
Barnets  
sömndagbok

Skriv dagens datum i det vänstra hörnet. I tabellens övre kant ser du klockslagen med  
start från kl. 19. Sträva till att föra dagbok åtminstone under två veckors tid.

IFYLLNINGSANVISNINGAR

Tiden då barnet gick och lade sig på kvällen Den totala sömntiden för dagen och natten

Tiden då barnet steg upp ur sängen Bedöm sömnens kvalitet genom att färga stjärnor

Kort uppvaknande på natten Mer information Andra faktorer som möjligtvis påverkat sömnens  
kvalitet, så som sjukdom eller medicinering
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