Cuando te vayas a acostar, mira el reloj o prende una alarma en un dispositivo electrénico.
Haz lo mismo cuando te despiertes en la mafana. En las columnas, anota lo siguiente:

1. La hora que te acostaste 2. La hora que te despertaste 3. El tiempo que tardaste en conciliar el
suefo.

Calcula las horas entre 1 y 2 y resta 3 para obtener el tiempo total que dormiste. Andtalo en
la columna 4. También anota en la columna 5 todo lo que crees que sea importante sobre lo
que sucedio o lo que hiciste antes de acostarte que podria haber afectado tu suefio.
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