Din sémn Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Summa [ Genomsnitt | VECKA

Nar slackte du? kl ki ki ki kl kl ki

Hur |éng tid tog det min min min min min min min

att somna?

Har du vaknat n&gon Ganger Génger Génger Génger Ganger Ganger Génger

o r) ____________________________________________________________________________________________________
gang under natten Tid vaken Tid vaken Tid vaken Tid vaken Tid vaken Tid vaken Tid vaken
min min min min min min min
Nar vaknade du pa kI ki ki kI Kl Kl Kl SHmN-
morgonen? effektivitet
Nar steg du upp? Kl ki ki ki Kl Kl KI
%

Hur |§mg tid har du tim tim tim tim tim tim tim tim tim

sovit? min min min min min min min min min

Hur |§mg tid |ég dui tim tim tim tim tim tim tim tim tim

sangen? min min min min min min min min min

(1=mycket daligt, 2=ganska daligt, 3=varken bra eller daligt, 4=ganska bra, 5=mycket bra)

Hur har du sovit?

Har du haft nagra av nedanstdende besvar under dagen?
(1=inte alls, 2=lite grand, 3=nagot, 4=ganska mycket och 5=mycket.)

Dagtidbesvar Summa | Genomsnitt

Trott

Okoncentrerad

Svart att fungera
under dagen

Orolig

Irriterad

Spéand

Nedstamd

Vark i kroppen

Kommentarer,

t.ex. tupplurar, vila
under dagen, somn-
medicin, alkohol

Kommentar for veckan:
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