Somndagbok

Vecka:

man/tis

tis/ons

ons/tor

tor/fre

fre/lor

16r/s6én

sén/man

Nar gick du och lade dig?

Nar vaknade du?

Hur lang tid tog det att somna?

Har du vaknat under natten?
Antal ganger, hur lange var du vaken?

Anvande du smnmedel? Ja eller Nej

Hur manga timmar, minuter har du sovit?

Hur har du sovit under natten?
1= mycket daligt, 2= ganska daligt, 3= varken bra eller
daligt, 4= ganska bra, 5= mycket bra

Har du sovit under dagen? Hur ofta och lange?

Beskriv med en siffra hur du kant dig under dagen. 1= inte alls, 2= lite grand,

3= nagot, 4= ganska mycket, 5= mycket

Vecka:

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lérdag

Soéndag

Trott

Orolig

Nedstamd

Okoncentrerad






