
 

 Jurnal de somn 

NOAPTE 
ORA DE 

CULCARE 
ZI 

ORA DE 
TREZIRE 

TOTAL 
ORE DE 
SOMN 

NOTE 
(Cât timp ți-a luat să adormi?  

Te simți amețit sau obosit dimineața? 
Ai dureri de cap matinale?) 

duminică  luni 
   

 
 

luni  marţi 
   

 
 

marţi  miercuri 
   

 
 

miercuri  joi 
   

 
 

joi  vineri 
   

 
 

vineri  sâmbătă 
   

 
 

sâmbătă  duminică 
   

 
 

 

 

 


