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Merkitse vuoteeseenmenoaikasi ¥ ja ylosnousuaikasi 4. Merkitse myds paivaunet.

Merkitse unijaksosi Wzl ,vuoteeseenmenon ja ylosnousun valissa.
Unijakson voi merkita yhtendisena, jos unijakson aikaiset heraamiset kestavat
alle 20 minuuttia/ heraaminen.

Merkitse tydaikasi ———- , ala laske mukaan tyomatkaa.

Merkitse vireystilanne jokaisen tyovuoron alussa ja lopussa seka jos olet unelias
tyOssa tai vapaa-ajalla (ks. viereinen asteikko, vireystila 1-5).

Merkitse pikku pallo ® , mikali havaitset hetkellisesti torkahtaneesi/
nukahtaneesi tyossa tai vapaa-ajalla.

Merkitse aaltoviva —~——~— |, mikali havaitset unihairioon liittyvan oireen
(esim. levottomat jalat).

Merkitse kahvin, teen tai kolajuomien nauttimisajankohta.

Arvioi, kuinka monta minuuttia kului nukahtamiseen hetkesta, jolloin kavit nukkumaan.
Arvioi, kuinka monta kertaa herasit unijakson aikana.

Arvioi, kuinka monta tuntia nukuit vuoteeseenmenon ja ylosnousun valissa.

Arvioi, kuinka levanneeksi tunsit itsesi unijakson jalkeen (ks. viereinen asteikko 1-5).

Ilmoita, kuinka paljon nautit paivan aikana kahvia, teeta (1 kuppi =1,5 dl) tai kolajuomia (1
lasi =2 dl). Merkitse myos mahdollisesti nauttimiesi energiajuomien maara ja merkki.

[lmoita annosten maara, mikali nautit paivan aikana alkoholia
(yksi annos = 0,33 | olutta, 12 cl lasillinen viinia, 4cl vakevia).

Merkitse kayttamasi ladkkeet tai muut uni-valvetilaasi vaikuttaneet seikat.

Merkitse 0, jos et ole herannyt yon aikana, et ole juonut kahvia, alkoholia jne.

Tydterveyslaitos

4. Vireystila

1 erittain virea
2 virea
3 ei unelias eika virea

4 unelias, mutta ei
nukahtamassa

5 erittain unelias,
nukahtamaisillaan (hereilla
pysyminen vaatii ponnistelua)

. Levannyt olo unijakso

jalkeen

1 taysin levannyt

2 levannyt

3 jonkin verran levannyt
4 vain vahan levannyt

5 ei lainkaan levannyt
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Sunnuntaina iltapaivalla henkild otti nokoset klo Maanantaina hin nousi vuoteesta klo 06.30. Tiistaina henkilo nousi vuoteesta klo 7.30. Han
17.00-18.00 ja nukahti hetkellisesti katsellessaan Han arvioi nukahtaneensa sunnuntai-iltana 30 arvioi nukahtaneensa 30 minuutissa, nukkuneensa
TV:ta klo 20.15. Nukkumaan han meni klo 22.30. minuutissa, herdanneensa kerran yon aikana heraamatta lapi yon, nukkuneensa yhteensa 8 tuntia
Sunnuntaina ei ollut tyota. Paivalla kello 12 jalkeen ja olleensa talloin hereilla klo 02.30-03.30, ja olleensa unijakson jalkeen "vain vahan levannyt”
han joi 4 kuppia kahvia ja 1 pullon keskiolutta ja otti nukkuneensa yhteensa 6,5 tuntia seka olleensa (arvo 4). Toissa han oli klo 08.30-16.30. Tyévuoron
yhden sarkylaakkeen. ”jonkin verran levannyt” (arvo 3) unijakson jalkeen. alussa henkild oli "ei unelias, eika virea” (arvo 3) ja
Toissa han oli klo 08.30-16.30. Tyovuoron alussa hdan  lopussa ”unelias” (arvo 4). Nukkumaan han meni klo
oli "vired” (arvo 2) ja paattyessa "erittain unelias” 21.30.

(arvo 5). Tyovuoron aikana han oli "unelias” (arvo 4)
klo 13.45. Maanantaipaivan aikana han joi 5 kuppia
kahvia. Illalla henkilo meni nukkumaan klo 22.30.



UNIPAIVAKIRJA

Vastaajan nimi:

Paivakirjan aloittamispaivamaara: / /20

Syntymaaika:

Tydterveyslaitos

Viikonpaiva
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Merkitse vireystila jokaisen tyovuoron alussa ja lopussa seka
aina ollessasi unelias tyossa tai vapaa-ajalla (ks. asteikko)

® Torkahdus/nukahtaminen tyossa tai vapaa-ajalla
—~——— Unihairioon liittyva oire (esim. levottomat jalat)

K Yksi annos kofeiinipitoista juomaa
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... min kuluttua

Nukahdin

... kertaa kesken unen

Herasin

.. tuntia

Nukuin .

Levannyt olo unijakson jalkeen

Laakitys, muut uneen vaikuttaneet

Kofeiinipitoiset juomat (annosta)
tekijat (esim. melu, kipu, huolet)

Alkoholi (annosta)




