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Dagbok – håll ordning på det som händer
Ett enkelt sätt att hålla reda på händelser, möten och kontakt. Skriv medan det är färskt.

Varför föra dagbok?

I en lång och pressande process är det lätt att tappa detaljer. En enkel dagbok hjälper dig att hålla

ordning – och att vara saklig om du senare behöver påminna dig själv eller andra om vad som hänt.

Det här är bra att anteckna

• Datum och kort vad som hände.

• Vad som sades och gjordes vid möten med ditt ombud.

• Vad som sades vid möten med socialtjänst eller andra myndigheter.

• Umgängen som inte blev av.

• Andra avgörande händelser.

• Om något periodvis känns extra tungt – skriv kort om det också.

Skriv vad som hänt – inte tolkningar. Håll det sakligt och kortfattat.

Datum Vad hände (kort och sakligt) Vilka var med
Mitt mående
(valfritt)
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