ДВУХНЕДЕЛЬНЫЙ ДНЕВНИК СНА
ИНСТРУКЦИЯ:

1.      Напишите дату, день недели и тип дневной нагрузки: работа, школа, выходной или отпуск.
2.      Отметьте квадрат буквой «К», когда вы приняли кофе,  колу или чай, буквой «Л», когда вы приняли лекарство, буквой «А» - принятие алкоголя, буквой «У» - выполнение физических упражнений.  
3.      Отметьте квадрат линией ( I ), когда вы легли в кровать. Затемните квадрат, который, по вашему мнению, покажет, когда вы уснули.
4.      Затемните все квадраты, которые покажут, когда вы спали ночью или когда вы дремали в дневное время.
5.      Оставьте чистым квадрат, который покажет, когда вы вставали ночью и когда вы активны в течение дня.
ПРИМЕР ПРИВЕДЕННЫЙ НИЖЕ:
В понедельник, когда я работал, я медленно двигался на обед в 13 часов, я выпил стакан вина во время ужина в 18 часов, я вздремнул во время просмотра телевизора между 19 и 20 часами, я лег в кровать в 20:30, заснул около полуночи, я проснулся и не мог заснуть около 4 часов утра, вернулся ко сну в период с 5 до 7 утра,  утром в 7 часов я выпил чашку кофе, а также  принял лекарства.
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