SOVNOVERBLIK

TRIVSELSPILOTEN b‘

Skemaet udfyldes hver morgen for den foregaende dag. Start med at tegne en line fra det tidspunkt du gik i seng, til du stod op
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Antal gange
duvarvageni
lobet af natten

MANDAG

TIRSDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

Marker nedenstdende pa skemaet. Vend herefter siden og svar pa spgrgsmalene

AKTIVITET SYMBOL
Tidspunkt du faldt i sgvn (ca) X
Urolig sgvn 11111/

Middagslur

M (varighed markeres)

Kaffe indtaget efter kl. 12

K (et "K” for hver kop kaffe

Te indtaget efter kl. 12

(et "T” for hver kop te)

Alkohol

T
A (et "A” for hver genstand)

Motion

MO




SOVNOVERBLIK

Hvad foretog du dig den sidste time inden du skulle i seng?

TRIVSELSPILOTEN

MANDAG

TIRSDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

Har du veeret udenfor i dag — hvis ja angiv hvor leenge

MANDAG

TIRSDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

P3 en skala fra 1 - 10 hvor 1
er treet og uoplagt og 10 er
frisk og veloplagt, hvordan
har du sa fglt digi gar
overordnet set?

MANDAG

TIRSDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

Har du fglt dig stresset
eller presset i gar?

MANDAG
TIRSDAG
ONSDAG
TORSDAG
FREDAG
LORDAG
SONDAG

Hvordan vil du vurdere din
nattesgvn generelt set?

1= meget darlig og 10 = perfekt

MANDAG

TIRSDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

Ce



SOVNOVERBLIK

TRIVSELSPILOTEN

Ce

Nér du har udfyldt dit sovnoverblik en hel uge, skal du seette dig med de udfyldte ark og danne dig et overblik.

Brug nedenstdende sporgsmal og lav herefter din personlige handleplan til bedre spvn.
P& CD’en Kys dig selv godnat” kan du 14 viden om spvn samt en lang gode rad og redskaber til at 14 din nattespvn pa rette sport igen.

God forngjelse!

Nar du kigger pa dit sgvnoverblik for ugen,
hvad overrasker dig sa mest?

Hvad er ud fra dit sgvnoverblik
den vigtigste arsag til dit sgvnproblem?

Hvad er det vigtigste, du skal ggre
for at fa en bedre nattesgvn?

Hvad er det fgrste lille skridt, du kan tage

Hvornar tager du det fgrste skridt?




