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VORM 

 

UNEPÄEVIK 

Täitmise juhis : hoia päevik käepärast; täida hommikul niipalju, kui meeles on- ära öösel  keskendu sellele;    

Täistund on joone kohal; iga ruut on üks tund; magatud tunnid- värvi ruudud ära;  ärkvel: jääb valgeks; 

leppemärgid: - pikali heitmine- üles tõusmine   •- ravimi võtmise aeg  -----  väsimus 

Magatud 

aeg 

tundides 

Ravimi kogus , 

päevane 

enesetunne, 

alkoholi kogus 
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