SOVELLETTU HOIDOLLINEN UNIPAIVAKIRIA

*
Ei tarvitse katsoa kellosta, riittda arvio aamulla heratessa

Nimi: Hetu:
Paiva- Menin | Nukahta- | Herdilyt | Valveilla- Nousin Nukuttu | Vuoteessa | Unen Paiva- Hoitokeinot Ydunta haittaavat
maard | vuotee- | misviive kesken oloaika | vuoteesta aika -oloaika | laatu aikainen Unenhuolto, tekijat
seen * unen, unijakson klo 0-10 vireys liikunta,
klo montako | sisalla* 0-10 rentoutus
kertaa?* '

ladkkeet?




Hoidollisen unipdaivakirjan tayttoohje:

Kirjaa lomakkeeseen nimesi

Aloita unipaivakirjan tayttaminen aamulla heti herattyasi (kuvailee edellisyén unta):

1. Paivamaara: Merkitse tama paivamaara

2. Menin vuoteeseen klo: Merkitse vuoteeseen menoaika

3. Nukahtamisviive: Arvioi, kuinka monta minuuttia kului nukahtamiseen hetkestd, jolloin kavit nukkumaan*
4. Herdilyt kesken unen:  Arvioi, kuinka monta kertaa herasit unijakson sisélla

5. Valveillaoloaika... : Arvioi, kuinka monta minuuttia yhteensa valvoit unijakson sisalla*

6. Nousin vuoteesta klo:  Merkitse ylosnousuaika

7. Nukuttu aika: Arvioi, kuinka monta tuntia nukuit vuoteeseen meno- ja yldsnousuajan valissa

8. Vuoteessaoloaika: Laske, kuinka monta tuntia olit vuoteessa vuoteeseen meno- ja ylésnousuajan valissa
9. Unen laatu: Arvioi unen laatu asteikolla 0-10 (0O=huonoin mahdollinen ja 10=paras mahdollinen)

Arvioi kolme viimeista saraketta illalla ennen nukkumaanmenoa;

10. Paivaaikainen vireys: Arvioi paivaaikainen vireys asteikolla 0-10 (O=huonoin mahdollinen ja 10=paras mahdollinen)

11. Hoitokeinot: Kuvaile itsehoitokeinot joita kaytit paivaaikaisen vireyden ja ydunen laadun parantamiseksi (esim.
likunta, rentoutumismenetelmat) ja kirjaa ylos jos kaytit uniladketta.
12. Younta haittaavat...  Kuvaile ybunta haittaavat tekijat (esim. paivaunet, iltaty6t, netin kayttd iltaisin, kahvi, musta tee, kaakao,

kolajuomat, alkoholi)

Huom. aikoja ei tarvitse katsoa kellosta, riitté& arvio aamulla heratessa*



