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Mi diario del suefio y actividad fisica

NO Serie RelOj.......oovvviiiii
Diade iNiCIO. ..o e
Dia Final.......cooooe e e

Hora de iniCio........ccoeeee e,

O«Te presentamos tu diario del suefio y actividad fisica  de los proximos dias. Las preguntas del

diario y el reloj nos ayudaran a saber como duermes y a medir tu actividad fisica.

Va4 . . ~ ’ s
‘@”Hoy te ponemos el reloj y a partir de mafana cada dia tendras que contestar unas preguntas, ya
veras que son las mismas cada dia, en funcion de cémo hayas dormido y qué hayas hecho el dia

anterior.

%i)i El reloj se puede mojar pero si te lo quitas es MUY IMPORTANTE que anotes el motivo, la hora
A
gue te lo quitas y la hora que te lo vuelves a poner en la tabla de incidencias que encontraras al
final de cada dia.

{@1 Te puedes duchar con el reloj, pero NO puedes ir con él a la piscina.
A

Diario Suefio Actividad Fisica 20170213 DEF 1 www.proyectoinma.org



ISGlobal insiiute or

GlobalHealth

Infancia y Medio Ambiente

D @ ~—-

Preguntas a responder ANTES DE IR A DORMIR

¢Has estado mirando la television, una pelicula o series, te has quedad o dormido en algun
momento mirando la television?
0Si ONo

¢, Cuanto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol? ....horasy ..... minutos

¢Has tomado hoy Coca- cola (u otra marca), café, té, alguna bebida energé tica, o chocolate?

L1 Si, Coca-Colay por dltimavez alas .... : ..... (hora : minutos)
L1 Si, café y por dltima vez alas ....: ..... (hora : minutos)
L] Si, té y por Ultimavez alas ....: ..... (hora : minutos)
[ Si, bebida energética y por dltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)
L] Si, chocolate y por tltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)
L] No
¢, Cuando fue la
¢,Cuantas ¢, Cuénto tiempo Ultima vez, antes de
veces? en total? dormirte? (hora :
Hoy, a partir de las 19h de la noche... min)
¢Has enviado mensajes (whatsapp, ... horas y
...... veces )
SMS, snapchat, etc)? . min
¢Has hablado con alguien porel .. horas y
) O veces S
telefono movi? min
¢Has hablado con alguien porel ... horas y
. L veces P
teléfono fijo de casa» . min

Hoy, a partir de las 19h de la noche...
¢Has jugado a juegos con la videoconsola,
ordenador, mévil o tableta?
¢,Has mirado videos con el mévil, la tableta o el )
e horasy ...... min
ordenador?
¢ Has mirado Facebook, Instagram, Twitter, _
T horasy ...... min
noticias, etc.?

¢ Has mirado la television?

¢Has hecho los deberes o estudiaste? ... horasy ...... min e e

;Has leido? .. horasy ...... min e e
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¢, Qué programas, pelicula o series has mirado hoy du  rante todo el dia en la television?

¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualme  nte?

Ll Si L1 NO, eSPecifiCa POIQUE: ... ..ottt e e

Incidencias con el reloj o el sensor de luz HOBO:

Reloj u sensor luz Motivo Hora inicio (horasy Hora final (horas y
HOBO? minutos) minutos)
Ejemplo: Reloj Fui a la piscina 'y me lo 16:00 17:00

quité
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Preguntas a responder CUANDO TE LEVANTAS

Infancia y Medio Ambiente

¢Qué hora es ahora? e e (hora y minutos)
¢A qué hora te fuiste a la cama ayer? e e (hora y minutos)

Teniendo en cuenta que quizas estuviste despierto u  n tiempo en la cama (por ejemplo, leyendo), ¢.a
gué hora apagaste las luces y estabas listo/a para  dormir ? ....... (hora y minutos)
¢ Cuanto tiempo paso hasta que te dormiste? ... horasy ..... minutos

¢Cuantas veces te has despertado esta noche?  .......... veces

¢,Como has dormido esta noche? [ Muy bien [ Bien[J Regular [ Mal [ Muy ma

¢,Como de descansado te has sentido al despertarte?

[] Totalmente descansado/a[] Bastante descansado/a [ Algo descansado/a

[ Poco descansado/a L1 Nada descansado/a

¢A qué hora te has despertado? e e (hora y minutos)

¢, Como te has despertado esta mafiana?

