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LEPO JA UNI
Unipaivakirja

Unipaivakirjan pitaminen kertoo nukkumistottumuksista, unen maarasta ja laadusta seka paivan vireystilas-
ta. Jo muutaman pdivan seuranta auttaa havaitsemaan mahdollisia muutostarpeita omassa toiminnassa.

Pida unipaivakirjaa kolmen paivan ajan, kahtena koulupdivana ja yhtena vapaapaivana. Merkitse seuraamasi
viikonpaivat oheiseen taulukkoon. Vastaa taulukon kysymyksiin paivittdin, kysymyksiin 1-6 pian herdamisen
jalkeen ja kysymyksiin 7-10 ennen nukkumaanmenoa.

seurantapaivat

1. Mihin aikaan menit nukkumaan? (esim. 22.20)

2. Kuinka kauan nukahtaminen kesti?

3. Mihin aikaan herasit? (esim. 6.45)

4. Mihin aikaan nousit ylos sangysta? (esim. 6.55)

5. Kuinka hyvin nukuit? huonosti/kohtalaisesti/hyvin

6. Millainen vireystilasi oli herdamisen jalkeen?
(katso asteikko alla)

7. Josnukuit tanaan paivaunia tai otit torkkuja, kauanko ne
kokonaisuudessaan kestivat? (esim. 20 min)

8. Millainen vireystilasi oli tdndan? (katso asteikko alla)

9. Kuinka monta kofeiinipitoista juomaa (kahvi, kolajuoma,
energiajuoma) joit paivan aikana?

10. Kuinka monta kofeiinipitoista juomaa joit ennen
nukkumaanmenoa?

Vireysasteikko

erittain virea

virea

1

2

3

4

5 eiunelias eika virea
6

7 unelias, mutta ei nukahtamassa
8

9

erittain unelias, nukahtamaisillaan (hereilld pysyminen vaatii ponnistelua)
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Vastaa seuraaviin kysymyksiin, kun olet tayttanyt unipaivakirjaa kolme paivaa.

1.  Laske unipaivakirjasta kuinka monta tuntia nukuit yhdessa yossa seurantapaivina.
(esim.su9t30 min,ma7t20 minjati8t)

2. Vertaayduniesi pituutta riittdvan unen suosituksiin. Perehdy suosituksiin esim. TEKOn nettisivulla koh-

dassa lepo ja uni. http://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/lepo-ja-uni/uni/ Toteutuvatko suositukset

sinun kohdallasi?

3. Jossuositukset unen riittavasta maarasta eivat toteutuneet, mieti miksi ne jaivat
toteutumatta.

4.  Mita muutoksia voit tehda arjessasi, jotta riittava nukkumisen maara toteutuisi?
Kirjaa vahintaan kaksi konkreettista asiaa.

5.  Kerro muutamalla lauseella miten helposti nukahdit seurantapaivien iltoina. Mieti mika vaikutti nukah-
tamisen helppouteen tai vaikeuteen.

6.  Miltd aamuheraamisesi tanaan tuntui? Pohdi myods syita heraamisen helppouteen tai vaikeuteen.

7. Jos nukuit seurantapaivien aikana paivaunia tai otit torkkuja, miten kauan ne yleensa kestivat?
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1.  Jos paivaunesi ylittivat suositellun paivaunien keston (n. 20 min), mieti mita voisit itse tehda toisin,
jotta sinun ei tarvitsisi nukkua paivalla lainkaan ollaksesi virkea. Kirjaa ainakin kolme asiaa.

2. Joitko energiajuomia viikon aikana? Jos joit, niin kuinka paljon ja miksi.

3. Mika vaikutus energiajuomilla on elimistédmme erityisesti levon ja unen kannalta?
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