Unipaivakirja

Taman paivakirjan avulla voit seurata unesi laatua ja tunnistaa tekijoita, jotka vaikuttavat
siihen. Tayta paivakirjaa joka aamu ja ilta ainakin viikon ajan saadaksesi hyvan
kokonaiskuvan unirytmistasi.

Paivamaara:

lllalla (ennen nukkumaanmenoa)

e Paivan yleinen vireystila:
[ ] Erittain virkea
[]Virkea

[ 1 Neutraali
[]Vasynyt

[ 1 Uupunut

o O O O O

e Pdivan aikana syddyt ja juodut:
o Kofeiini: Maara ja viimeinen kayttokerta:

o Alkoholi: Maara ja viimeinen kayttokerta:

o Raskas ateria: Aika:

o Makeiset tai sokeriset juomat: Aika:

e Liikunta ja aktiviteetit:
o Mita teit? (esim. kavely, juoksu, jooga, voimaharjoittelu)

o Miten intensiivista?

o Mihin aikaan?




e Mielentila ja stressi:
o Kuinka stressaantunut olit paivan aikana (1-5, 5 = erittdin
stressaantunut):
o Oliko mielesi rauhaton vai rauhallinen juuri nyt?

e [ltarutiinit:
o Mita teit viimeisen tunnin aikana ennen nukkumaanmenoa? (esim. puhelimen
kaytto, television katselu, lukeminen, rentoutuminen)

Aamulla (heti heriattyasi)

e Nukkumaanmenoaika:
o Meni nukkumaan (arvio):
o Herasi (arvio):
o Yhteensa nukuttuja tunteja:
e Unen laatu (arvio 1-5, 5 = erittdin hyva):
e Yolliset heraamiset:
o Herasitkd yon aikana? [ ] Kylla [] Ei
o Jos kylla, kuinka monta kertaa?

o Olitko pitkaan hereilla?

e Aamun vireys:

[ ] Erittain virkea
[] Virkea

[ 1 Neutraali
[1Vasynyt

[ 1 Uupunut

o O O O O

e Muut huomiot:
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