
Dagboek slaap bijhouden

ta-logo De eerste plek waar je het checkt.

Op Thuisarts staat hoe je je slaap bijhoudt: 
Ik ga een slaapdagboek invullen om te zien hoeveel ik slaap.

	› Vul het slaapdagboek 1 week in. Doe dat elke ochtend.

	› Hieronder zie je balken met vakjes. Elk vakje is een kwartier. Alle vakjes bij elkaar zijn 24 uur.

avond nacht ochtend middag

Glas alcohol Kop koffie

Licht uit

thuisarts.nl/slecht-slapen/ik-ga-slaapdagboek-invullen-om-te-zien-hoeveel-ik-slaap

Zo vul je de vakjes in:
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Je naam:

Dag waarop je begint:
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voorbeeld › A

Slapen

Wakker liggen
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