Din sovndagbog
— sadan gor du

Udfyld hver morgen din soon—
dagbog for at se dit soonmonster.

Nar du kender dine udfordringer,
kan du vaelge, hvad du vil arbejde

med.
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REGISTRER HVORNAR DU

Gari seng

Falder i sovn (du ma geette, sa godt du kan)

Vagner — bade hvis du vagner om natten og om morgenen, nar du skal op
Star op

Har rolig sovn

Har urolig sevn

Holder hvil om dagen / Tager en lur

Drikker kaffe, te, cola, kakao eller andet koffeinholdigt

AR

Laver fysisk aktivitet / Treening

EFTER EN UGES REGISTRERING KAN DU NU UNDERSQOGE

. Hvor mange timer sover du i gennemsnit?

. Ligger du mange timer i sengen uden at sove?

. Gar du i seng pa meget forskellige tidspunkter?

. Drikker du alkohol eller kaffe, cola og andet med koftein i om aftenen?
. Korer du hardt pa i lebet af dagen med mange opgaver og uden hvil?

. Kan du ikke falde i sovn for smerterne, eller vaekker de dig?



Min sovndagbog
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SYMBOL-OVERSIGT BEMARKNINGER
KL. KOMMENTAR

GIK | SENG
VAGNEDE
@ HVIL / LUR

DAG
FALDT | SGVN B ROLIG S@VN

STOD OP UROLIG S@VN

DRAK KOFFEIN FYSISK AKTIVITET
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