Mi diario del suefio y actividad fisica

N Serie Reloj....couvoveiiiiiiiiiiiiiie,
Dia de iniCio. . ..ovoveeieeiieeiiieeeeee e
DiaFinal.........c.ooooiii

Hora de 1n1C10. ... v v v,

vAs Te presentamos tu diario del suefio y actividad fisica de los proximos dias. Las preguntas del diario y el
£A
reloj nos ayudaran a saber como duermes y a medir tu actividad fisica.

vig . . o . , .
i@fHoy te ponemos el reloj y a partir de mafiana cada dia tendras que contestar unas preguntas, ya veras que

son las mismas cada dia, en funcién de como hayas dormido y que hayas hecho el dia anterior.

<”CA>"'> El reloj se puede mojar pero si te lo quitas es MUY IMPORTANTE que anotes el motivo, la hora que te lo
PVA
quitas y la hora que te lo vuelves a poner en la tabla de incidencias que encontraras al final de cada dia.

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



Dia 0 (fecha: / / )

Contesta las siguientes preguntas antes de ir a dormir......

¢ Cuénto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol?

.... horas y ..... minutos

¢Has tomado hoy Coca-cola (u otra marca), café, te, 1 No
alguna bebida energética, o chocolate? ] )
[ Si, Coca-Colay por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si, café y por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si,téyportltimavezalas....: ...
[ ] Si, bebida energética y por ultima vezalas ... : ....
[ ] Si, chocolate y por tltima veza las ....: .....
¢A qué hora fue la
¢Cuanto tiempo en ultima vez, antes de
¢ Cuantas veces? total? dormirte?
¢Has enviado mensajes (whatsapp, || No horas min )
SMS, snapchat, etc.)? 0 s y....mn
i, ...... veces
¢Has hablado con alguien porel [ No horas min _
teléfono mavil? O s .. y....mn
i, ...... veces
¢Has hablado con alguien porel [ No horas min _
teléfono fijo de casa? By - Yoo e
) T veces
¢Has jugado a juegos con lavideo [ No horas min ]
consola o el ordenador? By " Yoo L e
) T veces
¢Has mirado internet, videos, musica o ] No h . ]
. . L . horasy...mmn il
juegos on-line con la tablet o el movil? ] g
1 ...... veces
¢Has mirado Fa(.:ebOOk’ I_ns_tagram, - No ..horasy .....min e D
Twitter, noticias, etc.? ] s
1 ...... veces
¢Has mirado la television? - No ..horasy ..... min e
[] Si, ...... veces
. : ] No .
¢Has hecho los deberes o estudiaste? ..horasy .....min U
[] Si, ...... veces
¢Has leido? - No ..horasy .....min U
[] Si, ...... veces
_ - . " _ .
¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualmente ] si [ No, especifica porqué............
Incidencias con el reloj: Indica si te quitaste el reloj y porqué
Motivo Hora inicio Hora final
Ejemplo: fui a la piscina 17.00 19:00




Dia 1 (fecha: / / )

Contesta las siguientes preguntas cuando te levantas...

¢A qué hora te fuiste a lacama ayer? ... :..... (hora y minutos)

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

Después de apagar las luces, ¢cuanto tiempo paso hasta que te dormiste? ..... horas y .....minutos

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

¢Como has dormido esta noche? Muy bien (] Bien [J Normal [J Mal L[] Muymal

¢Coémo de descansado te has sentido al despertarte?

