. ANCORA UC

Fecha

1. Hora en la que se
acosto

2. ¢ A qué hora intentd
quedarse dormido?

3. ¢Cuéanto demord en
dormirse?

4. ¢Cudntas veces se
despertd, sin contar su
ultimo despertar?

5. En total, ¢Cudnto
tiempo duraron estos
despertares?

6. ¢Se despertd mas
temprano de lo
planeado?

7. éA que hora se
levanto de la cama?

8. En total, ¢Cuanto
tiempo logré dormir?
9. ¢Como evaluaria la
calidad del suefio?

10. éQué tan
descansado desperto al
otro dia?

Diario del Suefio (completar al despertar)

Si No

_ Muy malo
_Malo

_ Neutro

_ Bueno

_ Muy bueno

_No del todo
descansado
_ Levemente
descansado
__Algo
descansado
_ Bien
descansado
_ Muy bien
descansado

Si No

_ Muy malo
_Malo
_Neutro

_ Bueno

_ Muy bueno

_Nodel todo

descansado

_ Levemente

descansado

_Algo

descansado

_ Bien

descansado
Muy bien

descansado

Si No

_ Muy malo
_Malo

_ Neutro

_ Bueno

_ Muy bueno

_No del todo

descansado

_ Levemente

descansado

_Algo

descansado

_ Bien

descansado
Muy bien

descansado

Si No

_ Muy malo
_Malo
_Neutro

_ Bueno

_ Muy bueno

_No del todo

descansado

_ Levemente

descansado

__Algo

descansado

_ Bien

descansado
Muy bien

descansado

Si No

_ Muy malo
_Malo
_Neutro

_ Bueno

_ Muy bueno

_Nodel todo
descansado
_ Levemente
descansado
_Algo
descansado
_Bien
descansado
Muy bien
descansado

Nombre:

__Si _No __Si _No
_ Muy malo _ Muy malo
_Malo _Malo
_ Neutro _ Neutro
_ Bueno _ Bueno
_Muy bueno  _ Muy bueno
_Nodeltodo _ Nodeltodo
descansado descansado
_ Levemente _ Levemente
descansado descansado
_Algo __Algo
descansado descansado
_ Bien _ Bien
descansado descansado

Muy bien Muy bien
descansado descansado

Si No

_ Muy malo
_Malo
_Neutro

_ Bueno

_ Muy bueno

_Nodel todo
descansado
_ Levemente
descansado
_Algo
descansado
_ Bien
descansado

Muy bien

descansado

Si No

_ Muy malo
_Malo

_ Neutro

_ Bueno

_ Muy bueno

_No del todo

descansado

_ Levemente

descansado

__Algo

descansado

_ Bien

descansado
Muy bien

descansado
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