Velliv

Min sevndagbog

Kortlaeg din sevn, og bliv klogere pa, hvordan sgvnen pavirker din hverdag

Spergsmal 1 og 2 udfyldes om aftenen fer sengetid, mens
sporgsmal 3 til 10 besvares om morgenen kort efter, du
er stdet op. Sevndagbogen skal udfyldes hver dag i en
uge eller to.

Det er sveert at vide ngjagtigt, hvor lang tid det tager
at falde i s@vn, og hvor leenge man er vagen om natten.
Nar dagbogen alligevel indeholder disse spargsmal, er
det fordi man ensker, at du prever at ansla disse tider
(og ikke at du skal se pa klokken). Hvis der sker noget
specielt i lgbet af natten, s& noter, hvad det er (sygdom,
telefonopringning etc.)

Her falger lidt hjeelp til at udfylde hvert enkelt spargsmal.

| anden kollonne i dagbogen kan du se eksempler p3,
hvordan du kan udfylde.

Brug skalaen i sevndagbogen til at vurdere,
hvordan du har fungeret i lgbet af dagen.

Alle sgvnperioder udover din nattesgvn noteres.
Hvis du f.eks. sov foran fjernsynet i 10 minutter,
skal du notere dette.

Medtag alle former for sovemiddel, ogséd dem
uden recept. Noter ogséa indtagelse af alkohol,
specielt hvis det bruges som sovemiddel.

Dette omfatter badde det tidspunkt, du gér i seng,
og det tidspunkt, hvor du slukker lyset. Hvis du gar
i seng kl.22.45 men forst slukker lyset kl.23.15, skal
begge tider noteres.

Giv din bedste vurdering af, hvor lang tid du tog
om at falde i sevn, efter at du slukkede lyset.

Noter antallet af opvagninger om natten, som du husker.

Angiv sa godt du kan, hvor leenge du var vagen i hver

af de nattelige opvagninger. Hvis dette er umuligt, sé
angiv ca., hvor leenge du var vadgen i alt i lgbet af natten.
Du skal ikke medregne tiden, fra du vdgner om morgenen
og indtil du star op, da det fremgar af spergsmal 8 og 9.

Her noteres det tidspunkt, du vignede om morgenen uden
at sove igen. Hvis du vdgnede kl. 04.00, men sov igen en
kort periode (f.eks. fra 06.00 til 06.20) sd noteres 06.20.

Her noteres det tidspunkt, du stod op den morgen.
Brug skalaen i sgvndagbogen til at notere, hvordan

du oplevede kvaliteten af din nattesevn.
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9.

Dato

Hvordan har du fungeret i lgbet af dagen?
5 =rigtig godt, 4 = godt, 3 = hverken godt
eller darligt, 2 = darligt, 1 = meget darligt

Har du haft en eller flere sevnperioder
lebet af dagen? Noter tidspunkterne for
alle perioderne.

Har du taget sovemedicin og/eller alkohol
som hjeelp til at sove? (Notér medikament
og dosis; evt. alkohol).

Hvornar gik du i seng?
Hvornar slukkede du lyset?

Hvor lang tid tog det fra lyset var slukket,
til du sov?

Hvor mange gange vagnede du i lgbet af
natten?

Hvor leenge var du vdgen? (Opgiv antal
minutter for hver vdgne periode).

Hvornar vdgnede du om morgenen uden
at sove igen? (Notér hvad klokken var da
du var helt vagen).

Hvad tid stod du op?

10. Hvordan var din sidste nattesovn totalt set?

1=meget let, 2 = let, 3 = middel, 4 = dyb,
5 = meget dyb

24.9.2020

16-16.30 og
18.15-18.30

5 mg Imovane
1 glas redvin

22.30
23.00

45 min

15, 30, 80

0615

06.40

Navn:




