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Beschreibung: Fullen Sie das Protokoll abends und morgens aus - bitte nicht wahrend der Nacht. Bringen Sie die ausgefullten

Protokolle zur nachsten Besprechung mit.

1. Lassen Sie die Kastchen frei, um Wachphasen anzuzeigen.
2. Fullen Sie sie aus, um Schlaf zu markieren.
3. Pfeil nach unten -4- wenn Sie sich zum Schlafen hinlegen.

Beispiel:

6 8 70 Mittag 14

4. Pfeil nach oben -T- wenn Sie aufwachen.
5. "M" fUr Mahlzeiten, 'S" fur Snacks, ‘K" fUr Koffein, "A" fur Alkohol.
6. Schreiben Sie Notizen auf die RUckseite.
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Woche vom bis

6 8 70 Mittag 14
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Woche vom bis

6 8 10 Mittag 14
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