Registro de sueno para turnos
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Usa horas reales (ejemplo 07:30-14:00). Una fila por dia, incluidos dias libres.

Anota lo que pasd, sin intentar alcanzar una puntuacién perfecta.

Dia Turno Sueno principal Siesta Ultimo café Interrupciones Al despertar

Interrupciones: luz, ruido, llamadas, calor, tareas u otras. Al despertar: alerta 1-5 y nota breve.

Observacién de la semana:

Cambio que probaré:

Herramienta informativa. Si el cansancio afecta tu seguridad o persiste, consulta a un profesional.

Fuentes de criterio: CDC NIOSH y NIH NHLBI - enlaces explicados en el articulo de MenteyCalma.com



Registro de sueno para turnos

14 dias - Pagina 2 de 2 - MenteyCalma.com

Usa horas reales (ejemplo 07:30-14:00). Una fila por dia, incluidos dias libres.
Anota lo que pasd, sin intentar alcanzar una puntuacién perfecta.

Dia Turno Sueno principal Siesta Ultimo café Interrupciones Al despertar

10

11

12

13

14

Interrupciones: luz, ruido, llamadas, calor, tareas u otras. Al despertar: alerta 1-5 y nota breve.

Observacién de la semana:

Cambio que probaré:

Herramienta informativa. Si el cansancio afecta tu seguridad o persiste, consulta a un profesional.

Fuentes de criterio: CDC NIOSH y NIH NHLBI - enlaces explicados en el articulo de MenteyCalma.com



