
Montag

Anmerkungen:

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag SonntagMorgenaufzeichnung

Wie ausgeschlafen fühlst du dich

gerade?

1 (super - 5 ich bin fix und fertig)

Wie lange hat dein Einschlafen

gestern ca gedauert? zB 30min

Bist du in der Nacht aufgewacht?

Wenn ja wie oft? zB 3x

Wie lange ingsesamt? zb 60min

Wann bist du morgens

aufgewacht?

zB 6:10 Uhr

Wann bist du jetzt aufgestanden?

zB 6:30 Uhr

Wie lange hast du gesamt

geschlafen?

zB 7h30

Hast du Medikaneten gestern

genommen?

Wenn ja was und wie viel?

zB Zolpidem ½

Morgenprotokoll: 
Datum: von ____ bis _____

Name:
_______________



Montag

Anmerkungen:

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag SonntagAbendaufzeichnung

Wie ist gerade deine Stimmung?

(1 super - 5 ich bin fix und fertig)

Wie viel Energie hattest du heute?

(1 volle Power 5 total antriebslos)

Hast du heute tagsüber

geschlafen?

Wenn ja wie oft? zB 1x

Wie lange ingsesamt? zb 60min

Hast du in den letzten 3 Stunden

Alohol, Nikotin, Drogen oder

Energydrings zu dir genommen?

falls ja wieviel?

zB 2 Zigaretten, 2 Bier

Wie fühlst du dich gerade?

(1 Total müde 5 total wach)

Wie spät ist deine Licht Aus Zeit:

zB 23:30 Uhr

Abendprotokoll: 
Datum: von ____ bis _____

Name:
_______________


