Somndagbok — Fyll i nar du vaknar
Exempel

ID/INAMN:

Morgonens
datum

Vad var klockan
nar du la dig i
sangen?

Vad var klockan
nar du forsokte
somna?

Hur l&ng tid tog
det for dig att
somna?

Hur manga
ganger vaknade
du under natten
innan du vaknade
fér dagen?

Hur lange var du
vaken
sammanlagt?

Vad var klockan
nar du vaknade
for dagen (utan
att somna om
igen)?

Vilken tid klev du
ur séngen pa
morgonen?

Hur skulle du
skatta din
somnkvalitet?

o Mycket dalig
o Dalig

o OK

o Bra

o Mycket bra

o Mycket dalig
o Dalig

o OK

o Bra

o Mycket bra

o Mycket dalig
o Dalig

o OK

o Bra

o Mycket bra

o Mycket dalig
o Dalig

o OK

o Bra

o Mycket bra

o Mycket dalig
o Délig

o OK

o Bra

o Mycket bra

o Mycket dalig
o Délig

o OK

o Bra

o Mycket bra

o Mycket dalig
o Délig

o OK

o Bra

o Mycket bra

Kommentarer

Core Consensus Sleep Diary (Carney et al 2012), Svensk éversdttning 170829 Susanna Jernel6v




Sémndagbok - Fyll i innan du lagger dig

Exempel

ID/NAMN:

Kvéllens datum

Hur manga
ganger har du
slumrat eller
tagit en tupplur
idag?

Hur lange
varade
tupplurarna
sammanlagt?

oJa O Nej

Medicin(er):

Har du tagit
nagon receptfri
eller
receptbelagd
medicin for att
sova?

Lista i sa fall
medicin, dos
och tidpunkt.

Dos(er):

Tidpunkt(er):

oJa O Nej

Medicin(er):

Dos(er):

Tidpunkt(er):

oJa O Nej

Medicin(er):

Dos(er):

Tidpunkt(er):

oJa O Nej

Medicin(er):

Dos(er):

Tidpunkt(er):

oJa O Nej

Medicin(er):

Dos(er):

Tidpunkt(er):

oJa O Nej

Medicin(er):

Dos(er):

Tidpunkt(er):

oJa O Nej

Medicin(er):

Dos(er):

Tidpunkt(er):

Egna
kommentarer

Core Consensus Sleep Diary (Carney et al 2012), Svensk éversdttning 170829 Susanna Jernel6v




