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Instruktion;

Hvad er en sevndagbog?
En sgvn dagbog er designet til at indsamle information om dine daglige sgvnmon-
stre og vaner.

Hvor tit skal jeg udfylde sevndagbogen?
Det er ngdvendigt at du udfylder din sevndagbog hver dag. Hvis det er muligt for
dig, sa udfyld den helst inden for en time efter du er stdet op af sengen.

Hvad gor jeg hvis jeg glemmer en dag?
Hvis du glemmer at udfylde en dag, sa lad den sta blank og fortseet til nseste dag.

Hvad nu hvis noget uszedvanligt kommer til at forstyrre min sgvn, eller hvordan
jeg har det i labet af dagtimerne?

Hvis din s@vn eller maden du fungerer pa i lgbet af dagen bliver pavirket af en
usaedvanlig haendelse (som fx sygdom eller en n@dsituation) sa kan du skrive en
kort kommentar i sgvndagbogen.

Hvad betyder ordene "seng” og “dag” i dagbogen?

Sevndagbogen kan bruges af mennesker som er vagne pa usaedvanlige tidspunkter.

| sevndagbogen betyder “"dag” tidspunktet hvor du beslutter eller har behov for at
vaere vagen. Betegnelsen “seng” betyder stedet hvor du typisk sover.

Kommer det til at holde mig vagen hvis jeg besvarer spergsmalene om min
sgvn?

Dette er saedvanlig ikke et problem. Du behaver ikke bekymre dig om at angive
preecise tidspunkter, og du bar ikke holde gje med uret. Du kan blot give dit bedste
estimat.

Medbring den udfyldte savndagbog til din neeste aftale med din behandler, sa
hjzelper han eller hun med at beregne din sevneffektivitet (side 5).

Instruktion til de enkelte spargsmal

Dato:
Skriv datoen for morgenen hvor du vagner og udfylder dagbogen

1. Hvad var klokken da du gik i seng?
Skriv tidspunktet som du gik i seng, det er muligt ikke tidspunktet hvor du forsegte
at falde i sgvn.

2. Hvad var klokken da du lagde dig til at sove?
Noter det tidspunkt hvor begyndte at forsgge at falde i savn.

3. Hvor lang tid tog det at falde i sovn?
Beregnet fra tidspunktet du skrev i spgrgsmal 2, hvor lang tid tog det at falde i sgvn?

4. Hvor mange gange vagnede du i labet af natten?
(ikke medregnet sidste opvagning) Antallet af gange du vagnede mellem du faldt i
sevn ferste gang og til din sidste opvagning.

5.Hvor lang tid var du vagen sammenlagt i labet af natten?

Beregn den totale tid du var vagen fra du forst faldt i sevn og til din sidste opvag-
ning fx: Hvis du vagnede 3 gange for hhv. 20 minutter, 35 minutter og 15 minutter
(20435+15=70 min, = 1 time og 10 minutter)

6. Hvad var klokken da du vagnede for sidste gang?
Notér tidspunktet hvor du vagnede for sidste gang om morgenen

7. Hvad var klokken da du stod op?

Notér tidspunktet hvor du stod op af sengen og ikke forsagte at sove mere. Dette
tidspunkt kan veere forskelligt fra tidspunktet fra din sidste opvagning (fx du vagnede
maske kl. 06:35 men stod ikke op fer kl. 07:20)

8. Hvordan vil du vurdere din sgvnkvalitet?
Sevnkvalitet er din fornemmelse for om du har sovet godt eller ringe.

9. Evt. kommentarer?
Her kan du skrive bemaerkninger som du vurderer er relevante for at forsta din sgvn.



Navn:

Dato:

. Hvad var klokken da du gik i
seng?

. Hvad var klokken da du lagde
dig til at sove?

. Hvor lang tid tog det at falde
i savn.

. Hvor mange gange vagnede
du i lebet af natten (ikke
medregnet sidste opvagning)

. Hvor lang tid var du vagen
sammenlagt i lebet af natten?

. Hvad var klokken da du
vagnede for sidste gang?

. Hvad var klokken da du
stod op?

Meget ringe

. Hvordan vil du vurdere din
sevnkvalitet (saet ring om)
én af felgende muligheder.

9. Evt. kommentarer
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Rigtig god

Meget ringe
Ringe
Rimelig
God

Rigtig god
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Rigtig god
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Rimelig
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Rigtig god
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. Hvad var klokken da du
vagnede for sidste gang?

. Hvad var klokken da du
stod op?

Meget ringe

. Hvordan vil du vurdere din
sevnkvalitet (saet ring om)
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Navn:

Hvor lang tid opholdte du dig i sengen, Hvor mange timers s@vn fik du?
vagen og sovende?

Hvordan vurderede du din sevnkvalitet?

Total

Gennemsnit
(total/10)

Beregning af gennemsnitlig sevneffektivitet

(Gennemsnitlige antal timers s@vn/ gennemsnitlige antal timer i sengen) * 100 =
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