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[ Innan utprovning av tyngdtacke

Hjdlpmedel Vdsterbotten

Insomningstid: min

Skattning av din s6mn

|| Efter 1 manad med tyngdtacke || Efter 6 manader med tyngdtécke
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Sover utan Vaknar ibland Vaknar ofta
sover hela att vakna
natten vaknar ofta
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Sover avslappnad Varken spand Ar spand
sover eller avslappnad pa natten
avslappnat
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Sover avslappnad Drommer stérande Ofta mardrémmar/
drémmer ibland Stérande mardrémmar
sover lugnt drémmar
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Sover avslappnad Nagot orolig, Orolig i kroppen,
rér mig lite i séngen rér mig mycket i sdngen motoriskt
sover lugnt orolig
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Vaknar utvilad Varken utmattad eller Vaknar utmattad
pa morgonen utvilad pa morgonen pa morgonen
Vaknar utvilad vaknar trétt
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[ Innan utprovning av tyngdtacke

[ Efter 1 manad med tyngdtécke

Hjdlpmedel Vdsterbotten

Skattning av hur du k&nner dig pa dagen

|| Efter 6 manader med tyngdtacke
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@ Pigg och vaken Trott delarav Trétt hela dagen
2 hela dagen dagen
pigg trott
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Kan koncentrera mig Kan inte
Kan koncentrera koncentrera mig alls
\ _koncentrerad mig ibland okoncentrerad
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)_l Arlugn och kan sitta stilla Kanner oro i kroppen | Orolig i kroppen
ibland behéver réra pa mig ofta
lugn
—
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Arlugn Kéanner oro Kanner mig
ibland orolig
lugn oro
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Ar lugn till Ar arg eller Ar ofta arg
humoret irriterad ibland eller irriterad
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arg/irriterad
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