@ Mielenterveystalo.fi

Ovning: Somndagbok

Egenvardsprogrammet for somnloshet

Mal
Bodrja anvanda somndagboken och skriv i den som en del av vardagen.
Anvisning

Fyll i somndagboken, med information om natten, genast nar du vaknat pa morgonen. Fyll ockséa i uppgifter om den gangna
dagen pa kvéllarna.

- Det viktigaste med att skriva en somndagbok ar att det gors regelbundet.

Du kan fylla i dagboken med hjalp av uppgiftsmallen nedan eller genom att skriva samma saker péa ett satt som du sjalv
valjer.

Tabellen finns pa nasta sida.
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Min sdmndagbok:

Fyll i efter att du vaknat an. is. . Tors. Fre.

Laggdags: vilken tid gick jag och lade mig?

Sémnlatens: hur lang tid tog det fér mig att somna?

Antal uppvaknanden: hur médnga ganger vaknade jag under
sémnen?

Uppvakningstid: vilken tid vaknade jag sista gangen?

Vaken tid: hur lange var jag vaken mellan det att jag somnade och
gick upp ur sdngen sista gangen?

Tiden d& jag steg upp ur séngen: vilken tid steg jag upp ur sdngen
sista gangen?

Tid i sdngen: hur lange var jag i séngen sammanlagt under natten?

S6émntid: hur lange sov jag?
(tid i sdngen-somnlatens-vaken tid)

Kvaliteten pa nattsomnen: 1-5
1 mycket dalig, 5 mycket bra

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

Andra observationer fran veckan:
(Till exempel 6vningar som anvants, miljon, andra
paverkande faktorer.)
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