Diario de suefio para adultos

;Por qué usar un diario de suefio?

Llevar un diario del sueio puede ayudarlo a identificar patrones en su rutina diaria que podrian contribuir ala

falta de suefio. También puede ayudarlo a comprender mejor cuanto duerme realmente. Haga todo lo posible

para escribir la informacion con la mayor precision posible, pero no se preocupe si tiene que hacer un calculo.

Puede compartir su diario de suefio con su médico para obtener mas comentarios o simplemente usarlo como

una herramienta para usted.

Instrucciones:

e Durante el dia, use los cddigos para hacer un seguimiento de
sus actividades.

e Pongauna linea vertical (|) para mostrar cuando se va a dormir.
e Sombree la casilla que muestra cuando cree que se quedd dormido.
e Sombree todas las casillas cuando duerma por la noche o tome

una siesta.

e ;Sedespertd por la noche? Deje esas casillas sin sombra.

Ejemplos de entradas de sueio:

e Ellunes, me desperté alas 6:30 a. m., fui a trabajar después al gimnasio, tomé una siesta de 5:45 a 6:30 p. m., después miré television hasta que me

Cadigo:

C =Café,colaoté
M = Medicamento
A = Alcohol
N = Nicotina
E = Ejercicio
ST = Tiempo frente a la pantalla (uso de teléfono, TV o tableta)

quedé dormido a las 2:00 a. m. del martes en la mahana. Tomé soda varias veces durante el dia.
e Elmartes me quedé en casa porque no me sentia bien. Dormi hasta las 7:00 a. m. y después tomé una siesta entre las 7:30 y las 11:30 a. m. Tomé medicamentos

con el almuerzo. Me acosté a dormir a las 10:00 p. m., pero no me quedé dormido hasta las 11:30 p. m.

fip.
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;Por qué usar un diario de suefio?

Instrucciones:
e Durante el dia, use los cddigos de abajo para hacer un seguimiento

Cadigo: ‘ ' -

C =Café,colaoté

de sus actividades. e M =Medicamento
e Pongaunalinea vertical (|) para mostrar cudndo se va a dormir. e A =Alcohol Mﬁ@W\F\
e Sombree la casilla que muestra cuando cree que se quedé dormido. e N = Nicotina
e Sombree todas las casillas cuando duerma por la noche o tome e E=Ejercicio pormir mejormastacide (G@ISINGEr
una siesta. e ST =Tiempo frente a la pantalla (uso de
e ;Sedesperto por la noche? Deje esas casillas sin sombra. teléfono, TV o tableta)
Semana 1l
Tipo de dia:
Focha| Diade Z‘;izaejl‘; D) 1:00 | 2:00 | 3:00 | 4:00 | 5:00 | 6:00 | 7:00 | 8:00 | 9:00 | 10:00|11:00| & | 1:00 | 2:00 | 3:00 | 400 | 5:00 | 6:00 | 7:00 | 8:00 | 9:00 [10:00| 11:00
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vacaciones | p.m.
Semana 2
Tipo de dia:
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vacaciones| p-m.
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