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야식과 수면 관찰 카드
내 경험을 단정 없이 기록해요.

01
먹은 때
잠자리와 식사 사이를 적어요.

02
먹은 것
종류와 양을 간단히 남겨요.

03
잠의 느낌
깬 횟수와 아침 느낌을 적어요.

편집부 기록·계획 양식

기록 예시이며 진단·평가 도구가 아닙니다.

편집부 · 기록 양식

LIFE 054 / 100

2026.10.18

http://127.0.0.1:8741/content-cards/index.html

