JJ& Region Stockholm AKTIVITETSREGISTRERING

Undersok samband mellan vad du gér och hur du mar. Skriv ned vad du gor i respektive ruta. Beskriv ocksa hur du mar
VECkOdagbOk genom att skatta hur starka dina kanslor ar pa en skala fran -5 (stark negativ kansla) till +5 (stark positiv kansla). Istallet for
siffror kan du markera med farger, rott — negativ kansla, gult — neutral kénsla och grént — positiv kansla.
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JJ& Region Stockholm EXEMPEL AKTIVITETSREGISTRERING

Undersok samband mellan vad du gér och hur du mar. Skriv ned vad du gor i respektive ruta. Beskriv ocksa hur du mar
VeCkOdagbOk genom att skatta hur starka dina kanslor ar pa en skala fran -5 (stark negativ kansla) till +5 (stark positiv kansla). Istallet for
siffror kan du markera med farger, rott — negativ kansla, gult — neutral kénsla och grént — positiv kansla.

r Tid Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag i Loérdag i Séndag 1
g (/ménar g6  Vaknar, gér Vménar trott, | laknar, jobbar (/aénar lediq c(ag Sov (ledig helq) 0 Vaknar, kan inte
Fraéag’t -2 Frukoct -2 Joééov tidigt -3 t/'o{fgt 7 7 . comma om -3
810  Barnen till §8ameu t. g'ko/ou«,§ Jobbar -2  Jobbar 1 Bamen t. ckolan §'ov tifl (9, Cagyer puscel
s’ko/an -2 ctrecsigt -3 : s -1 fedan frokoct O med barnen +2
10-12 Dammcuger 0 Dickete 0 Bm samtal med G trescigt lunch, Promem.a( +3 §'eg morgon,  Brik om
:  kollega +3 ééo//ega sjuk -1  barunen tjafsor ‘/ ctddning -5
12-14 Qér/ver studie- | Samtal med vén ]oééar 71 Fika. i ljucgdrden  Lunch m. kompic |  Fér inget gjort | Tritt, vilar,
anrokan 0 43 : L +2 +q -1  barnen stér -4
14-16 ]oééar 0  Jobbar 2 ]oébar til 15, Jobbar till 15.30, Hmtar barven,  Sen lunch 2  Cen lunch, A//a
Hmta barven +7 +2 gor kokocbollar +3 irriterade -

1618 Qamta/ kollega Fika med kollega Caga middag, Ater ctrecsigt §/Vlm{a/oxy och Barneu leker,  Planerar veckan
IR N b | et 2 T fredagemys +3 | Jpgsthdar]  medPE ...
18-20 ]oébar 1 Jobbigt samtal /I/Im(a/ay, P g@a?‘mr barnen,: Film, nattning+3: P lagar mat,  Skulle trénat,

-2  bra camtal +3 lbrm‘ar +3 Jag seroflar O | orkar inte -2
20-22 ]oééar till 21, 0 ]oébar till 27.00,§ Aker sch tmnar; TV med barnen, /(/attumg +2, Fibn med barnen  Nattar barnen,
.......................... e OB B pckaridketsz 3 eyt v2
9900 Qtter / coffan 1 Qérwer ctodie-  Sover 0  Kollar pa TV Ko//ar paA TV +2 /l/atta barnen, : Qdrt aft somna,
o Seero onsthon 3P T—— SOPBE 2. B
00-06 |  SCover 0 Sover oroligt - 1 §’over 0 §'over  Comnar i coffan  Qart att :'amna,i Sover 0
: : . -1, Sover 0 -3 )
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JJ& Region Stockholm EXEMPEL UNG AKTIVITETSREGISTRERING

Undersok samband mellan vad du gér och hur du mar. Skriv ned vad du gor i respektive ruta. Beskriv ocksa hur du mar
VeCkOdagbOk genom att skatta hur starka dina kanslor ar pa en skala fran -5 (stark negativ kansla) till +5 (stark positiv kansla). Istallet for
siffror kan du markera med farger, rott — negativ kansla, gult — neutral kénsla och grént — positiv kansla.

r Tid Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag 1
g”"’””?”” Vaknar, FOI’S'OV mig,  /aknar, til govmargon i Cov Qv
6-8 ! -y ;
: | Lill ckolan cfreCf:yt | ckolan
810 f/ménar till Matte - Cen till sholan, anc,éa Vaknar till
s’ko/an Svenska | : /VO Svenska | s‘ko/an Svencka |
Pkerentatmu S 0 Francka /Mehfakff/d : No §'ven§,€a Lunch Vaénar Kl 11, §'ov vaknor 12
10-12 : : :
- Qencha unch : Fraéag’t
12-14 Ack//g lunch Lunch g.[a/roft Lunch Enge/c‘ka TJAF; m mamma Lunch
§' 0 : Qvengéa - om morfar, 5
14-16 8//51 prafar med : A/O Gar med kompic Hemkuus’ka,b 7?,°Amé §’ tannar hemma,' Promeum/ med
 kompic t/// cenfrom . /éo//ar mobilen' " | mamma
16-18 - Idrott E/i/lia/day /i/lamma tiafear, Hand/ar kléider §' lappar /I/lamma kommer  (ukas hér av <ig
,bm?‘ar m kompic mia’c/ag med mamma ; Aem, middag
18-20 /I/I/da/ag  Kollar cerie Kamtefranmy \I/ /Mzdday och 8;0 med /I/]m/a/ay
 (dxor  fixar | rummet E  kollar p& film | mamma : [ixor
20-22 Fixar i rummet Caxor ]attefrott Kollade cerie mea/ Bmk med éam,m;’ . | Brk med
.......................... T W Kt K et N2 W L s
22-00 Ko//ar pA certe, Kollar TV-cerie fover Grck och lo. mig, fvart aft somna. §’/ap,bak s’nacéar Pratar med
e S0 28 (D (Sombar 2230 med en kompic® warma
00-06 gover Somnar 23:30 gover Sover g'omnak kl 1 - Qdrt aft somna
: Sover Sover Somnar kl 1
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