
 
 
 
  20       21        22       23        24       01 02        03       04        05       06        07        08       09        10       11        12       13        14       15        16        17       18       19        20 
 
 
 
 
  20       21        22       23        24       01 02        03       04        05       06        07        08       09        10       11        12       13        14       15        16        17       18       19        20 
 
 
 
 
  20       21        22       23        24       01 02        03       04        05       06        07        08       09        10       11        12       13        14       15        16        17       18       19        20 
 
 
 
 
  20       21        22       23        24       01 02        03       04        05       06        07        08       09        10       11        12       13        14       15        16        17       18       19        20 
 
 
 
 
  20       21        22       23        24       01 02        03       04        05       06        07        08       09        10       11        12       13        14       15        16        17       18       19        20 
 
 
 
 
  20       21        22       23        24       01 02        03       04        05       06        07        08       09        10       11        12       13        14       15        16        17       18       19        20 
 
 
 
 
  20       21        22       23        24       01 02        03       04        05       06        07        08       09        10       11        12       13        14       15        16        17       18       19        20 
 
 
Noteer gedurende 7 dagen alle slaapmomenten gedurende de gehele 24 uur, inclusief             = 1 kwartier       = slaap  
de tussendoor-slaapjes. Maak in de balk de geslapen tijd donker. Elke balk begint bij 
8 uur ‘s avonds (20 uur). U kunt vakjes van één kwartier aangeven. Het beste kunt u  
‘s morgens direct op het formulierangeven hoe u de afgelopen nacht hebt geslapen.             = 1 uur        = wakker in bed 
   

 

 

    Slaapwaak kalender 
datum 

………. 

………. 

………. 

………. 

………. 

………. 

………. 