L] Totalmente [ Bastante L] Algo L] Poco [ ] Nada descansado
descansado descansado descansado descansado
¢A qué hora te has despertado? weeril..... horas

(;Co~mo te has despertado esta ] Con el despertador ] Me he despertado solo/sola
mafana? )
[ ] Alguien me ha despertado ] De otra manera,
] Un ruido me ha despertado especificar.........ccooeoevnnennn
¢A qué hora te has levantado de lacama?  ........... horas
_ . TP
¢Has dormido solo/a en tu habitacion? L] si [ ] No, especifica con quien dormiste.............
¢Ayer tuviste algun dispositivo electrénico (por ejemplo, T No
el teléfono, el ordenador, la tablet...) encendido en la (]S, 4CUAL? oo ;Te desperts?
habitacion mientras dormias? ] No me desperté
[ ] Me despertd, pero no hice nada
] Me despertd, lo miré y volvi a
dormir
[ ] Me despert6, lo miré y contesté




Contesta las siguientes preguntas antes de ir a dormir......

¢ Cuénto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol?

.... horas y ..... minutos

¢Has tomado hoy Coca-cola (u otra marca), café, te, 1 No
alguna bebida energética, o chocolate? ] )
[ Si, Coca-Colay por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si, café y por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si,téyporultimavezalas....: ...
[ ] Si, bebida energética y por ultima vezalas ... : ....
[ ] Si, chocolate y por Gltima veza las ....: .....
¢A qué hora fue la
¢Cuanto tiempo en ultima vez, antes de
¢ Cuéntas veces? total? dormirte?
éHtes enviads mensajes (whatapp, [ No . horas y ....min et
' P SR Si, ...... veces
¢Has hablado con a!gwen pgr_el - No ..horasy .....min e e
teléfono movil? g
i, ... veces
¢Has hablado con alguien por el L] No horas y ..... min L
teléfono fijo de casa? g
) T veces
¢Has jugado a juegos con la video [ No horasy ..... min L
consola o el ordenador? g
) T veces
¢Has mirado internet, videos, musica o L] No h . ]
. . Lo . horasy...mmn il
juegos on-line con la tablet o el movil? g
) T veces
¢Has mirado Fa(.:ebOOk’ I_ns_tagram, - No ..horasy .....min e e
Twitter, noticias, etc.? M si
i, ... veces
¢Has mirado la television? Ll No ..horasy .....min U
] Si, ...... veces
. : L] No .
¢Has hecho los deberes o estudiaste? ..horasy .....min U
] Si, ...... veces
¢Has leido? Ll No ..horasy .....min
] Si, ...... veces
_ . . " _ .
¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualmente? 7 si [ No, especifica porqué............
Incidencias con el reloj: Indica si te quitaste el reloj y porqué
Motivo Hora inicio Hora final
Ejemplo: fui a la piscina 17.00 19:00




Dia 2 (fecha: / / )

Contesta las siguientes preguntas cuando te levantas...

¢A qué hora te fuiste a lacama ayer? ... :..... (horay minutos)

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

Después de apagar las luces, ¢cuanto tiempo paso hasta que te dormiste? ..... horas y .....minutos

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

¢Como has dormido esta noche? Muy bien (] Bien [J Normal [J Mal L[] Muymal

¢Coémo de descansado te has sentido al despertarte?

L] Totalmente [ Bastante L] Algo L] Poco [ ] Nada descansado
descansado descansado descansado descansado
¢A qué hora te has despertado? weeril..... horas

(;Co~mo te has despertado esta ] Con el despertador ] Me he despertado solo/sola
mafana? )
[ ] Alguien me ha despertado ] De otra manera,
] Un ruido me ha despertado especificar.........ccooeoevnnennn
¢A qué hora te has levantado de lacama?  ........... horas
_ . TP
¢Has dormido solo/a en tu habitacion? L] si [ ] No, especifica con quien dormiste.............
¢Ayer tuviste algun dispositivo electrénico (por ejemplo, T No
el teléfono, el ordenador, la tablet...) encendido en la (]S, 4CUAL? oo ;Te desperts?
habitacion mientras dormias? ] No me desperté
[ ] Me despertd, pero no hice nada
] Me despertd, lo miré y volvi a
dormir
[ ] Me despert6, lo miré y contesté




Contesta las siguientes preguntas antes de ir a dormir......

¢ Cuénto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol?

