RAKTISCHEFICHE7

MIJN

SLAAPDAGBOEK

Praktische fiches
beschikbaarop

MIJN DOEL changepain.be

(0) Mijn slaap beter begrijpen en gewoonten
herkennen die bijdragen aan een

betere nachtrust.

MIJN OPVOLGING:

@ Mijn doel voor deze week Wat heeft het mij
ommijnroutine te veranderen: opgeleverd?

O Mijn schermen vroeger uitschakelen
[0 Een ademhalingsoefening doen

O Mijn avondroutine volgen

[0 Op eenvast tijdstip gaan slapen
OANEIE it i

Gebruik dit schema gerust in een mooi notitieboekje of agenda,
zodatu het elke dag kuntinvullen, net als een dagboek.
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3 MIJN NACHT IN KAART BRENGEN

Datum ..o

o . . . S .

L- Tijdstip vaninslapen: ...... h..... -(\- Tijdstipvanopstaan: ...... h......
Kwaliteit van mijn slaap vannacht : Aantal keer wakker

geworden tijdens de nacht:
0-1-2—-3—-4-5-6—-7—-8—-9-10

Zeer slecht ¢«——————— Zeergoed

Heeft mijn pijn mijn Bijhet wakker wordenvoelik me:
slaap verstoord ?

O Helemaal niet
O Eenbeetje

O Veel

O Heelveel

Wat heeft mijn slaap bevorderd:

O Zeermoe
OMoe

O Fit

O Heelfit

Mijn avondroutine gisteren
(inenkelewoorden) :
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