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SOVNHYGIENE*/SLEEP HYGIENE INDEX

Sett kryss i den ruten for hver pastand som passer best for deg.

1. Jegtarblunder padagtid som varerito timer eller mer.
2. Jeglegger meg pa ulike tidspunkt fra dag til dag.
3. Jegstaropp pa ulike tidspunkt fra dag til dag.
4. Jegtrenerslik atjegblir svettilgpet av den siste timen fer jeg legger meg.
5. Jegoppholder meglengreisengen ennjegburde to eller tre gangeri uken.
6. Jegbrukeralkohol, tobakk eller koffein i Izpet av de siste 4 timene far jeg
legger meg eller etter at jeg har lagt meg.
7. Jeggjerting som kan gjgre meg vaken fer leggetid (for eksempel: bruker nettbrett, rydder).
8. Jegagartilsengs narjeg faler meg stresset, sint, «er ute av meg» eller nervegs.
9. Jegbrukersengen min til andre ting enn sgvn og sex
(for eksempel:se TV, lese, spise).
10. Jegsoverienukomfortabel seng (for eksempel: darligmadrass eller pute).
11. Jegsoverietukomfortabelt soverom (for eksempel: for lyst, overfylt,
for varmt, for kaldt, for brakete).
12. Jeggjer viktig arbeid far jeg gar til sengs (for eksempel: betaler regninger,
planlegger eller studerer).
13. Jegtenker, planlegger eller bekymrer meg nar jeg eri sengen.

*Sgvnhygiene er atferd som fremmer god sgvn.
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KILDE: MARTIN, D RYSON, J. B., & CORWY! (2006). ASSESSMENT OF SLEEP HYGIENE USING THE SLEEP HYGIENE INDEX. JOURN
OF BEHAVIORAL MEDICINE 29,223-227.TIL NORSK VED IDALILL UDNES TORILJOHANSEN TOM LILLEHOLTOG STALE PALLESEN



Disse tre vanene, som jeg har krysset av som
«alltid» eller «ofte», vil jeg forsgke a gjere
noe med farst:

1.

2.

6 SOV GODT /KURSBOK



GODE RAD FOR BEDRE S@VN:

¢ Unnga a sove pa dagtid.

e \/aer fysisk aktiv, men unngad hard fysisk trening de siste timene
fgr sengetid.

e [kke opphold deg i sengen lenger enn forventet sovetid.

e | egg deg og sta opp til omtrent samme tid hver dag, ogsa i helgene.

¢ Fa minst 30 minutter med dagslys hver dag. Dagslys bidrar til a
regulere degnrytmen, og det er szrlig lyset pa morgenen som
er gunstig.

¢ Unnga a bli eksponert for sterkt lys dersom du ma sta opp om natten.

e Unnga bruk av elektroniske skjermer den siste timen fgr sengetid.

e L a soverommet vaere rolig, markt og passe temperert.

¢ [kke ha pc, smarttelefon, tv eller nettbrett pa soverommet/i senga.

¢ Unngd alkohol fgr sengetid.

¢ Unnga inntak av koffeinholdig drikke som kaffe, te, cola og
energidrikker om ettermiddagen.

¢ |kke se pa klokken hvis du vakner.

¢ Unnga tunge maltider pa kvelden. Legg deg passe mett.

e Lzer deg en avspenningsteknikk. Bruk den hvis du sliter med a roe
ned om kvelden, eller vakner om natta og ikke far sove igjen.

¢ |kke ta med bekymringer til sengs. Sett av tid pa ettermiddagen /

tidlig kveld til bekymringer og problemer.
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De tre forste sparsmalene fylles ut om kvelden for sengetid, mens de andre spgrsmalene
besvares om morgenen rett etter at du har statt opp. Sevndagboka fylles ut hver dag. Her
folger litt hjelp til & fylle ut hvert enkelt sporsmal:

1. Kvalitet pa dagen: Bruk skalaen i sgvndagboken til & angi hvordan
du fungerte i lgpet av dagen.

2. Blund: Alle sevnperioder utenom nattesgvnen noteres, ogsa
om blundene var ufrivillige. Hvis du for eksempel sovnet foran
fijernsynet i 10 minutter, noteres dette.

3. Hijelp til a sove: Ta med alle former for sovemidler, ogsa de uten
resept. Alkoholinntak spesielt brukt som sovemiddel, noteres ogsa.

4. Sengetid: Dette er tiden du gar til sengs og faktisk skrur av lysene.
Hvis du legger deg kl. 22.45, men skrur av lysene farst kl. 23.15, skal
begge tidspunktene noteres.

5. Innsovningstid: Gi ditt beste anslag over hvor lang tid du tok pa
d sovne etter at du hadde skrudd av lyset.

6. Antall oppvakninger: Dette er antall nattlige oppvakninger
som du husker.

7. \Varigheten av oppvakningene: Angi sa godt du kan hvor lenge du
var vaken i hver av de nattlige oppvdkningene. Hvis dette er umulig,
angi cirka hvor lenge du tror du var vaken totalt sett i lgpet av natta.
Ta ikke med tiden det tok fra du vaknet til du stod opp, siden det gar
fram av de neste spagrsmalene.

