
Vuorokausirytmi
Merkitse tekemisesi omilla väreillä

tai erilaisilla kuvioilla.
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Miten käytät
päiväsi?

Merkitse tekemisesi kiekkoon
sektoreittain kellonaikojen mukaan.

Harrastukset

Uni

Lepo

TV ja nettiLääkkeet

Liikunta

Ruoka ja
välipalat

Veren-
sokeri

Työ ja
kotityö

Keskiyö

Keskipäivä

Omahoito
arjessa




