Sevndagbog

Der er ofte en stor forskel mellem, hvordan vi selv opfatter vores sevnlaeengde og sevnkvalitet, og hvordan vores sevn i virkeligheden er.
Opmaerksomhed er forste vigtige skridt til, at vi kan foretage forandringer. Sevhdagbogen er netop et redskab til at vaekke din opmaerksomhed.
Sevndagbogen kan hjzlpe dig til at fa et overblik over dine sevnvaner, og dermed input til hvad du kan og vil gere for at forbedre din sevn.

Du kan fa indsigt i dit personlige sevnbehov, hvis du sammenholder din samlede sovetid med, om du naeste dag feler dig veltilpas og frisk, eller om du
er treet i lobet af dagen.

Dagbogen skulle gerne vise, hvor meget du i virkeligheden sover, og hvilke uhensigtsmaessige vaner og menstre du skal bryde for at fa en bedre sevn.

Udfyldelse af sevndagbogen

Nar du udfylder sevndagbogen, vil du fa nogle informationer at arbejde med. Kan du fx se et menster i, at du har sveert ved at falde i sevn om aftenen,
nar du har sovet i lebet af dagen?

Du vil hejst sandsynligt opleve, at de indsamlede oplysninger afslerer nogle ting, som maske nemt kan a&ndres. Under alle omstaendigheder er det
vigtigt, at din forventning om en god sevn stemmer overens med dit reelle behov.

Sevndagbogen udfyldes om morgenen, og vi anbefaler, at du udfylder den i mindst en uge. Vurdér sa, hvad du kan gere for at forbedre din sevn.
Valg, hvilke vaner du vil 2endre forst. Det er ogsa en god ide at gennemga dagbogen med dine foraeldre, en ven eller en kaereste. Det kunne jo veere, at
der kom nogle ukendte vaner eller problemer frem, som du ikke selv har lagt maerke til.

Du er meget velkommen til at indfere flere punkter, hvis du synes, det er relevant.
Du behover ikke at vaere helt nejagtig i dine angivelser, et sken er ogsa godt nok.

Det skulle jo nedig vaere sadan, at du ikke kan sove, fordi du skal udfylde sevndagbogen. :)
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Dagen i gar:

Har jeg vaeret ude i dagslys? (antal timer:minutter)

Har jeg faet motion? (hvad og hvor meget?)

Har jeg drukket kaffe/energidrik/sodavand? (hvad, hvor meget og hvornar?)

Har jeg drukket alkohol? (hvor meget og hvornar?)

Har jeg taget en lur? (hvornar og hvor laange?)

Hvordan har jeg haft det? (frisk, veloplagt, traet, stresset, ked af det, andet?)

Hvad foretog jeg miginden jeg gik i seng?

Jeg giki seng kl... og slukkede lyset kl...

Jeg faldt i sevn efter ca. ... min.

Jeg varvdgen .. gangei lebet af natten?

Dagen i dag — hertil morgen:

I morges vagnede jeg kl...

Jeg stod op KI...

Ca. total sevnlaengde (timer:minutter)

Da jeg stod op, felte jeg mig (1 = udmattet, 5 = frisk og veloplagt)

Mit eget punkt
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