Somndagbok

Vecka: Exempel | S6n-man | Man-tis Tis-Ons Ons-tors | Tors-fre Fre-lor Lor-son
Nar gick du och la dig?

7%
Nar slackte du for att somna?

2300
Hur l[ang tid tog det for dig att
somna? 10 Min
Har du vaknat under natten?
Antal ganger? Ungefar hur lange Ja 2 86I7
var du vaken? ca 30 Min
N&r vaknade du pa morgonen?

0700
Hur manga timmar och minuter
har du sovit? 6H 20 Mil
Hur bra anser du att du sovit?
1= Mycket ddligt, 2= Déligt, 3= Helt okej, y
4= Bra, 5= Mycket bra
Ar det nagot du tanker kan ha ENErel-
paverkat somnen?
Sémnmedel, sovit under dagen, alkohol, nyCK
koffein, oro, aktivitet etc. Mﬂﬂ ]- 0/7 //7
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Exempel Man Tis Ons Tors Fre Lor Son
Skriv kort hur
du kantdig 5
under dagen frorr OC%’[
ochomduvill | 0F0LI§ Pd
noteranagot | girynDAgen
annat som kan '
paverka MEr ENeréisk
somnen. Crrer LUNCY
Ex. Orolig, tréit, okoncenirerap
nedstdamd,
okontcentrerad, HeLd Dﬁgfﬂ
energisk,
avslappnad, glad .
o O S0V ca 1 pd
Dasen

Sovit under dagen,
alkohol, koffein, oro,
aktivitet etc.
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