8. Vakenhet om morgenen: Her noteres tidspunktet du vaknet opp om
morgenen uten a fa sove igjen. Hvis du vaknet kl. 04.00 og ikke sovnet
etterpa, noteres dette tidspunktet. Hvis du imidlertid vaknet 04.00,
men sov en kort periode (f.eks. fra 06.00 til 06.20), noteres 06.20.

9. Tidspunktet du stod opp: Her noteres det tidspunktet du stod opp
for godt den morgenen.

10. Sevnkvalitet: Bruk skalaen i sgvndagboken til 8 angi hvordan du
opplevde kvaliteten pa nattesgvnen.
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SOVNDAGBOK UKE 1

Spersmal 1-3 fylles ut for sengetid, resten av skjemaet fylles ut om morgenen.

Eksempel
Husk a notere dato.
Dato |. wars
1. Hvordan har du fungert pa dagtid? 4
1 = veldig bra, 2 = bra, 3 = middels, 4 = darlig, 5 = veldig darlig
2. Hardutatten eller flere blunder i lopet av dagen? 16:00-16:%0
Notér tidspunktene for alle blundene. og |8:15-18:%0

3. Har du tatt sovemedisin og/eller alkohol som hjelp til 3 sove?
Notér medikament og dose, samt ev. alkoholinntak.

5 My lmovane
| g\ass v Bdvin

4. Nargikk du til sengs? 2z %0
Nar skrudde du av lyset? 2% 00
5. Hvor lang tid tok det fra lyset var skrudd av til du sovnet?
45 miwn
6. Hvor mange ganger vaknet du i Igpet av natten? 3
7. Hvor lange var oppvakningsperiodene? 15 30 %0
Oppgi antall minutter for hver oppvakning. ! ’
8. Narvadknet du opp om morgenen uten a fa sove igjen? 06 15
Notér tidspunktet for din endelige oppvakning. '
9. Narstodduopp?
PP 06 40

10. Hvordan varsiste natts sovn totalt sett?
1 = veldig lett, 2 = lett, 3 = middels, 4 = dyp, 5 = veldig dyp

KILDE: BJORVATN, B. NASJONAL KOMPETANSETJENESTE FOR S@VNSYKDOMMER (SOVNO)
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Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sendag

w
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SOVNDAGBOK UKE 2

Spersmal 1-3 fylles ut for sengetid, resten av skjemaet fylles ut om morgenen.

Eksempel
Husk a notere dato.
Dato |. wars
1. Hvordan har du fungert pa dagtid? 4
1 = veldig bra, 2 = bra, 3 = middels, 4 = darlig, 5 = veldig darlig
2. Hardutatten eller flere blunder i lopet av dagen? 16:00-16:%0
Notér tidspunktene for alle blundene. og |8:15-18:%0

3. Har du tatt sovemedisin og/eller alkohol som hjelp til 3 sove?
Notér medikament og dose, samt ev. alkoholinntak.

5 My lmovane
| g\ass v Bdvin

4. Nargikk du til sengs? 2z %0
Nar skrudde du av lyset? 2% 00
5. Hvor lang tid tok det fra lyset var skrudd av til du sovnet?
45 miwn
6. Hvor mange ganger vaknet du i Igpet av natten? 3
7. Hvor lange var oppvakningsperiodene? 15 30 %0
Oppgi antall minutter for hver oppvakning. ! ’
8. Narvadknet du opp om morgenen uten a fa sove igjen? 06 15
Notér tidspunktet for din endelige oppvakning. '
9. Narstodduopp?
PP 06 40

10. Hvordan varsiste natts sovn totalt sett?
1 = veldig lett, 2 = lett, 3 = middels, 4 = dyp, 5 = veldig dyp

KILDE: BJORVATN, B. NASJONAL KOMPETANSETJENESTE FOR S@VNSYKDOMMER (SOVNO)
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w
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SOVNDAGBOK UKE 3

Spersmal 1-3 fylles ut for sengetid, resten av skjemaet fylles ut om morgenen.

Eksempel
Husk a notere dato.
Dato |. wars
1. Hvordan har du fungert pa dagtid? 4
1 = veldig bra, 2 = bra, 3 = middels, 4 = darlig, 5 = veldig darlig
2. Hardutatten eller flere blunder i lopet av dagen? 16:00-16:%0
Notér tidspunktene for alle blundene. og |8:15-18:%0

3. Har du tatt sovemedisin og/eller alkohol som hjelp til 3 sove?
Notér medikament og dose, samt ev. alkoholinntak.

5 My lmovane
| g\ass v Bdvin

4. Nargikk du til sengs? 2z %0
Nar skrudde du av lyset? 2% 00
5. Hvor lang tid tok det fra lyset var skrudd av til du sovnet?
45 miwn
6. Hvor mange ganger vaknet du i Igpet av natten? 3
7. Hvor lange var oppvakningsperiodene? 15 30 %0
Oppgi antall minutter for hver oppvakning. ! ’
8. Narvadknet du opp om morgenen uten a fa sove igjen? 06 15
Notér tidspunktet for din endelige oppvakning. '
9. Narstodduopp?
PP 06 40