[] Con el despertador [ Alguien me ha despertado [] Un ruido me ha despertado [ Me he despertado

¢A qué hora te has levantado de la cama? e e (hora y minutos)

¢, Dormiste solo/a en tu habitacion?
[1Si [ No, especifica con quien dormiste en la habitacion:......................coovii i,
¢ Tuviste el ordenador, el portatil, la tableta o el teléfono movil encendido en la habitacién mientras
dormias?
LJSi [ No
.. Silo tuviste, ¢te despertaste alguna vez por haber recibido mensajes en el ordenador,
portatil, tableta o teléfono movil?
[JSi [JNo
. ¢Site despertaste por haber recibido un mensaje, @  ué hiciste ?
[l Nada [l Leiel mensajey volviadormir [ Lei el mensaje y lo contesté

Preguntas a responder ANTES DE IR A DORMIR

¢Has estado mirando la television, una pelicula o series, te has quedad o dormido en algun
momento mirando la televisién?

LISi No

¢,Cuénto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol? ....horasy ..... minutos

¢, Has tomado hoy Coca- cola (u otra marca), café, té, alguna bebida energé tica, o chocolate?
L] Si, Coca-Colay por dltimavez alas .... : ..... (hora : minutos)

L] Si, café y por tltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

L1 Si, té y por dltimavezalas ....: ..... (hora : minutos)

L] Si, bebida energética y por dltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

L1 Si, chocolate y por Gltimavezalas ....: ..... (hora : minutos)

L] No

Diario Suefio Actividad Fisica 20170213 DEF 4 www.proyectoinma.org



ISGlobal insiiute or

GlobalHealth

Infancia y Medio Ambiente

¢,Cuando fue la dltima

¢ Cuantas ¢, Cuanto tiempo en
; veces? total? vez, antes de
Hoy, a partir de las 19h de la noche... ' ' dormirte? (hora : min)
¢Has enviado mensajes
...... veces horasy .....min
(whatsapp, SMS, snapchat, etc.)?
¢, Has hablado con alguien por el
) o veces horasy ...... min L
teléfono movil?
¢, Has hablado con alguien por el
....... veces horasy .....min

teléfono fijo de casa?
Hoy, a partir de las 19h de la noche...
¢ Has jugado a juegos con la videoconsola,
ordenador, movil o tableta?
¢,Has mirado videos con el movil, la tableta o el
ordenador?
¢, Has mirado Facebook, Instagram, Twitter,
noticias, etc.?
¢Has mirado la television? ... horasy ...... min e

¢Has hecho los deberes o estudiaste? . horasy ......min U

;Has leido? horasy ...... min v

¢, Qué programas, pelicula o series has mirado hoy du  rante todo el dia en la television?

¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualme  nte?
L Si L1 NO, €SPeCifica POIQUE: ... ..ottt e e e e e e e

Incidencias con el reloj o el sensor de luz HOBO:

Reloj u sensor luz Motivo Hora inicio (horasy Hora final (horas y
HOBO? minutos) minutos)
Ejemplo: Reloj Fui a la piscina 'y me lo 16:00 17:00

quité
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Preguntas a responder CUANDO TE LEVANTAS
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¢Qué hora es ahora? e e (hora y minutos)
¢A qué hora te fuiste a la cama ayer? e e (hora y minutos)

Teniendo en cuenta que quizas estuviste despierto un tiempo en la cama (por ejemp  lo, leyendo), ¢a
gué hora apagaste las luces y estabas listo/a para  dormir ? ...:... (hora y minutos)
¢ Cuanto tiempo paso hasta que te dormiste? ... horasy ..... minutos

¢,Cuantas veces te has despertado es tanoche? .......... veces

¢,Como has dormido esta noche? [ Muy bien [ Bien[J Regular [ Mal [ Muy ma

¢, Como de descansado te has sentido al despertarte?

[] Totalmente descansado/a[] Bastante descansado/a [ Algo descansado/a

[ Poco descansado/a [ Nada descansado/a

¢A qué hora te has despertado? e e (hora y minutos)

¢, Como te has despertado esta mafiana?

[] Con el despertador [ Alguien me ha despertado [] Un ruido me ha despertado [ Me he despertado

¢A qué hora te has levantado de la cama? e e (hora y minutos)

¢, Dormiste solo/a en tu habitacion?
[1Si [ No, especifica con quien dormiste en la habitacion:......................coovii i,
¢ Tuviste el ordenador, el p ortatil, la tableta o el teléfono movil encendido e  n la habitacion mientras
dormias?
LJSi [ No
.. Silo tuviste, ¢te despertaste alguna vez por haber recibido mensajes en el ordenador,
portatil, tableta o teléfono movil?
[JSi [JNo
. ¢Site despertaste por haber recibido un mensaje, qué hici  ste?
[l Nada [l Leiel mensajey volviadormir [ Lei el mensaje y lo contesté

Preguntas a responder ANTES DE IR A DORMIR

¢ Has estado mirando la television, una pelicula o series, te has quedad o dormido en algun
momento mirando la televisién?

