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Liebe Potientin,
lieber Potient,

SchlaftagebUlchersind eines der wichtigsten Hilfsmittel, wenn es um die Erkennung
von Schlafstérungen geht. Ihr Schlaffagebuch sollten Sie mindestens 14 Tage
lang jeweils am Abend vor dem Zubettgehen und am Morgen direkt nach dem
Aufstehen ausfullen.

Sie kbnnen mit dem Schlaftagebuch zu jedem beliebigen Tag beginnen. Wahlen
Sie aber unbedingt einen fur Ihren Alltag typischen Zeitraum aus! Das Ausfullen
nimmt Ubrigens meist nur wenige Minuten in Anspruch.

Ales Gute wiimscht lhen
I Hoaf)o\rfr e A

Anleitung zum Ausfiillen der Schlafprotokolle

* Fullen Sie Ihr Schlaftagebuch regelmdagig. vollstandig und sorgfdltig aus.
* Esist so aufgebaut, dass Sie jeweils eine ganze Woche im Uberblick haben.

* Abendprotokoll: Starten Sie mit der ersten Spalte des Abendprotokolls
unmittelbar vor dem Lichtléschen (Fragen 1-6).

* Morgenprotokoll: Beantworten Sie am ndchsten Morgen unmitteloar
nach dem Aufstehen die Fragen fur das Morgenprotokoll (Fragen 7-15).

* Die Zeitangaben wie Einschlafzeit, n&chtliche Wachliegezeit und Gesamt-
schlafdauer sollten Sie nur schéatzen - Sie bendtigen nachts also keine Uhr!

e Beiden Fragen 1, 2, 5, 7 und 8 werden Sie um eine persdnliche Einschatzung
gebeten. Richten Sie sich hierbei nach dem Schulnotensystem
(sehr wach/frisch = 1; sehr mude = 6).

* Sollten bestimmte Fragen an einem Tag auf Sie nicht zutreffen, machen Sie
einfach keinen Vermerk und gehen zur nachsten Frage Uber.

* Tragen Sie bei Frage 16 die Medikamente ein, die Sie am Abend zuvor oder in
der Nacht zum Schlafen genommen haben. Wenn Sie regelmdaBig das gleiche
Medikament einnehmen, brauchen Sie den Namen des Medikaments nur am
ersten Tag anzugeben. An den Ubrigen Tagen tragen Sie dann bitte nur Dosis
und Uhrzeit ein.

* Auf keinen Fall sollten Sie wegen dem Fuhren eines Schlaffagebuchs an Ihrer

bisherigen Medikamenteneinnahme etwas &dndern!




Abend-/Morgen-Protokoll

Abendprotokoll (vor dem Zubettgehen)
Wie fUhlen Sie sich momentan?
(Schulnoten 1-6)

Wie hoch war lhre Leistungsfahigkeit?
(Schulnoten 1-6)

Haben Sie tagsuber geschlafen?
(Uhrzeit; Dauer)

Haben Sie in den letzten 4 Stunden Alkohol
getrunken? (Was; Menge)

Wie wach/mude fuhlen Sie sich jetzt?
(1: sehr wach - 6: sehr mude)

Wann haben Sie sich ins Bett gelegt?
(Uhrzeit)

Morgenprotokoll (nach dem Aufwachen)
Wie wach/mude fuhlen Sie sich jetzt?

(1: sehr wach - 6: sehr mude)

Wie fUhlen Sie sich momentan?
(Schulnoten 1-6)

Wann haben Sie gestern das Licht ausgemacht?

(Uhrzeit)

Wie lange hat es gedauert, bis Sie einschliefen?

(Minuten)

Wie oft waren Sie nachts wach?
(Anzahl)

Wie lange waren Sie insgesamt wach?
(Minuten)

Wann sind Sie aufgewacht?
(Uhrzeit)

Wie lange haben Sie insgesamt geschlafen?
(hh:mm)

Wann sind Sie schlussendlich aufgestanden?
(Uhrzeit)

Haben Sie zum Einschlafen Medikamente
genommen? (Was; Menge; Uhrzeit)

Haben Sie etwas anderes versucht, um
einzuschlafen? (Was)

Beispiel
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Abend-/Morgen-Protokoll

Abendprotokoll (vor dem Zubettgehen)
Wie fUhlen Sie sich momentan?
(Schulnoten 1-6)

Wie hoch war lhre Leistungsfahigkeit?
(Schulnoten 1-6)

Haben Sie tagsuber geschlafen?
(Uhrzeit; Dauer)

Haben Sie in den letzten 4 Stunden Alkohol
getrunken? (Was; Menge)

Wie wach/mude fuhlen Sie sich jetzt?
(1: sehr wach - 6: sehr mude)

Wann haben Sie sich ins Bett gelegt?
(Uhrzeit)

Morgenprotokoll (nach dem Aufwachen)
Wie wach/mude fuhlen Sie sich jetzt?

(1: sehr wach - 6: sehr mude)

Wie fUhlen Sie sich momentan?
(Schulnoten 1-6)

Wann haben Sie gestern das Licht ausgemacht?

(Uhrzeit)

Wie lange hat es gedauert, bis Sie einschliefen?

(Minuten)

Wie oft waren Sie nachts wach?
(Anzahl)

Wie lange waren Sie insgesamt wach?
(Minuten)

Wann sind Sie aufgewacht?
(Uhrzeit)

Wie lange haben Sie insgesamt geschlafen?
(hh:mm)

Wann sind Sie schlussendlich aufgestanden?
(Uhrzeit)

Haben Sie zum Einschlafen Medikamente
genommen? (Was; Menge; Uhrzeit)

Haben Sie etwas anderes versucht, um
einzuschlafen? (Was)
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