Mina sOmnvanor

Detta frigeformulir anvinds nir du sdker hjilp fér somnproblem pa skolhilsovardsmottagningen.
Det kommer sedan att bevaras i din journal under sekretess. Besvara frigorna fore besoket och ta
med formuliret nir du triffar likaren eller skolskoterskan.

Natt fore skoldag

Jag gar till sangs vanligen mellan Kkl. ......... och ............

Jag somnar vanligen mellan Kkl. ........ och .............

nastan aldrig 0
nagon natt per vecka 0
Jag vaknar pa natten och ligger vaken mer flera natter varje vecka 0
an en halvtimme sa gott som varje natt 0
flera ganger varje natt 0

Jag stiger upp pa morgonen, vanligen mellan Kkl. ......... och ..............

mycket pigg 0
ganska pigg O
Nar jag stiger upp pd morgonen, &r jag ganska trott 0
mycket trétt 0

mycket pigg O

ganska pigg 0
ganska trott O
mycket trott 0

Under skoldagen kdnner jag mig vanligen

sa gott som aldrig O

Nar jag kommer hem fran skolan sover jag nagon géng per vecka 0

en stund o -
flera ganger varje vecka 0
fore lunchtid O
Vilken tid pa dygnet ar du som piggast, pa eftermiddagen 0
mest aktiv och effektiv i det du gor pa kvéllen 0

pa natten 0

Vill du lagga till ndgot om fragorna har ovan, skriv det hér:

Skriv ner har vad du vanligtvis brukar gora under de sista tva timmarna innan du gar
och lagger dig:

Fler fragor pa baksidan
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Natt fore l6rdag/sondag eller under skollov

Jag gar till sangs vanligen mellan Kl. ......... och ............
Jag somnar vanligen mellan kl. ......... och ...........
nastan aldrig 0

ibland 0
sa gott som varje natt 0
flera ganger varje natt 0

Jag vaknar pa natten och ligger vaken mer
an en halvtimme

Jag stiger upp pa morgonen, vanligen mellan Kkl. ......... och ..............

mycket pigg O
ganska pigg O
Nar jag stiger upp pa morgonen, ar jag ganska trott 0
mycket trétt 0

mycket pigg O

Under skollediga dagar kanner jag mig, pa ganska pigg 0
dagen, vanligen ganska trott O

mycket trott 0

sa gott som aldrig O
ibland 0
sa gott som varje dag 0

Skollediga dagar sover jag en stund pa
dagen

Vill du lagga till ndgot om fragorna héar ovan, skriv det hér:
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