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Sevndagbog

Denne sgvndagbog tilherer: ...,
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~
Randers Sundhedscenter




Hvad er en spvndagbog?

Sgvndagbogen giver et godt overblik over
dine vaner, sa du sammen med din
sgvnvejleder kan finde ud af, hvad du kan
gore for at sove bedre.

Dagbogen udfyldes to gange om dagen:

Aften Check-in udfyldes hver aften inden
sengetid.

Morgen Check-in udfyldes, nar du vagner om
morgenen.

Dagbogen udfyldes i 2 uger og afleveres til din
sgvnvejleder inden den pagaeldende dato pa
forsiden.




Dag1l
Aften check-in

Bevaegelse/motion (gature, arbejde i hjemmet, treening i hjemmet)
Hvad ..o, HVOINAr .......ccocooeveeeeeeee e,

Veaeret ude 1 dagslys
................................... minutter

Deltaget i sociale arrangementer (ogsa ifm. arbejde, frivilligt arbejde)

71575 1 R EIPIIEAE ooummnassoasmsanmansinmmuissamnwisss
Maltider
Hvor mange gange ... s HVOINAT ..o

Afslapning og rolige aktiviteter i mere end 10 minutter (lzese, tegne,
handarbejde/handveerk, sudoku, krydsord, afspeending/meditation osv.)

Hvor mange gange ..................... HVOINAr ..o,

Kaffe - antal kopper
3 1551 00 1 1 [ 200117 01 |

Alkohol - antal genstande
HVOr mange ......ccccoeeeeeeevveeeuneennne. HAFOTRAT s 53 i i s i

Har du taget en lur? (ogsa korte lure foran fjernsynet)
Hvor leenge ......ccooeeevveeeieeee |5 A70) 4 0 ¥- | S

Hvordan har du haft det i dag? (Seet X pa linjen)
Treet Udhvilet

Stresset Afslappet




Dag 2

Morgen check-in

00

[k

Hvad foretog du dig inden du gik i seng? (TV, leese, handarbejde osv.)

® O f

[

G @

Hvor lang tid var du samlet set vagen i lgbet af natten?
................................ time(r) 0g .......c.ccceeevveueennenne... minutter

Hvad var klokken, da du vagnede i morges?

Hvordan vil du vurdere kvaliteten af din sgvn? (seet X pa linjen)
Meget darlig Meget god

Har sygdom (feber, hoste, smerter, opkast eller andet) pavirket din sgvn?



Dag 2
Aften check-in

Bevaegelse/motion (gature, arbejde i hjemmet, treening i hjemmet)
Hvad ..o, HVOINAr .......ccocooeveeeeeeee e,

Veaeret ude 1 dagslys
................................... minutter

Deltaget i sociale arrangementer (ogsa ifm. arbejde, frivilligt arbejde)

71575 1 R EIPIIEAE ooummnassoasmsanmansinmmuissamnwisss
Maltider
Hvor mange gange ... s HVOINAT ..o

Afslapning og rolige aktiviteter i mere end 10 minutter (lzese, tegne,
handarbejde/handveerk, sudoku, krydsord, afspeending/meditation osv.)

Hvor mange gange ..................... HVOINAr ..o,

Kaffe - antal kopper
3 1551 00 1 1 [ 200117 01 |

Alkohol - antal genstande
HVOr mange ......ccccoeeeeeeevveeeuneennne. HAFOTRAT s 53 i i s i

Har du taget en lur? (ogsa korte lure foran fjernsynet)
Hvor leenge ......ccooeeevveeeieeee |5 A70) 4 0 ¥- | S

Hvordan har du haft det i dag? (Seet X pa linjen)
Treet Udhvilet

Stresset Afslappet




Dag 3

Morgen check-in

00

[k

Hvad foretog du dig inden du gik i seng? (TV, leese, handarbejde osv.)

® O f

[

G @

Hvor lang tid var du samlet set vagen i lgbet af natten?
................................ time(r) 0g .......c.ccceeevveueennenne... minutter

Hvad var klokken, da du vagnede i morges?

Hvordan vil du vurdere kvaliteten af din sgvn? (seet X pa linjen)
Meget darlig Meget god

Har sygdom (feber, hoste, smerter, opkast eller andet) pavirket din sgvn?



