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Allméanna instruktioner till somndagboken
Vad &r en somndagbok?
En somndagbok ar utformad for att kartlagga din somn.

Né&r och hur ofta ska jag fylla i somndagboken?

Det ar viktigt att du fyller i din somndagbok varje dag. Dagbokens morgondel ska
helst fyllas i inom en timme efter det att du stigit upp. Kvéllsdelen fyller du i innan du
gar och lagger dig pa kvallen.

Vad g6r jag om jag missar en dag?
Om du gldmmer att fylla i somndagboken eller inte har mojlighet att fylla i den ska du
lata utrymmet for den dagen vara tomt.

Vad hander om du mar daligt under dagen eller att ndgot ovanligt intraffar under
dygnet som paverkar min sémn?

Om nagon ofdrutsedd handelse intraffat som paverkat din sémn eller hur du fungerar
under dagen (t.ex. att du blivit sjuk) kan du kortfattat notera detta i din somndagbok.

Vad betyder orden “sdng” och ”dag” i dagboken?

Somndagboken kan anvédndas dven om du sover pé udda tider. Ordet ”dag” syftar i
somndagboken pa den tid du véljer eller &r tvungen att vara vaken, oavsett tid pa
dygnet. Ordet ’sidng” betyder den plats dir du vanligen sover.

Kan fragorna kring min sémn hélla mig vaken?
Detta brukar inte vara nagot problem. Du behéver inte bekymra dig éver att vara helt
exakt genom att anvénda klockan, det racker med en uppskattning.
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Instruktioner for hur du fyller i morgondelen
Anvand riktlinjerna nedan for att forsta vad som efterfragas i varje fraga i

somndagboken.
Datum: Ange datumet for den morgon du fyller i dagboken.

1. Hur dags gick du och lade dig?
Ange vilken tid du gick till sdngs, detta behover inte sammanfalla med den tid du
borjade “forsoka” somna.

2. Hur dags forsokte du somna?
Ange vilken tid du bérjade att "forscka” somna.

3. Hur lang tid tog det for dig att somna?
Utga fran vad du svarade i fraga 2 och ange hur lang tid det tog for dig att somna.

4. Hur manga ganger vaknade du efter det att du hade somnat (rdkna inte med ditt
slutliga uppvaknande)?

Hur manga ganger vaknade du mellan tiden du forst somnade och ditt slutgiltiga
uppvaknande?

5. Hur lange varade de vakna stunderna sammanlagt?

Vad var den sammantagna tiden du var vaken mellan ditt forsta insomnande och ditt
slutgiltiga uppvaknande. Om du till exempel vaknade tre ganger, och var vaken i 20,
35 och 15 minuter vardera, ska du ange summan av dessa tider (20+35+15= 70
minuter eller 1 timme och 10 minuter).

6a. Hur dags var ditt sista uppvaknande?
Ange vilken tid du vaknade for dagen.

6b. Efter ditt Slutgiltiga uppvaknande, hur lange lag du kvar i sangen och forsokte
somna om? Ange hur lange du lag kvar och férsokte somna om efter ditt slutgiltiga
uppvaknande (Fraga 6a). Om du till exempel vaknade klockan 8, men forsokte somna
om fram till klockan 9, ska du ange en timme.

6¢. Vaknade du tidigare an planerat?
Om du vaknade eller blev vdckt tidigare dn du hade planerat kryssar du i "ja”.
Om du vaknade som planerat kryssar du i “nej”’.

6d. Om ja, hur mycket tidigare vaknade du?

Om du svarade “ja” pad fraga 6¢c, notera antal minuter du vaknade tidigare dn du
planerat att vakna. Till exempel, om du vaknade 15 minuter innan klockan ringde
ange 15 minuter.

7. Vilken tid gick du upp for dagen?

Vilken tid gick du upp for dagen utan ytterligare forsok att somna om? Denna tid
behdver inte stamma 6verens med tiden for ditt slutliga uppvaknande. Du kan till
exempel ha vaknat klockan 06.35, men inte gatt upp for dagen forran 07.20.



8. Hur lange sov du sammanlagt?

Detta ska vara din uppskattade sovtid, baserat pa nar du gick till séngs och vaknade
upp, hur lang tid det tog att somna och hur lange du var vaken. Det behdver inte vara
exakt, det racker med en ungefarlig uppskattning.

9. Hur skulle du beddéma din sémnkvalitet?
Somnkvalitet ar din uppfattning av att somnen varit bra eller dalig.

10. Hur utvilad kénde du dig nér du vaknade foér dagen?
Detta syftar pa hur du kénde dig precis nar du sovit klart, de férsta minuterna efter
att du vaknat.
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Instruktioner for hur du fyller i kvéallsdelen
Besvara nedanstaende fragor innan du gar och lagger dig.
Datum: Ange datumet for den kvall du fyller i dagboken

11a. Hur manga ganger har du tagit en tupplur eller slumrat till?