LISi No

¢,Cuénto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol? ....horasy ..... minutos

¢, Has tomado hoy Coca- cola (u otra marca), café, té, alguna bebida energé tica, o chocolate?
L] Si, Coca-Colay por dltimavez alas .... : ..... (hora : minutos)

L] Si, café y por tltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

L1 Si, té y por dltimavezalas ....: ..... (hora : minutos)

L] Si, bebida energética y por dltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

L1 Si, chocolate y por Gltimavezalas ....: ..... (hora : minutos)

L] No
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¢,Cuando fue la dltima

¢ Cuantas ¢, Cuanto tiempo en
; veces? total? vez, antes de
Hoy, a partir de las 19h de la noche... ' ' dormirte? (hora : min)
¢Has enviado mensajes
...... veces horasy .....min
(whatsapp, SMS, snapchat, etc.)?
¢, Has hablado con alguien por el
) o veces horasy ...... min L
teléfono movil?
¢,Has hablado con alguien por el
....... veces horasy .....min

teléfono fijo de casa?
Hoy, a partir de las 19h de la noche...
¢ Has jugado a juegos con la videoconsola,
ordenador, movil o tableta?
¢,Has mirado videos con el movil, la tableta o el
ordenador?
¢, Has mirado Facebook, Instagram, Twitter,
noticias, etc.?
¢Has mirado la television? ... horasy ...... min e

¢Has hecho los deberes o estudiaste? . horasy ......min U

;Has leido? horasy ...... min v

¢, Qué programas, pelicula o series has mirado hoy durante todo el di  a en la television?

¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualme  nte?
L Si L1 NO, €SPeCifica POIQUE: ... ..ottt e e e e e e e

Incidencias con el reloj o el sensor de luz HOBO:

Reloj u sensor luz Motivo Hora inicio (horasy Hora final (horas y
HOBO? minutos) minutos)
Ejemplo: Reloj Fui a la piscina 'y me lo 16:00 17:00

quité
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¢Qué hora es ahora? e e (hora y minutos)
¢A qué hora te fuiste a la cama ayer? e e (hora y minutos)

Teniendo en cuenta que quizas estuviste despierto u  n tiempo en la cama (por ejemplo, leyendo), ¢.a
gué hora apagaste las luces y estabas listo/a para  dormir ? ...:... (hora y minutos)
¢Cuanto tiempo pas6 hasta que te dormiste? ... horasy ..... minutos

¢Cuantas veces te has despertado esta noche?  .......... veces

¢,Como has dormido esta noche? [ Muy bien [ Bien[J Regular [ Mal [ Muy ma

¢, Como de descansado te has sentido al despertarte?

[] Totalmente descansado/a[] Bastante descansado/a [ Algo descansado/a

[ Poco descansado/a L1 Nada descansado/a

¢A qué hora te has despertado? e e (hora y minutos)

¢, Como te has despertado esta mafiana?

[] Con el despertador [ Alguien me ha despertado [] Un ruido me ha despertado [ Me he despertado

¢A qué hora te has levantado de la cama? e e (hora y minutos)

¢, Dormiste solo/a en tu habitacion?
[1Si [ No, especifica con quien dormiste en la habitacion:......................coooeii e,
¢ Tuviste el ordenador, el portatil, la tableta o el teléfono movil encendido en la habitacién mientras
dormias?
LJSi [ No
.. Silo tuviste, ¢te despertaste alguna vez por haber recibido mensajes en el ordenador,
portatil, tableta o teléfono movil?
[JSi [JNo
. ¢Site despertaste por haber recibido un mensaje, @  ué hiciste ?
[l Nada [l Leiel mensajey volviadormir [ Lei el mensaje y lo contesté

Preguntas a responder ANTES DE IR A DORMIR

¢Has estado mirando la television, una pelicula o series, te has quedad o dormido en algun
momento mirando la televisién?

LISi No

¢,Cuénto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol? ....horasy ..... minutos

¢ Has tomado hoy Coca-cola (u otra marca), café, té, alguna bebida energética, o chocolate?
L] Si, Coca-Colay por dltimavez alas .... : ..... (hora : minutos)

L] Si, café y por tltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

L1 Si, té y por dltimavezalas ....: ..... (hora : minutos)

L] Si, bebida energética y por dltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

L1 Si, chocolate y por Gltimavezalas ....: ..... (hora : minutos)

L] No
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¢,Cuando fue la dltima

¢ Cuantas ¢, Cuanto tiempo en
; veces? total? vez, antes de
Hoy, a partir de las 19h de la noche... ' ' dormirte? (hora : min)
¢Has enviado mensajes
...... veces horasy .....min
(whatsapp, SMS, snapchat, etc.)?
¢, Has hablado con alguien por el
) o veces horasy ...... min L
teléfono movil?
¢,Has hablado con alguien por el
....... veces horasy .....min

teléfono fijo de casa?
Hoy, a partir de las 19h de la noche...
¢ Has jugado a juegos con la videoconsola,
ordenador, movil o tableta?
¢,Has mirado videos con el movil, la tableta o el
ordenador?
¢, Has mirado Facebook, Instagram, Twitter,
noticias, etc.?
¢Has mirado la television? ... horasy ...... min e

¢Has hecho los deberes o estudiaste? . horasy ......min U

;Has leido? horasy ...... min v

¢, Qué programas, pelicula o series has mirado hoy du  rante todo el dia en la television?

¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualme  nte?
L Si L1 NO, €SPeCifica POIQUE: ... ..ottt e e e e e e e

Incidencias con el reloj o el sensor de luz HOBO:

Reloj u sensor luz Motivo Hora inicio (horasy Hora final (horas y
HOBO? minutos) minutos)
Ejemplo: Reloj Fui a la piscina 'y me lo 16:00 17:00

quité
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Preguntas a responder CUANDO TE LEVANTAS
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¢Qué hora es ahora? e e (hora y minutos)
¢A qué hora te fuiste a la cama ayer? e e (hora y minutos)

Teniendo en cuenta que quizas estuviste despierto un tiempo en la cama (por ejemp  lo, leyendo), ¢a
qué hora apagaste las luces y estabas listo/a para  dormir ? ....... (hora y minutos)
¢Cuanto tiempo paso hasta que te dormiste? ... horasy ..... minutos

¢,Cuantas veces te has despertado es tanoche? .......... veces

¢,Como has dormido esta noche? [ Muy bien [ Bien[J Regular [ Mal [ Muy ma

¢, Como de descansado te has sentido al despertarte?

[] TotalImente descansado/a[] Bastante descansado/a [] Algo descansado/a

[J Poco descansado/a [J Nada descansado/a

¢A qué hora te has despertado? e e (hora y minutos)

¢, Como te has despertado esta mafiana?

[] Con el despertador [ Alguien me ha despertado [] Un ruido me ha despertado [ Me he despertado

¢A qué hora te has levantado de la cama? e e (hora y minutos)

¢,Dormiste solo/a en tu habitacion?
1 Si - U No, especifica con quien dormiste en la habitacion:................c.cooiii e,
¢ Tuviste el ordenador, el p ortétil, la tableta o el teléfono mévil encendido e n la habitacion mientras
dormias?
LJSi [ No
. Silo tuviste, ¢te despertaste alguna vez por haber recibido mensajes en el ordenador,
portatil, tableta o teléfono movil?
[JSi [JNo
. ¢Site despertaste por haber recibido un mensaje, qué hici  ste?
[l Nada [l Leiel mensajey volviadormir [ Lei el mensaje y lo contesté

Preguntas a responder ANTES DE IR A DORMIR

¢ Has estado mirando la television, una pelicula o series, te has quedad o dormido en algun
momento mirando la television?

JSi [ No

¢, Cuanto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol? ....horasy ..... minutos
¢Has tomado hoy Coca- cola (u otra marca), café, té, alguna bebida energé tica, o chocolate?
L] Si, Coca-Colay por ultima vez alas .... : ..... (hora : minutos)

L1 Si, café y por tltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

L1 Si, té y por Ultimavezalas ....: ..... (hora : minutos)

L] Si, bebida energética y por dltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

L1 Si, chocolate y por Gltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

1 No
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¢,Cuando fue la dltima

¢ Cuantas ¢, Cuanto tiempo en
; veces? total? vez, antes de
Hoy, a partir de las 19h de la noche... ' ' dormirte? (hora : min)
¢Has enviado mensajes
...... veces horasy .....min
(whatsapp, SMS, snapchat, etc.)?
¢, Has hablado con alguien por el
) o veces horasy ...... min L
teléfono movil?
¢,Has hablado con alguien por el
....... veces horasy .....min

teléfono fijo de casa?
Hoy, a partir de las 19h de la noche...
¢ Has jugado a juegos con la videoconsola,
ordenador, movil o tableta?
¢,Has mirado videos con el movil, la tableta o el
ordenador?
¢, Has mirado Facebook, Instagram, Twitter,
noticias, etc.?
¢Has mirado la television? ... horasy ...... min e

¢Has hecho los deberes o estudiaste? . horasy ......min U

;Has leido? horasy ...... min v

¢, Qué programas, pelicula o series has mirado hoy durante todo el di  a en la television?

¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualme  nte?
L Si L1 NO, €SPeCifica POIQUE: ... ..ottt e e e e e e e

Incidencias con el reloj o el sensor de luz HOBO:

Reloj u sensor luz Motivo Hora inicio (horasy Hora final (horas y
HOBO? minutos) minutos)
Ejemplo: Reloj Fui a la piscina 'y me lo 16:00 17:00

quité
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Preguntas a responder CUANDO TE LEVANTAS

Infancia y Medio Ambiente

¢Qué hora es ahora? e e (hora y minutos)
¢A qué hora te fuiste a la cama ayer? e e (hora y minutos)

Teniendo en cuenta que quizas estuviste despierto u  n tiempo en la cama (por ejemplo, leyendo), ¢.a
qué hora apagaste las luces y estabas listo/a para  dormir ? ....... (hora y minutos)
¢Cuanto tiempo paso hasta que te dormiste? ... horasy ..... minutos

¢Cuantas veces te has despertado esta noche?  .......... veces

¢,Como has dormido esta noche? [ Muy bien [ Bien[J Regular [ Mal [ Muy ma

¢ Como de descansado te has sentido al  despertarte?

[] TotalImente descansado/a[] Bastante descansado/a [] Algo descansado/a

[J Poco descansado/a [J Nada descansado/a

¢A qué hora te has despertado? e e (hora y minutos)

¢, Como te has despertado esta mafiana?

[] Con el despertador [ Alguien me ha despertado [] Un ruido me ha despertado [ Me he despertado

¢A qué hora te has levantado de la cama? e D (hora y minutos)

¢,Dormiste solo/a en tu habitacion?
1 Si U No, especifica con quien dormiste en la habitacion:................cccoooiiii e,
¢ Tuviste el ordenador, el portatil, la tableta o el teléfono maovil encendido en la habitacion mientras
dormias?
LJSi [ No
. Silo tuviste, ¢te despertaste alguna vez por haber recibido mensajes en el ordenador,
portatil, tableta o teléfono movil?
[JSi [JNo
. ¢Site despertaste por haber recibido un mensaje, @  ué hiciste ?
[l Nada [l Leiel mensajey volviadormir [ Lei el mensaje y lo contesté

Preguntas a responder ANTES DE IR A DORMIR

¢Has estado mirando la television, una pelicula o series, te has quedad o dormido en algun
momento mirando la television?

JSi [ No

¢, Cuanto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol? ....horasy ..... minutos
¢Has tomado hoy Coca- cola (u otra marca), café, té, alguna bebida energé tica, o chocolate?
L] Si, Coca-Colay por ultima vez alas .... : ..... (hora : minutos)

L1 Si, café y por tltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

L1 Si, té y por Ultimavezalas ....: ..... (hora : minutos)

L] Si, bebida energética y por dltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

L1 Si, chocolate y por Gltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

1 No
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¢,Cuando fue la dltima

¢ Cuantas ¢, Cuanto tiempo en
; veces? total? vez, antes de
Hoy, a partir de las 19h de la noche... ' ' dormirte? (hora : min)
¢Has enviado mensajes
...... veces horasy .....min
(whatsapp, SMS, snapchat, etc.)?
¢, Has hablado con alguien por el
) o veces horasy ...... min L
teléfono movil?
¢, Has hablado con alguien por el
....... veces horasy .....min

teléfono fijo de casa?
Hoy, a partir de las 19h de la noche...
¢ Has jugado a juegos con la videoconsola,
ordenador, movil o tableta?
¢,Has mirado videos con el movil, la tableta o el
ordenador?
¢, Has mirado Facebook, Instagram, Twitter,
noticias, etc.?
¢Has mirado la television? ... horasy ...... min e

¢Has hecho los deberes o estudiaste? . horasy ......min U

;Has leido? horasy ...... min v

¢, Qué programas, pelicula o series has mirado hoy du  rante todo el dia en la television?

¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualme  nte?
L Si L1 NO, €SPeCifica POIQUE: ... ..ottt e e e e e e e

Incidencias con el reloj o el sensor de luz HOBO:

Reloj u sensor luz Motivo Hora inicio (horasy Hora final (horas y
HOBO? minutos) minutos)
Ejemplo: Reloj Fui a la piscina 'y me lo 16:00 17:00

quité
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ISGlobal insiiute or

GlobalHealth

@ y @ Fecha: / /2017

Preguntas a responder CUANDO TE LEVANTAS

Infancia y Medio Ambiente

¢Qué hora es ahora? e e (hora y minutos)
¢A qué hora te fuiste a la cama ayer? e e (hora y minutos)

Teniendo en cuenta que quizas estuviste despierto un tiempo en la cama (por ejemp  lo, leyendo), ¢a
qué hora apagaste las luces y estabas listo/a para  dormir ? ....... (hora y minutos)
¢Cuanto tiempo paso hasta que te dormiste? ... horasy ..... minutos

¢,Cuantas veces te has despertado es tanoche? .......... veces

¢,Como has dormido esta noche? [ Muy bien [ Bien[J Regular [ Mal [ Muy ma

¢Como de descansado te has sentido al despertarte?

