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Hora que 
acordei

Horas de 
sono

Humor
(0 - 5)  (min)

Atividade 
Física

Fui na 
aula?
(S/N)

Ansiedade 
geral

(0 - 10) (0 - 10)

Nota pro 
dia

Segunda-feira

Terça-feira

Quarta-feira 

Quinta-feira

Sexta-feira

Sábado

Domingo
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