UNEPAEVIK

JUHISED UNEPAEVIKU TAITMISEKS:

1.
2.

3.
4.
5.

Kirjuta kuupaev, nadalapaeyv, paeva tulp: toopaev (TP) , koolipaev (KP), puhkepaev (PP) voi puhkus (P).

Kui olete joonud kohvi, teed vdi Colat kirjutage (K), kui olete tarvitanud ravimeid, markige (R), kui olete tarvitanud alkoholi, markige (A), kui olete
tegelenud kehalise treeninguga, markige (T).

Markige pustjoon (I) naitamaks aega, millal I3ksite voodisse. Alustage varjutamist kastist, millal magama jaite.

Varjutage koéik kastid, millal te magasite 66tundidel voi tukastasite paeva ajal.

Jatke varjutamata kastid selle aja kohta, kui Te olite arkvel 66tundidel voi ei maganud péeva ajal.

NAIDE: Esmaspéeval ma t6tasin, tegelesin spordiga kella 13 paiku, j6in pokaali veini kell 18, uinusin televiisorit vaadates kella 19-20 vahel, Iksin voodisse kell 22.30, kuid uinusin kell 00.00,

Kuupéev

é&rkasin ja ei suutnud hésti uinuda é6sel kell 4, kuid siiski uinusin ja magasin kella 5-7, join kohvi ja vétsin ravimeid kell 7.
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ALLIKAS: American Academy of Sleep
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