[] TotalImente descansado/a[] Bastante descansado/a [] Algo descansado/a

[J Poco descansado/a [J Nada descansado/a

¢A qué hora te has despertado? e e (hora y minutos)

¢, Como te has despertado esta mafiana?

[] Con el despertador [ Alguien me ha despertado [] Un ruido me ha despertado [ Me he despertado

¢A qué hora te has levantado de la cama? e D (hora y minutos)

¢,Dormiste solo/a en tu habitacion?
1 Si - U No, especifica con quien dormiste en la habitacion:................c.cooiii e,
¢ Tuviste el ordenador, el portatil, la tableta o el teléfono maovil encendido en la habitacion mientras
dormias?
LJSi [ No
. Silo tuviste, ¢te despertaste alguna vez por haber recibido mensajes en el ordenador,
portatil, tableta o teléfono movil?
[JSi [JNo
. ¢Site despertaste por haber recibido un mensaje, @  ué hiciste ?
[l Nada [l Leiel mensajey volviadormir [ Lei el mensaje y lo contesté

Preguntas a responder ANTES DE IR A DORMIR

¢Has estado mirando la television, una pelicula o series, te has quedado dormido en algun
momento mirando la television?

JSi [ No

¢, Cuanto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol? ....horasy ..... minutos
¢Has tomado hoy Coca- cola (u otra marca), café, té, alguna bebida energética, o chocolate?
L] Si, Coca-Colay por ultima vez alas .... : ..... (hora : minutos)

L1 Si, café y por tltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

L1 Si, té y por Ultimavezalas ....: ..... (hora : minutos)

L] Si, bebida energética y por dltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

L1 Si, chocolate y por Gltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

1 No
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Infancia y Medio Ambiente

ISGloba

Barcelona
Institute for
GlobalHealth

¢ Cuantas
Hoy, a partir de las 19h de la noche... veces?

¢Has enviado mensajes

...... veces
(whatsapp, SMS, snapchat, etc.)?
¢, Has hablado con alguien por el

) o veces

teléfono movil?
¢,Has hablado con alguien por el

....... veces

teléfono fijo de casa?

Hoy, a partir de las 19h de la noche...
¢ Has jugado a juegos con la videoconsola,
ordenador, movil o tableta?
¢,Has mirado videos con el movil, la tableta o el
ordenador?
¢, Has mirado Facebook, Instagram, Twitter,
noticias, etc.?
¢ Has mirado la television?

¢ Has hecho los deberes o estudiaste?

;Has leido?

¢, Cuanto tiempo en
total?

¢,Cuando fue la dltima
vez, antes de
dormirte? (hora : min)

¢, Qué programas, pelicula o series has mirado hoy durante

¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualme
0 Si

nte?

Incidencias con el reloj o el sensor de luz HOBO:

Reloj u sensor luz Motivo Hora inicio (horasy Hora final (horas y
HOBO? minutos) minutos)
Ejemplo: Reloj Fui a la piscina 'y me lo 16:00 17:00

quité
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ISGlobal insiiute or

GlobalHealth
Infancia y Medio Ambiente
Yz
Z7 @ Fecha: / /2017
—ar—

Preguntas a responder CUANDO TE LEVANTAS
¢Qué hora es ahora? e e (hora y minutos)
¢A qué hora te fuiste a la cama ayer? e e (hora y minutos)
Teniendo en cuenta que quizas estuviste despierto u  n tiempo en la cama (por ejemplo, leyendo), ¢.a
gué hora apagaste las luces y estabas listo/a para  dormir ? ...:... (hora y minutos)
¢ Cuanto tiempo paso hasta que te dormiste? ... horasy ..... minutos
¢Cuantas veces te has despertado esta noche?  .......... veces

¢,Como has dormido esta noche? [ Muy bien [ Bien[J Regular [ Mal [ Muy ma

¢ Como de descansado te has sentido al  despertarte?

[] Totalmente descansado/a[] Bastante descansado/a [ Algo descansado/a

[ Poco descansado/a L1 Nada descansado/a

¢A qué hora te has despertado? e e (hora y minutos)

¢, Como te has despertado esta mafiana?