.... horas y ..... minutos

¢Has tomado hoy Coca-cola (u otra marca), café, te, 1 No
alguna bebida energética, o chocolate? ] )
[ Si, Coca-Colay por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si, café y por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si,téyporultimavezalas....: ...
[ ] Si, bebida energética y por ultima vezalas ... : ....
[ ] Si, chocolate y por Gltima veza las ....: .....
¢A qué hora fue la
¢Cuanto tiempo en ultima vez, antes de
¢ Cuéntas veces? total? dormirte?
éHtes enviads mensajes (whatapp, [ No . horas y ....min et
' P SR Si, ...... veces
¢Has hablado con a!gwen pgr_el - No ..horasy .....min e e
teléfono movil? g
i, ... veces
¢Has hablado con alguien por el L] No horas y ..... min L
teléfono fijo de casa? g
) T veces
¢Has jugado a juegos con la video [ No horasy ..... min L
consola o el ordenador? g
) T veces
¢Has mirado internet, videos, musica o L] No h . ]
. . Lo . horasy...mmn il
juegos on-line con la tablet o el movil? g
) T veces
¢Has mirado Fa(.:ebOOk’ I_ns_tagram, - No ..horasy .....min e e
Twitter, noticias, etc.? M si
i, ... veces
¢Has mirado la television? Ll No ..horasy .....min U
] Si, ...... veces
. : L] No .
¢Has hecho los deberes o estudiaste? ..horasy .....min U
] Si, ...... veces
¢Has leido? Ll No ..horasy .....min
] Si, ...... veces
_ . . " _ .
¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualmente? 7 si [ No, especifica porqué............
Incidencias con el reloj: Indica si te quitaste el reloj y porqué
Motivo Hora inicio Hora final
Ejemplo: fui a la piscina 17.00 19:00




Dia 3 (fecha: / / )

Contesta las siguientes preguntas cuando te levantas...

¢A qué hora te fuiste a lacama ayer? ... :..... (horay minutos)

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

Después de apagar las luces, ¢cuanto tiempo paso hasta que te dormiste? ..... horas y .....minutos

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

¢Como has dormido esta noche? Muy bien (] Bien [J Normal [J Mal L[] Muymal

¢Coémo de descansado te has sentido al despertarte?

L] Totalmente [ Bastante L] Algo L] Poco [ ] Nada descansado
descansado descansado descansado descansado
¢A qué hora te has despertado? weeril..... horas

(;Co~mo te has despertado esta ] Con el despertador ] Me he despertado solo/sola
mafana? )
[ ] Alguien me ha despertado ] De otra manera,
] Un ruido me ha despertado especificar.........ccooeoevnnennn
¢A qué hora te has levantado de lacama?  ........... horas
_ . TP
¢Has dormido solo/a en tu habitacion? L] si [ ] No, especifica con quien dormiste.............
¢Ayer tuviste algun dispositivo electrénico (por ejemplo, T No
el teléfono, el ordenador, la tablet...) encendido en la (]S, 4CUAL? oo ;Te desperts?
habitacion mientras dormias? ] No me desperté
[ ] Me despertd, pero no hice nada
] Me despertd, lo miré y volvi a
dormir
[ ] Me despert6, lo miré y contesté




Contesta las siguientes preguntas antes de ir a dormir......

¢ Cuénto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol?

