
Kartl~gg dina egna s~mnvanor 
Problemanalys: 

N~r b~rjade din s~mn f~rs~mras? (t.ex. 6 m~nader sedan) ............................................. 

Vad h~ngde det ihop med? (t.ex. kom efter med skolarbetet) . 

Hur har s~mnbesv~ren utvecklats ~ver tid? (t.ex. b~rjan ett par n~tter i veckan, nu flera n~tter 
varje vecka, k~nner mig aldriguts~vd).............................................................·. 

Vad har du f~r k~nsla f~r s~mnen idag? (t.ex. r~dd att det aldrig blir b~ttre, arg f~r att jag inte 
kan somna, kommer inte funka att studera vidare om jag aid rig ar utsovd) . 

Har du haft b~ttre och s~mre perioder? Vad kan det bero p~? (t.ex. b~ttre de tillf~llen d~ 
sover ~ver hos v~nner, s~mre d~ sover sj~lv i min l~genhet och extra daligt vid 
tentaperioder) . 

Funktionell analys: 
Vad tror du haller kvar smnproblemen? (t. ex. snarkande partner, orkar inte ta tag i min 
situation, oro f~r mina f~r~ldrar) 

Mina vanor? (t.ex. pluggar i sangen, somnar i soffan, obalans aktiviteter/vila) . 

Fundera ~ver Dina onda cirklar (t.ex. oro f~r tentan-hinner inte sova-l~gger mig f~rst d~ 
pluggat klart-sover oroligt-vaknar uttr~ttad-kommer ald rig ta examen osv) . 

Har du n~gra s~kerhets och undvikandebeteenden? (t.ex. somnar med radion p~, springer 
pa toa 3 ganger in nan kan somna) . 



----- 

S~mndagbok - f~r en f~rdjupad analys av dina s~mnvanor 

Smndagboken ger dig en m~jlighet att g~ra en mer ing~ende analys av dina 
s~mnvanor. Detta kan ge dig ytterligare kunskap om vad som kan ligga bakom dina 
s~mnproblem - och d~rmed ge dig f~rslag p~ t~nkbara l~sningar eller saker du kan jobba 
vidare med. 

Du har kanske sagt till dig sj~lv: "jag har pr~vat allt och inget har hj~lpt", men detta 
kanske inte helt och hllet st~mmer. Dagboken kan hj~lpa dig att mer noggrant 
kartl~gga hur dina s~mnproblem ser ut. Den kan ocks~ ge dig kunskap om det ~r n~gra 
speciella h~ndelser som p~verkar din s~mn - och som du sj~lv kan p~verka f~r att f~ en 
b~ttre s~mn. 

Skriv ut dagboken och fyll i den under ngon/n~gra veckors tid och g~ sedan igenom 
dina anteckningar for att se om det finns ett bakomliggande monster i dina 
s~mnproblem. 

Fyll i dagboken inom en timme fr~n det att du g~r upp ur s~ngen. Anv~ndbara tips och 
r~d finns under fliken Verktyg och Vanliga fr~gor och svar. 

Veckonummer: Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7 

Hur var din s~mn under den g~ngna natten? 

1. N~r vaknade du p morgonen? 

2. N~r gick du upp p~ morgonen? 

3. N~r gick du och lade dig ig~r 
kv~ll? 

4. N~r sl~ckte du ljuset? 

5. Hur l~ng tid tog det dig att 
somna? 

6. Hur m~nga g~nger vaknade du 
upp? 

7. Hur l~nge var du vaken under 
natten? 

8. Hur l~ng tid sov du allt som allt? 

9. Tog du n~gon s~mntablett? 

10. Hur utvilad k~nner du dig idag? 

11. Hur bed~mer du din 
s~mnkvalitet? 

Vad gjorde du under g~rdagen? 

12. Tog du n~gon tupplur ig~r? om 
ja, hur l~ng tid sov du sammanlagt i 
minuter under g~rdagen? 



13. Hade det h~nt n~got speciellt 
under g~rdagen som du funderade 
p~ n~r du skulle sova? 
14. Gjorde du n~got ovanligt under 
kv~llen som du inte brukar g~ra? 

15. Annan observation/fundering 
~ver n~got som var annorlunda 
under g~rdagen? 

16. Hur mycket alkohol drack du ig~r 
kv~ll? 

17. Hur m~nga koppar kaffe/te drack 
du ig~r kv~ll? 

Svara p frga 10 genom att ange en sifframellan 0och5, d~r 0 = inte alls utvilad 
och 5 = mycket utvilad. 

Svara p~ fr~ga ll genom att ange en siffra mellan 0 och5, d~r 0 = inte alls god 
kvalitet och 5 = mycket god kvalitet. 



H~r ser du en lista ~ver omr~den som ~r viktiga att ta beslut kring f~r att f~rb~ttra dina 
s~mnvanor. Skriv ut listan och fyll i dina egna beslut som du kom fram till efter att ha 
g~tt igenom tipsen under fliken Verktyg. 

• Vid s~ngg~ende skall jag ha f~ljande rutiner: 

• Beslut som jag har tagit betr~ffande 15-minuters regeln: 

• Beslut som jag har tagit betr~ffande n~r jag k~nner mig s~mnig: 

• Beslut som jag har tagit betr~ffande "tupplurar": 

• Beslut som jag har tagit betr~ffande n~r jag skall g~ upp p~ morgonen: 

• ~vriga beslut kring annat som jag vet p~verkar min s~mn: 



Handlingsplan f~r framtiden: 

Vilka sovtider har fungerat bra f~r mig: g~ till s~ngs kl.. stiga upp kl. 

\/ilka kvallsrutiner har ag haft nytta av? 

/ilka avspinningsmetoder har fungerat b~st f~r mig? 

Vad kan jag g~ra som hj~lper mig n~r jag vaknar mitt i natten? 

Saker jag gjort dagtid som underlttat min s~mn? 
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