Somndagbok over din somn

Registrera i denna dagbok pa morgonen nar du vaknar for att lattare komma ihag nar du gick och lade dig och hur du sov. Fyll garna i under tva
veckor. Detta ar bra for att fa reda mer pa hur somnen ser ut 6ver tid. Kanske sover du mer eller mindre an vad du tror? Verkar du sova battre
natten efter att du haft natt med samre somn, eller ar somnen dalig nastan alla natter?

Nar gick du och lade dig?

Nar slackte du for att somna?

Hur lang tid tog det for dig att somna?

Vaknade du nagot under natten

Nar vaknade du pa morgonen?
Nar gick du upp?

Hur lang tid har du sovit?

Hur ldnge l1ag du i sangen?

Hur bra har du sovit fran 1-5?

1 = mycket daligt
5 = mycket bra

Ar det ndgot som du tinker har pdverkat
sdomnen extra mycket, sdsom koffein,
tupplur, oro osv?



Somndagbok 6ver hur du mar och fungerar 6ver dagen

Fyll dven i hur du har matt under dagen pa eftermiddagen/kvallen samma dagar som du registrerar din sémn. Detta ar for att se om det finns
kopplingar mellan mdende och somnen. Vi kan paverkas mer eller mindre dn vad vi tror av en natt med dalig somn. Hur fungerar och mar du
dagen efter en god respektive dalig sdmn? Ar hela veckan férstdrd av dalig sémn, eller finns det dagar dir du méar battre? Kan du da dterhamta
dig efter en dar du sovit gott?

Fyll i om du har haft ndgot av nedanstdende besvar under dagen fran 0 till 5? 0 =inte alls 1=lite 3 =mattligt 5= mycket

Valj gdrna andra symtom om du tycker att de ar mer relevanta att registrera.

Trott

Okoncentrerad

Svart att fungera under dagen
Orolig

Irriterad

Spand

Nedstamd

Vark i kroppen

Kommentar: ex. tupplur,
koffein, alkohol,

somnmedicin, specifik
handelse under dagen...



