Vyzkumné cislo
Napiste pondélni datum
Den v tydnu:

V kolik hodin jste vstaval/a? hh:mm
Probudil/a jste se dfive neZ zazvonil budik?
Jak dlouho Vam trvalo vstavani? minut

Ohodnotte kvalitu spanku (jako ve skole, 1 - nejlepsi, 5 - nejhorsi)
Citite se dostatecné vyspani?
Kolikrat jste se v noci probudil/a? (Pokud nevite - N)
Pokud jste si zdfiml/a v prabéhu dne, v kolik hodin a na jak dlouho?
minut
Pokud jste mél/a néjaky kofein, v kolik hodin to bylo a kolikrat?* (p¥: 8:00, 11:00, 13:30)
Pokud jste mél/a néjaky alkohol, v kolik hodin jste mél/a posledni skleni¢ku?*
Mél/a jste néjaky nikotin po 18. hodiné?
V kolik hodin jste mél/a snidani - prvni jidlo dne?
V kolik hodin jste mél/a vecefi - posledni jidlo dne?
Jedl/a jste jesté néco dalsiho? (cokoliv jiného nez Cistou vodu/neslazeny ¢aj) + uvedte, co to

Vzal/a jste si néjaké léky/suplementy/CBD produkty pred spanim?
Vase pravidelna aktivita:

Pokud jste mél/a néjakou pohybovou aktivitu, jakou, v kolik hodin a jak dlouho trvala?*
Jaka aktivita?

minut
* Vase poznamky k danému dni. Uvadéjte zde otuzovani, meditaci,
cviceni, alkohol, wellness, cokoliv, co povaZujete za podstatné.
V kolik hodin jste zhasl/a svétla a Sel/sla spat?
Jak dlouho Vam trvalo usnout? minut
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