睡眠日記 (Sleep diary)
睡眠日記是用來記錄你的睡眠，以及使用藥物或酒精來幫助睡眠的情況。請在每天早上起床後立即記錄在表格中。請你盡量詳細記錄，但不希望你養成在半夜看時鐘的習慣。

	請你於醒來後，填寫有關昨晚的狀況。昨天是        月        日：

	1)
	你幾點上床
	晚上/早上   ____ : ____

	2)
	你幾點在床上嘗試睡覺
	晚上/早上   ____ : ____

	3)
	你花多少時間才能入睡
	[bookmark: _GoBack]____ 小時 ____ 分鐘

	4)
	你醒了多少次(最後一次醒來不用計算)
	____ 次 

	5)
	你幾次醒來加起來的時間有
	____ 小時 ____ 分鐘

	6a)
	你幾點最後一次醒來
	早上/下午   ____ : ____

	6b)
	最後一次醒來後，你有否嘗試再入睡﹖如有，你花多少時間在床上嘗試入睡
	有，____ 小時 ____ 分鐘/ 
沒有

	6c)
	你比預計早了醒來嗎
	是 / 不是

	6d)
	如果是，那麼早了多久
	____ 小時 ____ 分鐘

	7)
	你今天早上幾點離開床
	早上/下午   ____ : ____

	8a)
	你總共有多少時間在床上 (第1項及第7項之間的長度)
	____ 小時 ____ 分鐘

	8b)
	你總共睡了多久﹖(第2項及第6A項之間的長度，減去第3項及第5項的時間)
	____ 小時 ____ 分鐘

	8c)
	你的睡眠效率 (  x100%；
請先將第8a項及第8b項的單位轉成小時)
	____%

	9)
	你會如何評價你的睡眠質素呢
	□ 非常好  □ 一般好 
□ 一般差  □ 非常差 

	10)
	你今早起床後覺得有無休息充足或精神充沛呢
	□ 完全不充足  □ 稍微充足 
□ 頗充足     □ 很充足
□ 非常充足

	11a)
	你昨天小睡了多少次
	____ 次

	11b)
	你加起來花了多久小睡
	____ 小時 ____ 分鐘

	12a)
	你喝了多少含酒精的飲料呢
	____ 標準值*

	12b)
	你喝最後一杯含酒精的飲料是幾點
	早上/下午/晚上 ____ : ____

	13a)
	你喝了多少含咖啡因的飲料呢
	____ 杯咖啡 / ____ 杯紅茶 / ____ 罐可樂

	13b)
	你喝最後一杯含咖啡因的飲料是幾點
	早上/下午/晚上 ____ : ____



* 一標準值的酒精大概等於一罐標準裝啤酒 / 100毫升紅酒 / 25毫升烈酒