Dag 3
Aften check-in

Bevaegelse/motion (gature, arbejde i hjemmet, treening i hjemmet)
Hvad ..o, HVOINAr .......ccocooeveeeeeeee e,

Veaeret ude 1 dagslys
................................... minutter

Deltaget i sociale arrangementer (ogsa ifm. arbejde, frivilligt arbejde)

71575 1 R EIPIIEAE ooummnassoasmsanmansinmmuissamnwisss
Maltider
Hvor mange gange ... s HVOINAT ..o

Afslapning og rolige aktiviteter i mere end 10 minutter (lzese, tegne,
handarbejde/handveerk, sudoku, krydsord, afspeending/meditation osv.)

Hvor mange gange ..................... HVOINAr ..o,

Kaffe - antal kopper
3 1551 00 1 1 [ 200117 01 |

Alkohol - antal genstande
HVOr mange ......ccccoeeeeeeevveeeuneennne. HAFOTRAT s 53 i i s i

Har du taget en lur? (ogsa korte lure foran fjernsynet)
Hvor leenge ......ccooeeevveeeieeee |5 A70) 4 0 ¥- | S

Hvordan har du haft det i dag? (Seet X pa linjen)
Treet Udhvilet

Stresset Afslappet




Dag 4

Morgen check-in

00

[k

Hvad foretog du dig inden du gik i seng? (TV, leese, handarbejde osv.)

® O f

[

G @

Hvor lang tid var du samlet set vagen i lgbet af natten?
................................ time(r) 0g .......c.ccceeevveueennenne... minutter

Hvad var klokken, da du vagnede i morges?

Hvordan vil du vurdere kvaliteten af din sgvn? (seet X pa linjen)
Meget darlig Meget god

Har sygdom (feber, hoste, smerter, opkast eller andet) pavirket din sgvn?



Dag 4
Aften check-in

Bevaegelse/motion (gature, arbejde i hjemmet, treening i hjemmet)
Hvad ..o, HVOINAr .......ccocooeveeeeeeee e,

Veaeret ude 1 dagslys
................................... minutter

Deltaget i sociale arrangementer (ogsa ifm. arbejde, frivilligt arbejde)

71575 1 R EIPIIEAE ooummnassoasmsanmansinmmuissamnwisss
Maltider
Hvor mange gange ... s HVOINAT ..o

Afslapning og rolige aktiviteter i mere end 10 minutter (lzese, tegne,
handarbejde/handveerk, sudoku, krydsord, afspeending/meditation osv.)

Hvor mange gange ..................... HVOINAr ..o,

Kaffe - antal kopper
3 1551 00 1 1 [ 200117 01 |

Alkohol - antal genstande
HVOr mange ......ccccoeeeeeeevveeeuneennne. HAFOTRAT s 53 i i s i

Har du taget en lur? (ogsa korte lure foran fjernsynet)
Hvor leenge ......ccooeeevveeeieeee |5 A70) 4 0 ¥- | S

Hvordan har du haft det i dag? (Seet X pa linjen)
Treet Udhvilet

Stresset Afslappet




Dag 5

Morgen check-in

00

[k

Hvad foretog du dig inden du gik i seng? (TV, leese, handarbejde osv.)

® O f

[

G @

Hvor lang tid var du samlet set vagen i lgbet af natten?
................................ time(r) 0g .......c.ccceeevveueennenne... minutter

Hvad var klokken, da du vagnede i morges?

Hvordan vil du vurdere kvaliteten af din sgvn? (seet X pa linjen)
Meget darlig Meget god

Har sygdom (feber, hoste, smerter, opkast eller andet) pavirket din sgvn?



Dag 5
Aften check-in

Bevaegelse/motion (gature, arbejde i hjemmet, treening i hjemmet)
Hvad ..o, HVOINAr .......ccocooeveeeeeeee e,

Veaeret ude 1 dagslys
................................... minutter

Deltaget i sociale arrangementer (ogsa ifm. arbejde, frivilligt arbejde)

71575 1 R EIPIIEAE ooummnassoasmsanmansinmmuissamnwisss
Maltider
Hvor mange gange ... s HVOINAT ..o

Afslapning og rolige aktiviteter i mere end 10 minutter (lzese, tegne,
handarbejde/handveerk, sudoku, krydsord, afspeending/meditation osv.)

