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 Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7 

Wochentag        

Datum        

ABENDPROTOKOLL (bzw. bei Nachtschicht vor dem Einschlafen)            

Wie waren heute Ihre Arbeitszeiten?  1 Ich hatte heute frei. 
 2 Frühschicht 
 3 Spätschicht 
 4 Nachtschicht 
 5 Normale Tagesarbeits-  
        zeit bzw. Gleitzeit 
 6 Sonstiges 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 
 6 

Haben Sie heute tagsüber geschlafen?   ja 
 nein 

 ja 
 nein 

 ja 
 nein 

 ja 
 nein 

 ja 
 nein 

 ja 
 nein 

 ja 
 nein 

Haben Sie Schlafmittel zur Nacht genommen?  
Wenn ja, was? 

 ja 
 nein 

 ja 
 nein 

 ja 
 nein 

 ja 
 nein 

 ja 
 nein 

 ja 
 nein 

 ja 
 nein 

Haben Sie heute abend Alkohol getrunken? Falls ja, 
was und wieviel 

 ja 
 nein 

 ja 
 nein 

 ja 
 nein 

 ja 
 nein 

 ja 
 nein 

 ja 
 nein 

 ja 
 nein 

Meine Stimmung beim Zubettgehen war:  1 sehr gut 
 2 gut 
 3 eher gut 
 4 eher schlecht 
 5 schlecht 
 6 sehr schlecht 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

Müdigkeit: Vor dem Zubettgehen war ich:  1 sehr frisch 
 2 frisch 
 3 eher frisch 
 4 eher zerschlagen 
 5 zerschlagen 
 6 völlig zerschlagen 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

MORGENPROTOKOLL (bzw. bei Nachtschicht nach dem Aufwachen)               

Ich bin gestern um … zu Bett gegangen  

_____ Uhr ______ min 
 

_____ : _____  
 

_____ : _____ 
 

_____ : _____ 
 

_____ : _____ 
 

_____ : _____ 
 

_____ : _____ 

Ich habe gestern um … Uhr das Licht ausgemacht  

_____ Uhr ______ min 
 

_____ : _____ 
 

_____ : _____ 
 

_____ : _____ 
 

_____ : _____ 
 

_____ : _____ 
 

_____ : _____ 

Wieviel Minuten haben Sie gestern zum 
Einschlafen gebraucht? 

 sofort eingeschlafen 
 5 Min. 
 10 Min. 
 15 Min. 
 20 Min. 
 30 Min. 
 45 Min. 
 60 Min. 

 sofort  
 5  
 10   
 15  
 20 
 30  
 45  
 60 

 sofort  
 5  
 10   
 15  
 20 
 30  
 45  
 60 

 sofort  
 5  
 10   
 15  
 20 
 30  
 45  
 60 

 sofort  
 5  
 10   
 15  
 20 
 30  
 45  
 60 

 sofort  
 5  
 10   
 15  
 20 
 30  
 45  
 60 

 sofort  
 5  
 10   
 15  
 20 
 30  
 45  
 60 
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Wochentag        

Datum        

Fortsetzung MORGENPROTOKOLL               

Wie oft sind Sie letzte Nacht aufgewacht?  gar nicht 
 1 mal 
 2 mal  
 3 mal 
 4 mal 
 öfter  

 gar nicht 
 1 mal 
 2 mal  
 3 mal 
 4 mal 
 öfter  

 gar nicht 
 1 mal 
 2 mal  
 3 mal 
 4 mal 
 öfter  

 gar nicht 
 1 mal 
 2 mal  
 3 mal 
 4 mal 
 öfter  

 gar nicht 
 1 mal 
 2 mal  
 3 mal 
 4 mal 
 öfter  

 gar nicht 
 1 mal 
 2 mal  
 3 mal 
 4 mal 
 öfter  

 gar nicht 
 1 mal 
 2 mal  
 3 mal 
 4 mal 
 öfter  

Wieviele Minuten sind Sie letzte Nacht 
wachgelegen? Zählen Sie aber nicht die 
Einschlafzeit mit! 

 gar nicht 
 5 Min. 
 10 Min. 
 15 Min. 
 20 Min. 
 30 Min. 
 45 Min. 
 60 Min. 

 gar nicht 
 5 Min. 
 10 Min. 
 15 Min. 
 20 Min. 
 30 Min. 
 45 Min. 
 60 Min. 

 gar nicht 
 5 Min. 
 10 Min. 
 15 Min. 
 20 Min. 
 30 Min. 
 45 Min. 
 60 Min. 

 gar nicht 
 5 Min. 
 10 Min. 
 15 Min. 
 20 Min. 
 30 Min. 
 45 Min. 
 60 Min. 

 gar nicht 
 5 Min. 
 10 Min. 
 15 Min. 
 20 Min. 
 30 Min. 
 45 Min. 
 60 Min. 

 gar nicht 
 5 Min. 
 10 Min. 
 15 Min. 
 20 Min. 
 30 Min. 
 45 Min. 
 60 Min. 

 gar nicht 
 5 Min. 
 10 Min. 
 15 Min. 
 20 Min. 
 30 Min. 
 45 Min. 
 60 Min. 

Wann sind Sie morgens zum letzten mal 
aufgewacht? 

 
_____ Uhr ______ min 

 
_____ : _____  

 
_____ : _____ 

 
_____ : _____ 

 
_____ : _____ 

 
_____ : _____ 

 
_____ : _____ 

Wann sind Sie endgültig aufgestanden?  
_____ Uhr ______ min 

 
_____ : _____  

 
_____ : _____ 

 
_____ : _____ 

 
_____ : _____ 

 
_____ : _____ 

 
_____ : _____ 

Wie lange haben Sie insgsamt geschlafen?  
_____ Std. ______ min 

 
_____ : _____  

 
_____ : _____ 

 
_____ : _____ 

 
_____ : _____ 

 
_____ : _____ 

 
_____ : _____ 

Wie erholsam war Ihr Schlaf insgesamt?  1 sehr erholsam 
 2 erholsam 
 3 eher erholsam 
 4 eher nicht erholsam 
 5 nicht erholsam 
 6 gar nicht erholsam 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

Meine Stimmung nach dem Aufstehen war:  1 sehr gut 
 2 gut 
 3 eher gut 
 4 eher schlecht 
 5 schlecht 
 6 sehr schlecht 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 6 

 


