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Somndagbok — 4 Veckors KBT-Mall

Fyll i varje morgon. Anvand datan for att berakna din sémneffektivitet och forbattra din sémn.
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Berdkna din somneffektivitet:
Somneffektivitet = (Total sémn + Tid i sdng) x 100

Vecka 1: % Vecka 2: % Vecka 3:

Mal: 285%. Under 85% = sémnrestriktion kan hjélpa.

stressdagbok.com

Vakn. natt

Vakn. natt

Vakn. natt

Vakn. natt

%

Vecka 4:

Vaknade

\ELGEL

\ELGEL Y

Vaknade

Steg upp

Steg upp

Steg upp

Steg upp

Kval 1-5

Kval 1-5

Kval 1-5



STRESSDAGBOK.COM

Sa anvidnder du din somndagbok

KBT-i (kognitiv beteendeterapi for insomni) ar den mest effektiva behandlingen fér sémnproblem utan medicin.

Fyll i varje morgon — direkt nar du vaknar, innan du glémmer. Det tar 1 minut.

Berdkna sémneffektivitet varje sondag — total sémn + tid i sang x 100. Mélet &r 285%.
Om under 85%: sémnrestriktion. Begransa tiden i sang till din faktiska sémntid + 30 min. Ex: sover du 6h, Idgg dig 23:30 och stéll klockan p&
06:00.

Oka gradvis — nar effektiviteten nar 85%+, 14gg till 15 min i sdngen per vecka.

Stimuluskontroll: Sangen &r bara fér somn. Kan du inte somna pé 20 min? Ga upp, gor nagot lugnt, ga tillbaka nar du ar sémnig.

5 somnhygienstips:

1. Samma tid varje dag (ocksé helger)

2. Inget koffein efter ki 14

3. Skarmfritt 1h fére sémn

4. Svalt sovrum (16-18°C)

5. Anvand andningsévningar (4-7-8) vid insémning

Min somnplan:
Laggtid: Uppstigningstid: Somnfonster: timmar

Min viktigaste férandring:

Somndagboken ar starten. Systemet ar forandringen.

Stressdagboken integrerar sémnsparning i 84 dagliga loggar — plus stressniva,
tankefallor, KBT-6vningar och en personlig stresshanteringsplan.

Fa hela stressdagboken —
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