


Navn:
Dato: Mand-Tirsd Tirsd-Onsd Onsd-Torsd Torsd-Fred Fred-Lørd Lørd-Sønd Sønd-Mand Egne notater

Hvordan følte jeg meg på dagtid? 
1 = veldig bra, 2 = bra, 3 = middels, 4 = dårlig, 5 = veldig dårlig

Tok jeg en blund i løpet av dagen? 
Notér tidspunktene for alle blundene også de på bussen, foran TV osv 

Brukte jeg sovemedisin og/eller alkohol for å sovne? 
Notér medikament og tidspunkt for dose, samt evt alkoholinntak

Når la jeg meg og skrudde av lyset? 
Notér både klokkeslett for når du køyer og når lyset slukkes

Hvor lang tid tok det å sovne etter at lyset var skrudd av?  
Angi så godt det lar seg gjøre og noter denne tiden.

Hvor mange ganger våknet jeg i løpet av natten?
Noter antall oppvåkninger og evt klokkeslettet

Hvor lenge var jeg våken pr gang jeg våknet? 
Notér så godt det lar seg gjøre hvor lenge du var våken pr gang - evt totalt

Når våknet jeg opp i morges uten å få sove igjen?
Notér tidspunktet for endelige oppvåkning

Når stod jeg opp for godt i morges?
Her noteres det tidspunktet du faktisk stod opp for godt den morgenen

Hvordan var siste natts søvn totalt sett?  
1 = veldig lett, 2= lett, 3 = middels, 4 = dyp, 5 = veldig dyp
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