
Ze
it

Sp
or

t

G
eh

en

Ra
df

ah
re

n

m
an

ue
lle

 
Ar

be
it

Au
to

le
nk

en

Bu
s

U
-B

ah
n.

..

Ko
m

m
u-

ni
ka

tio
n

PC

ge
is

tig
e

Ak
tiv

itä
t

Es
se

n 
/ T

ri
nk

en

TV

Kö
rp

er
pfl

eg
e

En
ts

pa
nn

en
Ru

he
n

Sc
hl

af

an
de

re
Tä

tig
ke

ite
n

Ab
na

hm
e 

de
s 

G
er

ät
es

Be
fin

dl
ic

hk
ei

t

Jo
b 

/ p
ri

va
t

al
le

in
e 

/ z
u 

zw
ei

t
G

ru
pp

e

Er
gä

nz
un

ge
n

Ko
m

m
en

ta
re

9:00    x  J / P

12:00     x  J / P

13:00      x  J / P

 J / P

 J / P

 J / P

 J / P

 J / P

Aktivitätenprotokoll

Vorname:        Nachname: 
Datum der Messung:

Bitte die jeweilige Beginnzeit in die „Zeitspalte“ eintragen und die zutreffende Tätigkeit markieren. 
Zur Erhöung der Aussagekraft der Messung empfehlen wir die Durchführung folgender Tätigkeiten in einem Zeitraum von mind. 30. Minuten:
Entspannen (ohne TV/Radio etc.) / geistige Konzentration / sportliche Tätigkeit bis zur Kurzatmigkeit.
Bei mehreren gleichzeitigen Tätigkeiten empfehlen wir eine Prioritätensetzung mit zusätzlichen Ergänzungen. 

         = gutes Befinden = schlechtes Befinden    J = Job    P = privat             = allein            = zu zweit                 = Gruppe          = Telefon Gleichzeitige Aktivitäten in der selben Zelle durch ein x kennzeichnen.

            
                Institut für Schlaf & Regeneration GmbH . Bahnhofstr. 21 - 78713 Schramberg . www.institut-schlaf.de



         = gutes Befinden = schlechtes Befinden    J = Job    P = privat             = allein            = zu zweit                 = Gruppe          = Telefon Gleichzeitige Aktivitäten in der selben Zelle durch ein x kennzeichnen.

            
                Institut für Schlaf & Regeneration GmbH . Bahnhofstr. 21 - 78713 Schramberg . www.institut-schlaf.de

Aktivitätenprotokoll

Vorname:        Nachname: 
Datum der Messung:
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