
Al levantarse, marcar 

Indicar las horas de siesta con “S”

Material diseñado por  Sebastian Echagüe G. 
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Achurar con un lapiz las
horas de sueño de la
persona

Un diario Sueño-Vigilia es una herramienta que nos ayuda a visualizar como es el ciclo de sueño de una persona, y nos facilita la
identificación de alguna una problemática asociado a este.

Este formato entrega una cuadrilla para completar de manera manual, en las que se debe achurar los cuadrados para indicar el
horario en que la persona en estado de vigilia/sueño. También incluye un recuadro para contabilizar las horas aproximadas de
sueño de la persona durante ese día. Este  instrumento no es una herramienta diagnóstica.

Se incluye un ejemplo para el rellenado del documento:

Diario Sueño-Vigilia

Felipe
Espacio para Nombre

Al acostarse, marcar 

Pueden quedar espacios en
blanco entre el acostado y la

hora de conciliar el sueño



Diario Sueño-Vigilia

Día / hora 20 h 21 h 22 h 23 h 00 h 01 h 02 h 3 h 4 h 5 h 6 h 7 h 8 h 9 h 10 h 11 h 12 h 13 h 14 h 15 h 16 h 17 h 18 h 19 h Hrs. Sueño

Día 1                         

Día 2                         

Día 3                         

Día 4                         

Día 5                         

Día 6                         

Día 7                         

Día 8                         

Día 9                         

Día 10                         

Día 11                         

Día 12                         

Día 13                         

Día 14                         
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Nombre:

Indica la hora en la que se levanta
Indica la hora en la que se acuesta
Indica la hora en que esta durmiendo
Indica la hora en la que esta despierto
Indica las horas de siesta

*Nota: Registrar tambien las horas de siesta.

S


