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Kapitel 19 ,Praxis der Lichttherapie®
Arbeitsblatt 19.2 ,Anamnesebogen Tag-Nacht-Rhythmus*

19.2 Anamnesebogen Tag-Nacht-Rhythmus

Einschlafen
1) Wann gehen Sie fiir gewohnlich ins Bett?
2) Wann sind Sie in den letzten 2 Wochen durchschnittlich ins Bett gegangen?
3) Wann schlafen Sie fiir gew6hnlich ein?

4) Wann sind Sie in den letzten 2 Wochen durchschnittlich eingeschlafen?

Durchschlafen
5) Wachen Sie in der Nacht auf?
6) Wenn ja, wie oft wachen Sie auf?
7) Konnen Sie nach dem Erwachen erneut einschlafen?

8) Wie lange liegen Sie nach dem Erwachen wach im Bett?

Morgendliches Aufwachen

9) Wann wachen Sie fiir gewo6hnlich auf?

10) Wann sind Sie in den letzten 2 Wochen durchschnittlich aufgewacht?
11) Wann stehen Sie fiir gewohnlich auf?

12) Wann sind Sie in den letzten 2 Wochen durchschnittlich aufgestanden?

13) Fiihlen Sie sich an einem durchschnittlichen Tag morgens ausgeruht und wach?

Tagesmidigkeit

14) Legen Sie sich tagsiiber hin?

15) Wie lange verbringen Sie tagsiiber im Bett/im Liegen?
16) Schlafen Sie tagsiiber ein?

17) Wie lange schlafen Sie tagsiiber?

Schlafgewohnheiten

18) Von wann bis wann wiirden Sie schlafen, wenn Sie es selbst bestimmen kdnnten und
keine Verpflichtungen am néchsten Tag haben?
19) Zu welchen Zeitpunkten nehmen Sie taglich Ihre Mahlzeiten ein?

20) Lauft ihr Rhythmus am Wochenende genauso ab wie unter der Woche?
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