“"Tupplur” syftar pa ndr du avsiktligt lagt dig for att sova en stund under dagen,
oavsett om det varit i din sdng eller inte. "Slumra” syftar pa nér du oavsiktligt
somnat till ngra minuter, till exempel nar du suttit och tittat pa tv. Ange hur manga
ganger du tagit en tupplur och/eller slumrat till fran det att du steg upp pa morgonen
till det att du gick till sangs pa kvallen.

11b. Hur lang tid sov du sammanlagt pa detta satt?

Uppskatta den sammanlagda tiden (timmar och minuter) du sov under dagen —
avsiktligt eller oavsiktligt. Om du till exempel tog tva tupplurar, dar den ena varade i
30 minuter och den andra i 60 minuter, samt slumrade till i 10 minuter, sa blir ditt
svar "1 timme 40 minuter”’. Om du inte tog ndgon tupplur eller slumrade sdtter du ett
streck.

12a. Hur manga glas alkoholhaltig dryck drack du?
Ange hur manga glas alkoholhaltig dryck du druckit under dagen. Med ett glas avses
33 cl 6l, 15 cl vin eller 4 cl starksprit.

12b. Nér drack du dagens sista alkoholhaltiga dryck?
Om du druckit alkohol, notera tiden i timmar och minuter for sista glaset. Om du inte
drack nagon alkoholhaltig dryck satter du ett streck.

13a. Hur manga muggar/glas koffeinhaltig dryck (kaffe, te, lask, energidryck) drack
du?

Ange hur manga muggar/glas koffeinhaltig dryck (kaffe, te, energidryck) du druckit
under dagen. Med en kopp/glas avses 20 cl kaffe eller te, eller 33 cl koffeinhaltig
dryck eller energidryck.

13b. Hur dags drack du dagens sista koffeinhaltiga dryck?
Om du drack en koffeinhaltig dryck, ange tiden i timmar och minuter for din sista
dryck. Om du inte drack koffeinhaltig dryck satter du ett streck.

14. Tog du nagra receptfria eller receptbelagda somnmedel?

Om ja, ange vilket lakemedel du tog, i vilken dos och nar du tog den/dessa. Detta ska
anges for var och ett av de lakemedel du tog. Ta med bade receptfria och
receptbelagda lakemedel, inklusive naturlakemedel. Exempel: “Sovgott, 50 mg k.
23.00”. Om samma gdller for alla kvdillar skriver du “samma” efter den forsta dagen.

15. Ev. kommentarer.
Om du har nagot att tillagga som &r relevant for din somn skriver du det har



Consensus Sleep Diary — Del 1 (ifylles pd morgonen da du vaknat)

Namn

Fodelsedatum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

1. Hur dags gick du och
lade dig?

2. Hur dags forsokte du
somna?

3. Hur lang tid tog det
for dig att somna?

4. Hur manga ganger
vaknade du efter det att
du hade somnat (rdkna
inte med ditt slutliga
uppvaknande)?

5. Hur lange varade de
vakna stunderna
sammanlagt?

6a. Hur dags var ditt
slutgiltiga uppvaknande?

6b. Efter ditt slutgiltiga
uppvaknande, hur lange
I3g du kvar i sdngen?

6¢. Vaknade du tidigare
an planerat?

[1Ja [INej

[1Ja [INej

[1Ja [INej

1Ja [INej

[1Ja [INej

[1Ja [INej

1Ja CINegj

6d. Om ja, hur mycket
tidigare?

7. Vilken tid gick du upp
for dagen?

8. Hur lange sov du
sammanlagt?

9. Hur skulle du bedéma

[1Mycket dalig

[1Mycket dalig

[1Mycket dalig

IMycket dalig

[1Mycket dalig

[1Mycket dalig

1Mycket dalig

din sdmnkvalitet? DDéIig DDéIig :Délig :Délig DDéIig DDéIig :Délig
[1Ganska god [1Ganska god [1Ganska god “1Ganska god [1Ganska god [1Ganska god "1Ganska god
God God [1God 1God [1God God 1God
[IMycket god [IMycket god [IMycket god “Mycket god [IMycket god [IMycket god “IMycket god
10. Hur utvilad kdnde du | TInte alls Ulnte alls Clnte alls Tlnte alls Clnte alls Ulinte alls Clinte alls

dig nar du vaknade for
dagen?

[1Obetydligt utvilad
['Négorlunda utvilad
[Vl utvilad

[IMycket val utvilad

[1Obetydligt utvilad
['Négorlunda utvilad
[Vl utvilad

[IMycket val utvilad

[1Obetydligt utvilad
Nagorlunda utvilad
Val utvilad
Mycket vl utvilad

"10betydligt utvilad
Négorlunda utvilad
Val utvilad
Mycket vél utvilad

[1Obetydligt utvilad
["Négorlunda utvilad
[Vl utvilad
[1Mycket val utvilad

[1Obetydligt utvilad
['Négorlunda utvilad
[Vl utvilad
[1Mycket val utvilad

"1Obetydligt utvilad
Négorlunda utvilad
Val utvilad
Mycket vl utvilad

(Bini et al, 2024; Carney et al, 2012)




Consensus Sleep Diary — Del 2 (fylls i pa kvéllen innan du

ar och lagger dig)

Namn

Fodelsedatum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

11a. Hur manga ganger
har du tagit en tupplur
eller slumrat till.

