
 Slaapdagboek  
DAG 1  Datum:   Tijd naar bed:   Tijd uit bed: 

 
 
20     21        22       23       24        1          2         3          4         5          6        7          8          9        10       11       12        13       14       15       16        17       18        19        20  
 
DAG 2  Datum:   Tijd naar bed:   Tijd uit bed: 

 
 
20     21        22       23       24        1          2         3          4         5          6        7          8          9        10       11       12        13       14       15       16        17       18        19        20  
 
DAG 3  Datum:   Tijd naar bed:   Tijd uit bed: 

 
 
20     21        22       23       24        1          2         3          4         5          6        7          8          9        10       11       12        13       14       15       16        17       18        19        20  
 
DAG 4  Datum:   Tijd naar bed:   Tijd uit bed: 

 
 
20     21        22       23       24        1          2         3          4         5          6        7          8          9        10       11       12        13       14       15       16        17       18        19        20  
 
DAG 5  Datum:   Tijd naar bed:   Tijd uit bed: 

 
 
20     21        22       23       24        1          2         3          4         5          6        7          8          9        10       11       12        13       14       15       16        17       18        19        20  
 
DAG 6  Datum:   Tijd naar bed:   Tijd uit bed: 

 
 
20     21        22       23       24        1          2         3          4         5          6        7          8          9        10       11       12        13       14       15       16        17       18        19        20  
 
DAG 7  Datum:   Tijd naar bed:   Tijd uit bed: 

 
 
20     21        22       23       24        1          2         3          4         5          6        7          8          9        10       11       12        13       14       15       16        17       18        19        20 
 

Invulinstructie: 
 Een grote verticale streep als je in bed ligt en het licht / telefoon / tv / ipad / etc. uit doet. Voorbeeld ▐ 
 Diagonale arcering wanneer je in bed ligt en nog wakker bent. Voorbeeld:    //////// 
 Dicht kleuren wanneer je denkt te slapen. Voorbeeld     ████ 
 Een tweede verticale streep als je wakker wordt. Voorbeeld  ▐. Even erbij zetten of je gewekt wordt door de wekker (W), anderen (A) of uit jezelf bent 

wakker geworden (Z). 


