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	Day
	Time
	Event/ Activity
	Calm
	Distressed
	Over Simulated
	Notes

	


	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	


Sensory Diary
Use this diary sheet to make a note of how you feel after events and activities over a few weeks. Include things that make you feel distressed or over-stimulated, but also calm and regulated. This will help you to identify your sensory needs.

Dyddiadur Synhwyraidd
Defnyddiwch y daflen ddyddiadur hon i wneud nodyn o sut rydych chi'n teimlo ar ôl digwyddiadau a gweithgareddau dros ychydig wythnosau. Cynhwyswch bethau sy'n gwneud i chi deimlo'n ofidus neu wedi'ch ysgogi'n ormodol, ond hefyd sy’n eich tawel neu’ch rheoleiddio. Bydd hyn yn eich helpu i adnabod eich anghenion synhwyraidd.
	Diwrnod
	Amser
	Digwyddiad/ gweithgaredd
	Tawelu
	Gofidus
	Gor-symbylu
	Nodiadau
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