Tvojou ulohou je si kazdy vecer a rano zapisat: SPAN KOV?

Presny cas, kedy si lahas do postele (zapises vecer) &

Co konkrétne si robila poslednu hodinu pred lahnutim si do postele (zapi$e$ vecer) D E N N I K
Kedy si sa zobudila (zapises rano)

Odpovies ano, alebo nie na otazku, ¢i vstala na zazvonenie budika, alebo bez neho (zapises rano)

A ako posledné si zapiSes, aky pocit si mala zo spanku, tj. ¢i si sa vyspala do ruzova, alebo naopak bol tvoj spanok hrozny a nespala
si celd noc. Ohodnot svoj spanok znamkou ako v Skole od 1 po 5 podla pocitu ako si rano vstala a ako sa citis (zapiSes rano)

VhWN=

Zapisuj si tento zapisnik kazdy den aby si mala maximalny prehlad o dodrziavani prvej zasady.

1.Laham si
Tyzdeii 1  do postele 0?
(IESAED)

Zobudila Vstalasom Ako som spala?
som sa 0? na budik? Pocit zo spanku
(presny cas) (@no/nie) (1-5)

2.Co som robila poslednii hodinu pred spankom?

(presny popis ¢innostl za poslednd hodinu pred odchodom do postele)

Pondelok

Utorok

Streda

Stvrtok

Piatok

Sobota

Nedela




