
Día de la 

Semana 

Hora de 

acostarse 

Hora de 

dormirse 

¿Qué hago mientras no 

consigo dormir?  

Pensamiento, 

sentimientos, 

actividades 

Actividad realizada 

antes de acostarse 

¿Se ha despertado 

durante la noche? 

¿Cuántas veces? 

Hora de 

levantarse 

 

¿Cómo me 

siento al 

levantarme? 

 

Lunes        

Martes        

Miércoles        

Jueves        

Viernes        

Sábado        

Domingo        

 


