Schlaftagebuch

Tag | Datum

Aufgestanden um (Uhrzeit)
Schlaf Daver & Ausgeschlafen ?
Schlafqualitat (0-5)*

Stimmung am Tag (0-5)*

Stresslevel am Tag
+ Haupt-Stressor

Achtsamkeits-Praxis (Ubung)

Das Beste des Tages:
Heute bin ich dankbar fir

Ins Bett gegangen (Uhrzeit)
Griibelbarometer (0-5)*

Eingeschlafen um (Uhrzeit)

Nachts wach?
(wie oft, wie lange?

Um einen Uberblick Uber deine (stressbedingten)
Schlafgewohnheiten zu gewinnen und Veréinderungen
wdhrend des Kurses zu beobachten, fillst du diese Tabelle
am besten regelmdafig, vollsténdig und sorgfdltig aus.

Nimm dir einen Augenblick Zeit, bevor du am Abend das Licht 16scht
und am Morgen direkt nach dem Aufwachen. Es geht dabei vor allem
um deine subjektive Einschdtzung. Bitte schalte nachts zur Bearbeitung
nicht das Licht an und schau am besten nicht auf die Uhr.





