
 Schlaftagebuch 
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 Entstanden mit freundlicher Unterstützung des Inselspital - Swiss Sleep House Bern.

 Male jedes Kästchen aus, in dem du geschlafen hast!

Name:

Legende:    = ins Bett legen - aufstehen                  = Schlaf            = Schlafereignis   / = hohe Müdigkeit                       M Medikation, S Sport/Laufen, E Essen, A Alkohol, K Kaffee, R Rauchen, L Lesen
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•  F ü l l e n  S i e  f ü r  j e d e  g e s c h l a f e n e  h a l b e  S t u n d e  d a s  e n t s p r e c h e n d e  K ä s t c h e n  m i t  e i n e m  d u n k l e n  S t i f t  v o l l s t ä n d i g  a u s .  I n  d e r  N a c h t  v o n    
  M o n t a g  a u f  D i e n s t a g  s t a r t e n  S i e  i n  d e r  M o n t a g s l i n i e ,  a u c h  w e n n  e s  b e r e i t s  n a c h  M i t t e r n a c h t  i s t .  W e n n  S i e  l ä n g e r  a l s  1 8  U h r  s c h l a f e n ,  
  w i r d  i n  d e r  D i e n s t a g s z e i l e  w e i t e r g e s c h l a f e n .

•  Z e i c h n e n  S i e  e i n e  g e r a d e  L i n i e  ( I )  f ü r  d i e  Z e i t ,  i n  d e r  S i e  z u  B e t t  g e g a n g e n  s i n d  o d e r  a u f g e s t a n d e n  s i n d  ( I ) .

•  S c h l a f s t ö r u n g e n  ( Z u c k e n  d e r  B e i n e ,  A l b t r ä u m e ,  s c h n a r c h e n  d e s  B e t t n a c h b a r n ,  a u f w a c h e n )  m i t  e i n e m  B l i t z  n a c h  u n t e n  m a r k i e r e n  (  ) ) .

•  M a r k i e r e n  S i e  h o h e  M ü d i g k e i t  ( o h n e  S c h l a f )  m i t  e i n e m  h o r i z o n t a l e n  S t r i c h  ( / )  d u r c h  d a s  K ä s t c h e n .

•  A r b e i t s t a g e  b i t t e  i n  d e r  S p a l t e  A r b e i t  m i t  A  k e n n z e i c h n e n ;  W e i t e r e  M ö g l i c h k e i t e n :  H  f ü r  H o m e o f f i c e ,  F  f ü r  F r e i z e i t / U r l a u b ,  K  f ü r  K r a n k h e i t ,   
  s o n s t  U r l a u b  f r e i .
  O p t i o n a l :  Z e i c h n e n  S i e  I h r e  A r b e i t s z e i t  m i t  e i n e m  e i n f a c h e n  h o r i z o n t a l e n  S t r i c h  d u r c h  d i e  Z e i l e n  ( | - - - - | )

MORGENS ABENDS

•  Z e i t  b i s  z u m  E i n s c h l a f e n :  S c h ä t z e n  S i e  d i e  Z e i t  z w i s c h e n  d e m  
  E i n s c h l a f v e r s u c h  u n d  d e m  E i n s c h l a f e n .

•  G e s a m t s c h l a f z e i t :  A d d i e r e n  S i e  f ü r  j e d e n  2 4 - S t u n d e n - Z e i t r a u m  
  d i e  G e s a m t z a h l  a l l e r  S c h l a f z e i t e n  a m  E n d e  ( e i n s c h l i e ß l i c h  
  N i c k e r c h e n ! )  u n d  g e b e n  S i e  s i e  i n  d a s  F e l d  G e s a m t s c h l a f z e i t  e i n .

•  S c h l a f e n s z e i t :  A d d i e r e n  S i e  f ü r  j e d e n  2 4 - S t u n d e n - Z e i t r a u m  d i e   
  G e s a m t z e i t ,  d i e  S i e  i m  B e t t  v e r b r i n g e n  ( e g a l  o b  S i e  s c h l a f e n  o d e r  
  n i c h t ) ,  u n d  n o t i e r e n  S i e  s i e  i m  F e l d  „ Z e i t  i m  B e t t “ .

