
Свій компас
простір, де можна бути собою

ЩОДЕННИК

Щоденник сну
14 днів спостережень. Заповнюйте вранці, 1–2 хвилини. Це не тест і не діагноз — це

матеріал для вас і фахівця.

Як користуватися

Записуйте час, коли лягли й коли прокинулися.

Оцінюйте засинання й якість сну за шкалою 1–10.

Позначайте денну сонливість і те, що допомогло.

Не намагайтеся «покращити» записи — потрібна реальна картина.

Таблиця

День Ліг/-

ла

Заснув/-

ла

Прокинувся/-

лась

Пробудження,

разів

Якість 1–

10

Денна сонливість 1–

10
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Що далі. Якщо поганий сон триває понад три місяці або заважає вдень — зверніться до психолога чи лікаря. КПТ-І є

першою лінією при хронічному безсонні.

Небезпека: якщо ви не спите кілька ночей, є гучний храп із паузами дихання або думки про самоушкодження —

зверніться негайно. Криза: 7333, 0 800 505 170.
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