Somndagbok

Datum EXEMPEL
Natt 18-
19/10,dag19/10

Nar forsokte 22.30
du somna

Antal uppvak 3
under natten? 60 min
Ungefar hur
lange totalt?

Nar gick du 07.00
upp?

Trotthet pa
dagen? 0-10
0= inget trott
10=mkt trott




Somndagbok

Sa har fyller du i somndagboken:

Det basta ar att fylla i somndagboken direkt nar du vaknar pa morgonen (inom 30 minuter) Om det &r ni foraldrar som fyller i kan det géras
kontinuerligt, alltsa fylla i nar barnet somnat pa kvéllen ocksa.

Det &r viktigt att fylla i bade nar du lagger dig och nar du forsoker somna.

For en del barn och ungdomar &r det lattare att ha koll pa hur manga timmar man legat vaken &n exakt nar man somnade. Da kan du fylla i det
istallet.

Fyll i hur manga ganger du vaknat under natten och hur lang tid du varit vaken totalt.
Fyll i vilken tid du vaknar men dven nar du gar upp.
Att sova pa dagen kan paverka nattsomnen mycket. Darfor ar det viktigt att fylla i om du tagit nagon tupplur.

Det &r bra att fylla i en somndagbok under tva veckor pa rad, varje dag.



