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Unioireet ja elamanvaiheet

Muistele kaannekohtia unioireissasi. Merkitse lomakkeeseen eri kddnnekohdat aikajaksolla, esimerkiksi 10/24. Merkinnat voi tehda myds
paivakohtaiseksi, esim. 12.2.2024 jne.

Merkitse oireiden voimakkuus asteikolla 1-10. Merkitse myds oireilun muutoksiin vaikuttaneet tapahtumat ja tekijat. Niita voivat olla
muutokset seuraavissa seikoissa: olosuhteet, asuminen, tyd, ihmissuhteet, terveys ja laakitykset, terveystottumukset, liikkunta, ravitsemus,
paihteet, nukkumistottumukset tai vastaavat seikat.

Esimerkki:

Aika tai aikajakso Qireiden Tapahtumat ja muutokset
voimakkuu
S

10/2024 4 Unioireet alkoivat

10 ja 11/2024 10 Stressia toista

16.12.2024- 3 Loma

2.1.2025

Helmikuu 2024 9 Ihmissuhdeongelmia

Aikajana omista unioireista

Aika tai aikajakso Oireiden Tapahtumat ja muutokset
voimakkuus
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