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Day 1 6am-9 am :

1 2 3 4 5

What was your main activity? Who did you | What else were you doing | Where were | Who was with you

(Please record all activities, even do this for? at the same time? you? at home, or with you

if they only lasted a few minutes) (e.g. self, (e.g. childminding, (e.g.atwork, | away from home?

family, work, watching television, home, on a bus, (e.g. no-one,
friend, a charity, | listening to the radio) | driving the car) |  family, friends)
the community) Lod
“ alalS Cilia
15| Seep Sl Passhvechid care Home Faniy = Gl

| Tolt

251 Had shower - N “~ . . NI
s DU 48 jall Cailoa V) AU

) Gotdressed “ . “ -
i: Put on a load of washing Fanily LA;‘ 13;\}[ \A‘)JA‘)J e.\g u—d\
45| Made brealdast Telked fo famiy o - . - ) w

. I o ) A Cayial

55 | Ate breakfast Self Haadmwmape\\ A
" AN
" NEY

10| Hung washing on lie Faily ing \‘/
T T N AN




<49 gl aladling clily aaad ewall &f 94}

cﬁéﬂ‘ e\difwﬂ QQAJ,}@

Cuaduall agiyg alis JS1 e lgiVl s eadl ciig ) A8l sadse dma pe 358 DA Wyl ja) &3 ) Aliod) colalad (oSl Judosl) Lagl)
Jaloil] 5 1) 5 5oall e il glaa g1} aladtiad @) )SAe Agi Adlal) e dadlia) Sla gl e e 3l L el dals IS e & 3LV
Aara yall 5 il YA Baaae ddaii) il sae

Figure 4. Tllustration of a light diary

A('ﬁ“it}’ categories 04.00-05.00 05.00-06.00| 06.00-07.00 |07.00-08.00 |08.00-09.00 | 09.00-10.00

Sleeping and resting 1

Eating 2

Personal care 3

School (also homework) 4

Work as employed 5 “ e a " .

Own busimess work 6 m ‘ ﬁ

— > A3 ) jada
Animal rearmg g

Fishing 9

Shopping/getting services 10

Weaving, sewing, other textile care 11 . . £ -
Cooking 12 e il Calia gl jal
Domestic work (washing, cleanmg) | 13 < )
Care for chuldren/adults/elderly 14 “ K * . .
Commuting 15 ala it 9 Qi)
Travelling 16 z

Watching TV 17 "LQ.\MA B‘}A )AJ} ‘"

Reading 18 . v

Sitting with family 19

Exercising 20

Social visits 21

Practising hobbies 22

Other, specify 23
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ichi una ativia : 3 3
Che cosa sta facendo? L“:;‘f)‘;,“g;ﬂ mhr:;';;ﬁ’;}" 07:00 08:00
valli di tempo di 10 minuti! 10 20 30 40 50 10 20 30 40 50
Cura Dormire 01 |X+—X
personale _Mangiare, bere 02 X
Igiene e cura personale 03 X X
Spostamenti  Spostarsi per svolgere delle attivita 04 KX
Lavoro Lavoro 05 X X
Scuola  Scuola, universita, corsi 06
l(j)u;:ina;e;:ppare?iareisparrgcmre, lavare i piatti gg X . ‘. M}‘ - ;‘ N o lj . . . et
ulire, riordinare la casa, giardinaggio d‘# - d)L hd - » ®
Lavare, stirare e mettere a posto panni 09 < hﬁ <l e ):19 @ y " 4-‘* @AJ u‘ﬂ
Cura di animali da compagnia 10 .
Cura della casa _Manutenzione, iparazion (casa, veicol) 1 eyl Jaaldll
e della famiglia _Spesa, shopping, altri acquisti di beni 12 X =

Acquisto servizi e altra gestione della casa e della famiglia 13

e : L JS et g el il UL Cuntoadl o g 2dinnctl i O

Produzione di beni per la propria famiglia 16
Parlare, socializzare, uso social media 17
Assistere a spettacoli, mostre, musei 18
. Passeggiate, sport 19
Tempo libero Leggere 20
Guardare/ascoltare TV, video, radio, musica 21 X
Passatempi, giochi e altre attivita di tempo libero 22 .. o - -
Volontariato _Volontariato in gruppi o associazioni 23 4l yia I alaiaN)
e aiuti  Aiuti diretti ad altre famiglie, comunita, ambiente 24
Partecipazione Partecipazione religiosa e sociale 25
Altra attivita Specificare: 26
07:00 08:00
Sta usando Internet? 1020 %0 40 % | 10 20 % 4 %
Indichi se sta usando | Smartphone, Pcoaltridispositvi 27 | | | | | | | | [x| | |
. 0 07:00 08:00
Dove si trova o come si sta spostando? 1020 30 %0 50 | 1020 30 % 50
A casa 28 x 4
Luogo  Luogo di lavoro/Scuola 29 X | x
Altro luogo 30
A piedifbici 31 X
Mezzo Mezzo pubblico (freno, autobus, metro_.) 32 X X
Mezzo privato (auto, moto) 33
E da solo o con persone che conosce? e om0
U 10 20 30 40 50 | 10 20 30 40 50
Da solo, con sconosciuti 34 X X XX
Con chista Con persone conviventi 35 X | X
Con persone non conviventi 36 X X
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01

® Defina el rango horario

Hasta

O o0 ] |

010 |

Buscar trabajo o iniciar un
negocio

Trabajar para consumo
propio del hogar

Realizar una pasantia no
remunerada

Viajar para ir y volver del
trabajo

Otras actividades sin
clasificar
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