Horas | Tiempo en Prevision dia
i i
Dia Inicio| Fin Reidon | doendinng Descripcion del suefio / Trastornos Pensamientos Estrategias Tipo de Dia sigulents
He dormido bastante mal. Me acosté tardey |Ninguno en especial. No he Ninguna en especial Dia de trabajo activo Dia de trabajo activo
he pasado toda la noche medio despierto estado totalmente despierto y no
Miércoles 12/09 | 0:30 | 6:30 @ recuerdo haber pensado en nada
concreto

He dormido mal, aungue no tanto como la Sin pensar en nada en concreto. Nimuna en especial Dia de trabajo activo Dia de trabajo més
noche anterior. Suefio muy irregular y poco  |Medio dormido y medio tranquilo

Jueves 13/09 | 23:30 | 7:00 &- Songhiie: daspleci
He dormido muy bien y muchas horas Ninguno en especial. Ninguna en especial Dia tranquilo Dia tranquilo

Viemnes 14/09 23:30 | 11:00 10h 30 min
He dormido mal. Me acosté muy tarde y me ha|Nigguno de especial importancia [Ningupa gn.especial  |Dia tranquilo Dia tranquilo
costado dormirme y me he despertado /

Séabado 15/09 4:00 | 10:00 @ 1h temprano
He dormido bastante bien aunque pocas Ninguno en especial. Ninguna en especial Dia tranquilo Dia de trabajo activo

Domingo 16/09 | 0:30 | 7:00 | &h 30min  |MOres:
He dormido muy mal, mucha ansiedad y, Pensamientos diversos aunque |Levantarme y hacer Diade trabajo activo Dia de trabajo activo
nervios y me ha costado dormirme. no de especial preocupacién otra S, cambio de

Lunes 17/08 | 23:30 | 7:00 @ @ gar de suefio,
He dormido bien y sin problemas Ninguno en especial. Ninguna en especial Dia de trabajo activo Dia de trabajo activo

Martes 18/09 23:00 | 7:00 7-8h 10-15 min
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Horas

Tiempo en

Prevision dia

Di Descri Pensam
a Inicio| Fin Reates: | :dormirme pcién del suefio / Trastornos ensamientos Estrategias Tipo de Dia sigulente
He dormido bastante bien de nuevo Ningune en especial Ninguna en especial Dia de vacaciones Dia de vacaciones
Lunes 27/08 0:00 | 10:00| 9-10h 15-30 min
He vuelto a dormir mal, sigo con nervios y esta Las habituales: hacer otras Dia con algo de nervios y Dia de vacaciones.
vez me he sentido mas preocupado pues sblo f|pensamientos de preocupacibn |cosas, pensar en otras cosas, |ansiedad.
Martes 28/08 | 0:00 | 10:00 @ 56h hace un par de noches que dormi mal. i ! etc
He vuelto a dormir bien Ninguno en Ninguna en especial Dia de vacaciones Dia de vacaciones
Miercoles 20/08| 0:00 | 10:00 | 9-10h 15-30 min
He dormido bastante bien Ninguno en espegial Ninguna en especial Dia de vacaciones Dia de regreso de
vacaciones
Jueves 30/08 0:30 | 10:00 8-9h 30 min
He dormido regular, me costé dormirme y he Ninguno en espegial Ninguna en especial Regreso de vacaciones Dia de vacaciones (en
tenido un suefio bastante irreguiar. Me he casa)
Viernes 31/08 | 0:30 | 9:30 6-Th 1-2h despertado pronto
He dormido mejor que la noche anterior. Sin Ninguno en e al Ninguna en especial Dia de vacaciones (en casa) |Dia de vacaciones (en
especiales problemas casa)
Séabado 01/09 | 1:00 | 9:30 8h 30 min
He dormido poco pero méas o menos bien. No he Ningur?n espdcial Ninguna en especial Dia de vacaciones (en casa) |Vuelta al trabajo.
estado excesivamente nervioso pese a que “ Previsiones de estar
Domingo 02/09 | 0:00 | 6:30 m 1-2h mafiana vuglvo al trabajo 7 atareado pero tranquilo.
He dormido muy mal. Al principio creia que iba a Intentar pensar en cosas Dia de vuelta al trabajo. Sin Dia de trabajo activo
dormirme facilmente pero después me he itivas y distractoras, no excesivos nervios o stress
i ; desvelado completamente. Bastantes nervi el trabajo y también obiarme.
Lunes 03/06 23301 630 @ 43h inquietud preocupacion por estas noches
con tanto insomnio /
He dormido bien y sin problemas, aunque habﬂﬁ‘W Ninguna en especial Dia de trabajo activo Dia de trabajo activo
necesitado alguna hora mas
Martes 04/08 | 23:30 | 7:00 7h 30 min




