SOMNDAGBOK VAKENHET/SOMN - TROTTHET/SOMNIGHET (ProSmg)

N°

Fornamn :

Efternamn:

datum :

Avsiitt en minut pa morgonen och en minut pd kviillen och skriv ner dina observationer dag for dag.
Pagaende behandling och/eller instruktioner:
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- Notera forst de stunder da du éndrar din stillning: nedatriktad pil(]) nér du ldgger dig ner, uppdtriktad nir du stiger upp. Notera med pilar dven dd du tar siesta.
- Fyll i rutorna: skugga sdmnperioder (&), limna vakenhetsperioder tomma (| | ), markera halv-sémnperioder med punkter (:).
- Markera med vertikala streck nér du sluter 6gonen eller slécker ljuset, nér du tror att du borjat sova och stunder d& du vaknat.

- Markera med en horisontal « fot » (1) nir ditt uppvaknande 4r framprovocerat (t ex vickarklocka, ljud, smérta...).
- Om du drommer kan du sitta en cirkel (0); om du gér pa toaletten gér en svart punkt (e); om du tar sdmnmedel eller lugnande medel, teckna en stjidrna ().
- Uppmirksamma under dagen tecken pa sdmnighet (gispningar, lust att gé ligga dig mm.) med utropstecken (!!!)
- Markera trotthetsperioder med en triangel (A), och mdjliga obehag eller daligt maende (beskriv vilka) med en svart triangel( A ).

Obs! Fér att biittre forstd skillnaden mellan trétthet och somnighet kan du lisa artikeln pd hemsidan: http://www.sommeil-mg.net/spip/Fatigue-ou-Somnolence

- Du kan anvinda andra tecken: M= mat, S=sport, A= arbete, Tv=teve, L= ldsning, ¥ = kramar, kel etc...

- Betygsitt den gingna natten. Virdera antingen svarigheten att vakna (somnighet mellan 0 och 10/10), eller svarigheten att gd upp (« smdrta » mellan 0 och 10/10).

- Betygsiitt den gangna dagens kvalitet: mycket dalig : 0/10, mycket god: 10/10.

Contact@sommeil-mg.net

Dr G. Pérémarty, F.- Montpellier, 00 33 467 72 30 64

Hemsidan : Sommeil et médecine générale_
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