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Ovning: Sémndagbok

Varfor?

Sémndagboken hjalper dig att lIara kdnna din somn battre. Du kommer att marka om du sover tillrackligt och vilka saker som
paverkar din smnkvalitet och vakenhet.

Hur?

Fyll i smndagboken med information om natten genast nar du vaknat pa morgonen. Fyll ocksé i uppgifter om den gdngna dagen pa
kvallarna.

Gor garna évningen till exempel i anteckningarna i din mobil eller i ett hafte. Du kan ocksa fylla i modellen pa nésta sida.

Exempel
Nedan ser du fragorna i dagboken och pa nasta sida ett exempel pa dagbokens struktur:
e Laggdags: Vilken tid gick jag och la mig?
e Insomning: Hade jag svart att somna? Nej/nagot/mycket.
e Antal ganger jag vaknade: Hur manga ganger vaknade jag?
e Uppvakningstid: Vilken tid vaknade jag pa morgonen eller den sista gangen péa natten?
e Tid nér jag gick upp: Vilken tid steg jag upp ur sédngen sista gangen?
e Tidisangen: Hur lange 1ag jag sammanlagt till sdngs under natten?
e Sovtid: Hur lange sov jag uppskattningsvis?
e Vaken tid: Hur manga timmar var jag vaken under dagen?
e Ovningar: Vilka évningarna fran egenvardsprogrammet fér sémnldshet gjorde jag?
e Beddm sémnkvaliteten pa en skala mellan 1 och 5 (1 = mycket dalig 5 = mycket bra).
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Min somndagbok:

Laggdags: Vilken tid gick jag och la mig?

Insomning: Hur 1ang tid tog det for mig att somna?

Antal uppvaknanden: Hur ménga génger vaknade jag?

Uppvakningstid: vilken tid vaknade jag sista gdngen?

Tid vaken: Hur lange var jag vaken mellan det att jag somnade och
gick upp ur sdngen sista gangen?

Tid nar jag gick upp: Vilken tid steg jag upp ur séngen sista
gangen?

Tid i sdngen: Hur lange 1ag jag sammanlagt till sings under
natten?

Sovtid: Hur 1ange sov jag uppskattningsvis?

(tid i sangen-tid det tog att somna-tid vaken)

Kvaliteten pa nattsémnen: 1-5
1 mycket délig, 5 mycket bra

Fyll i pa kvallen: Vakenhet dagtid 1-5
(1 mycket dalig, 5 mycket bra
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