Uge:

S@OVNDAGBOG

Udfyldes af dig:
Udfyldt om morgenen Eksempel Mandag d. Tirsdag d. Onsdag d. Torsdag d. Fredag d. Lgrdag d. Sgndag d.
Ugedag + dato M";’/dl"g d:
Tog du en lur i gar? (tidspunkt + laengde) 15.30
45 min
Jeg gik i seng k.
21.45
Jeg lagde mig til at sove kl.
22.30
Jeg faldt i sgvn ca. ki.
01.00
Jeg vagnede ... gange i Igbet af natten
2
| Iebet af natten var jeg samlet set vagen ca. i ... minutter
45
I morges vagnede jeg k.
7.30
Jeg stod op k.
9.30
Hvor udhvilet fglte du dig da du vagnede?
Skala fra 1-5 3
1: Slet ikke faet hvile, 5: Helt udhvilet
Udfyldes sammen med terapeut ved naeste samtale:
Sgvnlangde i timer 5,75
Tid i sengen i timer 11,75
Sgvneffektivitet (sgvnlaengde/tid i sengen) * 100 49 %




