 周舒翎臨床心理師
華人心療網



● 熄燈或躺在床上試圖睡著            睡著的時段（包含午睡及打盹）              半睡半醒      ○ 開燈或起床     ☼照光
C飲用含咖啡因的飲料（咖啡、汽水或茶）        A 飲酒        M 服用藥物        E 運動       S 感覺很睏    R放鬆練習
(請於每日起床後或固定白天特定時段填寫；如有需要可自行加入其他的符號
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睡眠日誌





姓名：                





回家作業(請確實執行)：











