JJ& Region Stockholm A Z z SOMNDAGBOK BARN

Somndagbok

Skriv ner dagen efter hur natten har varit. Du behover inte skriva exakta tider, utan skriv nar du
tror att du somnade och ungefar hur lange du var vaken om du vaknade pa natten.

Vecka: Sénd/mand Mand /tisd Tisd/onsd Onsd/torsd Torsd/fred Fred/l6rd Lord/sond
Nar lade jag

mig igar?

Hur lang tid tog

det att somna?

Vaknade under E
natten? Hur ldnge? :

Nar vaknade jag
pa morgonen?

Anteckningar
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JJ& Region Stockholm EXEMPEL A Z z SOMNDAGBOK BARN
Somndagbok

Skriv ner dagen efter hur natten har varit. Du behover inte skriva exakta tider, utan skriv nar du
tror att du somnade och ungefar hur lange du var vaken om du vaknade pa natten.

Vecka: Sénd/mand Mand /tisd Tisd/onsd Onsd/torsd Torsd/fred Fred/l6rd Lord/sond
Nar lade jag 22200  21:30  21:00 . 22:00 . 27:30 . 23:30 . 071:00
mig igar? : : : : : : :

.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

:llur lang tid tog T tim 1,5 tim 2 tim 30 min 1,5 tim 71 tim 30 min
et att somna? : : : : : : :
Vaknade under 7 9dng 2 gdnger /l/ej /Vej 79dng /Vej /l/ej

natten? Hur ldnge? 30 min 30 min

Narvaknadejag 599 . 230 . 530 600 - 200 . 10:00 11:30
pPa morgonen: : : : : : : :

Nar gick jag upp? 2:00 &:00 2:00 2:00 2:00 70:30 12:00
Tid i sdngen 7 tim 70,5 tim 10 tim 7 tim 75 tim 11 tim 17 tim
Hur ldnge sov jag? 6,5 tim 5 tim 6,5 tim 25 tim 25 tim 75 tim 70 tim

Anteckningar Trott! Sov oroligt Supertrott! Sov bra oK Kolla. TV
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