
  
 

¿Qué es un diario de sueño? 
 
Es una herramienta de autorregistro donde puedes completar información referente 
a tu sueño y conductas relacionadas a él. 

 
¿Para qué sirve? 

 
Toda esa información permite observar tus hábitos de sueño y la presencia o 
ausencia de irregularidades en el mismo. Además, puedes contrastar esa 
información con la calidad de sueño que tú percibes y tomar acciones para dormir 
mejor. 

 
 

¿Cómo lo utilizo? 
 
Inicia el registro el día que tú prefieras y continúa registrando de forma diaria al 
menos por una semana (idealmente más; mientras más información obtengas, 
mejor). Encontrarás dos tipos de registros: gráfico y escrito. Es necesario que 
completes ambos, ya que son complementarios. 
 
 
 

¿Tienes dudas? ¿Necesitas más orientación? 
 

Pide una hora en la Unidad de Calidad de Vida Estudiantil 
 
 

 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 


