


Miten ydsi on sujunut?

Taman unipaivakirjan tarkoituksena on kerata
tietoa nukkumistottumuksista, unen maarasta
ja laadusta seka paivan vireystilasta. Lasten ja
nuorten neuropsykiatrisiin  hairidihin = liittyy
usein erilaisia uniongelmia, joista tavallisim-
pia ovat mm. nukahtamisvaikeudet, liian lyhyt
yhtenainen youni ja liian varhainen heraaminen.
Uniongelmat saattavat vaikeuttaa arjen su-
jumista ja vaikuttaa koko perheen elaman-
laatuun.

Esimerkki:

% Aamu

Tayttamalla  unipaivakirjan ohjeiden mu-
kaisesti, autat hoitavaa laakaria arvioimaan
uniongelmien vaikeusastetta seka maarit-
telemaan sinulle tai lapsellesi parhaan hoidon.

Palauta tama unipaivakirja taytettyna hoitavalle
laakarille seuraavalla kaynnillasi.
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Muut huomiot 1) Jalkasdvieyi klo 18-19, menl ohi kipulidicleells

2) Nubhakuwmetta, vallkeuttl unensaantla 6.2.2025

Esimerkissa lapsi on nukkunut maaliskuun 5. paivana klo 0:00-05:30 ja han on noussut ylos
05:45. Hanta vasytti klo 10 ja han torkahti klo 15:00-15:15. HAn meni vuoteeseen klo 22 ja nukahti
klo 23. Yolla han oli hetken hereilla klo O1.

Han on herannyt 6. paivana klo 0415 ja noussut ylos 04:30. Han nukkui klo 14:00-15:00.
Han meni vuoteeseen klo 21ja nukahti klo 22:30.

Tayttéohjeet:

Merkitaan paivittain:
1) Ajat, jolloin:
- on ollut vasymysta tai nukuttanut
- on torkahdettu (sangyssa, tuolissa, koulussa yms.)
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2) Ajat, jolloin on nukuttu (Mmyos pidemmat paivaunet)
3) Vuoteeseenmenoaika
4) Ylbsnousuaika ™
5) Lyhyt heraaminen yolla $
6) Ruokailu S
7) Anna yodunen laadulle arvosana 0-10 “Unen laatu” -sarakkeeseen (10 paras arvosana)

8) Nautitut laakkeet, alkoholi ja mahdolliset muut merkinnat
“Ladkkeet, muuta” -sarakkeeseen

9) Muut huomiot juoksevilla numeroilla: 1), 2), 3) jne.
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Seuranta-aika: / 20 - / 20

Nimi: Syntymaaika:

Hoitavan laadkarin nimi:

Muistiinpanoja:
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