SOVNLOGG

UKE ....
Nar Nar Antall Hvor Hvor mange | Hvor Hvordan
skrudde | vaknet | timer lang tid | sovestunder | mange fungerer
du av dui sgvn fordu | pa dageni kaffe/te duidag?
lyset i dag? sovnet? | gar? energidrikk | £r0 9 19
gar? f:oloa/pepsi
i gar?

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lgrdag

Sgndag

UKE ....
Nar Nar Antall Hvor Hvor mange | Hvor Hvordan
skrudde | vaknet | timer lang tid | sovestunder | mange fungerer
du av dui sgvn for du | pa dageni kaffe/te du i dag?
lyset i dag? sovnet? | gar? energidrikk | ra3 9 -10
gar? cola/pepsi
i gar?

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lgrdag

Sgndag

TILTAKSPLAN
Hvilke sméa endringer kan jeg gjere som kan hjelpe meg til bedre sgvn, litt om gangen?
Sett opp to delmal.

Hva kan hjelpe meg? ........