.... horas y ..... minutos

¢Has tomado hoy Coca-cola (u otra marca), café, te, 1 No
alguna bebida energética, o chocolate? ] )
[ Si, Coca-Colay por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si, café y por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si,téyporultimavezalas....: ...
[ ] Si, bebida energética y por ultima vezalas ... : ....
[ ] Si, chocolate y por Gltima veza las ....: .....
¢A qué hora fue la
¢Cuanto tiempo en ultima vez, antes de
¢ Cuéntas veces? total? dormirte?
éHtes enviads mensajes (whatapp, [ No . horas y ....min et
' P SR Si, ...... veces
¢Has hablado con a!gwen pgr_el - No ..horasy .....min e e
teléfono movil? g
i, ... veces
¢Has hablado con alguien por el L] No horas y ..... min L
teléfono fijo de casa? g
) T veces
¢Has jugado a juegos con la video [ No horasy ..... min L
consola o el ordenador? g
) T veces
¢Has mirado internet, videos, musica o L] No h . ]
. . Lo . horasy...mmn il
juegos on-line con la tablet o el movil? g
) T veces
¢Has mirado Fa(.:ebOOk’ I_ns_tagram, - No ..horasy .....min e e
Twitter, noticias, etc.? M si
i, ... veces
¢Has mirado la television? Ll No ..horasy .....min U
] Si, ...... veces
. : L] No .
¢Has hecho los deberes o estudiaste? ..horasy .....min U
] Si, ...... veces
¢Has leido? Ll No ..horasy .....min
] Si, ...... veces
_ . . " _ .
¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualmente? 7 si [ No, especifica porqué............
Incidencias con el reloj: Indica si te quitaste el reloj y porqué
Motivo Hora inicio Hora final
Ejemplo: fui a la piscina 17.00 19:00




Dia 4 (fecha: / / )

Contesta las siguientes preguntas cuando te levantas...

¢A qué hora te fuiste a lacama ayer? ... :..... (horay minutos)

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

Después de apagar las luces, ¢cuanto tiempo paso hasta que te dormiste? ..... horas y .....minutos

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

¢Como has dormido esta noche? Muy bien (] Bien [J Normal [J Mal L[] Muymal

¢Coémo de descansado te has sentido al despertarte?

L] Totalmente [ Bastante L] Algo L] Poco [ ] Nada descansado
descansado descansado descansado descansado
¢A qué hora te has despertado? weeril..... horas

(;Co~mo te has despertado esta ] Con el despertador ] Me he despertado solo/sola
mafana? )
[ ] Alguien me ha despertado ] De otra manera,
] Un ruido me ha despertado especificar.........ccooeoevnnennn
¢A qué hora te has levantado de lacama?  ........... horas
_ . TP
¢Has dormido solo/a en tu habitacion? L] si [ ] No, especifica con quien dormiste.............
¢Ayer tuviste algun dispositivo electrénico (por ejemplo, T No
el teléfono, el ordenador, la tablet...) encendido en la (]S, 4CUAL? oo ;Te desperts?
habitacion mientras dormias? ] No me desperté
[ ] Me despertd, pero no hice nada
] Me despertd, lo miré y volvi a
dormir
[ ] Me despert6, lo miré y contesté




Contesta las siguientes preguntas antes de ir a dormir......

¢ Cuénto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol?

.... horas y ..... minutos

¢Has tomado hoy Coca-cola (u otra marca), café, te, 1 No
alguna bebida energética, o chocolate? ] )
[ Si, Coca-Colay por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si, café y por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si,téyporultimavezalas....: ...
[ ] Si, bebida energética y por ultima vezalas ... : ....
[ ] Si, chocolate y por Gltima veza las ....: .....
¢A qué hora fue la
¢Cuanto tiempo en ultima vez, antes de
¢ Cuéntas veces? total? dormirte?
éHtes enviads mensajes (whatapp, [ No . horas y ....min et
' P SR Si, ......veces
¢Has hablado con a!gwen pgr_el - No ..horasy .....min e e
teléfono movil? g
i, ......veces
¢Has hablado con alguien por el L] No horas y ..... min L
teléfono fijo de casa? g
i, ......veces
¢Has jugado a juegos con la video [ No horasy ..... min L
consola o el ordenador? g
i, ......veces
¢Has mirado internet, videos, musica o L] No h . ]
. . Lo . horasy...mmn il
juegos on-line con la tablet o el movil? g
i, ......veces
¢Has mirado Fa(.:ebOOk’ I_ns_tagram, - No ..horasy .....min e D
Twitter, noticias, etc.? M si
i, ......veces
¢Has mirado la television? Ll No ..horasy .....min U
] Si, ......veces
. : L] No .
¢Has hecho los deberes o estudiaste? ..horasy .....min U
] Si, ......veces
¢Has leido? Ll No ..horasy .....min
] Si, ......veces
_ . . " _ .
¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualmente? 7 si [ No, especifica porqué............
Incidencias con el reloj: Indica si te quitaste el reloj y porqué
Motivo Hora inicio Hora final
Ejemplo: fui a la piscina 17.00 19:00

