


Guten Morgen! Einfach kurz Zeit nehmen und ausfüllen! 

Wie erholsam habe ich geschlafen? 

Von 1 = sehr bis 6 = gar nicht. 

Meine Note 
----

Wie ist meine Stimmung? 

Von 1 =unbeschwert bis 6 = bedrückt. 

Meine Note 
----

Wie ist mein Energie-Level? 

Von 1 = gigantisch bis 6 = null. 

Meine Note 
----

Wann bin ich nach dem Lichtausmachen 

eingeschlafen? 

Zeit in Minuten 
----

Wie oft und wie lange war ich nachts wach? 

Häufigkeit und Zeit in Minuten ______ _ 

Wann bin ich aufgewacht? Uhrzeit ___ _ 

Wann bin ich aufgestanden? Uhrzeit ___ _ 

Wie lange habe ich insgesamt geschlafen? 

Meine Schlafzeit 
----

Habe ich zum Durchschlafen noch etwas 

 

eingenommen? Ja, ____________ _ 

Was hat mir vermutlich den Schlaf diese 

Nacht vermiest? 
--------------

Oder was hat in dieser Nacht zum gutem Schlaf 

beigetragen? ______________ _ 

Wer ein Schlaf-Messgerät hat notiert folgendes: 

Mein Stresslevel morgens __ _ 

Tiefschlaf-Zeit in Stunden und Minuten 
---

Traumschlaf-Zeit in Stunden und Minuten 
---


