SVEST ¢ SNOVI « PONASANJE

DNEVNIK SPAVANJA —

7 dana za bolji uvid u ritam, navike i kvalitet sna

Kako se koristi?

e Popunite dnevnik svakog jutra, oslanjajuci se na procenu - nije potrebno gledati na sat tokom no¢i.
e Belezite sedam uzastopnih dana. Vazniji je obrazac nego jedna pojedina¢na noc.

e Ako imate dugotrajne tegobe sa snom, izrazenu dnevnu pospanost, glasno hrkanje ili prekide disanja,
obratite se lekaru.

IME / SIFRA: NEDELJA OD:

CIL): [ bolji ritam [J manje budenja [] lakse uspavljivanje [J viSe energije [J drugo:

Sta belezimo svakog dana

Vreme odlaska u krevet Dremke

kada ste legli sa namerom da spavate vreme i trajanje

Procena uspavljivanja Kofein / alkohol

koliko minuta vam je priblizno trebalo da zaspite koli¢ina i priblizno vreme poslednjeg unosa
Nocna budenja Kvalitet sna

broj budenja i ukupno vreme budnosti 1 = veoma lo$, 5 = odli¢an

Vreme konac¢nog budenja Energija tokom dana

kada ste se poslednji put probudili 1 = veoma niska, 5 = odli¢na

Ustajanje iz kreveta
kada ste zaista ustali

Edukativni materijal * svestsnoviponasanje.com Dnevnik nije zamena za medicinski pregled. 1



SVEST ¢ SNOVI « PONASANJE

DNEVNIK SPAVANJA —

Sedmodnevna tabela

Zaspao/la Budan/a Konaéno Kofein Energija

za (min) nocu (min) budenje poslednji

Napomene / Sta je moglo da utice na san

Primeri: stres, bolest, putovanje, kasni obrok, trening, lekovi, neuobic¢ajena buka ili temperatura.

Edukativni materijal * svestsnoviponasanje.com Dnevnik nije zamena za medicinski pregled. 2



SVEST ¢ SNOVI « PONASANJE

POSLE 7 DANA SIMPOZIJUM

Kratak pregled obrasca spavanja

Moj obrazac

Najcesce odlazim na spavanje oko:

Najcesce se budim oko:

Prosec¢no mi treba da zaspim:

Tokom nodi se prosec¢no budim:

Najcesdci faktor koji mi remeti san:

Navika koja mi najviSe pomaze:

Jedna promena koju zelim da uvedem sledece nedelje:

KADA POTRAZITI STRUCNU POMOC?

Ako nesanica traje duze vreme, ako imate izrazenu dnevnu pospanost, glasno hrkanje, prekide disanja, neobi¢na ponasanja
tokom sna ili neprijatne senzacije u nogama koje ometaju san, razgovarajte sa lekarom.

Edukativni materijal * svestsnoviponasanje.com Priredila: dr Katarina Pavlovic Dnevnik nije zamena za medicinski pregled. 3
Edukativni materijal Simpozijuma "Svest, snovi, ponasanje"




