SOMNDAGBOK

En viktig bok om omsorg — metodhandbok i att stétta ensamkommande unga
Skane.se/ensamkommande

Vecka

sdndag till
mandag

mandag till
tisdag

tisdag till
onsdag

onsdag till
torsdag

torsdag till
fredag

fredag till
I6rdag

[6rdag till
séndag

Né&r gick du och la dig?

Né&r steg du upp?

Hur l&ng tid tog det att
somna?

Vaknade du under natten?
Hur manga ganger?
Hur lange var du vaken?

Anvande du somnmedicin?

Hur manga timmar och
minuter sov du totalt?

Hur var kvaliteten pa
sémnen? (1-5)

Sov du under dagen?
Hur lange?

Hur har du kant dig under dagen? Beskriv med en siffra.
1 =inte alls, 2 = lite, 3 = ndgot, 4 = ganska mycket, 5 = mycket

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

Trott

Orolig

Nedstamd

Arg

Okoncentrerad

uuuuu





