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Slaapdagboek
Naam: _________________________________________________________
Je gaat voor 7 dagen een slaapdagboek bijhouden om jouw slaapkarakteristieken in kaart te brengen.  
Instructies:
· Vul voor elke dag één vak in. Wacht na het wakker worden ten minste 1 uur voordat je het vak invult. 
· Schrijf de datum van de dag vóór 00:00 op. 
· Geef aan of vandaag en morgen een werk- of schooldag óf een vrije dag is. 
· Geef aan of je vóór of met de wekker wakker bent geworden, of geen wekker hebt gezet.
· Gebruik de bovenste rij om aan te geven wanneer je alcohol (a), cafeïne (c), of slaapmedicatie (m) hebt genuttigd, of hebt gesport (s).  
· Gebruik de onderste rij om aan te geven wanneer je: -	In bed lag (schuine streep) 
· Je licht uit deed om te gaan slapen (verticale lijn) 
· Sliep (vak inkleuren) 
· Je licht aan deed om op te staan (verticale lijn)
· Beoordeel jouw slaaptevredenheid met een rapportcijfer van 0 (zeer ontevreden) tot 10 (zeer tevreden). 
· Doe hetzelfde voor hoe uitgerust je jezelf voelde 1 uur na het wakker worden van 0 (helemaal niet uitgerust) tot 10 (zeer uitgerust).
· Vul eventuele opmerkingen (bijv. over de soort en hoeveelheid slaapmedicatie,  redenen voor wakker worden, dromen of gedachten die je had) in bij ‘Opmerking’ onder elk vak of hieronder. 
Voorbeeld: 
Dag 0	Datum: _____11      10    2021 -_____-_____	Wekker?  ☐ Vóór wekker    ☐ Met wekker    x ☐ Geen wekker
Vandaag:   x ☐ Werk- of schooldag      ☐ Vrije dag	Morgen:    ☐ Werk- of schooldag      x☐ Vrije dag
12[image: ]	12
Hoe tevreden bent u over uw slaap? (0-10) _____8	Hoe uitgerust voelde u zich 1 uur na het wakker worden? (0-10) _____4
Opmerking: __________________________________________________________________________________5mg melatonine op. Om 02:00 begon Odie te blaffen. Om 07:00 even nieuws gelezen.
___________________________________________________________________________________________
Dag	Opmerking
_____	______________________________________________________________________________________
_____	______________________________________________________________________________________
_____	______________________________________________________________________________________
_____	______________________________________________________________________________________
_____	______________________________________________________________________________________
_____	______________________________________________________________________________________
_____	______________________________________________________________________________________
_____	______________________________________________________________________________________
_____	______________________________________________________________________________________
_____	______________________________________________________________________________________
_____	______________________________________________________________________________________
_____	______________________________________________________________________________________
_____	______________________________________________________________________________________
_____	______________________________________________________________________________________
_____	______________________________________________________________________________________
_____	______________________________________________________________________________________
_____		______________________________________________________________________________________

 Dag 1	Datum: _____-_____-_____	Wekker?  ☐ Vóór wekker    ☐ Met wekker    ☐ Geen wekker
Vandaag:   ☐ Werk- of schooldag      ☐ Vrije dag	Morgen:    ☐ Werk- of schooldag      ☐ Vrije dag

12	13	14	15	16	17	18	19	20	21	22	23	24	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	12
Hoe tevreden bent u over uw slaap? (0-10) _____	Hoe uitgerust voelde u zich 1 uur na het wakker worden? (0-10) _____
Opmerking: __________________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________________________
	Dag 2	Datum: _____-_____-_____	Wekker?  ☐ Vóór wekker    ☐ Met wekker    ☐ Geen wekker
Vandaag:   ☐ Werk- of schooldag      ☐ Vrije dag	Morgen:    ☐ Werk- of schooldag      ☐ Vrije dag

12	13	14	15	16	17	18	19	20	21	22	23	24	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	12
Hoe tevreden bent u over uw slaap? (0-10) _____	Hoe uitgerust voelde u zich 1 uur na het wakker worden? (0-10) _____
Opmerking: __________________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________________________
	Dag 3	Datum: _____-_____-_____	Wekker?  ☐ Vóór wekker    ☐ Met wekker    ☐ Geen wekker
Vandaag:   ☐ Werk- of schooldag      ☐ Vrije dag	Morgen:    ☐ Werk- of schooldag      ☐ Vrije dag

12	13	14	15	16	17	18	19	20	21	22	23	24	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	12
Hoe tevreden bent u over uw slaap? (0-10) _____	Hoe uitgerust voelde u zich 1 uur na het wakker worden? (0-10) _____
Opmerking: __________________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________________________
	Dag 4	Datum: _____-_____-_____	Wekker?  ☐ Vóór wekker    ☐ Met wekker    ☐ Geen wekker
Vandaag:   ☐ Werk- of schooldag      ☐ Vrije dag	Morgen:    ☐ Werk- of schooldag      ☐ Vrije dag

12	13	14	15	16	17	18	19	20	21	22	23	24	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	12
Hoe tevreden bent u over uw slaap? (0-10) _____	Hoe uitgerust voelde u zich 1 uur na het wakker worden? (0-10) _____
Opmerking: __________________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________________________
	Dag 5	Datum: _____-_____-_____	Wekker?  ☐ Vóór wekker    ☐ Met wekker    ☐ Geen wekker
Vandaag:   ☐ Werk- of schooldag      ☐ Vrije dag	Morgen:    ☐ Werk- of schooldag      ☐ Vrije dag

12	13	14	15	16	17	18	19	20	21	22	23	24	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	12
Hoe tevreden bent u over uw slaap? (0-10) _____	Hoe uitgerust voelde u zich 1 uur na het wakker worden? (0-10) _____
Opmerking: __________________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________________________
	Dag 6	Datum: _____-_____-_____	Wekker?  ☐ Vóór wekker    ☐ Met wekker    ☐ Geen wekker
Vandaag:   ☐ Werk- of schooldag      ☐ Vrije dag	Morgen:    ☐ Werk- of schooldag      ☐ Vrije dag

12	13	14	15	16	17	18	19	20	21	22	23	24	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	12
Hoe tevreden bent u over uw slaap? (0-10) _____	Hoe uitgerust voelde u zich 1 uur na het wakker worden? (0-10) _____
Opmerking: __________________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________________________
	Dag 7	Datum: _____-_____-_____	Wekker?  ☐ Vóór wekker    ☐ Met wekker    ☐ Geen wekker
Vandaag:   ☐ Werk- of schooldag      ☐ Vrije dag	Morgen:    ☐ Werk- of schooldag      ☐ Vrije dag

12	13	14	15	16	17	18	19	20	21	22	23	24	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	12
Hoe tevreden bent u over uw slaap? (0-10) _____	Hoe uitgerust voelde u zich 1 uur na het wakker worden? (0-10) _____
Opmerking: __________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
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