•  S c h l a f e f f i z i e n z :  B e r e c h n e n  S i e  I h r e  S c h l a f e f f i z i e n z ,  i n d e m  S i e  
  I h r e  G e s a m t s c h l a f z e i t  m i t  1 0 0  m u l t i p l i z i e r e n  u n d  d u r c h  I h r e  Z e i t  
  i m  B e t t  d i v i d i e r e n .

•  S c h l a f q u a l i t ä t :  B e w e r t e n  S i e  j e d e n  M o r g e n  n a c h  d e m  A u f s t e h e n  
  I h r e  S c h l a f q u a l i t ä t  ( 1  f ü r  s e h r  s c h l e c h t ,  9  f ü r  a u s g e z e i c h n e t )  u n d  
  t r a g e n  S i e  d i e s e  i n  d a s  F e l d  S c h l a f q u a l i t ä t  e i n .

•  H i n w e i s :  N o t i e r e n  S i e  s i c h  D i n g e ,  d i e  I h r e n  S c h l a f  b e e i n t r ä c h t i g t  
  h a b e n  k ö n n t e n  ( E r k ä l t u n g ,  p o s i t i v e s  o d e r  n e g a t i v e s  E r e i g n i s ,  
  z . B .  G e b u r t s t a g  o d e r  e i n  M i s s e r f o l g s e r l e b n i s ) .  R e i c h t  d e r  P l a t z  
  n i c h t  a u s ,  n e h m e n  S i e  g g f .  e i n  w e i t e r e s  B l a t t .

•  T a g e s q u a l i t ä t :  B e w e r t e n  S i e  a b e n d s  v o r  d e m  S c h l a f e n g e h e n ,  w i e  
  g u t  I h r  T a g  r ü c k b l i c k e n d  g e l a u f e n  i s t  ( 1  f ü r  s e h r  s c h l e c h t ,  5  f ü r  
  n o r m a l e n  T a g ,  9  f ü r  a u s g e z e i c h n e t )  u n d  t r a g e n  S i e  d i e s  i n  d a s  
  F e l d  T a g e s q u a l i t ä t  e i n .

•  T a g e s s c h l ä f r i g k e i t :  S c h ä t z e n  S i e  a b e n d s  v o r  d e m  S c h l a f e n g e h e n   
  I h r e  S c h l ä f r i g k e i t  ( E i n s c h l a f n e i g u n g  i n  u n g e w o l l t e n  S i t u a t i o n e n )  
  r e t r o s p e k t i v  ü b e r  d e n  g a n z e n  T a g  e i n  ( 1  k e i n e  E i n s c h l a f a t t a c k e n ,    
  5  m i t t l e r e  E i n s c h l a f n e i g u n g ,  9  f ü r  s e h r  h o h e  N e i g u n g  z u m  
  E i n s c h l a f e n )  u n d  t r a g e n  S i e  d i e s e  i n  d a s  F e l d  T a g e s m ü d i g k e i t  
  e i n .

•  G e b e n  S i e  e i n  M  f ü r  d i e  Z e i t  e i n ,  z u  d e r  e i n  M e d i k a m e n t  
  e i n g e n o m m e n  w u r d e .

•  G e b e n  S i e  e i n  S  f ü r  Z e i t e n  e i n ,  i n  d e n e n  S i e  S p o r t  g e t r i e b e n  
  h a b e n  o d e r  z u  F u ß  g e g a n g e n  s i n d .

  G e b e n  S i e  e i n  E  f ü r  Z e i t e n  e i n ,  i n  d e n e n  S i e  M a h l z e i t e n  ( E s s e n )   
  e i n g e n o m m e n  h a b e n .

•  G e b e n  S i e  g g f .  w e i t e r e  f ü r  S i e  r e l e v a n t e  D i n g e  e i n :  z . B . :   
  A = A l k o h o l ,  R =  R a u c h e n ,  K - K a f f e e ,  L = L e s e n
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