
Din søvndagbog 
– sådan gør du

Udfyld hver morgen din søvn–
dagbog for at se dit søvnmønster.

Når du kender dine udfordringer, 
kan du vælge, hvad du vil arbejde 
med.
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R E GI ST R E R  H VO R N Å R  D U

Går i seng

Falder i søvn (du må gætte, så godt du kan)

Vågner – både hvis du vågner om natten og om morgenen, når du skal op

Står op

Har rolig søvn

Har urolig søvn

Holder hvil om dagen /  Tager en lur

Drikker kaffe, te, cola, kakao eller andet koffeinholdigt 

Laver fysisk aktivitet / Træning

E F T E R  E N  U GE S  R E GI ST R E R I N G  KA N  D U  N U  U N D E R S Ø GE

Hvor mange timer sover du i gennemsnit?

Ligger du mange timer i sengen uden at sove? 

Går du i seng på meget forskellige tidspunkter? 

Drikker du alkohol eller kaffe, cola og andet med koffein i om aftenen?

Kører du hårdt på i løbet af dagen med mange opgaver og uden hvil?

Kan du ikke falde i søvn for smerterne, eller vækker de dig?



Min søvndagbog
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SYM B O L – OV E R S I GT

G I K  I  S E N G FA L DT  I  S ØV N R O L I G  S ØV N

VÅG N E D E STO D  O P U R O L I G  S ØV N

H V I L  /  LU R D R A K  KO F F E I N F YS I S K  A K T I V I T E T

BE M Æ R K N I N GE R

DAG KL. KOMMENTAR
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https://smerteinfo.dk/
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