Hvor mange gange ..................... HVOINAr ..o,

Kaffe - antal kopper
3 1551 00 1 1 [ 200117 01 |

Alkohol - antal genstande
HVOr mange ......ccccoeeeeeeevveeeuneennne. HAFOTRAT s 53 i i s i

Har du taget en lur? (ogsa korte lure foran fjernsynet)
Hvor leenge ......ccooeeevveeeieeee |5 A70) 4 0 ¥- | S

Hvordan har du haft det i dag? (Seet X pa linjen)
Treet Udhvilet

Stresset Afslappet




Dag 6

Morgen check-in

00

[k

Hvad foretog du dig inden du gik i seng? (TV, leese, handarbejde osv.)

® O f

[

G @

Hvor lang tid var du samlet set vagen i lgbet af natten?
................................ time(r) 0g .......c.ccceeevveueennenne... minutter

Hvad var klokken, da du vagnede i morges?

Hvordan vil du vurdere kvaliteten af din sgvn? (seet X pa linjen)
Meget darlig Meget god

Har sygdom (feber, hoste, smerter, opkast eller andet) pavirket din sgvn?



Dag 6
Aften check-in

Bevaegelse/motion (gature, arbejde i hjemmet, treening i hjemmet)
Hvad ..o, HVOINAr .......ccocooeveeeeeeee e,

Veaeret ude 1 dagslys
................................... minutter

Deltaget i sociale arrangementer (ogsa ifm. arbejde, frivilligt arbejde)

71575 1 R EIPIIEAE ooummnassoasmsanmansinmmuissamnwisss
Maltider
Hvor mange gange ... s HVOINAT ..o

Afslapning og rolige aktiviteter i mere end 10 minutter (lzese, tegne,
handarbejde/handveerk, sudoku, krydsord, afspeending/meditation osv.)

Hvor mange gange ..................... HVOINAr ..o,

Kaffe - antal kopper
3 1551 00 1 1 [ 200117 01 |

Alkohol - antal genstande
HVOr mange ......ccccoeeeeeeevveeeuneennne. HAFOTRAT s 53 i i s i

Har du taget en lur? (ogsa korte lure foran fjernsynet)
Hvor leenge ......ccooeeevveeeieeee |5 A70) 4 0 ¥- | S

Hvordan har du haft det i dag? (Seet X pa linjen)
Treet Udhvilet

Stresset Afslappet




Dag 7

Morgen check-in

00

[k

Hvad foretog du dig inden du gik i seng? (TV, leese, handarbejde osv.)

® O f

[

G @

Hvor lang tid var du samlet set vagen i lgbet af natten?
................................ time(r) 0g .......c.ccceeevveueennenne... minutter

Hvad var klokken, da du vagnede i morges?

Hvordan vil du vurdere kvaliteten af din sgvn? (seet X pa linjen)
Meget darlig Meget god

Har sygdom (feber, hoste, smerter, opkast eller andet) pavirket din sgvn?



Dag 7
Aften check-in

Bevaegelse/motion (gature, arbejde i hjemmet, treening i hjemmet)
Hvad ..o, HVOINAr .......ccocooeveeeeeeee e,

Veaeret ude 1 dagslys
................................... minutter

Deltaget i sociale arrangementer (ogsa ifm. arbejde, frivilligt arbejde)

71575 1 R EIPIIEAE ooummnassoasmsanmansinmmuissamnwisss
Maltider
Hvor mange gange ... s HVOINAT ..o

Afslapning og rolige aktiviteter i mere end 10 minutter (lzese, tegne,
handarbejde/handveerk, sudoku, krydsord, afspeending/meditation osv.)

Hvor mange gange ..................... HVOINAr ..o,

Kaffe - antal kopper
3 1551 00 1 1 [ 200117 01 |

Alkohol - antal genstande
HVOr mange ......ccccoeeeeeeevveeeuneennne. HAFOTRAT s 53 i i s i

Har du taget en lur? (ogsa korte lure foran fjernsynet)
Hvor leenge ......ccooeeevveeeieeee |5 A70) 4 0 ¥- | S

Hvordan har du haft det i dag? (Seet X pa linjen)
Treet Udhvilet

Stresset Afslappet




Dag 8

Morgen check-in

00

[k

Hvad foretog du dig inden du gik i seng? (TV, leese, handarbejde osv.)

