
Dokumentationsbogen für das Schlafprotokoll 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Punktwerte der Einzelfragen
konnte gar bin sofort
nicht einschlafen eingeschlafen

gar nicht vollkommen
ausreichend

ständig gar nicht

miserabel, ausgezeichnet,
sehr schlecht sehr gut

schrecklich müde, wundervoll frisch,
erschöpft, lustlos ausgeruht, aktiv

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Punktwerte der Einzelfragen
äußerst nervös, völlig ruhig,
labil, reizbar entspannt

schrecklich müde, vollkommen frisch,
abgespannt energiegeladen

unproduktiv, sehr leistungsfähig,
sehr zerfahren konzentriert

Gesamtpunkte

9.

10.

11.

Präparatname Wieviele Tabletten/Tropfen haben Sie eingenommen?

A

B

C

2017, Springer‐Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Konrad (Hrsg.) Praxis der Depressionsbehandlung
Mod. nach G. Hajak: Schlafprotokoll für Patienten mit einer Insomnie.(Mit freundlicher Genehmigung von Prof. G. Hajak

Wie leistungsfähig waren Sie heute?

Wie energiegeladen fühlten Sie sich?

1.

2.

3.

4.

Wie ausgeglichen fühlten Sie sich heute?

Wie fühlen Sie sich jetzt am Morgen?

Empfohlene Dosis

Wie viele Minuten haben Sie heute insgesamt vor der Lichtlampe verbracht?

Ihre ärztlich empfohlenen Schlafmittel (vom Arzt auszufüllen)

Zu welcher Uhrzeit haben Sie heute Ihre Lichttherapiesitzung begonnen?

Wie viele Lichttherapiesitzungen hatten Sie heute?

Schlafqualität

Angaben zur Lichttherapie

Bitte addieren Sie die Punktwerte der Fragen 1 bis 8, um Ihre Schlafqualität zu bestimmen:

5.

6.

7.

8.

„Praxis der Depressionsbehandlung Kapitel 19 „Praxis der Lichttherapie" Arbeitsblatt 19.5 „Schlafprotokoll zur Lichttherapie"

Nacht Bitte nach dem Aufstehen bearbeiten:

Tag Bitte vor dem Zubettgehen bearbeiten:

Wie erholsam war Ihr Schlaf?

Wie häufig sind Sie nachts aufgewacht?

Wie lange haben Sie insgesamt geschlafen?

Wie gut sind Sie gestern eingeschlafen?

Bitte tragen Sie die Punktwerte jeder Frage in das dazugehörige Köstchen ein. Ermitteln Sie den Gesampunktwert. Geben Sie 
auch das Datum der Nacht und die Art und Menge Ihrer eingenommenen Schlafmittel ein

Protokollbogen
Bitte lesen Sie den Ihrer Empfindung entsprechenden Punktwert ab und tragen Sie diesen in den 
Dokumentationsbogen ein.

19.5 Schlafprotokoll zur Lichttherapie

Nacht
Proband:

Nacht‐Nr.
Datum der


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