10




Dia 5 (fecha: / / )

Contesta las siguientes preguntas cuando te levantas...

¢A qué hora te fuiste a lacama ayer? ... :..... (horay minutos)

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

Después de apagar las luces, ¢cuanto tiempo paso hasta que te dormiste? ..... horas y .....minutos

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

¢Como has dormido esta noche? Muy bien (] Bien [J Normal [J Mal L[] Muymal

¢Coémo de descansado te has sentido al despertarte?

L] Totalmente [ Bastante L] Algo L] Poco [ ] Nada descansado
descansado descansado descansado descansado
¢A qué hora te has despertado? weeril..... horas

(;Co~mo te has despertado esta ] Con el despertador ] Me he despertado solo/sola
mafana? )
[ ] Alguien me ha despertado ] De otra manera,
] Un ruido me ha despertado especificar.........ccooeoevnnennn
¢A qué hora te has levantado de lacama?  ........... horas
_ . TP
¢Has dormido solo/a en tu habitacion? L] si [ ] No, especifica con quien dormiste.............
¢Ayer tuviste algun dispositivo electrénico (por ejemplo, T No
el teléfono, el ordenador, la tablet...) encendido en la (]S, 4CUAL? oo ;Te desperts?
habitacion mientras dormias? ] No me desperté
[ ] Me despertd, pero no hice nada
] Me despertd, lo miré y volvi a
dormir
[ ] Me despert6, lo miré y contesté

11



Contesta las siguientes preguntas antes de ir a dormir......

¢ Cuénto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol?

.... horas y ..... minutos

¢Has tomado hoy Coca-cola (u otra marca), café, te, 1 No
alguna bebida energética, o chocolate? ] )
[ Si, Coca-Colay por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si, café y por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si,téyporultimavezalas....: ...
[ ] Si, bebida energética y por ultima vezalas ... : ....
[ ] Si, chocolate y por Gltima veza las ....: .....
¢A qué hora fue la
¢Cuanto tiempo en ultima vez, antes de
¢ Cuéntas veces? total? dormirte?
éHtes enviads mensajes (whatapp, [ No . horas y ....min et
' P SR Si, ......veces
¢Has hablado con a!gwen pgr_el - No ..horasy .....min e e
teléfono movil? g
i, ......veces
¢Has hablado con alguien por el L] No horas y ..... min L
teléfono fijo de casa? g
i, ......veces
¢Has jugado a juegos con la video [ No horasy ..... min L
consola o el ordenador? g
i, ......veces
¢Has mirado internet, videos, musica o L] No h . ]
. . Lo . horasy...mmn il
juegos on-line con la tablet o el movil? g
i, ......veces
¢Has mirado Fa(.:ebOOk’ I_ns_tagram, - No ..horasy .....min e D
Twitter, noticias, etc.? M si
i, ......veces
¢Has mirado la television? Ll No ..horasy .....min U
] Si, ......veces
. : L] No .
¢Has hecho los deberes o estudiaste? ..horasy .....min U
] Si, ......veces
¢Has leido? Ll No ..horasy .....min
] Si, ......veces
_ . . " _ .
¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualmente? 7 si [ No, especifica porqué............
Incidencias con el reloj: Indica si te quitaste el reloj y porqué
Motivo Hora inicio Hora final
Ejemplo: fui a la piscina 17.00 19:00

12




Dia 6 (fecha: / / )

Contesta las siguientes preguntas cuando te levantas...

