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19.5 Schlafprotokoll zur Lichttherapie
Protokollbogen

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

Dokumentationsbogen fiir das Schlafprotokoll
Bitte tragen Sie die Punktwerte jeder Frage in das dazugehdrige Kostchen ein. Ermitteln Sie den Gesampunktwert. Geben Sie
auch das Datum der Nacht und die Art und Menge lhrer eingenommenen Schlafmittel ein

Nacht-Nr. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
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Proband: Datum der
Nacht

Nacht sitte nach dem Aufstehen bearbeiten: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Punktwerte der Einzelfragen
|konnte gar bin sofort|

1. Wie gut sind Sie gestern eingeschlafen?

|nicht einschlafen eingeschlafenl

vollkommenl
ausreichendl

2. Wie lange haben Sie insgesamt geschlafen? |§ar fcht

|sté ndig

3. Wie héufig sind Sie nachts aufgewacht? gar n'ChtI ‘

|miserabe|,
|sehr schlecht

4. Wie erholsam war lhr Schlaf?
sehr gutl

wundervoll frisch,l
ausgeruht, aktivl

|schrecklich mide,
|ersch6pft, lustlos

5. Wie fiihlen Sie sich jetzt am Morgen?

ausgezeichnet,l |

Tag Bitte vor dem Zubettgehen bearbeiten: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Punktwerte der Einzelfragen

vollig ruhig,l
entspannt|

|§u[§erst nervos,
|Iabi|, reizbar

6. Wie ausgeglichen fiihlten Sie sich heute?

|schrecklich mide, vollkommen frisch,l

7. Wie energiegeladen fiihlten Sie sich?

|abgespannt energiegeladenl
8. Wie leistungsfahig waren Sie heute? |unproduktiv, Ehr Ieistungsféhig,l
|sehr zerfahren konzentriert;

Schlafqualitat Gesamtpunkte

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

Angaben zur Lichttherapie

9. Wie viele Lichttherapiesitzungen hatten Sie heute?

10. Zu welcher Uhrzeit haben Sie heute lhre Lichttherapiesitzung begonnen?

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

lhre &rztlich empfohlenen Schlafmittel (vom Arzt auszufiillen)

Praparatname Empfohlene Dosis Wieviele Tabletten/Tropfen haben Sie eingenommen?

A
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