Dzienniczek snu

— legenda © o

do od

Dziennik snu jest podstawowym narzedziem pozwala-
jacym lekarzowi oraz pacjentowi na ocene, jak naprawde
wyglada sen pacjenta, jakie sg jego zachowania okoto-
senne, a w koncu na postawienie diagnozy, czy pacjent
cierpi na bezsenno$¢ i w jaki sposob moze sobie z nig
poradzic.

Higiena snu to podstawa dotyczaca wszystkich. Samo
zasypianie i sen jest sprawg indywidualng, ktdrg moze
oceni¢ wyltgcznie sam pacjent. Analizg i oceng snu lekarz
wykona wylgcznie znajgc szczegoty okresdw okotose-
nnych i snu pacjenta. Pamigtajmy, ze nasze odczucia sg
subiektywne i stowa ‘nie spatem/am catg noc’ nie za-
wsze oznaczajg nieprzespang noc. Dzienniczek snu po-
zwala te informacje usystematyzowac i przedstawic
w sposob obiektywny.

Dzienniczek snu jest prostg, niemal graficzng forma
rejestracji snu. Kazda linijka wykresu podzielona jest na
24-godzinng skale, ktérg nalezy wypetni¢ poprzez wsta-
wienie strzatek (\,, "), zaznaczajac godzing potozenia sig
| wstania z f6zka. Jezeli nasz sen byt ciggly, w kratke na-
lezy wpisac litere X, natomiast literg S oznaczamy czas,
w ktorym czulismy sie senni. Skrupulatne wypetnienie
dzienniczka pozwoli Ci stworzyé wykres snu, lekarzowi
za$ utatwi oceneg tego, z jakim problemem trzeba sobie
poradzic.
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