Somndagbok: Natten

Fyll i denna del pa morgonen nir du har gatt upp.

Datum: Exempel S6n/Mén Main/Tis Tis/Ons Ons/Tors Tors/Fre Fre/Lor Lor/Son
Sémnmedicin under 1 Stilnoct
natten? Vad? Nir? Hur 5o,
mycket? oz ;5
Nir gick du och la dig? [k 22.10 kl kl kI kI kl kl kl
Ung. hur ling tid tog min
det att somna? ,
20 min

Har du vaknat under

tim min/géng

tim min / gang

tim min / gdng

tim min / gdng

tim min / gdng

tim min / gdng

tim min / gang

tim min / gdng

natten? Ung. hur linge |5Win,
var du vaken varje 20min,
gang? 45min
Nir vaknade du pa kKl 0615 ki kl kl ki ki kl kl
morgonen?
Nir steg du upp? kKl 07#.00 ki kl kl ki ki kl kl
Hur har du sovit? (1=mycket daligt, 2=ganska daligt, 3=varken bra eller diligt, 4=ganska bra, 5S=mycket bra)
2
Singtid ghsomin
Vaken tid under natten 2h15min
Somntid ehzsmin
Somneffektivitet 5%






Somndagbok: Dagen

Fyll i denna del pa kvillen nir du ska lagga dig.

Datum: Exempel Méndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Hur har du (0O=inte alls, 1=lite grand, 2=sa dir/en del, 3=medel, 4=ganska mycket, 5=vildigt mycket)
. . Pi 2
kint dig idag? | '
(Skatta alla Fungerat bra 4+
varje dag!) Glad By
Trott 4+
Orolig / stressad =
Nedstimd 4+
Annat: Stmnig 4
Tagit tupplurar? KL 1445
Vad har du Tidpunkt, tupplurens 1520 = 45
gJOFt ldag? lingd minuter
Har du varit fysiskt 1718
aktiv? Friskispass,
Niir, med vad, hur medel
intensivt?
Har du varit socialt After-work-5l
aktiv idag? 17-17:45 med

Nir, med vem?

i
arbetsikomplsar

Annat somnrelevant
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