¢A qué hora te fuiste a lacama ayer? ... :..... (horay minutos)

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

Después de apagar las luces, ¢cuanto tiempo paso hasta que te dormiste? ..... horas y .....minutos

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

¢Como has dormido esta noche? Muy bien (] Bien [J Normal [J Mal L[] Muymal

¢Coémo de descansado te has sentido al despertarte?

L] Totalmente [ Bastante L] Algo L] Poco [ ] Nada descansado
descansado descansado descansado descansado
¢A qué hora te has despertado? weeril..... horas

(;Co~mo te has despertado esta ] Con el despertador ] Me he despertado solo/sola
mafana? )
[ ] Alguien me ha despertado ] De otra manera,
] Un ruido me ha despertado especificar.........ccooeoevnnennn
¢A qué hora te has levantado de lacama?  ........... horas
_ . TP
¢Has dormido solo/a en tu habitacion? L] si [ ] No, especifica con quien dormiste.............
¢Ayer tuviste algun dispositivo electrénico (por ejemplo, T No
el teléfono, el ordenador, la tablet...) encendido en la (]S, 4CUAL? oo ;Te desperts?
habitacion mientras dormias? ] No me desperté
[ ] Me despertd, pero no hice nada
] Me despertd, lo miré y volvi a
dormir
[ ] Me despert6, lo miré y contesté

13



Contesta las siguientes preguntas antes de ir a dormir......

¢ Cuénto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol?

.... horas y ..... minutos

¢Has tomado hoy Coca-cola (u otra marca), café, te, 1 No
alguna bebida energética, o chocolate? ] )
[ Si, Coca-Colay por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si, café y por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si,téyporultimavezalas....: ...
[ ] Si, bebida energética y por ultima vezalas ... : ....
[ ] Si, chocolate y por Gltima veza las ....: .....
¢A qué hora fue la
¢Cuanto tiempo en ultima vez, antes de
¢ Cuéntas veces? total? dormirte?
éHtes enviads mensajes (whatapp, [ No . horas y ....min et
' P SR Si, ......veces
¢Has hablado con a!gwen pgr_el - No ..horasy .....min e e
teléfono movil? g
i, ......veces
¢Has hablado con alguien por el L] No horas y ..... min L
teléfono fijo de casa? g
i, ......veces
¢Has jugado a juegos con la video [ No horasy ..... min L
consola o el ordenador? g
i, ......veces
¢Has mirado internet, videos, musica o L] No h . ]
. . Lo . horasy...mmn il
juegos on-line con la tablet o el movil? g
i, ......veces
¢Has mirado Fa(.:ebOOk’ I_ns_tagram, - No ..horasy .....min e D
Twitter, noticias, etc.? M si
i, ......veces
¢Has mirado la television? Ll No ..horasy .....min U
] Si, ......veces
. : L] No .
¢Has hecho los deberes o estudiaste? ..horasy .....min U
] Si, ......veces
¢Has leido? Ll No ..horasy .....min
] Si, ......veces
_ . . " _ .
¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualmente? 7 si [ No, especifica porqué............
Incidencias con el reloj: Indica si te quitaste el reloj y porqué
Motivo Hora inicio Hora final
Ejemplo: fui a la piscina 17.00 19:00
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Dia 7 (fecha: / / )

Contesta las siguientes preguntas cuando te levantas...

¢A qué hora te fuiste a lacama ayer? ... :..... (horay minutos)

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

Después de apagar las luces, ¢cuanto tiempo paso hasta que te dormiste? ..... horas y .....minutos

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

¢Como has dormido esta noche? Muy bien (] Bien [J Normal [J Mal L[] Muymal

¢Coémo de descansado te has sentido al despertarte?

