Dein Schlaftracker

Ein erholsamer Schlaf ist essenziell fiir Gesundheit, Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit. Doch oft
Uberschatzen wir, wie viel und wie gut wir tatsachlich schlafen. Mit diesem Schlaftracker kannst du
deine Schlafgewohnheiten tiber einen Monat hinweg dokumentieren. Trage taglich die Anzahl der
geschlafenen Stunden sowie deine subjektive Schlafqualitat ein. So gewinnst du wertvolle Einblicke in
dein Schlafverhalten und kannst Muster erkennen, die dir helfen, deine Schlafqualitdt zu verbessern.

Monat:
Wie viele Studen hast du geschlafen?
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