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Diario do Sono Linear — Registro de 15 dias

Instrugdes: preencha este diario diariamente, de preferéncia pela manha, logo apds acordar. Ndo se preocupe em ser absolutamente exato — sua estimativa é suficiente. Marque todos os quadrados da grade
horéria referentes ao periodo em que vocé esteve dormindo. Se ficou acordado(a) por mais de 15 minutos durante a noite, deixe esse periodo em branco.

Use uma seta para baixo (1) no horario em que foi para a cama com a inten¢éo de dormir, € uma seta para cima (1) no horario em que acordou definitivamente e saiu da cama. Use as letras C (cafeina), M
(medicagao) e E (exercicio fisico) para indicar esses eventos. Na coluna Observacdes, registre fatos relevantes (doencgas, viagens, mudangas de rotina, alcool etc.). Atengdo: a madrugada apds a meia-noite

(coluna 24h) ja corresponde ao dia seguinte.

Dia da Qualidade 23h 24h 1h Observacdes

semana do sono

01/01 Segunda Boa (0] M I (exemplo)

Dia anterior <<<< r:oeilteg >>>> madrugada j4 é o dia seguinte (mudanca da data)

Regiane de Paula Floriano — CRP 06/100895 — Psicologia / Neuropsicologia / Sono Pagina 1



