SPORGESKEMA OM SOVNMONSTRE

Kan

Alder

Udsagn Ja Nej

Udsagnene skal betragtes som
generelle, dltsG hvordan det oftest er

Jeg gariseng pa regelmaessige
tidspunkter

Jeg drikker ikke koffein far
sengetid

Jeg sover ikke i lgbet af dagen

Jeg drikker ikke alkohol far
sengetid

Jeg gariseng, narjeg er sgvnig

Jeg spiser ikke energi- og fedtrig
kost far sengetid

Jeg laver kun sgvnrelaterede
aktiviteter i sovevaerelset

(sex er tilladt)

Jeg er fysisk aktiv i lzbet af dagen

Jeg laver en afspaendingsteknik
inden jeg skal sove

Mit soveveerelse er mellem 18 og
21 grader varmt

Jeg grubler over problemer, nar
jeg skal sove

Der er stgj i mit soveveerelse

Jeg har sveert ved at undga at
fokusere pa det negative ved ikke
at kunne falde i sgvn

Undga unaturligt skeermlys fra fx
computere, smartphones og
fiernsyn.

Mit soveveerelse er merkt, mar
jeg skal sove




