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SÖMN- OCH VAKENHETSDAGBOK Namn: 
 

 
Starttid: .............................. 20__  kl.   

 
 
 
 
 
 
 
 
Vecko-
dag 

 
1)            Jag var trött 0–20 minuter 3) Gick och lade mig 

Jag var trött mer än 20 minuter 
Jag sov 0–20 minuter 4)  Steg upp  
Jag sov mer än 20 minuter 

5) M Måltider 
2) Nattsömnens varaktighet (hur länge jag sov)     W WC-besök (på natten) 

6) K En dos koffeinhaltig dryck 
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W Wc-käynti (yöllä) 
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30 2 5,5 5 3 0 kl. 23 Imovane 7,5 mg 

60 3 1 

Anvisningar för ifyllandet: 
 

1. Ge betyg på nattsömnens kvalitet (på skalan 0–10). 

2. Ange hur många koppar eller flaskor kaffe, te eller coladrycker du har druckit. 

3. Ange hur många portioner alkohol du har druckit. 

4. Skriv vilka läkemedel du har använt. Nämn om du har haft något slags anfall (vid vilken tidpunkt, föll du, osv.). 
 

EXEMPEL: 
 

 

Vår exempelperson har gått i säng på måndag kl. 22.00 och somnat cirka 20 minuter senare. Hon har sovit till kl. 06.00, då hon också gick upp för att 

dricka kaffe och äta frukost. På tisdagen har hon varit trött en stund efter kl. 10.00, ätit kl. 12.00 och druckit en kopp kaffe kl. 14.00. Kl. 17.00 har hon 

ätit och cirka kl. 18.00 sov hon 0–20 minuter. Vår exempelperson har ätit kvällsmål och druckit en kopp te efter kl. 20.00. Kl. 23.00 har hon gått i säng 

och sovit kl. 23.30–05.00. Hon har stigit upp kl. 06.00 och ätit frukost kl. 07.00 och druckit en kopp kaffe. På onsdagsmorgonen drack personen 

colaläsk kl. 10.00, åt efter 12.00 och på dagen efter kl. 14.00 drack hon en kopp kaffe. Kl. 17.00 har hon ätit och varit trött länge efter kl. 19.00. Hon 

har ätit kvällsmål kl. 20.00 och samtidigt druckit en kopp te. Hon har gått på säng kl. 22.00 och somnat kl. 23.00. 


