SO m n d q g bO k TIPS: Hang pa kylskapet och fyll i nar du ater frukost.

Folj ditt somnmonster under tva veckor. Hjalper livsstilsraden eller den receptfria lakemedelsbehandlingen?
Folj utvecklingen och/eller ta med infor ett lakarbesok.

Vecka Ex. sbn/man | man/tis | tis/ons | ons/tor | tor/fre | fre/lor | 16r/s6n

Tid for sdnggaende

Tid for uppstigande

Hur lang tid tog det att somna? Tim. Min

Har du vaknat under natten? 2, 10m
Antal ganger, hur lange var du vaken?

Anvande du sémnmedel? Ja eller nej. ne

Hur manga timmar, minuter har du sovit? 10

Hur har du sovit under natten? 4
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? ‘/uff

Beskriv med en siffra hur du kant dig under dagen. 1= inte alls, 2= lite grand, 3= nagot, 4= ganska mycket, 5= mycket

Ex. son/man | man/tis | tis/ons | ons/tor | tor/fre | fre/lor | 16r/s6n
Trott 2
Orolig 1
Nedstamd 1

Okoncentrerad

Vecka Ex. sOn/man | man/tis | tis/ons | ons/tor | tor/fre | fre/lor | 16r/son

Tid for sdnggaende 22:=20

Tid for uppstigande

Hur lang tid tog det att somna? Tim. Min

Har du vaknat under natten? 2, 10m
Antal ganger, hur lange var du vaken?

Anvande du sémnmedel? Ja eller nej. ne

Hur manga timmar, minuter har du sovit? F:10

Hur har du sovit under natten? 4
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? v

Beskriv med en siffra hur du kdnt dig under dagen. 1=inte alls, 2= lite grand, 3= nagot, 4= ganska mycket, 5= mycket

Ex. son/man | man/tis | tis/ons | ons/tor | tor/fre | fre/l6r | 16r/s6n
Trott 2
Orolig 1
Nedstamd 1
Okoncentrerad 2
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