H REGION
DALARNA

Hjalpmedel Dalarna och Dalarnas kommuner

Somn- och aktivitetsdagbok vid férskrivning av Tyngdtacke

Har finns olika forslag samlat for att ni ska kunna valja den som passar eller andra efter behov.
Skriv ut och fyll i:
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Somn- och aktivitetsdagbok, schema

Vecka:

Man/Tis

Tis/Ons

Ons/Tor

Tor/Fre

Fre/Lor

Lor/Son

S6n/Man

Har du varit pa daglig sysselsattning?
(skola, jobb, annat)

Fysisk aktivitet under dagen?
Vad och hur ldnge?

Har du sovit pa dagen? Hur lange?

Nar gick du och la dig for natten?

Hur lang tid tog det att somna?

Har du vaknat under natten?
Antal ganger? Hur ldnge var du vaken?

Hur har du sovit under natten?
1=Mycket bra, 2=Ganska bra, 3=Ganska ddligt,
4=Mycket dadligt

Nar gick du upp?

Beskriv med en siffra hur du kant dig under dagen:

1=Inte alls, 2=Lite grann, 3=Ganska mycket,
4=Mycket

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

Har du varit trott?

Har du kant dig orolig?

Har du latt blivit arg?

Har du haft svart att koncentrera dig?

Har du varit orolig i kroppen?




Somn- och aktivitetsdagbok, med bilder

Skattnlng avVv dln Somn Insomningstid: min
Innan utprovning av tyngdtacke Efter 1 manad med tyngdtécke Efter 6 manader med tyngdtécke
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Skattning av hur du k&nner dig pa dagen

Innan utprovning av tyngdtacke

Efter 1 manad med tyngdtacke
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Efter 6 manader med tyngdtacke

: Trétt hela Trétt delar Pigg och vaken
trot dagen av dagen hela dagen
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Somn- och aktivitetsdagbok, VAS-skala

Namn:

Datum:

Gar till sangs kl:

Insomningstid:

Stiger upp kl:

Somnmedicin:

Anvander tyngdtacke

Anvander inte tyngdtacke

Nattetid:

Svara genom att sitta ett x pa linjen dar det stammer bast

Vaknar ofta

Sover utan att vakna

Mardrémmar, angest

Sover lugnt

Ar spand pa natten

Sover avslappnat

Ror mig mycket i sangen

Ligger stilla

Vaknar utmattad pa morgonen

Vaknar utvilad pa morgonen




Dagtid:

Svara genom att satta ett x pa linjen dar det stammer bast

Trott Vaken, pigg
Okoncentrerad Koncentrerad
Spand Avslappnad

Orolig i kroppen, behover
rora pa mig

Lugn och kan sitta stilla

Stark smarta

Ingen smarta

Ingen ork att gora saker

Nojd med dina aktiviteter

Angest/oro

Lugn/ro

Ar ofta arg eller irriterad

Ar jamn till humoret

Kommentarer:

Vad gor du timmen fére sanggaendet?

Ringa in den siffra som stammer bast (1=Mycket daligt och 10=Mycket bra)

Din somnkvalitet

Ditt maende dagtid




