PSISONO							SONO CONTRA
							      COVID-19
	[bookmark: _GoBack]FICHA DE IDENTIFICAÇÃO

	NOME:_______________________________________________________________IDADE:____________________________
OCUPAÇÃO:________________________________________





	Tarde
	Noite
	Madrugada
	Manha

	
TOMA MEDICAÇÃO?
(que não seja para dormir)

(    ) SIM
(    ) NÃO

QUAL:__________________________________________________________________________________________
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ORIENTAÇÕES DE COMO PREENCHER O DIÁRIO DO SONO:
= Preencha o diário apenas no dia seguinte
* Colocar seta para baixo (como demonstrado) no quadrado referente ao horário que se deitou (que pode ser diferente do horário que você adormeceu)
* Colocar seta para cima (como demonstrado) no quadrado referente ao horário que você saiu da cama para iniciar seu dia (que pode ser diferente do horário que você acordou)
* Ao acordar pela manhã, preencha os quadradinhos referente às horas que você acha que passou na cama dormindo
* Se ficar mais de 15 minutos acordado, em qualquer período de sua “noite” de sono, deixe o quadrado ou parte dele sem preencher
* Verificar horário apenas antes de deitar e depois que levantar



	
	
	COCHILOS: Marque com um X as horas que você cochilou
	ANOTAÇÕES

	
Toma medicações que não seja para dormir?

(    ) SIM
(    ) NÃO

QUAL: ____________
___________________
___________________
___________________
	Dia/
Hora
	09 h
	10 h
	11 h
	12 h
	13 h
	14 h
	15 h
	16 h
	17 h
	18 h
	19 h
	20 h
	21 h
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