® O f

[

G @

Hvor lang tid var du samlet set vagen i lgbet af natten?
................................ time(r) 0g .......c.ccceeevveueennenne... minutter

Hvad var klokken, da du vagnede i morges?

Hvordan vil du vurdere kvaliteten af din sgvn? (seet X pa linjen)
Meget darlig Meget god

Har sygdom (feber, hoste, smerter, opkast eller andet) pavirket din sgvn?



Dag 8
Aften check-in

Bevaegelse/motion (gature, arbejde i hjemmet, treening i hjemmet)
Hvad ..o, HVOINAr .......ccocooeveeeeeeee e,

Veaeret ude 1 dagslys
................................... minutter

Deltaget i sociale arrangementer (ogsa ifm. arbejde, frivilligt arbejde)

71575 1 R EIPIIEAE ooummnassoasmsanmansinmmuissamnwisss
Maltider
Hvor mange gange ... s HVOINAT ..o

Afslapning og rolige aktiviteter i mere end 10 minutter (lzese, tegne,
handarbejde/handveerk, sudoku, krydsord, afspeending/meditation osv.)

Hvor mange gange ..................... HVOINAr ..o,

Kaffe - antal kopper
3 1551 00 1 1 [ 200117 01 |

Alkohol - antal genstande
HVOr mange ......ccccoeeeeeeevveeeuneennne. HAFOTRAT s 53 i i s i

Har du taget en lur? (ogsa korte lure foran fjernsynet)
Hvor leenge ......ccooeeevveeeieeee |5 A70) 4 0 ¥- | S

Hvordan har du haft det i dag? (Seet X pa linjen)
Treet Udhvilet

Stresset Afslappet




Dag 9

Morgen check-in

00

[k

Hvad foretog du dig inden du gik i seng? (TV, leese, handarbejde osv.)

® O f

[

G @

Hvor lang tid var du samlet set vagen i lgbet af natten?
................................ time(r) 0g .......c.ccceeevveueennenne... minutter

Hvad var klokken, da du vagnede i morges?

Hvordan vil du vurdere kvaliteten af din sgvn? (seet X pa linjen)
Meget darlig Meget god

Har sygdom (feber, hoste, smerter, opkast eller andet) pavirket din sgvn?



Dag 9
Aften check-in

Bevaegelse/motion (gature, arbejde i hjemmet, treening i hjemmet)
Hvad ..o, HVOINAr .......ccocooeveeeeeeee e,

Veaeret ude 1 dagslys
................................... minutter

Deltaget i sociale arrangementer (ogsa ifm. arbejde, frivilligt arbejde)

71575 1 R EIPIIEAE ooummnassoasmsanmansinmmuissamnwisss
Maltider
Hvor mange gange ... s HVOINAT ..o

Afslapning og rolige aktiviteter i mere end 10 minutter (lzese, tegne,
handarbejde/handveerk, sudoku, krydsord, afspeending/meditation osv.)

Hvor mange gange ..................... HVOINAr ..o,

Kaffe - antal kopper
3 1551 00 1 1 [ 200117 01 |

Alkohol - antal genstande
HVOr mange ......ccccoeeeeeeevveeeuneennne. HAFOTRAT s 53 i i s i

Har du taget en lur? (ogsa korte lure foran fjernsynet)
Hvor leenge ......ccooeeevveeeieeee |5 A70) 4 0 ¥- | S

Hvordan har du haft det i dag? (Seet X pa linjen)
Treet Udhvilet

Stresset Afslappet




Dag 10

Morgen check-in

00

[k

Hvad foretog du dig inden du gik i seng? (TV, leese, handarbejde osv.)

® O f

[

G @

Hvor lang tid var du samlet set vagen i lgbet af natten?
................................ time(r) 0g .......c.ccceeevveueennenne... minutter

Hvad var klokken, da du vagnede i morges?

Hvordan vil du vurdere kvaliteten af din sgvn? (seet X pa linjen)
Meget darlig Meget god

Har sygdom (feber, hoste, smerter, opkast eller andet) pavirket din sgvn?



