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Щоденник реєстрації сну та циркадного ритму

Дата початку: ___.___._____ (день тижня: пн / вт / ср / чт / пт / сб / нд)

На наступному графіку відмічайте Ваше добове функціонування, користуючись нижченаведеними позначками. Заповнюйте відомості про день, що

минув, увечері перед сном, а відомості про сон зранку після пробудження. Протягом дня кожні 3 години реєструйте зовнішню температуру тіла. У випадку

пропуску вимірювання відмітьте «#» у відповідній клітинці. На зворотній стороні дайте відповідь на запитання. У графі «Примітки» відмічайте будь-які

особливості цієї доби, як-то надмірний стрес, алкогольне сп’яніння, хвороба та ін., фактори, які порушували сон (гучна музика, телефонний дзвінок,

галас родичів і т.д.), а також ключові компоненти вечірнього ритуалу, наприклад читання книги, гра на телефоні, прослуховування музики тощо.
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Позначки:

< - ліг в ліжко
↓ - заснув

× - вимкнення світла

↑ - прокинувся
> - встав з ліжка
Ο – увімкнення світла

К – кава
Ч – чай
Ї – їжа
Ф – фізичне тренування
А – алкоголь
Н – паління цигарок
Л – прийом ліків
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Ранок Вечір

пн вт ср чт пт сб нд  пн вт ср чт пт сб нд
О котрій Ви лягли

до ліжка?
: : : : : : : Чи дрімали Ви сьогодні

вдень?
так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні

О котрій Ви
вимкнули світло?

: : : : : : : Скільки тривав денний
сон? 

хв хв хв хв хв хв хв

О котрій Ви
спробували

заснути?

: : : : : : : Чи займалися сьогодні
спортом? (якщо так, то

скільки тривало
тренування)

хв хв хв хв хв хв хв

Скільки часу Вам
знадобилося,
щоб заснути

хв хв хв хв хв хв хв

З
а 

2-
3 
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д

и
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о
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н
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Чи пили Ви
каву? (якщо так,

то скільки
чашок)

так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні

О котрій Ви
прокинулися?

: : : : : : :

Чи
користувалися

Ви сьогодні
будильником?

так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні
Чи палили
цигарки?

так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні

Через скільки
часу Ви встали з

ліжка?
хв хв хв хв хв хв хв Чи пили Ви інші

напої (чай, сік
тощо)? (якщо
так, то скільки

чашок)

так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні

Скільки разів за
ніч Ви

прокидалися?

Скільки загалом
тривали періоди
неспання вночі?

хв хв хв хв хв хв хв 
Чи пили Ви 

воду? (якщо так,
то скільки

чашок)

так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні

Скільки Ви
загалом спали

вночі?

: : : : : : :

Чи вживали їжу? так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні

Щось
порушувало Ваш

сон цієї ночі?

так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні так/ні Скільки Ви загалом за
день провели надворі?

год

хв

год

хв

год

хв

год

хв

год

хв

год

хв

год

хв

Якби Ви загалом
оцінили якість

сну цієї ночі? (0-
жахливо, 5 –

відмінно)

Чи вживали протягом
дня якісь ліки? (якщо
так, то які і скільки)

Примітки        Примітки
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