MOODFLOW

Diario de sono e humor

Estime o sono pela manha e anote o humor depois. Nao vigie o reldgio a noite. Deixe dias sem registro em branco.

Semana 1/ Data / periodo:

Data Tentei dormir Minutos para Minutos Ultimo despertar / Cochilos Humor /
adormecer acordado a noite levantar energia

Revisdo: O que se repetiu? O que ndo combina com o padrao? Qual pergunta ou proximo passo seria Util?

Modelo original de reflexdo. Nao é um teste diagndstico. Leve duvidas a um profissional qualificado.

moodflow.co

Contexto: turno, cafeina, dor,
interrupgoes
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Diario de sono e humor

Estime o sono pela manha e anote o humor depois. Nao vigie o reldgio a noite. Deixe dias sem registro em branco.

Semana 2 / Data / periodo:

Data Tentei dormir Minutos para Minutos Ultimo despertar / Cochilos Humor /
adormecer acordado a noite levantar energia

Revisdo: O que se repetiu? O que ndo combina com o padrao? Qual pergunta ou proximo passo seria Util?

Modelo original de reflexdo. Nao é um teste diagndstico. Leve duvidas a um profissional qualificado.
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interrupgoes
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