11b. Hur lang tid sov du
sammanlagt pa detta
satt?

12a. Hur manga glas
alkoholhaltig dryck drack
du?

12b. Nar drack du
dagens sista
alkoholhaltiga dryck?

13a. Hur manga
koppar/glas koffeinhaltig
dryck drack du?

13.b Hur dags drack du
dagens sista
koffeinhaltiga dryck?

14. Tog du nagra
receptfria eller
receptbelagda
somnmedel? Om ja,
ange vilket somnmedel
du tog, i vilken dos och
nar.

Ja CINej
Somnmedel:

Dos:

Nar:

Ja CINej
Somnmedel:

Dos:

Nar:

Ja CINej
Sémnmedel:

Dos:

Nar:

Ja CINej
Sémnmedel:

Dos:

Nar:

Ja CINej
Sémnmedel:

Dos:

Nar:

Ja CINej Ja

Somnmedel:

Dos:

Nar:

[INej
Somnmedel:

Dos:

Nar:

15. Ev. kommentarer

(Bini et al., 2024; Carney et al., 2012)




Consensus Sleep Diary — Del 1 (ifylles pd morgonen da du vaknat)

Namn

Fodelsedatum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

1. Hur dags gick du och
lade dig?

2. Hur dags forsokte du
somna?

3. Hur lang tid tog det
for dig att somna?

4. Hur manga ganger
vaknade du efter det att
du hade somnat (rdkna
inte med ditt slutliga
uppvaknande)?

5. Hur lange varade de
vakna stunderna
sammanlagt?

6a. Hur dags var ditt
slutgiltiga uppvaknande?

6b. Efter ditt slutgiltiga
uppvaknande, hur lange
lag du kvar i sdangen?

6¢. Vaknade du tidigare
an planerat?

[1Ja [INej

[1Ja Nej

Ja Nej

Ja [INej

[Ja [INej

[1Ja [INej

Ja Nej

6d. Om ja, hur mycket
tidigare?

7. Vilken tid gick du upp
for dagen?

8. Hur lange sov du
sammanlagt?

9. Hur skulle du bedéma

[Mycket dalig

[Mycket dalig

Mycket dalig

Mycket dalig

["Mycket dalig

["Mycket dalig

Mycket dalig

din sémnkvalitet? [ Dalig [ Dalig Dalig Dalig [1Dalig [ Délig Dalig
[1Ganska god [1Ganska god Ganska god Ganska god [1Ganska god [1Ganska god Ganska god
[1God [1God God God [1God [1God God
[IMycket god [IMycket god [IMycket god “Mycket god [IMycket god [IMycket god “IMycket god
10. Hur utvilad kdnde du | [Tlnte alls Ulnte alls Ulinte alls Tinte alls Ulinte alls Ulinte alls Clinte alls

dig nar du vaknade for
dagen?

[1Obetydligt utvilad
['Nagorlunda utvilad
[Vl utvilad
[IMycket vél utvilad

[1Obetydligt utvilad
['Nagorlunda utvilad
Vvl utvilad
[IMycket vél utvilad

[1Obetydligt utvilad
' Négorlunda utvilad
[Vl utvilad
[IMycket val utvilad

"10betydligt utvilad
IN&gorlunda utvilad
IVl utvilad
IMycket val utvilad

[1Obetydligt utvilad
[ Négorlunda utvilad
Vvl utvilad
[IMycket vél utvilad

[1Obetydligt utvilad
['Négorlunda utvilad
Vvl utvilad
[IMycket vl utvilad

"1Obetydligt utvilad
INégorlunda utvilad
TVl utvilad
“IMycket val utvilad

(Bini et al., 2024; Carney et al., 2012)




Consensus Sleep Diary — Del 2 (fylls i pa kvéllen innan du

ar och lagger dig)

Namn

Fodelsedatum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

Datum

11a. Hur manga ganger
har du tagit en tupplur
eller slumrat till.

11b. Hur lang tid sov du
sammanlagt pa detta
satt?

12a. Hur manga glas
alkoholhaltig dryck drack
du?

12b. Nar drack du
dagens sista
alkoholhaltiga dryck?

13a. Hur manga
koppar/glas koffeinhaltig
dryck drack du?

13.b Hur dags drack du
dagens sista
koffeinhaltiga dryck?

14. Tog du nagra
receptfria eller
receptbelagda
somnmedel? Om ja,
ange vilket somnmedel
du tog, i vilken dos och
nar.

Ja CINej
Somnmedel:

Dos:

Nar:

Ja CINej
Somnmedel:

Dos:

Nar:

Ja CINej
Sémnmedel:

Dos:

Nar:

Ja CINej
Sémnmedel:

Dos:

Nar:

Ja CINej
Sémnmedel:

Dos:

Nar:

Ja CINej Ja

Somnmedel:

Dos:

Nar:

[INej
Somnmedel:

Dos:

Nar:

15. Ev. kommentarer

(Bini et al., 2024; Carney et al., 2012)




