
Skattning av din sömn Insomningstid: min

Innan utprovning av tyngdtäcke Efter 1 månad med tyngdtäcke Efter 6 månader med tyngdtäcke

Vaknar oftaVaknar iblandSover utan
att vakna

Är spänd
på natten

Varken spänd
eller avslappnad

Sover avslappnad

Sover avslappnad

Sover avslappnad

Ofta mardrömmar/
Störande mardrömmar

Drömmer störande
drömmer ibland

Något orolig,
rör mig lite i sängen

Orolig i kroppen,
rör mig mycket i sängen

Varken utmattad eller
utvilad på morgonen

Vaknar utmattad
på morgonen

Vaknar utvilad
på morgonen

vaknar ofta

sover lugnt

Vaknar utvilad

spänd

sover lugnt

sover hela
natten

sover
avslappnat

drömmar

motoriskt
orolig

vaknar trött
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Idé hämtad från Landstinget Sörmland

Hjälpmedel Västerbotten



Skattning av hur du känner dig på dagen

Innan utprovning av tyngdtäcke Efter 1 månad med tyngdtäcke Efter 6 månader med tyngdtäcke

Pigg och vaken
hela dagen

Trött delar av
dagen

Trött hela dagen

Kan koncentrera mig
Kan koncentrera
mig ibland

Kan inte
koncentrera mig alls

Orolig i kroppen
behöver röra på mig ofta

Känner mig
orolig

Är lugn och kan sitta stilla Känner oro i kroppen
ibland

Känner oro
ibland

Är lugn

Är arg eller
irriterad ibland

Är lugn till
humöret

Är ofta arg
eller irriterad

pigg

lugn

lugn

koncentrerad

lugn

trött

okoncentrerad

motorisk orolig

oro

arg/irriterad
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