Kuinka paljon saat lepoa?

Seuraa lepo- ja unirytmiasi kahden erillisen viikon ajan seuraavien lomakkeiden avulla. Kirjaa ylos pdivamaarat, ylésnousemisen ja nukkumaanmenon

kellonajat, mahdolliset paivalla otetut torkut tai muut lepohetket ja omia huomioitasi olosta ja jaksamisesta. Laske lopuksi yhteen tuntien maara. Kirjaa

hieman myos ylos paivakohtaisia huomioita ravinnon, liikunnan ja muun toiminnan osalta, josko jokin tekija naista saattaisi vaikuttaa uneesi. Eipa haittaisi,

jos kayttaisit tukena myds jonkinlaista aktiivisuusranneketta tai aktiivisuutta ja unenlaatua seuraavaa sovellusta. Kirjataan ensimmainen viikko ennen

suurempia keskusteluita ja toinen viikko myéhemmin, kun asioita on pohdittu ja ehka tehty "korjausliikkeitd” tarpeen mukaan.
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