Nueren =~~~
hukkumispaivakirja

Nimeni:

Pidé viikon ajan (7 pv) nukkumispaivakirjaa, jotta saat tietis,
paljonko todellisuudessa saat unta ja kuinka virkea olet hereilldoloaikana.

viikonpaiva —

Milloin
nukahdit?

Milloin
herasit?

Montako
tuntia nukuit?

Mitk3 asiat
haittasivat
untasi?

Olo péivan
aikana (esim.
hyvantuulinen,
vasynyt tmv.)

Unta keskimaarin viikolla tuntia yossa.

viikonloppuna tuntia yossa.

Olotila keskimaarin
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