HUS™

TILLAMPAD VARDRELATERAD SOMNDAGBOK

*Du behover inte titta pa klockan, det racker med en uppskattning pa

morgonen nar du vaknar

ganger?

Namn: Personbeteckning:

Datum | Jag Fordrojt Vaknade Vakenhetsperiod | Jag Sovtid | Tidi Somnkvalitet | Vakenhet | Behandlingsmetoder | Faktorer
lade insomnande* | mitti inom steg sangen | 0-10 dagtid 0- | Somnvard, motion, som stor
mig kl. s6émnen, somnperioden* | upp kl. 10 avslappning, s6mnen

hur manga ldkemedel?




HUS™

Anvisning for ifylinad av somndagbok:

Anteckna ditt namn i blanketten

Inled ifyllandet av somndagboken direkt pa morgonen nar du har vaknat (beskriv somnen foregaende natt)

1. Datum: Anteckna datum har

2. Jaglade migKkl.: Anteckna tidpunkten nar du lade dig

3. Insomningsférdrojning: Uppskatta hur manga minuter som det gick fran att du lade dig tills du somnade*

4. Uppvakning mitt i sbmnen: Uppskatta hur manga ganger du vaknade under sdmnperioden

5. Vakenhetstid: Uppskatta hur manga minuter totalt som du vakade under sémnperioden*

6. JagsteguppKkl.: Anteckna tiden for uppstigning

7. Sovtid: Uppskatta hur manga timmar totalt som du sov mellan det att du lade dig och steg upp
8. Tidisangen: Rédkna hur manga timmar som du lag i sdngen mellan det att du lade dig och steg upp
9. Somnkvalitet: Uppskatta somnkvaliteten pa skalan 0-10 (O=sdamsta mdjliga och 10=b&sta maijliga)

Uppskatta de tre sista kolumnerna pa kvallen innan du lagger dig

10. Vakenhet dagtid: Uppskatta vakenheten dagtid pa skalan 0-10 (O=sdmsta mojliga och 10=basta majliga)

11. Behandlingsmetoder: Beskriv egenvardsmetoderna som du anvande dig av for att forbattra
vakenheten dagtid och somnkvaliteten (t.ex. motion avslappningsmetod) och anteckna om du tog sémnmedel.

12. Nattsémnen stors av: Beskriv faktorer som stor nattsomnen (t.ex. middagslur, kvallsarbete, anvandning av internet kvallstid,
kaffe, svart te, kakao, coladrycker, alkohol)

Obs. du behover inte titta pa klockan, det racker med en uppskattning pa morgonen néar du vaknar*