L] Totalmente [ Bastante L] Algo L] Poco [ ] Nada descansado
descansado descansado descansado descansado
¢A qué hora te has despertado? weeril..... horas

(;Co~mo te has despertado esta ] Con el despertador ] Me he despertado solo/sola
mafana? )
[ ] Alguien me ha despertado ] De otra manera,
] Un ruido me ha despertado especificar.........ccooeoevnnennn
¢A qué hora te has levantado de lacama?  ........... horas
_ . TP
¢Has dormido solo/a en tu habitacion? L] si [ ] No, especifica con quien dormiste.............
¢Ayer tuviste algun dispositivo electrénico (por ejemplo, T No
el teléfono, el ordenador, la tablet...) encendido en la (]S, 4CUAL? oo ;Te desperts?
habitacion mientras dormias? ] No me desperté
[ ] Me despertd, pero no hice nada
] Me despertd, lo miré y volvi a
dormir
[ ] Me despert6, lo miré y contesté
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Contesta las siguientes preguntas antes de ir a dormir......

¢ Cuénto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol?

.... horas y ..... minutos

¢Has tomado hoy Coca-cola (u otra marca), café, te, 1 No
alguna bebida energética, o chocolate? ] )
[ Si, Coca-Colay por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si, café y por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si,téyporultimavezalas....: ...
[ ] Si, bebida energética y por ultima vezalas ... : ....
[ ] Si, chocolate y por Gltima veza las ....: .....
¢A qué hora fue la
¢Cuanto tiempo en ultima vez, antes de
¢ Cuéntas veces? total? dormirte?
éHtes enviads mensajes (whatapp, [ No . horas y ....min et
' P SR Si, ......veces
¢Has hablado con a!gwen pgr_el - No ..horasy .....min e e
teléfono movil? g
i, ......veces
¢Has hablado con alguien por el L] No horas y ..... min L
teléfono fijo de casa? g
i, ......veces
¢Has jugado a juegos con la video [ No horasy ..... min L
consola o el ordenador? g
i, ......veces
¢Has mirado internet, videos, musica o L] No h . ]
. . Lo . horasy...mmn il
juegos on-line con la tablet o el movil? g
i, ......veces
¢Has mirado Fa(.:ebOOk’ I_ns_tagram, - No ..horasy .....min e D
Twitter, noticias, etc.? M si
i, ......veces
¢Has mirado la television? Ll No ..horasy .....min U
] Si, ......veces
. : L] No .
¢Has hecho los deberes o estudiaste? ..horasy .....min U
] Si, ......veces
¢Has leido? Ll No ..horasy .....min
] Si, ......veces
_ . . " _ .
¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualmente? 7 si [ No, especifica porqué............
Incidencias con el reloj: Indica si te quitaste el reloj y porqué
Motivo Hora inicio Hora final
Ejemplo: fui a la piscina 17.00 19:00
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Dia 8 (fecha: / / )

Contesta las siguientes preguntas cuando te levantas...

¢A qué hora te fuiste a lacama ayer? ... :..... (horay minutos)

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

Después de apagar las luces, ¢cuanto tiempo paso hasta que te dormiste? ..... horas y .....minutos

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

¢Como has dormido esta noche? Muy bien (] Bien [J Normal [J Mal L[] Muymal

¢Coémo de descansado te has sentido al despertarte?

L] Totalmente [ Bastante L] Algo L] Poco [ ] Nada descansado
descansado descansado descansado descansado
¢A qué hora te has despertado? weeril..... horas

(;Co~mo te has despertado esta ] Con el despertador ] Me he despertado solo/sola
mafana? )
[ ] Alguien me ha despertado ] De otra manera,
] Un ruido me ha despertado especificar.........ccooeoevnnennn
¢A qué hora te has levantado de lacama?  ........... horas
_ . TP
¢Has dormido solo/a en tu habitacion? L] si [ ] No, especifica con quien dormiste.............
¢Ayer tuviste algun dispositivo electrénico (por ejemplo, T No
el teléfono, el ordenador, la tablet...) encendido en la (]S, 4CUAL? oo ;Te desperts?
habitacion mientras dormias? ] No me desperté
[ ] Me despertd, pero no hice nada
] Me despertd, lo miré y volvi a
dormir
[ ] Me despert6, lo miré y contesté
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Contesta las siguientes preguntas antes de ir a dormir......

