
 Aantal keer wakker ‘s nachts: .......

=	tijd uit bed  
	 (wakker)

=	tijd dat je kind 	
	 slaapt in eigen bed

=	tijd dat je kind  
	 wakker ligt in  
	 bed

= tijd dat je kind 	
	 elders slaaptLegende:
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Type dag: week - weekend - vakantie

Opmerkingen: ................................................................................
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=	tijd dat je besteed  
	 aan een  
	 slaapritueel

=	cafeïne
	 (frisdrank, 
	 mokka-ijs)

C
=	medicatie =	sport of kind 

	 is zeer actief
=	beeldschermtijd 	  
	 (tablet, computer, tv)

Totale slaaptijd Gevoel slaapritueelDuur slaaproutine
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