[] Con el despertador [ Alguien me ha despertado [] Un ruido me ha despertado [ Me he despertado

¢A qué hora te has levantado de la cama? e e (hora y minutos)

¢, Dormiste solo/a en tu habitacion?
[1Si [ No, especifica con quien dormiste en la habitacion:......................coooii i,
¢ Tuviste el ordenador, el portatil, la tableta o el teléfono movil encendido en la habitacién mientras
dormias?
LJSi [ No
.. Silo tuviste, ¢te despertaste alguna vez por haber recibido mensajes en el ordenador,
portatil, tableta o teléfono movil?
[JSi [JNo
. ¢Site despertaste por haber recibido un mensaje, @  ué hiciste ?
[l Nada [l Leiel mensajey volviadormir [ Lei el mensaje y lo contesté

Preguntas a responder ANTES DE IR A DORMIR

¢Has estado mirando la television, una pelicula o series, te has quedad o dormido en algun
momento mirando la televisién?

LISi No

¢,Cuénto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol? ....horasy ..... minutos

¢, Has tomado hoy Coca- cola (u otra marca), café, té, alguna bebida energé tica, o chocolate?
L] Si, Coca-Colay por dltimavez alas .... : ..... (hora : minutos)

L] Si, café y por tltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

L1 Si, té y por dltimavezalas ....: ..... (hora : minutos)

L] Si, bebida energética y por dltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

L1 Si, chocolate y por Gltimavezalas ....: ..... (hora : minutos)

L] No
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GlobalHealth

Infancia y Medio Ambiente

¢,Cuando fue la dltima

¢ Cuantas ¢, Cuanto tiempo en
; veces? total? vez, antes de
Hoy, a partir de las 19h de la noche... ' ' dormirte? (hora : min)
¢Has enviado mensajes
...... veces horasy .....min
(whatsapp, SMS, snapchat, etc.)?
¢, Has hablado con alguien por el
) o veces horasy ...... min L
teléfono movil?
¢, Has hablado con alguien por el
....... veces horasy .....min

teléfono fijo de casa?
Hoy, a partir de las 19h de la noche...
¢ Has jugado a juegos con la videoconsola,
ordenador, movil o tableta?
¢,Has mirado videos con el movil, la tableta o el
ordenador?
¢, Has mirado Facebook, Instagram, Twitter,
noticias, etc.?
¢Has mirado la television? ... horasy ...... min e

¢Has hecho los deberes o estudiaste? . horasy ......min U

;Has leido? horasy ...... min v

¢, Qué programas, pelicula o series has mirado hoy du  rante todo el dia en la television?

¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualme  nte?
L Si L1 NO, €SPeCifica POIQUE: ... ..ottt e e e e e e e

Incidencias con el reloj o el sensor de luz HOBO:

Reloj u sensor luz Motivo Hora inicio (horasy Hora final (horas y
HOBO? minutos) minutos)
Ejemplo: Reloj Fui a la piscina 'y me lo 16:00 17:00

quité
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ISGlobal insiiute or

GlobalHealth
Infancia y Medio Ambiente
Yz
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Preguntas a responder CUANDO TE LEVANTAS
¢Qué hora es ahora? e e (hora y minutos)
¢A qué hora te fuiste a la cama ayer? e e (hora y minutos)
Teniendo en cuenta que quizas estuviste  despierto un tiempo en la cama (por ejemplo, leyend  0), ¢a
gué hora apagaste las luces y estabas listo/a para  dormir ? ...:... (hora y minutos)
¢ Cuanto tiempo paso hasta que te dormiste? ... horasy ..... minutos
¢Cuantas veces te has despertado esta noche?  .......... veces

¢,Como has dormido esta noche? [ Muy bien [ Bien[J Regular [ Mal [ Muy ma

¢, Como de descansado te has sentido al despertarte?

[] Totalmente descansado/a[] Bastante descansado/a [ Algo descansado/a

[ Poco descansado/a [ Nada descansado/a

¢A qué hora te has despertado? e e (hora y minutos)

¢, Como te has despertado esta mafiana?

[] Con el despertador [ Alguien me ha despertado [] Un ruido me ha despertado [ Me he despertado

¢A qué hora te has levantado de la cama? e e (hora y minutos)

¢, Dormiste solo/a en tu habitacion?
[1Si [ No, especifica con quien dormiste en la habitacion:......................coovii i,
¢ Tuviste el ordenador, el p ortatil, la tableta o el teléfono movil encendido e  n la habitacion mientras
dormias?
LJSi [ No
.. Silo tuviste, ¢te despertaste alguna vez por haber recibido mensajes en el ordenador,
portatil, tableta o teléfono movil?
[JSi [JNo
. ¢Site despertaste por haber recibido un mensaje, qué hici  ste?
[l Nada [l Leiel mensajey volviadormir [ Lei el mensaje y lo contesté

Preguntas a responder ANTES DE IR A DORMIR

¢ Has estado mirando la television, una pelicula o series, te has quedad o dormido en algun
momento mirando la televisién?