Dag 10
Aften check-in

Bevaegelse/motion (gature, arbejde i hjemmet, treening i hjemmet)
Hvad ..o, HVOINAr .......ccocooeveeeeeeee e,

Veaeret ude 1 dagslys
................................... minutter

Deltaget i sociale arrangementer (ogsa ifm. arbejde, frivilligt arbejde)

71575 1 R EIPIIEAE ooummnassoasmsanmansinmmuissamnwisss
Maltider
Hvor mange gange ... s HVOINAT ..o

Afslapning og rolige aktiviteter i mere end 10 minutter (lzese, tegne,
handarbejde/handveerk, sudoku, krydsord, afspeending/meditation osv.)

Hvor mange gange ..................... HVOINAr ..o,

Kaffe - antal kopper
3 1551 00 1 1 [ 200117 01 |

Alkohol - antal genstande
HVOr mange ......ccccoeeeeeeevveeeuneennne. HAFOTRAT s 53 i i s i

Har du taget en lur? (ogsa korte lure foran fjernsynet)
Hvor leenge ......ccooeeevveeeieeee |5 A70) 4 0 ¥- | S

Hvordan har du haft det i dag? (Seet X pa linjen)
Treet Udhvilet

Stresset Afslappet




Dag 11

Morgen check-in

00

[k

Hvad foretog du dig inden du gik i seng? (TV, leese, handarbejde osv.)

® O f

[

G @

Hvor lang tid var du samlet set vagen i lgbet af natten?
................................ time(r) 0g .......c.ccceeevveueennenne... minutter

Hvad var klokken, da du vagnede i morges?

Hvordan vil du vurdere kvaliteten af din sgvn? (seet X pa linjen)
Meget darlig Meget god

Har sygdom (feber, hoste, smerter, opkast eller andet) pavirket din sgvn?



Dag 11
Aften check-in

Bevaegelse/motion (gature, arbejde i hjemmet, treening i hjemmet)
Hvad ..o, HVOINAr .......ccocooeveeeeeeee e,

Veaeret ude 1 dagslys
................................... minutter

Deltaget i sociale arrangementer (ogsa ifm. arbejde, frivilligt arbejde)

71575 1 R EIPIIEAE ooummnassoasmsanmansinmmuissamnwisss
Maltider
Hvor mange gange ... s HVOINAT ..o

Afslapning og rolige aktiviteter i mere end 10 minutter (lzese, tegne,
handarbejde/handveerk, sudoku, krydsord, afspeending/meditation osv.)

Hvor mange gange ..................... HVOINAr ..o,

Kaffe - antal kopper
3 1551 00 1 1 [ 200117 01 |

Alkohol - antal genstande
HVOr mange ......ccccoeeeeeeevveeeuneennne. HAFOTRAT s 53 i i s i

Har du taget en lur? (ogsa korte lure foran fjernsynet)
Hvor leenge ......ccooeeevveeeieeee |5 A70) 4 0 ¥- | S

Hvordan har du haft det i dag? (Seet X pa linjen)
Treet Udhvilet

Stresset Afslappet




Dag 12

Morgen check-in

00

[k

Hvad foretog du dig inden du gik i seng? (TV, leese, handarbejde osv.)

® O f

[

G @

Hvor lang tid var du samlet set vagen i lgbet af natten?
................................ time(r) 0g .......c.ccceeevveueennenne... minutter

Hvad var klokken, da du vagnede i morges?

Hvordan vil du vurdere kvaliteten af din sgvn? (seet X pa linjen)
Meget darlig Meget god

Har sygdom (feber, hoste, smerter, opkast eller andet) pavirket din sgvn?



Dag 12
Aften check-in

Bevaegelse/motion (gature, arbejde i hjemmet, treening i hjemmet)
Hvad ..o, HVOINAr .......ccocooeveeeeeeee e,

Veaeret ude 1 dagslys
................................... minutter

Deltaget i sociale arrangementer (ogsa ifm. arbejde, frivilligt arbejde)

71575 1 R EIPIIEAE ooummnassoasmsanmansinmmuissamnwisss
Maltider
Hvor mange gange ... s HVOINAT ..o

Afslapning og rolige aktiviteter i mere end 10 minutter (lzese, tegne,
handarbejde/handveerk, sudoku, krydsord, afspeending/meditation osv.)

