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UNIPAIVAKIRJAN TAYTTOOHJEET

Paivakirjan tayttaminen aloitetaan sovittuna paivana klo 12.

1.
2.

Merkitkda vuoteeseenmenoaikanne ja yldsnousuaikanne. Merkitkda myds paivaunet.

Merkitkaa unijaksonne /////11111THHTHHHTTTTTT vuoteeseenmenon ja ylésnousun valissa. Unijakson voi merkita yhtenaisend, jos unijakson aikaiset heraamiset
kestavat alle 20 minuuttia/ herdaminen.

Merkitkaa tydaikanne |—— , tydmatkaa ei lasketa tydaikaan.

4. Merkitkaa vireystilanne jokaisen tydvuoron alussa ja lopussa seka jos olette unelias tydssa tai vapaa-ajalla (ks. viereinen asteikko, vireystila-asteikko 0-10
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(10 erittdin unelias, nukahtamaisillaan, 7 unelias, mutta nukahtamassa, 5 ei unelias, ei vired, 3 vired, 0 erittain virea).
Merkitkaa pikku pallo , mikali havaitsette hetkellisesti torkahtaneenne/ nukahtaneenne ty6ssa tai vapaa-ajalla.
Merkitkaa aaltoviva ~——~——~——~— , mikali havaitsette unihairidon liittyvan oireen (esim. levottomat jalat).
Arvioikaa, kuinka monta minuuttia kului nukahtamiseen hetkesta, jolloin kavitte nukkumaan.

Arvioikaa, kuinka monta kertaa herasitte unijakson aikana.

Arvioikaa, kuinka monta tuntia nukuitte vuoteeseenmenon ja yldsnousun valissa.

.Arvioikaa, kuinka levanneeksi tunsitte itsenne unijakson jalkeen

( 5 ei lainkaan levannyt, 4 vain vdhén levédnnyt, 3 jonkin verran levannyt, 2 levdnnyt, 1 taysin levannyt,
limoittakaa, kuinka paljon nautitte paivan aikana kahvia, teeta (1 kuppi =1,5 dl) tai kolajuomia (1 lasi =2 dl). Merkitkdd myos mahdollisesti nauttimienne
energiajuomien maara ja merkki. Merkitkda kahvin, teen tai kolajuomien nauttimisajankohta K:lla aikataulukkoon.

12. limoittakaa mikali nautitte paivan aikana alkoholia (yksi annos = 0,33 | olutta, 12 cl lasillinen viinia, 4cl vakevia).
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