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Harjoitus: Unipdivakirja

Unettomuuden omahoito-ohjelma

Tavoite:
Unipaivakirjan kayton aloittaminen ja sen toteuttaminen osana arkea.

Ohje:
Tayta unipaivakirjaan heti aamulla herattyasi tietoja yosta. Tayta myads iltaisin tietoja kuluneesta paivasta.
Tarkeinta unipaivakirjan tayttamisessa on saanndllisyys.

Voit tayttaa paivakirjaa alla olevaa tehtavapohjaa hyddyntaen tai kirjaamalla samoja asioita valitsemallasi tavalla.

Oma unipdivakirjani:

Taytetaan heraamisen jalkeen

Vuoteeseenmenoaika: mihin aikaan menin nukkumaan? 22:30

Nukahtamisviive: kuinka kauan minulla kesti nukahtaa? 30 min.

Heraamiskerrat: kuinka monta kertaa herasin kesken unien? |2 kertaa

Heraamisaika: mihin aikaan herasin viimeisen kerran? 7:15
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Valveaika: kuinka kauan olin hereilla nukahtamisen ja

N e 1h
viimeiseen vuoteesta nousun valilla?

Vuoteestanousuaika: mihin aikaan nousin ylds sangysta

o 7:30
viimeisen kerran?

Vuoteessaoloaika: kuinka pitkaan olin yhteensa vuoteessa

yon aikana? 8 h

Uniaika: kuinka pitkaan nukuin?

(vuoteessaoloaika-nukahtamisviive-valveaika) 6.5 h

Younen laatu: 1-5
1 erittain huono, 5 erittain hyva

Taytetaan iltaisin:

Paivanaikainen vireys 1-5
1 erittain huono, 5 erittain hyva

Muita huomioita viikolta: Kokeilin pysaytyssanaa ja tein illalla harjoituksen

(Esimerkiksi kaytetyt harjoitteet, ymparisto,
muut vaikuttavat tekijat.)
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