VERONIKA ZELEZNIK - BAZA ZNANJA DELOVNI LIST

Dnevnik spanja

Dva tedna zapisov, ki so izhodiScCe vsakega resnega dela z nespecnostjo.

Izpolni zjutraj, na pamet in brez gledanja na uro ponoci. Zanimivo ni, koliko si spal, ampak razmerje med ¢asom v posteljiin
¢asom spanja — pri nespecnosti je predolg cas v postelji pogosto del tezave, ne resitev.

Teden 1

DATUM LEGEL UGASNILLUC ZASPAL OK. PREBUJANJ ZADNJIC BUDEN VSTAL SPANEC 1-5 DAN 1-5

Teden 2

DATUM LEGEL  UGASNILLUC ZASPAL OK. PREBUJANJ ZADNJIC BUDEN VSTAL SPANEC 1-5 DAN 1-5

Dejavniki

DATUM KAVA — KDAJ ZADNJA ALKOHOL GIBANJE DREMEZ

veronikazeleznik.com/baza-znanja/dnevnik-spanja/ Za osebno uporabo.



Izrac¢un

Povpreéen ¢as v postelji (od ugasnjene luéi do vstajanja)

Povprecen ¢as spanja

Ucinkovitost spanja = spanje / ¢as v postelji x 100

veronikazeleznik.com/baza-znanja/dnevnik-spanja/ Za osebno uporabo.



