Név: __________________________


____ éves vagyok. Tudom, hogy egy felnőtt embernek általában _______ óra alvásra van szüksége naponta.
Hétköznap én általában ________órakor fekszem le, és __________órakor kelek fel. Ez összesen ____ óra alvást jelent egy éjszaka.
Ha az ajánlott 7-9 óra alvást összehasonlítom a saját ____ órás alvásommal, akkor azt látom, hogy többet / kevesebbet / nagyjából ugyanannyit alszom, mint amennyire szükségem lenne.
Összességében úgy érzem, hogy az ajánlott alvásmennyiséget __________________ (gyakran / ritkán / inkább nem / többnyire) tartom be.
1. Lefekvés előtti szokásaim
Lefekvés előtt általában __________________________ (pl. telefonozom / olvasok / tévét nézek / beszélgetek / tanulok / zenét hallgatok).
Az elalvás előtt ____ perccel még használok képernyőt.
Lefekvés előtt segít ellazulni: __________________________.
2. Elalvás
Az ágyba fekvés után ____ (azonnal / 10–15 perc alatt / kb. 30 perc alatt / 30 percnél később) alszom el.
Ha nem alszom el hamar, akkor általában __________________________.
Éjszaka ____ alkalommal ébredek fel.
3. Alvási környezet
Számomra nagyon fontos, hogy:
☐ nagy párnával aludjak
☐ kispárnával aludjak
☐ kemény matracon aludjak
☐ puha matracon aludjak
☐ meleg takaróm legyen
☐ könnyű takaróm legyen
☐ teljes sötétség legyen
☐ legyen egy kis fény
☐ csend legyen
☐ halk háttérzaj legyen
Az ideális szobahőmérséklet számomra: ____ °C.
A hálószobám levegője lefekvéskor általában __________________ (friss / fülledt / hideg / meleg).
4. Reggeli állapot
Reggel ____ órakor kelek.
Ébredéskor általában __________________________ (kipihent / fáradt / álmos / energikus) vagyok.
Napközben gyakran érzem magam __________________________ (álmosnak / koncentráltnak / ingerlékenynek / kiegyensúlyozottnak).
5. Összegzés
Úgy érzem, az alvási szokásaim inkább __________________________ (segítik / nem segítik) a pihentető alvást.
Amin változtatnék: ____________________________________________.


[bookmark: _GoBack]Mit csinálok lefekvés előtt?
☐ Telefonozom
☐ Tévézek
☐ Olvasok
☐ Beszélgetek
☐ Zenét hallgatok
☐ Semmit, csak lefekszem
Milyen hamar alszom el?
☐ Gyorsan (10 percen belül)
☐ Kicsit később (kb. 30 perc)
☐ Sokáig ébren vagyok
Éjszaka felébredek?
☐ Nem
☐ Igen, 1x
☐ Igen, többször
Az alvási környezetem: 
☐ Nagy párnával alszom
☐ Kicsi párnával alszom
☐ Meleg takarót szeretek
☐ Vékony takarót szeretek
☐ Sötétben szeretek aludni
☐ Kell egy kis fény
☐ Csendben alszom
☐ Kell egy kis zaj
Milyen a szobám este?
☐ Meleg
☐ Hűvös
☐ Friss levegő van
☐ Nincs szellőztetve
  Reggel hogy érzem magam?
☐ Kipihent
☐ Fáradt
☐ Álmos
☐ Jó kedvű
  Szerintem jól alszom?
☐ Igen
☐ Néha
☐ Nem

