SOmnbeteendeskala
Namn: Datum:

Nedan foljer ett antal beteenden som kan ha samband med god eller dalig sémn. Gor din
bedémning av hur ofta du utfor det som beskrivs, genom att ringa in en siffra efter varje fraga.
Gor bedomningen efter hur det varit de senaste tva veckorna.

1. Hur ofta sover du pa dagen for att Aldrig Varje dag
aterhamta forlorad sémn? 0 1 2 3 4

2. Hur ofta stiger du upp ur din séng om du | Aldrig Varje kvéll 4
inte somnat inom 30 min? 0 1 2 3

3. Hur ofta laser du eller studerar du i Aldrig Varje dag/kvall
sdngen? 0 1 2 3 4

4. Hur ofta sover du pa andra platser &n din | Aldrig Varje dag/kvall
egen séng, t.ex. framfor tv:n, i soffan? 0 1 2 3 4

5. Hur ofta stiger du upp vid samma tid pA | Aldrig Varje morgon
morgonen? 0 1 2 3 4

6. Hur ofta gar du och lagger dig vid samma | Aldrig Varje kvéll

tid pa kvallen? 0 1 2 3 4

7. Hur ofta gor du andra saker i din séng an | Aldrig Varje dag/kvall
sover som t.ex. ater, lyssnar pa radio, ser pa |0 1 2 4

tv etc.?

8. Hur ofta gar du och lagger dig, fast du Aldrig Varje kvéll

inte kdnner dig trott? 0 1 2 3 4

9. Hur ofta hander det att du ligger i sangen | Aldrig Varjedag/kvall
och tanker p& "problem” eller planerar nasta |0 1 2 3 4

dag?

10. Hur ofta tdnker du féljande (eller Aldrig Varje kvéll
liknande) tankar innan eller nér du ska lagga

dig?

-"Tank om jag inte somnar” 0 1 2 3 4

-"Slappna av sa kommer du att somna” 0 1 2 3 4

-”Jag méste somna nu”

-"Undrar hur det kommer att ga att sova 0 1 2 3 4
ikvall” 0 1 2 3 4
-"Det gor inget om jag forlorar nagra

timmars sémn - kroppen tar igen det sjalv” |0 1 2 3 4

-”Jag som har s& mycket att géra imorgon -
hur ska jag orka det”

-"Usch vad sent det ar, nu maste jag sova” |0 1 2 3 4
-Tanker pa en massa saker?
-Andra tankar.?

Vad 0 1 2 3 4

0 1 2 3 4

0 1 2 3 4
11. Hur ofta kénner du féljande nar du ska | Aldrig Varje kvéll
lagga dig?
-Hjartklappning? 0 1 2 3 4
-Svettning? 0 1 2 3 4
-Spanda muskler i kroppen? 0 1 2 3 4
-Rastloshet/oro? 0 1 2 3 4
-Klarvaken? 0 1 2 3 4

Andra kanslor?
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