensko preglejte vzorce za spoznanja

Skenirajte za podroben vodnik o uporabi tega dnevnika



M E Š A N O

DNEVNIK SPANJA
Datum

Čas spanja:

Čas zbujanja:

Ur spanja:

Kakovost spanja: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Raven energije: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Pripomnene sanje:

Kofein po 14. uri:

Zaslonski čas pred spanjem:

O P O M B E  O  S P A N J U
Kakršna koli opažanja o vašem spanju -- kaj je pomagalo, kaj ne, kako ste se počutili ob prebujanju

I Z B O L J Š A V E  S P A N J A
Ena stvar, ki bi jo lahko spremenili nocoj, da bi jutri spali bolje
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