JJ& Region Stockholm SOMNDAGBOK

Somndagbok

Notera garna varje dag hur natten har varit. Du behéver inte skriva exakta tider, utan uppskatta ungefar nar du tror att du
somnade och om du vaknade pa natten. Tid i séngen och Total sémn behoéver du bara fylla i om du gér en sémnrestriktion.

a : : : : : : :
Vecka sénd / mand Mand / Tisd Tisd / Onsd Onsd / Torsd Torsd / Fred Fred / L6rd Lord / S6nd
Lade mig
Somnade
Vaknade

under natten

Vaknade .
pa morgonen

Tid i sdngen

Total sGmn

Anteckningar

L : : : : : : : )
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JJ& Region Stockholm EXEMPEL SOMNDAGBOK
Séomndagbok

Notera garna varje dag hur natten har varit. Du behéver inte skriva exakta tider, utan uppskatta ungefar nar du tror att du
somnade och om du vaknade pa natten. Tid i séngen och Total sémn behover du bara fylla i om du gér en sémnrestriktion.

f Vecka Sénd / mand Mand / Tisd Tisd / Onsd Onsd / Torsd Torsd / Fred Fred / Lord Lord / Sond ]
Lade mig 22:30 22:30 23:00 23:00 00:30 23:00 23:00
somnade 07:00 24:00 07:00 00:30 071:30 00:30 24:00

e e s e o e
Vaknade : 99 . Tgang . 299r . : : S o i 194ng

H H H e A H en A :
undernatten 30 tm | 30 min 1 tim Ihgen gang | Ihgen gang | ingeh 3ang 20 min
Vaknade 5:30 6:00 5:00 6:00 5:00 5:30 7:30
pa morgonen :

Steg upp 6:30 6:30 6:30 6:30 2:00 7:00 5:30
Tid i séngen 8 tim 8 tim 75 tim 75 tim 6,5 tim 10 tim 7,5 tim
fotal sémn 9 tim 5 tim 30 m 9 tim 5,5 tim 3,5 tim 7tim 7 tim
Anteckningar Qart att Comnade pa. Drack kaffe [rénade Kollade pa T,QO7T/
koncentrera thget hem cent cent TV cent 3
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JJ& Region Stockholm
Séomndagbok

EXEMPEL UNG

Notera garna varje dag hur natten har varit. Du behéver inte skriva exakta tider, utan uppskatta ungefar nar du tror att du
somnade och om du vaknade pa natten. Tid i séngen och Total sémn behover du bara fylla i om du gér en sémnrestriktion.

SOMNDAGBOK

f Vecka Sond / mand Mand / Tisd Tisd / Onsd Onsd / Torsd Torsd / Fred Fred / Lord Lord / Sond ]
Lade mig 22:00 22:30 23:00 22:00 00:30 24:00 23:00
somnade 00:30 24:00 01:00 00:30 01:00 00:30 24:00

e e i B e
Vaknade E 9 ? r T 9ang ingen 9ang 2 99r ingen 9ang | ingen 9ang 7 94ng
under natten 71 tim 30 min 30 wun 30 mun
vaknade 400 6:00 6:00 7:00 70:00 71:30 6:30
pa morgonen
Steg upp 6:30 6:30 6:30 2:00 71:00 72:00 6:30
Tid sangen $:30 8 tim 2:30 7 tim 10:30 12 tim 2:03
Total somn 4:30 5:30 5 tim 6 tim ? tim 11 tim 6 tim
Anteckningar : TROTT! Sov efter Drack | TROTT! (te med [ittade pd TROTT!

ckolon enerqidryck kompicar TV-cerier
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