¢ Cuénto tiempo has pasado hoy en el aire libre con luz del sol?

.... horas y ..... minutos

¢Has tomado hoy Coca-cola (u otra marca), café, te, 1 No
alguna bebida energética, o chocolate? ] )
[ Si, Coca-Colay por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si, café y por ultima vezalas ....: .....
[ ] Si,téyporultimavezalas....: ...
[ ] Si, bebida energética y por ultima vezalas ... : ....
[ ] Si, chocolate y por Gltima veza las ....: .....
¢A qué hora fue la
¢Cuanto tiempo en ultima vez, antes de
¢ Cuéntas veces? total? dormirte?
éHtes enviads mensajes (whatapp, [ No . horas y ....min et
' P SR Si, ......veces
¢Has hablado con a!gwen pgr_el - No ..horasy .....min e e
teléfono movil? g
i, ......veces
¢Has hablado con alguien por el L] No horas y ..... min L
teléfono fijo de casa? g
i, ......veces
¢Has jugado a juegos con la video [ No horasy ..... min L
consola o el ordenador? g
i, ......veces
¢Has mirado internet, videos, musica o L] No h . ]
. . Lo . horasy...mmn il
juegos on-line con la tablet o el movil? g
i, ......veces
¢Has mirado Fa(.:ebOOk’ I_ns_tagram, - No ..horasy .....min e D
Twitter, noticias, etc.? M si
i, ......veces
¢Has mirado la television? Ll No ..horasy .....min U
] Si, ......veces
. : L] No .
¢Has hecho los deberes o estudiaste? ..horasy .....min U
] Si, ......veces
¢Has leido? Ll No ..horasy .....min
] Si, ......veces
_ . . " _ .
¢Hoy has hecho las actividades que haces habitualmente? 7 si [ No, especifica porqué............
Incidencias con el reloj: Indica si te quitaste el reloj y porqué
Motivo Hora inicio Hora final
Ejemplo: fui a la piscina 17.00 19:00
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Dia 9 (fecha: / / )

Contesta las siguientes preguntas cuando te levantas...

¢A qué hora te fuiste a lacama ayer? ... :..... (horay minutos)

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

Después de apagar las luces, ¢cuanto tiempo paso hasta que te dormiste? ..... horas y .....minutos

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

¢Como has dormido esta noche? [ Muy bien (] Bien [J Normal [J Mal L[] Muymal

¢Coémo de descansado te has sentido al despertarte?

L] Totalmente [ Bastante L] Algo L] Poco [ ] Nada descansado
descansado descansado descansado descansado
¢A qué hora te has despertado? weeril..... horas

¢Coémo te has despertado esta

. [l Con el despertador [l Me he despertado solo/sola
mafana? )
[ ] Alguien me ha despertado ] De otra manera,
] Un ruido me ha despertado especificar.........ccooeoevnnennn
¢A qué hora te has levantado de lacama?  ........... horas
_ . TP
¢Has dormido solo/a en tu habitacion? L] si [ ] No, especifica con quien dormiste.............
¢Ayer tuviste algun dispositivo electrénico (por ejemplo, T No
el teléfono, el ordenador, la tablet...) encendido en la (]S, 4CUAL? oo ;Te desperts?
habitacion mientras dormias? ] No me desperté
[ ] Me despertd, pero no hice nada
] Me despertd, lo miré y volvi a
dormir
[ ] Me despert6, lo miré y contesté

Incidencias con el reloj: Indica si te quitaste el reloj y porqué

Motivo Hora inicio Hora final

Ejemplo: fui a la piscina 17.00 19:00
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