
Søvnskema
Søvnskemaet udfyldes hver morgen med de nøjagtige tider for at gå i seng om aftenen og stå op om morgenen. 
Se ikke på uret i løbet af natten. Når du om morgenen skal angive hvornår, i løbet af natten, du vågnede og hvor længe du var  
vågen, skal det være din opfattelse af tidspunkt og varighed, du skal skrive. God søvn anføres som en lang uafbrudt linie.
På denne måde kan man få et godt billede af, hvordan du har oplevet nattens søvn.
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   Forkortelser:

•	 SL = søvnlatens, hvor lang tid man er om at falde i søvn.

•	 N = antal opvågninger.

•	 WASO =  Wake After Sleep Onset, vågenhed efter at være 

faldet i søvn første gang.

•	 TST = Total Sleep Time, den samlede søvntid.

•	 TIB = Time In Bed, den samlede tid i sengen.

•	 %  = søvneffektiviteten. TST x 100% / TIB.

Aleris Hospitaler © 1. udgave november 2024. Udarbejdet af JANOV.  Revideres november 2027. Godkendt af kvalitetsledelsen.
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