DIARIO DEL SONNO

prima settimana

GIORNO ©Or¢ 18 1920 21 2223 241 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

Domenica

V¢ luce spenta : sonno 4: alzato

esempio:
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lunedi martedi  mercoledi  giovedi venerdi sabato  domenica

Farmaci per
dormire

Tempo di
Addormentamento

Ore dormite

Benessere notte*

Benessere giorno*

pessimo cattivo mediocre buono ottimo

*Benesscre:‘1“2“3“4“5‘

Osservazioni:




