SOMNDAGBOK

Veckodag:

Néar gick du
och la dig?

Nar somnade
du?

Antal uppvak
under natten

Hur lang tid tills
du somnade
om?

Néar vaknade
du?

Néar gick du
upp?

Hur manga
timmars vaken
tid spenderade

du i séngen
under dygnet?

Skatta nattens
sOmnkvalitet 1-
5

Kommentarer

T.ex.
Sémnmedel?
Alkohol?
Orostankar?
Tupplur under
dagen?

Min sémndagbok vecka
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