10. Hvordan varsiste natts sovn totalt sett?
1 = veldig lett, 2 = lett, 3 = middels, 4 = dyp, 5 = veldig dyp

KILDE: BJORVATN, B. NASJONAL KOMPETANSETJENESTE FOR S@VNSYKDOMMER (SOVNO)
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NEGATIVE ANTAGELSER OM S@VN

Nedenfor star det flere pastander om sgvn. Angi i hvilken grad du personlig er enig

eller uenig i disse pastandene. Det finnes ikke noe rett eller galt svar.

1. Jegtrenger atte timer med sevn for a fgle meg uthvilt og fungere bra om dagen.

2. Hvisjegikke far tilstrekkelig med sevn om natten, trenger jeg a ta igjen det tapte
i form av hgneblunder pa dagtid eller ved @ sove lenger neste natt.

3. Jegerbekymretforatlangvarige sevnproblemer vil ha alvorlige konsekvenser
for den fysiske helsen min.

4. Jegerreddforatjeg skal miste kontrollen over min evne til a sove.

5. Jegvetaten natt med darlig sevn vil pavirke mine daglige gjgremal neste dag.

6. Fordvere vaken ogfungere braomdagen, er jeg bedre tjient med a
ta en sovetablett enn a ha en natt med darlig sevn.

7. Narjegerirritabel, deprimert eller engstelig om dagen, skyldes det
i hovedsak at jeg har sovet darlig natten far.

8. Narjegsoverdarligen natt, forstyrrer det sevnmgnsteret mitt en hel uke framover.

9. Utenennattmed god sgvn, kan jeg nesten ikke fungere neste dag.

10. Jegkanaldriforutsi om jeg vil fa en god eller darlig natt med sevn.

11. Jegharliten mulighet til 3 handtere de negative konsekvensene av forstyrret sgvn.

12. Narjeger trett, mangler energi, eller bare fungerer darlig om dagen, skyldes
det generelt sett at jeg ikke sov godt natten far.

13. Jegtroratsevnproblemerihovedsak er et resultat av kjiemisk ubalanse i hjernen.

14. Jegfalerat sgvnproblemer gdelegger min mulighet til a nyte livet og hindrer meg
i d gjere det jeg vil.

15. Medisiner er sannsynligvis den eneste lgsningen pa sgvnlgshet.

16. Jegunngarogavlyser avtaler (sosialt, familizert, yrkesmessig) etter en natt
med darlig sgvn.

KILDE: MORIN CM; VALLIERES A; IVERS H. DYSFUNCTIONAL BELIEFS AND ATTITUDES ABOUT SLEEP (DBAS): VALIDATION OF A BRIEF
VERSION (DBAS-16). SLEEP 2007;30(11):1547-1554. TIL NORSK VED NORSK FORENING FOR KOGNITIV TERAPI.
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Eksempel

Veldig uenig

0

1

Veldig enig
8 9 10
8 9 10
8 9 10
8 9 10
8 9 10
8 9 10
8 9 10
8 9 10
8 9 10
8 9 10
8 9 10
8 9 10
8 9 10
8 9 10
8 9 10
8 9 10
8 9 10
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UTFORDRE NEGATIVE TANKER OM S@VN

Tanker som hemmer sgvn

Eksempel
Jeq sovex alltid davlig!
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Tanker som fremmer sgvn

Hver watt er kke like ille. Noen wetter sover )eq ganske bra.
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RAD FOR KVELDEN:

Det er viktig a roe ned om kvelden.

Prav gjerne ulike avslapningsteknikker
som blirintrodusert pa kurset, eller som du
finner painternett eller gjennom apper.
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MINE NOTATER
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MINE NOTATER
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MINE NOTATER
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GODE RAD FOR BEDRE S@VN

@, 11-1_.
AL

Legg deg til samme tid hver Unnga a sove pa dagtid. Trenger
kveld, og sta opp til samme

luren til maks 20 minutter

du hvile - begrens middags-
tid hver morgen

)
w

Unnga koffeinholdige drikker
om ettermiddagen

= T
(=l X

Hvis du er en «klokkekikker»
om natta - gjem klokka

Dersom du ikke far sove, ikke

bliliggende & vri deg, men sta
opp 0g gjgr noe annet

‘ :
A vaere fysisk aktiv gir bedre

sgvn, men unnga hard trening
rett fer leggetid

N

Soverommet bar vaere markt
og kjglig, og unnga bruk av
pc og mobil pa senga

Sett av tid pa dagen til a ga
gjennom ting du bekymrer
deg over

For mer informasjon om sgvn, se www.helsenorge.no og nettsiden til Nasjonalt
kompetansesenter for sevnsykdommer, www.sovno.no. Pa sistnevnte finnes det ogsa
ulike tester om sgvn.
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