Hvor mange gange ..................... HVOINAr ..o,

Kaffe - antal kopper
3 1551 00 1 1 [ 200117 01 |

Alkohol - antal genstande
HVOr mange ......ccccoeeeeeeevveeeuneennne. HAFOTRAT s 53 i i s i

Har du taget en lur? (ogsa korte lure foran fjernsynet)
Hvor leenge ......ccooeeevveeeieeee |5 A70) 4 0 ¥- | S

Hvordan har du haft det i dag? (Seet X pa linjen)
Treet Udhvilet

Stresset Afslappet




Dag 13

Morgen check-in

00

[k

Hvad foretog du dig inden du gik i seng? (TV, leese, handarbejde osv.)

® O f

[

G @

Hvor lang tid var du samlet set vagen i lgbet af natten?
................................ time(r) 0g .......c.ccceeevveueennenne... minutter

Hvad var klokken, da du vagnede i morges?

Hvordan vil du vurdere kvaliteten af din sgvn? (seet X pa linjen)
Meget darlig Meget god

Har sygdom (feber, hoste, smerter, opkast eller andet) pavirket din sgvn?



Dag 13
Aften check-in

Bevaegelse/motion (gature, arbejde i hjemmet, treening i hjemmet)
Hvad ..o, HVOINAr .......ccocooeveeeeeeee e,

Veaeret ude 1 dagslys
................................... minutter

Deltaget i sociale arrangementer (ogsa ifm. arbejde, frivilligt arbejde)

71575 1 R EIPIIEAE ooummnassoasmsanmansinmmuissamnwisss
Maltider
Hvor mange gange ... s HVOINAT ..o

Afslapning og rolige aktiviteter i mere end 10 minutter (lzese, tegne,
handarbejde/handveerk, sudoku, krydsord, afspeending/meditation osv.)

Hvor mange gange ..................... HVOINAr ..o,

Kaffe - antal kopper
3 1551 00 1 1 [ 200117 01 |

Alkohol - antal genstande
HVOr mange ......ccccoeeeeeeevveeeuneennne. HAFOTRAT s 53 i i s i

Har du taget en lur? (ogsa korte lure foran fjernsynet)
Hvor leenge ......ccooeeevveeeieeee |5 A70) 4 0 ¥- | S

Hvordan har du haft det i dag? (Seet X pa linjen)
Treet Udhvilet

Stresset Afslappet




Dag 14

Morgen check-in

00

[k

Hvad foretog du dig inden du gik i seng? (TV, leese, handarbejde osv.)

® O f

[

G @

Hvor lang tid var du samlet set vagen i lgbet af natten?
................................ time(r) 0g .......c.ccceeevveueennenne... minutter

Hvad var klokken, da du vagnede i morges?

Hvordan vil du vurdere kvaliteten af din sgvn? (seet X pa linjen)
Meget darlig Meget god

Har sygdom (feber, hoste, smerter, opkast eller andet) pavirket din sgvn?



Dag 14
Aften check-in

Bevaegelse/motion (gature, arbejde i hjemmet, treening i hjemmet)
Hvad ..o, HVOINAr .......ccocooeveeeeeeee e,

Veaeret ude 1 dagslys
................................... minutter

Deltaget i sociale arrangementer (ogsa ifm. arbejde, frivilligt arbejde)

71575 1 R EIPIIEAE ooummnassoasmsanmansinmmuissamnwisss
Maltider
Hvor mange gange ... s HVOINAT ..o

Afslapning og rolige aktiviteter i mere end 10 minutter (lzese, tegne,
handarbejde/handveerk, sudoku, krydsord, afspeending/meditation osv.)

Hvor mange gange ..................... HVOINAr ..o,

Kaffe - antal kopper
3 1551 00 1 1 [ 200117 01 |

Alkohol - antal genstande
HVOr mange ......ccccoeeeeeeevveeeuneennne. HAFOTRAT s 53 i i s i

Har du taget en lur? (ogsa korte lure foran fjernsynet)
Hvor leenge ......ccooeeevveeeieeee |5 A70) 4 0 ¥- | S

Hvordan har du haft det i dag? (Seet X pa linjen)
Treet Udhvilet
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