DZIENNIK SNU

Imie i nazwisko:

INSTRUKCJA WYPELNIANIA DZIENNIKA SNU: Codziennie rano po wstaniu z tézka prosze zaznaczyé w graficznym dzienniku snu:

® poprzez zamalowane godziny, w ktérych Pan/Pani spat/a;

® poprzez wstawienie znaku X w godziny, w ktdrych byta drzemka;
® poprzez brak zamalowania godziny, w ktérych lezat/a Pan/Pani w tézku bez snu.

Prosze tez wpisac w kolumnach z prawej strony, ile godzin spedzit/a Pan/Pani w nocy w tézku oraz oszacowaé [bez patrzenia w nocy na zegar) ile trwat tacznie
Pana/i sen oraz ile mogto trwac zasypianie. Wieczorem poprzez zakreskowanie prosze zaznaczy¢ w graficznym dzienniku snu godziny, w ktérych zrobit/a Pan/

Pani drzemke w ciagu dnia.
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Opracowanie merytarycznie dziennika snu: Prof. dr hab. n. med.,

I n. o zdr. Adam Wichniak




INTERPRETACJA DZIENNIKA SNU:

Laczny czas shu w ciagu doby:

» powyzej 10 godzin - Twgj sen jest bardzo dtugi. Jesli nie czujesz sie po nim wypoczety/a zalecany jest
kontakt z lekarzem;

o ponad 7 godzin - dtugosc Twojego snu jest wystarczajaca, dbaj o utrzymanie dobrej jakosci snu stosujac
zasady higieny snu;

» od 6 do 7 godzin - jezeli sen nie daje uczucia wypoczecia moze byc¢ zbyt krétki. Sprébuj ktasé sie spaé
weczesniej/ wstawac pézniej, aby go wydtuzyc. Gdy préby wydtuzania snu sa nieefektywne wskazane jest
podjecie dziatan poprawiajacych jego dtugosé i jakosé;

e ponizej 6 godzin - Twdj sen jest zbyt krotki. Sprébuj wydtuzy¢ czas snu, a jesli nie mozesz spac dtuzej
zalecany jest kontakt z lekarzem.

Latencja snu, czyli czas od podjecia decyzji, ze chcesz zasna¢ do momentu zasniecia:

e mniej niz 15 minut - zasypiasz bardzo szybko, dbaj o utrzymanie dobrej jakosci snu stosujac zasady
higieny snu;

o migdzy 15 a 30 minut - Twdj czas zasypiania miesci sie w granicach normy. Jesli zalezy Ci, aby go skrécié
stosuj zasady higieny snu;

o miedzy 30 a 60 minut - Twoj czas zasypiania jest dos¢ dtugi. Jesli Ci to przeszkadza i negatywnie wptywa
na Twoje samopoczucie, a stosowanie zasady higieny snu nie powoduje skrocenia czasu zasypiania,
zalecany jest kontakt z lekarzem;

o 60 minut lub wiecej - Twoj czas zasypiania jest zbyt dtugi. Stosuj zasady higieny snu, aby go skrécié. Jesli
to sie nie udaje, a problemy z zasnieciem negatywnie wptywaja na Twoje samopoczucie, zalecany jest
kontakt z lekarzem.

Wydajnosé snu, czyli iloé¢ czasu spedzanego w tozku, ktéra wykorzystujesz na sen
(wydajnosc snu = taczny czas snu w nocy/czas spedzany w nocy w tézku x 100%):

o powyzej 90% - Twoja wydajnosc snu jest bardzo dobra, dbaj o utrzymanie dobrej jakosci snu stosujac
zasady higieny snu;

o miedzy 80% a 90% - Twoja wydajnoé¢ snu miesci sie w granicach normy, ale warto aby$ stosowat zasady
higieny snu w celu jej poprawienia;

e mniej niz 80% - Twoja wydajnos¢ snu jest zbyt niska. Stosuj zasady higieny snu, aby ja zwiekszy¢. Jesli to

sig nie udaje, a problemy z zasypianiem lub nocne/ poranne wybudzenia negatywnie wptywaja na Twoje
samopoczucie, zalecany jest kontakt z lekarzem.



