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Somndagbok
Namn (/ID:kod): Fodelsedatum:
Datum:
Dag1 Dag 2 M.fl. dagar

1. Vilken tid steg du upp ur sdngen pa morgonen?

2. Vilken tid gick du och la dig igar kvall?

3. Hur lang tid tog det (i minuter) att somna?

4. Hur manga ganger har du vaknat under natten?

5.Sammanlagt, hur lange har du varit vaken under
natten (timmar/minuter)?

6. Sammanlagt, hur lang tid har du sovit under natten?

7. Hur mycket alkohol har du druckit senaste
kvéllen/dagen?

8.Tog du ndgon sémntablett for att lattare somna?

Dagsymtom - kan kompletteras

BEDOMNING AV DIN SOMNKVALITET (avser varje natt)

A. Hur bra mar du nu pa morgonen?

0 1 2 3 4
inte alls medelmittige mycket

B.Var somnen god/skon sista natten?

0 1 2 3 4
inte alls medelméttig mycket

Ansvarig sjukskoterska sammanstéller dagboken for dokumentation.
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Kvalitetsindikatorer for patienter med stord somn — insomni

SOL (fr 3) WAKE (fr 4) WASO (fr 5) TST (fr 6) TIB (fr 2-fr1) SE % (fr 6/fr
Insomnings- | Antal uppvak- | Vaken efter Total nattlig | Tid tillbringad i | 2x100) s6mn-
tid nanden natt Insomnandet | somntid sangen effektivitet

mandag

tisdag

onsdag

m.fl. dagar

Berakningsgrunder: Insomningstid (efter avsikten att somna eller att lampan slackts): SOL= fraga 3 i dag-
boken. Antal uppvaknanden under natten: WAKE = fraga 4 i dagboken. Vaken tid under natten efter
insomnandet: WASO = fraga 5. Total nattlig somntid: TST = fraga 6
Tid tillbringad i séngen: TIB = fraga 2 minus fraga 1. Somneffektivitet (SE %): TST/TIB x 100 = XX % dvs. fraga
6/frdga 2 (Berakningen ska goras av sjukskoterskan och inte av patienten).?* Ett SOmneffektivitetsindex (SE) pa
> 85 % ar gransen for god somn. Minimum SOL eller vaken tid &r > 30 minuter. | dagboken bér ocksa intag av
somnmedel, alkohol, graderad upplevd sdmnkvalitet samt uppskattning av hur somnen varit under veckan
dokumenteras.

(Morin CM, Espie CA. Insomnia. A Clinical Guide to Assessment and Treatment. New York:
Kluwer Academic/Plenum Publishers; 2003)




