LOMAKE 3. Suppea unipaivakirja Tydterveyslaitos

TAYTETAAN HERAAMISEN JALKEEN

1. Kuinka paljon otit unildaaketta? (Laita-, jos et kdyttanyt
unilaakitysta.) Unilaakkeen nimija annos:

2. Mihin aikaan menit
nukkumaan? (tunti: minuutit)

3. Kuinka kauan nukahtaminen kesti?
(minuutit)

4. Kuinka monta kertaa herésit kesken unien?
(Merkitse 0, jos et herdnnyt.)

5. Mihin aikaan herasit?
(tunti: minuutit)

6. Mihin aikaan nousit ylos sangysta?
(tunti: minuutit)

7. Kuinka kauan olit hereilla unijakson aikana eli nukahtamisesta sii-
hen asti kun nousit ylos sangysta lopullisesti?
(minuutit) (Merkitse 0, jos et ollut hereilla.)

8. Kuinka pitkaan olit yhteensa vuoteessa unijakson aikana? (tunnit)
(kysymys 6 — kysymys 2)

9. Kuinka pitkaan yhteensa nukuit?
(tunnit) (kysymys 8 - kysymys 3 - kysymys 7)

10. Kuinka hyvin nukuit?
1 erittdin huonosti

2 huonosti

3 kohtalaisesti

4 hyvin

5 erittdin hyvin

Huomioitavaa (esim. uneen vaikuttaneet tekijat tai ongelmat
unipaivakirjan kaytossa).

UNITEHOKKUUS: Nukkumisajan viikon keskiarvo (kysymys 9)
vuoteessaoloajan viikon keskiarvo (kysymys 8)

x 100 = %.
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