JJ L Gustavsbergs vardcentral

REGION STOCKHOLM

Analys enligt somnformeln
Frdgorna fungerar som ledtradar. Férsék att hitta s mdanga punkter som méjligt som kan
pdverka din sémn.

Somnformelns faktor 1 - Vakenhetens langd

1. Vilken tid gar du vanligtvis och lagger dig respektive stiger upp?
2. Hur lang tid ar du vaken mellan varje somn?

3. Har du regelbundna sovtider?

4. Tar du nagon tupplur?

5. Ligger du ldangre dn 8 timmar i sangen?

6. Kan duisdmndagboken se vad som foregick en dalig natts sémn? Hur lange var du
vaken fore den sdmnen? Hur sov du natten fore? Hade du tagit nagon tupplur dygnet
fore?

7. Kan duisémndagboken se om du haft nagon aterhamtningssémn, da du sovit bra
och relativt lange?

8. Om du sovit langre an vanligt pa morgonen, somnar du senare pa kvallen da?

9. Hur paverkas nasta somn av om du ligger lange i singen dygnet fore?
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Somnformelns faktor 2 - Dygnsrytmiska aspekter

1.

Lagger du dig i takt med dygnsrytmen , dvs lagger du dig i dygnsrytmens fallande fas
(gérna fore midnatt) och stiger du upp pa dess stigande?

Ar du en morgon- eller kvillsmanniska? Ar dina sovtider anpassade till din
dygnsrytmstyp? Fungerar det i sa fall bra med arbete och socialt liv?

Hur ar din milj6 vad géaller morker pa kvallen och under natten?

Hur mycket dagsljus far du pa dig under en dag, vanligtvis?

Vilken temperatur har du i rummet nattetid?

Hur ser dina vanor ut 6ver dygnet vad galler kaffe, te, alkohol och Coca-cola?
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Séomnformelns faktor 3 — Stress-/aktiveringsnivan

1.

Kan du ha for hog stress-/aktiveringsniva for att somnen ska fungera sa bra som
mojligt? Vad kan i sa fall din héga stress-/aktiveringsniva hanga ihop med?

Kan du kanna skillnad mellan nar du ar uppvarvad och nar du ar avslappnad? Kan du
ga ner ivary, slappna av?

Hander det att du ar uppvarvad under dagtid? | vilka situationer? Hur ser det ut pa
kvallstid, och pa natten?

Hur aktiv ar du under dagen, kvallen och natten? Vilka aktiviteter gér du under ett
dygn? Gor du nagon fysisk aktivitet?

Hur paverkar din fysiologiska aktivering dina tankar, kanslor och beteenden?

Kan du utifran somndagboken och beteendedagboken se om du varit mer stressad
eller aktiverad nagon dag, eller kvill, eller natt, och om det i sa fall kan ha paverkat
somnen darefter?



