
Лист із вправами

РОБІТЬ ОЦІНКУ НАСТУПНІ 
14 НОЧЕЙ

Ніч 1

Ніч 2

Ніч 3

Час, проведений 
уві сні

Загальна  
сума

Зворотній зв’язок
20:00 21:00 22:00 23:00 24:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 9:00 10:00 11:00 12:00 13:00

Час, проведений 
у ліжку

Час, проведений 
уві сні

Загальна  
сума

Зворотній зв’язок
20:00 21:00 22:00 23:00 24:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 9:00 10:00 11:00 12:00 13:00

Час, проведений 
у ліжку

Час, проведений 
уві сні

Загальна  
сума

Зворотній зв’язок
20:00 21:00 22:00 23:00 24:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 9:00 10:00 11:00 12:00 13:00

Час, проведений 
у ліжку



Лист із вправами
РОБІТЬ ОЦІНКУ НАСТУПНІ 14 НОЧЕЙ

Ніч 4

Ніч 5

Ніч 6

Ніч 7

Час, проведений 
уві сні

Загальна  
сума

Зворотній зв’язок
20:00 21:00 22:00 23:00 24:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 9:00 10:00 11:00 12:00 13:00

Час, проведений 
у ліжку

Час, проведений 
уві сні

Загальна  
сума

Зворотній зв’язок
20:00 21:00 22:00 23:00 24:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 9:00 10:00 11:00 12:00 13:00

Час, проведений 
у ліжку

Час, проведений 
уві сні

Загальна  
сума

Зворотній зв’язок
20:00 21:00 22:00 23:00 24:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 9:00 10:00 11:00 12:00 13:00

Час, проведений 
у ліжку

Час, проведений 
уві сні

Загальна  
сума

Зворотній зв’язок
20:00 21:00 22:00 23:00 24:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 9:00 10:00 11:00 12:00 13:00

Час, проведений 
у ліжку



Temps passé  
à dormir 

20h 21h 22h 23h 24h 1h 2h 3h 4h 5h 6h 7h 8h 9h 10h 11h 12h 13h total commentaires

Temps passé  
au lit 

Лист із вправами
РОБІТЬ ОЦІНКУ НАСТУПНІ 14 НОЧЕЙ

Ніч 8

Temps passé  
à dormir 

20h 21h 22h 23h 24h 1h 2h 3h 4h 5h 6h 7h 8h 9h 10h 11h 12h 13h total commentaires

Temps passé  
au lit 

Ніч 9

Temps passé  
à dormir 

20h 21h 22h 23h 24h 1h 2h 3h 4h 5h 6h 7h 8h 9h 10h 11h 12h 13h total commentaires

Temps passé  
au lit 

Ніч 10

Temps passé  
à dormir 

20h 21h 22h 23h 24h 1h 2h 3h 4h 5h 6h 7h 8h 9h 10h 11h 12h 13h total commentaires

Temps passé  
au lit 

Ніч 11



Лист із вправами
РОБІТЬ ОЦІНКУ НАСТУПНІ 14 НОЧЕЙ

Ніч 12

Ніч 13

Ніч 14

Час, проведений 
уві сні

Загальна  
сума

Зворотній зв’язок
20:00 21:00 22:00 23:00 24:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 9:00 10:00 11:00 12:00 13:00

Час, проведений 
у ліжку

Час, проведений 
уві сні

Загальна  
сума

Зворотній зв’язок
20:00 21:00 22:00 23:00 24:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 9:00 10:00 11:00 12:00 13:00

Час, проведений 
у ліжку

Час, проведений 
уві сні

Загальна  
сума

Зворотній зв’язок
20:00 21:00 22:00 23:00 24:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 9:00 10:00 11:00 12:00 13:00

Час, проведений 
у ліжку