LISi No

¢,Cuénto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol? ....horasy ..... minutos

¢, Has tomado hoy Coca- cola (u otra marca), café, té, alguna bebida energé tica, o chocolate?
L] Si, Coca-Colay por dltimavez alas .... : ..... (hora : minutos)

L] Si, café y por tltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

L1 Si, té y por dltimavezalas ....: ..... (hora : minutos)

L] Si, bebida energética y por dltimavez alas ....: ..... (hora : minutos)

L1 Si, chocolate y por Gltimavezalas ....: ..... (hora : minutos)

L] No
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ISGlobal insiiute or

GlobalHealth

Infancia y Medio Ambiente

¢,Cuando fue la dltima

¢ Cuantas ¢, Cuanto tiempo en
; veces? total? vez, antes de
Hoy, a partir de las 19h de la noche... ' ' dormirte? (hora : min)
¢Has enviado mensajes
...... veces horasy .....min
(whatsapp, SMS, snapchat, etc.)?
¢, Has hablado con alguien por el
) o veces horasy ...... min L
teléfono movil?
¢,Has hablado con alguien por el
....... veces horasy .....min

teléfono fijo de casa?
Hoy, a partir de las 19h de la noche...
¢ Has jugado a juegos con la videoconsola,
ordenador, movil o tableta?
¢,Has mirado videos con el movil, la tableta o el
ordenador?
¢, Has mirado Facebook, Instagram, Twitter,
noticias, etc.?
¢Has mirado la television? ... horasy ...... min e

¢Has hecho los deberes o estudiaste? . horasy ......min U

;Has leido? horasy ...... min v

¢, Qué programas, pelicula o series has mirado hoy durante todo el di  a en la television?

¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualme  nte?
L Si L1 NO, €SPeCifica POIQUE: ... ..ottt e e e e e e e

Incidencias con el reloj o el sensor de luz HOBO:

Reloj u sensor luz Motivo Hora inicio (horasy Hora final (horas y
HOBO? minutos) minutos)
Ejemplo: Reloj Fui a la piscina 'y me lo 16:00 17:00

quité
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Infancia y Medio Ambiente

Y

Z7 @ Fecha: / 12017

Preguntas a responder CUANDO TE LEVANTAS
IMPORTANTE: RECUERDA RECOGER EL SENSOR DE LA MESITA DE NOCHE

¢, Qué hora es ahora? e e (hora y minutos)

¢A qué hora te fuiste a la cama ayer? e e (hora y minutos)

Teniendo en cuenta que quizas estuviste despiertou  n tiempo en la cama (por ejemplo, leyendo),
¢a qué hora apagaste las luces y estabas  listo/a para dormir ? ....... (hora y minutos)

¢ Cuanto tiempo paso hasta que te dormiste? ... horasy ..... minutos

¢Cuantas veces te has despertado esta noche?  .......... veces

¢ Como has dormido esta noche? [ Muy bien U Bien [ Regular [ Mal [] Muy ma
¢ Como de descansado te has sentido al despertarte?

[1 Totalmente descansado/a ] Bastante descansado/a [ Algo descansado/a

[J Poco descansado/a [J Nada descansado/a

A qué hora te has despertado? e e (hora y minutos)

¢ Como te has despertado esta mafiana?

[1 Con el despertador [1 Alguien me ha despertado [1 Un ruido me ha despertado [ Me he

¢SA qué hora te has levantado de la cama? e e (hora y minutos)

¢,Dormiste solo/a en tu hab itacion?
[1Si [ No, especifica con quien dormiste en la habitacion:.................cccooi i
¢ Tuviste el ordenador, el portatil, la tableta o el teléfono mévil encendido en la habitacion
mientras dormias?
[JSi [JNo
\—» Silo tuviste, ¢te despertaste alguna vez por haber recibido mensajes en el ordena  dor,
portatil, tableta o teléfono maovil?
LISi No
. ¢Site despertaste por haber recibido un mensaje, @  ué hiciste ?
[J Nada [ Leiel mensajey volviadormir [ Lei el mensajey lo contesté

Aqui se acaba tu diario.
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GlobalHealth
Infancia y Medio Ambiente
Informacién de contacto e importante para el dia de la devolucion del reloj, el sensor y el
diario.
¢ Qué hago si tengo una duda? Puedo llamar a Ndria y a Silvia 696 444 581
¢, Qué tengo que hacer el ultimo dia?
El dia de tengo que devolver el reloj, el diario y el

sensor de luz a secretaria a las

Otras observaciones
¢, Te ha sido facil rellenar el diario?
L] Si

[1 No, ¢ por qué?

¢Afadirias alguna pregunta?
[JSi [INo
\ Especifica cual o cuales

MUCHAS GRACIAS!!

Este estudio ha sido financiado por [ == =
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Carlos |11 FEDER, (P115/00118) K
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