Hur sover du?

Somnlodshet (insomni) ar ett bekraftat medicinskt tillstdnd. Svara pa fragorna
nedan for att ge din vardgivare en battre bild av hur sémnen paverkar dig och
vad som kan goras for att hantera eventuella besvar.

Vilken typ av sémnproblem har du? (ringa in bilderna som passar in pa dig)
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H’“—g Svéart att somna E Avbruten sdmn/vaknar pa natten
X Vaknar for tidigt {% Ar trott ochirriterad under dagen
Hur ofta har du sémnproblem?
lbland Ofta Regelbundet
(21ill3 ganger i manaden) (1gaéngiveckan) (3 eller fler ganger i veckan)

Ringa in hur manga timmar du vanligtvis sover per natt

8+ 7 6 5 4 3 2 1 0 timmar

Hur lange har du haft sémnproblem?

O Mindre an 3 ménader O Mer &n 3 ménader

AN

/Vad under dagen paverkas av dina sémnproblem?
(ringain bilderna som passar in pa dig)
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ﬁo Tahand om mig sjalv/ L) Vardagssysslor @ Minne/

Ringain hur ofta personeri din omgivning marker Ringain hur din sémn far dig att ma
att ditt humor paverkas av dina sémnproblem
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/Vilka forsok har du gjort for att forbattra din somn? (valj alla alternativ som passar in pa dig)\

O Goda somnvanor, t.ex. minskat koffein O Meditation/andningsévningar

O Receptfria behandlingar O Receptbelagda lakemedel

O Kognitiv beteendeterapi (KBT) for insomni
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