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1. ¿A qué hora se metió en 
la cama?

6a. ¿Cuál fue su despertar 
final?

6b. ¿Se despertó antes de 
lo que quería?

6c. En caso afirmativo, 
¿cuántos minutos antes?

2. ¿A qué hora intentó irse 
a dormir?
3. ¿Cuánto tiempo le toma 
quedarse dormido?
4. ¿Cuántas veces se 
despiertas, sin contar el 
despertar final?
5. En total, ¿cuánto tiempo 
duran estos despertares?

8. ¿Cómo evaluaría la 
calidad de su sueño?

9. Comentarios (si 
procede)

7. ¿A qué hora se levantó 
de la cama para comenzar 
el día?

Fecha de hoy
En total, ¿por cuánto 
tiempo tomó una siesta o 
descansó ayer?
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Por favor complételo por la mañana con información 
acerca de su período de descanso la noche anterior.


