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&P, qué wn, dianio- ole Sugiio?

Con este Diario del sueno queremos registrar el sueno diario, pero ¢qué significa?

Para evaluar el sueno comprobaremos varios factores:

Cantidad: ;Cudntas horas?

Regularidad: ;Te acuestas y levantas todos los dias aproximadamente a la misma hora?

La calidad: ;/Te has agitado durante la noche? ¢Despertado varias veces? (Cudl es su nivel de energia al despertarte? (Y durante el dia?
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Utiliza flechas para indicar la hora de acostarse y despertarse.
Utiliza colores diferentes para indicar si has dormido en casa o fuera.
Utilice un asterisco * para indicar la hora de la cena.

Observaciones: No dudes en completar el diario con toda la informacion posible. {Qué ocurrid durante el dia? ;Tuviste dificultades respiratorias durante la noche?
Para conocer bien tu rutina de sueno, es importante registrar los datos durante al menos dos semandas.



