Miego dienynas

Instrukcijos

Kas tai? Miego dienynas yra kasdienis savistabos jrankis, kuris leidzia fiksuoti miego-
budravimo ritmg, miego trukme, pabudimy skaiciy ir kitus veiksnius, turincius jtakos
miegui. Démesys Sioms smulkmenoms padeda geriau suprasti savo miego jprocius ir
problemas.

Kodél pildyti? CBT-I (kognityvinés elgesio terapijos nemigai) metodikoje miego
dienora$tis yra pagrindiné priemong, jis tiesiogiai naudojamas norint koreguoti miego
grafikg. Tai tarsi auksinis standartas subjektyviai miego kokybei vertinti. Dienorascio
duomenys leidzia gydytojui (ar jums paciam) koreguoti jprastus jprocius.

Kaip pildyti? Uzpildykite dienyng kiekvieng ryta, remdamiesi praé¢jusios nakties
informacija. UZraSykite, kada atsiguléte | lova, kiek laiko uZtruko uZmigti, kiek karty ir
kiek laiko buinate prabude naktj, bendra miego trukme bei pabudimo laikg. Vakaro dalyje
pazymekite paskutines veiklas prie§ miega, pavyzdziui: skaityma, filmo Zzitr¢jimg arba
nar§ymg socialiniuose tinkluose, kofeino vartojimg ir fizinj aktyvumag. Uzsirasykite
pastabéjimus apie savo nuotaikg ir streso lygi, kurj juntate vakare.

Kiek laiko pildyti? Rekomenduojama fiksuoti miego duomenis bent 7-14 dieny. Ilgesnis
steb¢jimas padeda iSryskinti tikras tendencijas ir sutelkti démesj ne j pavieng prasta naktj,
o0 ] bendrg vaizda.

Svarbu: pildykite nuosekliai ir s3aziningai, svarbu fiksuoti, tiek kiek jmanoma, realius
faktus. Tendencijos (ilgesnis miego laikas, geréjanti kokybe¢) yra svarbesnés uz pavienius
svyravimus.

Vienos dienos miego dienynas (Sablonas)

Kiekvieng vakarg prie§ miegg ir ryte uZpildykite toliau pateikta forma. Vakaro dalyje
uzsiraSykite pasiruoSimo miegui detales, o Ryto dalyje, informacijg apie miego trukme,
pabudimus ir savijauta.

Laukas

Irasykite

Vakaro dalis:

Laikas, kada atsiguliau j lova:

Laikas, kada i§jungiau Sviesa:

K3 veikiau paskutine val. prie§ miegg:
Kita svarbi informacija:

Ryto dalis:

Kiek laiko uztruko, kol uzmigau (min.):
Kiek karty prabudau nakt;:

Kiek laiko buvau prabudes(-usi) (min.):

Kiek laiko i§ viso miegojau (min.):

Pabudimo laikas:



Laukas Irasykite
Subjektyvus vertinimas:

Miego kokybé (1-5):

Ryto savijauta (1-5):

Energijos lygis dieng (1-5):
Papildomi veiksniai:

Kofeinas (kiek ir kada):

Fizinis aktyvumas (taip/ne, koks):
Ekranai pries miega (taip/ne):
Stresas / emocin¢ biisena vakare:
Kita svarbi informacija:

14 dieny suvestiné

Zemiau yra 14 dieny laikotarpio santrauka. Kiekvienas stulpelis atitinka vieng diena, o eilutése
suraSyti pagrindiniai rodikliai. UZpildykite matuojamas vertes: uzmigimo laikg ir miego trukme
minutémis bei subjektyvius vertinimus (miego kokybé, energija dienos metu). Tai padés
pastebéti tendencijas per dvi savaites.

Rodiklis / Diena 1 23 456 7 8 9 10 11 12 13 14

Uzmigimo laikas (min)

Miego trukmée (min)

Miego kokybé (1-5)

Energijos lygis (1-5)

Refleksija

Perzitirekite 14 dieny duomenis ir pabandykite atsakyti j klausimus (palikite laisva vietg jiisy

pastaboms):
- Kada miegojau geriausiai? Kas tg dieng buvo kitaip?

- Kas labiausiai trikdé mano miega?

- Kg noréciau iSbandyti kitg savaitg?
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