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Legenda :

zona care corespunde somnului

M-m trezire nocturna

Somnolenta in timpul zilei

¥ oralacare m-am bagat in pat sau o trezire in timpul noptii.
A ora finala de trezire sau pentru a preciza o trezire in timpul noptii.




Parafa medicului

AGENDA de activitate si somn

Jurnalul se completeaza in doua momente ale zilei:

» dimineata cand te trezesti pentru a descrie cum a decurs noaptea
» seara pentru a raporta ce s-a intamplat in timpul zilei.

Dimineata: introduceti data (de ex. noaptea de 01 aprilie spre 02 aprilie).

» Pune o sageata cu varful in jos pentru a nota cand te-ai dus la culcare (mai bine zis,
cand te-ai bagat in pat). Chiar daca era doar pentru a citi sau a privi la televizor)

» Pune o sageata cu varful in sus, pentru a indica ora finala de trezire sau pentru a
preciza o trezire in timpul nopiii.

> Hasureaza zona care corespunde somnului tau. Daca te-ai trezit in miezul noptii si
aceasta trezire a fost incomoda, veti intrerupe zona hasurata in functie de orele intre
care nu ai dormit. Scopul este sa ne amintim tocmai asta: trezirea a avut loc in
intervalul X. Vei putea completa cu timpi care vor fi aproximativi.

+ Apoi specificati calitatea somnului de peste noapte, forma in care v-ati trezit,
completand coloane din dreapta ( FB= foarte bun, B = bun, M= mediu, S = slab, FS =
foarte slab

¢ Precizati daca ati luat vreun medicament sau daca s-a intamplat ceva,
este posibil sa fi interferat cu somnul (de exemplu, sa fi facut sport seara, sa aveti
dureri de cap,febra).

Seara: completezi din nou jurnalul

% Sa precizezi daca ai "tras un pui de somn", pe o zona hasurata, in aceelasi mod in
care ai inregistrat somnul nocturn.

“ Daca este necesar, raportati momentele de somnolenta notand un ,,S” in dreptul
orelor corespunzatoare.

% Vei aprecia forma ta generala in timpul zilei.

De preferat sa o completati atat pe o perioada de lucru, cat si pe o perioada de vacanta,
de sarbatori, etc, vei avea astfel mult mai multe informatii.



