
Planilla de sueño

Paso 1
Lleve un registro de sus patrones de sueño

Paso 2
Intente resolver sus principales problemas de sueño

Paso 3
Elija una de las sugerencias sobre comportamiento de sueño
que aborde su principal problema 

Su registro de sueño puede incluir:

Está teniendo problemas:

Puede intentar:


