Jméno Identifikac¢ni Cislo
Spankovy denik, list. ¢.__

Poradi administrace

Datum

Cas ulehnuti do postele (udévejte predchozi noc)

Odhadovany ¢as usnuti (nesledujte hodiny)

Cas probuzeni

Cas opuiténi postele

Kolikrat jste se pfedchozi noci probudil/a?

Kolik minut trvalo, neZ jste znovu usnul/a?

Kolik minut trval spanek do prvniho probuzeni?

Kolikrat jste si Sel/§la béhem dne lehnout?

Kolik minut jste béhem dne prospal/a?

Kolik kév jste vypil/a?

Jak dobfe jste se vyspal/a? (1-5, jako ve Skole)

Na kolik byl spanek dostate¢ny? (1-5, jako ve $kole)

Jak svéZe jste se po probuzeni citil/a? (1-5)

Jak jste se rano citil/a? (1-5, jako ve §kole)

Pil/a jste alkohol pted spanim?

ano/ne

ano/ne

ano/ne

ano/ne

ano/ne

ano/ne

ano/ne

Probudil/a jste se diive, neZ zazvonil budik?

ano/ne

ano/ne

ano/ne

ano/ne

ano/ne

ano/ne

ano/ne

UZil/a jste 1€k na spani? (jaky)

Stalo se v noci néco zvlastniho/neobvyklého? (co)




