
نیند کی ڈائری
نام:

تاریــــخ:



بس�ت م�ی وقتسو�ن کا وقت
وقت

سو گیا /سو گ�ئ
وقت

اٹھا / اٹھی
A

/منٹ گھن�ٹ
وقتوں کے 

درمیان

B
منٹس

رات م�ی جاگنا

A
تفریق

B
/منٹ( )گھن�ٹ

جس وقت 
بس�ت پر گیا

/منٹجس وقت اٹھ گیا گھن�ٹ

دن 1

دن 2

دن 3

دن 4

دن 5

دن 6

دن 7
بس�ت م�ی کل ہفتہ وار وقت:کل ہفتہ وار سو�ن کا وقت:
بس�ت م�ی کل ہفتہ وار وقت ÷ 7 = بس�ت کل ہفتہ وار سو�ن کا وقت ÷ 7 = سو�ن کا اوسط وقت:

م�ی اوسط وقت:
: گ
سو�ن کا اوسط وقت ÷ بس�ت م�ی اوسط وقت x 100 = نیند کی کارکردکی



اضا�ن نوٹساگلی صبح اٹھناسو�ن سے پہلے

ن والے  کیف�ی
وبات؟  م�ش

)آخری کا 
وقت(

دن م�ی نیند ورزش؟دوا لی؟
کی جھپکی 

؟ لی�ت ہ�ی

دن م�ی 
تھکاوٹ؟ )10 

م�ی سے(

جب م�ی 
بیدار ہوا 
تو مجھے 

لگا...

کل رات خرا�ب 
کی وجہ کیا 

تھی؟

ن جو آپ  کو�ئ اور چ�ی
؟ نوٹ کرنا چاہ�ت ہ�ی

دن 1

دن 2

دن 3

دن 4

دن 5

دن 6

دن 7
نیند کی اشارے:

گولیاں؟
OTC ادویات؟

کس وقت؟
کت�ن شدت؟

؟ کت�ن
کت�ن دیر تک؟

تروتازہ؟
تھکا ہوا؟

شور؟
درجہ حرارت؟

روش�ن کا 
ذریعہ؟
بھوک؟

سو�ن سے پہلے کھانا؟
اب؟ سو�ن سے پہلے  �ش

آرام کر�ن کا معمول؟
بیماری؟ شفٹ کا کام؟ 

دن کے وقت مزاج؟ 
الارم والی گھڑی؟
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