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Sömn- och aktivitetsprofil, steg 1 - Kartlägg  Namn: 
 
Sömn- och aktivitetsprofil används vid sömnproblematik och kan hjälpa till att se samband mellan olika händelser, aktiviteter, vila och sömn under hela dygnet. 
Målet är att skapa en balans mellan aktivitet, vila och sömn.  
 
Steg 1: Kartläggning av sömnen under ett par (3-5) dygn för att ta reda på personens sömnbehov (hur många timmar per dygn sover 
personen), dygnsrytm (vid vilka tider sover personen) och typ av sömnstörning (sover personen på fel tid, svårt att somna, vaknar ofta eller 
för tidigt).  
 
 
Datum 0 7  0 8  0 9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  

                                              

                                              

                                              

                                              

                                              

                                              

Datum 2 2  2 3  2 4  0 1  0 2  0 3  0 4  0 5  0 6                    

                                              

                                              

                                              

                                              

                                              
 

X Sover (Färgmarkeras blått) - Vaken/lugn (Färgmarkeras grönt) ≈ Orolig (Färgmarkeras gult) 
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Sömn- och aktivitetsprofil, steg 2 - Utred  Namn:  
 
Sömn- och aktivitetsprofil används vid sömnproblematik och kan hjälpa till att se samband mellan olika händelser, aktiviteter, vila och sömn under hela dygnet. 
Målet är att skapa en balans mellan aktivitet, vila och sömn.  
 
Steg 2: Uteslut läkemedelsbiverkningar som orsak till sömnproblemen. Uteslut eller åtgärda bakomliggande diagnoser eller ohälsa (till exempel: smärta, 
andnöd p.g.a. hjärtsvikt i liggande ställning, klåda, ångest). Ta reda på andra möjliga bidragande orsaker (till exempel: hungrig, törstig, behov av att gå på 
toaletten, fryser, svettas, otrygg/rädd/ensam, inte tillräckligt trött). 
 
Lista över möjliga orsaker 
1  
2  
3  
4  
5  
 
Åtgärdsförslag 
1  
2  
3  
4  
5  
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Sömn- och aktivitetsprofil, steg 3 - Åtgärda  Namn: 
 
Sömn- och aktivitetsprofil används vid sömnproblematik och kan hjälpa till att se samband mellan olika händelser, aktiviteter, vila och sömn under hela dygnet. 
Målet är att skapa en balans mellan aktivitet, vila och sömn.  
 
Steg 3: Sätt in lämpliga åtgärder och kartlägg åter sömn och aktivitet under några dygn. Utvärdera därefter resultatet och ompröva åtgärderna.  
 
Datum 0 7  0 8  0 9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  

                                              

                                              

                                              

                                              

                                              

                                              

Datum 2 2  2 3  2 4  0 1  0 2  0 3  0 4  0 5  0 6                    

                                              

                                              

                                              

                                              

                                              
 
 

X Sover (Färgmarkeras blått) - Vaken/lugn (Färgmarkeras grönt) ≈ Orolig (Färgmarkeras gult) 
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Sömn- och aktivitetsprofil, steg 4 - Utvärdera  Namn: 
 
Sömn- och aktivitetsprofil används vid sömnproblematik och kan hjälpa till att se samband mellan olika händelser, aktiviteter, vila och sömn under hela dygnet. 
Målet är att skapa en balans mellan aktivitet, vila och sömn.  
 
Steg 4: Här nedan kan ni anteckna hur åtgärderna fallit ut. Dokumentera sedan i journalen enligt omvårdnadsprocessen med; 
omvårdnadsproblem, omvårdnadsmål, åtgärder och utvärdering.  
 
Utvärdering 
 

 


