Sovnskema

Sevnskemaet udfyldes hver morgen med de ngjagtige tider for at ga i seng om aftenen og std op om morgenen. Se ikke pa
uret i lobet af natten. Nar du om morgenen skal angive hvornar, i lebet af natten, du vagnede og hvor laenge du var vagen,
skal det veere din opfattelse af tidspunkt og varighed, du skal skrive. God sgvn anferes som en lang uafbrudt linie.

P& denne made kan man fa et godt billede af, hvordan du har oplevet nattens savn.
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Forhold der har pavirket sevnen: Tidspunkt du gik i seng MU Overfladisk sevn/des
Tidspunkt du stod op M Middagssevn

Tidspunkt, du tror du faldt i sevn
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Tidspunkt, du tror du vagnede

— God rolig sevn

www.sevneksperten.dk



