SOMNDAGBOK

Skriv (ungefarliga) klockslag och siffror i rutorna for de olika dagarna.

Namn Mén Tis Ons Tors Fre Lor Sén
1. lgdr tog jag en tupplur mellan kl. och k.
2. lgdr tog jag mg somnmedicin / kI

3. 1 gdr kvall gick jag och lade mig kI____ /och sldckte kl.

4. Efter jag sldckt lampan somnade jag efter ca minuter
5. Jag vaknade ggr under natten.
6. Vid varje uppvaknande var jag vaken ca minuter

7. | morse vaknade jag (slutgiltigt) kl.

8. | morse steg jag upp k.

9. Nér jag gick upp imorse kande jag mig
1=utmattad 5=utsovd

10. Jag sov pa det hela taget (sémnkvalitet)?
1=mycket daligt 5=mycket bra

11. Ungefarlig total somnlangd (timmar:minuter)
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