Kartlagg dina egna somnvanor
Problemanalys:

Hur har somnbesvaren utvecklats éver tid? (t.ex. borjan ett par natter i veckan, nu flera natter
varje vecka, kanner mig aldrig utSOVA) ... ..o

Vad har du for kansla for somnen idag? (t.ex. radd att det aldrig blir battre, arg for att jag inte
kan somna, kommer inte funka att studera vidare om jag aldrig ar utsévd) .........................

Har du haft battre och samre perioder? Vad kan det bero pa? (t.ex. battre de tillfallen da
sover Over hos vanner, samre da sover Sja|V i min Iagenhet och extra daligt vid
tentaperioder) ..

Funktionell analys:

Vad tror du haller kvar somnproblemen? (t. ex. snarkande partner, orkar inte ta tag i min
situation, oro for mina féraldrar)

Fundera 6ver Dina onda cirklar (t.ex. oro for tentan-hinner inte sova-lagger mig forst da
pluggat klart-sover oroligt-vaknar uttrottad-kommer aldrig ta examen osv) ...................c..e.

Har du nagra sakerhets och undvikandebeteenden? (t.ex. somnar med radion pa, springer
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Somndagbok - for en fordjupad analys av dina somnvanor

Sémndagboken ger dig en mojlighet att géra en mer ingadende analys av dina
somnvanor. Detta kan ge dig ytterligare kunskap om vad som kan ligga bakom dina
sémnproblem - och dédrmed ge dig foérslag pa ténkbara I6sningar eller saker du kan jobba
vidare med.

Du har kanske sagt till dig sjalv: "jag har prévat allt och inget har hjélpt", men detta
kanske inte helt och hallet stammer. Dagboken kan hjalpa dig att mer noggrant
kartlagga hur dina sémnproblem ser ut. Den kan ocksa ge dig kunskap om det ar nagra
speciella handelser som paverkar din sémn - och som du sjalv kan paverka for att fa en
battre sémn.

Skriv ut dagboken och fyll i den under ndgon/nagra veckors tid och ga sedan igenom
dina anteckningar for att se om det finns ett bakomliggande ménster i dina
sémnproblem.

Fyll i dagboken inom en timme fran det att du gar upp ur séngen. Anvandbara tips och
rad finns under fliken Verktyg och Vanliga fragor och svar.

Veckonummer: Dag1l Dag2 Dag 3 Dag4 Dag5 Dag6 Dag?7
Hur var din sémn under den gangna natten?

1. Nar vaknade du pa morgonen?

2. Nar gick du upp pa morgonen?

3. Nar gick du och lade dig igar
kvall?

4. Nar slackte du ljuset?

5. Hur lang tid tog det dig att
somna?

6. Hur manga ganger vaknade du
upp?

7. Hur lange var du vaken under
natten?

8. Hur lang tid sov du allt som allt?
9. Tog du ndgon sémntablett?
10. Hur utvilad kanner du dig idag? *

11. Hur bedomer du din
somnkvalitet? **

Vad gjorde du under gardagen?

12. Tog du nagon tupplur igar? Om
ja, hur lang tid sov du sammanlagt i
minuter under gardagen?




13. Hade det hant ndgot speciellt
under gardagen som du funderade
pa nar du skulle sova?

14. Gjorde du nagot ovanligt under
kvallen som du inte brukar géra?

15. Annan observation/fundering
dver nagot som var annorlunda
under gardagen?

16. Hur mycket alkohol drack du igar
kvall?

17. Hur manga koppar kaffe/te drack
du igdr kvall?

* Svara pa frdga 10 genom att ange en siffra mellan 0 och 5, dar 0 = inte alls utvilad
och 5 = mycket utvilad.

** Svara pa fraga 11 genom att ange en siffra mellan 0 och 5, dar 0 = inte alls god
kvalitet och 5 = mycket god kvalitet.




Har ser du en lista 6ver omraden som ar viktiga att ta beslut kring for att forbattra dina
somnvanor. Skriv ut listan och fyll i dina egna beslut som du kom fram till efter att ha
gatt igenom tipsen under fliken Verktyg.

« Vid sanggaende skall jag ha féljande rutiner:

e Beslut som jag har tagit betraffande 15-minuters regeln:

* Beslut som jag har tagit betraffande nar jag kdnner mig somnig:

e Beslut som jag har tagit betraffande "tupplurar":

 Beslut som jag har tagit betraffande nar jag skall ga upp pa morgonen:

Ovriga beslut kring annat som jag vet paverkar min sémn:




Handlingsplan foér framtiden: HOGSKOLAN VAST

Vilka sovtider har fungerat bra for mig: ga till séngs k.. stiga upp k.

Vilka kvallsrutiner har jag haft nytta av?

Vilka avspanningsmetoder har fungerat bast for mig?

Vad kan jag gora som hjalper mig nar jag vaknar mitt i natten?

Saker jag gjort dagtid som underlattat min somn?
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