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Instrukti oner för sö mndagbok 
 

 

Det är av st or bet ydelse att sömndagboken blir ifylld varje mor gon.  

 

1.  Börja alltid med att skri va akt uellt dat um 

2.  Mar kera med ett lodrätt streck ti den när du gi ck och lade di g kvällen före.  

3.  Mar kera ti den från det att du lade di g tills du somnade med en brut en li nje.  

4.  Sj äl va sömnti den not erar du sedan med en icke-brut en li nje ända tills du vaknat. 

5.  Om du vakande under natten, lämna en l ucka för den ti den du var vaken.  

6.  Om du somnar dagti d, korta som l ånga st under, ska även detta mar keras med en icke-

br ut en li nje. 

 

 

EXE MPEL 

 

S ÖMNDAGBOK 
 

 
Na mn:   Kalle Andersson  I D: 111111-1111 

 

 
Ifylles varje morgon! 

 
OBS! Gl öm ej att fylla i dat um.  

 
Ko mment arer: 

 

 
1.  Gi ck och lade si g 19. 00. Vaknade 04. 00 och var vaken och låg i sängen fra m till 06. 00. Gi ck 

upp 06. 00.  

2.  Gi ck och lade si g 24. 00 och sov fra m till 09. 00.  

 

Dat u m Dag 
Kl ockslag 
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000420 
Må ndag-

tisdag 

 
   

        
  

 
 

            

000421 
Ti sdag-

onsdag 

      
   

        
  

         

000422 
Onsdag-

torsdag 

                         

000423 
Torsdag-

fredag 

                         

000424 
Fredag-

lördag 

                         

000425 
Lör dag-

söndag 

                         

000426 
Söndag-

måndag 
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