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1. Merkitkaa vuoteeseenmenoaikanne | ja ylosnousuaikanne 1. Merkitkaa myos paivaunet.

2. Merkitkaa unijaksonne lezzzzzzzzzzzZ1, vuoteeseenmenon ja ylésnousun valissa. Unijakson voi merkita yhtenaisena,
jos unijakson aikaiset heraamiset kestavat alle 20 minuuttia/ heraaminen.

3. Merkitkaa tydaikanne ——- , alkaa laskeko mukaan tydmatkaa.

4. Merkitkaa vireystilanne jokaisen tyovuoron alussa ja lopussa seka jos olette unelias tydssa tai vapaa-ajalla
(ks. viereinen asteikko, vireystila 1-9).

5. Merkitkda pikku pallo ® , mikali havaitsette hetkellisesti torkahtaneenne/
nukahtaneenne tydssa tai vapaa-ajalla.

6. Merkitkaa aaltoviiva —~———, mikali havaitsette unihairioon liittyvan oireen (esim. levottomat jalat).
7. Merkitkaa kahvin, teen tai kolajuomien nauttimisajankohta.

8. Arvioikaa, kuinka monta minuuttia kului nukahtamiseen hetkesta, jolloin kavitte nukkumaan.

9. Arvioikaa, kuinka monta kertaa herasitte unijakson aikana.

10. Arvioikaa, kuinka monta tuntia nukuitte vuoteeseenmenon ja ylosnousun valissa.

11. Arvioikaa, kuinka levanneeksi tunsitte itsenne unijakson jalkeen ks. viereinen asteikko 1-5).

12. Ilmoittakaa, kuinka paljon nautitte paivan aikana kahvia, teeta (1 kuppi =1,5 dl) tai kolajuomia (1 lasi =2 dl).
Merkitkaa myos mahdollisesti nauttimienne energiajuomien maara ja merkki.

13. Ilmoittakaa annosten maara, mikali nautitte paivan aikana alkoholia
(yksi annos = 0,33 l olutta, 12 cl lasillinen viinia, 4cl vakevia).

14, Merkitkaa kayttamanne laakkeet tai muut uni-valvetilaanne vaikuttaneet seikat.

15. Merkitkaa 0, jos ette ole herannyt yon aikana, ette ole juonut kahvia, alkoholia jne.
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4. Vireystila

1 erittain virea

2 hyvin virea

3virea

4 melko virea

5 ei unelias eika virea
6 hieman unelias

7 unelias, mutta ei vaikeuksia pysya
hereilla

8 unelias, hereilld pysyminen vaatii
jonkin verran ponnistelua

9 hyvin unelias, hereilld pysyminen
vaatii paljon ponnistelua

11. Levannyt olo unijakson jalkeen

1 tdysin levannyt

2 levannyt

3 jonkin verran levannyt
4 vain vahan levannyt

5 ei lainkaan levannyt
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Sunnuntaina iltapaivalla henkil6 otti nokoset klo
17.00-18.00 ja nukahti hetkellisesti katsellessaan
TV:ta klo 20.15. Nukkumaan han meni klo 22.30.
Sunnuntaina ei ollut tyota. Paivalla kello 12 jalkeen
han joi 4 kuppia kahvia ja 1 pullon keskiolutta ja otti
yhden sarkyladkkeen.

Maanantaina han nousi vuoteesta klo 06.15.

Han arvioi nukahtaneensa sunnuntai-iltana 30
minuutissa, heranneensa kerran yon aikana

ja olleensa talloin hereilla klo 02.30-03.30,
nukkuneensa yhteensa 6,5 tuntia seka olleensa
”jonkin verran levannyt” (arvo 3) unijakson jalkeen.
Toissa han oli klo 08.30-16.30. Tyévuoron alussa han
oli "vired” (arvo 3) ja paattyessa "erittdin unelias”
(arvo 9). Tyévuoron aikana han oli “unelias” (arvo 7)
klo 13.45. Maanantaipaivan aikana han joi 5 kuppia
kahvia. Illalla henkilé meni nukkumaan klo 22.30.

Tiistaina henkilo nousi vuoteesta klo 7.30. Han
arvioi nukahtaneensa 30 minuutissa, nukkuneensa
heraamatta lapi yon, nukkuneensa yhteensa 8
tuntia ja olleensa unijakson jalkeen ”vain vahan
levannyt” (arvo 4). Toissa han oli klo 08.30-16.30.
Tyovuoron alussa henkild oli ”ei unelias, eika vired”
(arvo 5) ja lopussa "unelias” (arvo 7). Nukkumaan
han meni klo 21.30.
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