TERVE KOULULAINEN

KOULULAISEN UNIPAIVAKIRIA

Unipéivakirjan pitéaminen kertoo nukkumistottumuksista,
unen maarasta ja laadusta seka paivan olotilasta.

Pida unipaivakirjaa viikon ajan. Merkitse seuraamasi
viikonpaivat oheiseen taulukkoon.
Vastaa taulukon kysymyksiin paivittain.

seurantapaivat

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

2. Mihin aikaan herasit? (esim. 6.45)

3. Kuinka hyvin nukuit?
huonosti/kohtalaisesti/hyvin

4. Milla mielelld herasti?
pirted/normaali/vasynyt

5. Nukuitko tanaan pdivaunia?

6. Koetko olevasi vasynyt?

Vastaa seuraaviin kysymyksiin,
kun olet tayttanyt unipaivakirjaa viikon ajan.

1. Laske unipdivakirjasta kuinka monta tuntia nukuit yhdessa ydssa seurantapaivina.
(esim. su 9 t 30 min, ma 8 t 20 min)
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2. Nukuitko joka yo riittavasti? Koululaisten unenmaaran suositus on 8-10 tuntia y6ssa.
Lue lisaa: www.tervekoululainen.fi/elementit/unijalepo/uni

3. Jos vastauksesi jai alle kahdeksaan tuntiin yossa, miksi et nukkunut tarpeeksi?

4. Jos et nukkunut tarpeeksi, miten voisit muuttaa unirytmiasi? Jos nukuit tarpeeksi, miten vink-
kaisit kaveriasi nukkumaan pitempaan?
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