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Tietoa unettomuudesta




Nukkumiseen liittyvien rutiinien selvittd-
minen on ensimmdinen askel haettaessa
apua unettomuuteen. Viereiseltd sivulta
[6yddt uni-valvepdivdkirjan, jonka avulla
sinun voi olla helpompi kertoa ladkdrillesi,
millaisesta unettomuudesta karsit.

Uni-valvepdivdkirja kannattaa tdyttdd koko
viilkon ajalta ennen lddkdrin tapaamista.
Pdivdkirjan Yo-osio tulisi tdyttda aamulla
juuri heradmisen jdlkeen ja Pdivd-osio
illalla noin tunti ennen nukkumaan menoa.
Pdivdkirja mukailee Skogbyn uniklinikan
kdyttdmdad uni-valvepdivakirjaa.

Vieressd tarkempi tdyttoohje.

Nukkumaan: Kellonaika, jolloin menit nukkumaan
Herdilyt: Kuinka monta kertaa herdsit yon aikana?
Tunnit: Kuinka monta tuntia nukuit?

Ylds: Kellonaika, jolloin nousit ylos

Laatu: Arvioi unen laatu arvosanoilla 1-10

WC: Kuinka monta kertaa kavit WC:ssd yon aikana?

Viisytti: Kellonajat, jolloin sinua nukutti pdivan aikana

Nukuin pdivéillé: Kuinka pitkddn nukuit paivalla?

Ruokailut: Kellonajat, jolloin nautit pdivan pddateriat (aamiainen, lounas, illallinen)
Juomat: Kellonajat, jolloin nautit kofeiinipitoisia juomia tai energiajuomia
Alkoholi: Kuinka monta annosta nautit alkoholia pdivan aikana?

Ladkkeet: Mitd |Gdkkeitd kdytit pdivan aikana?



Viikko 1

! PAIVA |

VIIKONPAIVAS NUKKUMAAN | HERAILYT | TUNNIT | YLOS |LAATU | WC FSVASYTTISSPNUKUIN RUOKAILUT JUOMAT | ALKOHOLI | LAAKKEET
PAIVALLA

Esimerkki 22.00 . 2 |14.00,16.00| 2h 9.00,12.00,18.00| 14.00

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai
\ J




Viikko 2

! PAIVA |

VIIKONPAIVAS NUKKUMAAN | HERAILYT | TUNNIT | YLOS |LAATU | WC FSVASYTTISSPNUKUIN RUOKAILUT JUOMAT | ALKOHOLI | LAAKKEET
PAIVALLA

Esimerkki 22.00 . 2 |14.00,16.00| 2h 9.00,12.00,18.00| 14.00

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai
N J
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