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FEMORAMAG WELLNESS COLLECTION

7 Glnliik
Uyku Glinliigt

Aligkanliklarinizi fark edin, uykunuzun dedektifi olun. Her gece ve her
sabah birka¢ dakikanizi ayirarak kendi uyku dizeninizi kesfedin.

FEMORAMAG.COM - WELLNESS & YASAM



Nasil Kullanilir?

Bu gunluk, uyku kaliteni etkileyen kiicik ama énemli aliskanliklar fark etmen igin tasarlandi.

Her gun icin iki kisa not alacaksin: biri yatmadan énce, digeri sabah uyandiginda.

En az 7 gun boyunca dizenli doldurdugunda, kendi uyku diizenine dair daha net bir tablo

gérmeye baglayacaksin. Stire uzadikc¢a 6rintller daha da netlesir.

NOTLARINI ALIRKEN

Yataginin bas ucunda tut, doldurmay: kolaylastir
Kisa ve net yaz, mikemmel cimleler kurmana gerek yok
Her giin ayni saatlerde doldurmaya calis

Bu bir tedavi araci degil, farkindalik aracidir

FemoraMag - Bu icerik genel bilgilendirme amaclidir, tibbi tavsiye yerine gegmez



GUN 1

YATMADAN ONCE

Buglin ka¢ mg kafein tikettim / son saat kagti?
Bugtin egzersiz yaptim mi? (Tir / saat)
Son yemek & alkol saati

Su anki stres seviyem (1-10)

OO0O0O0OO0O0O0O(J

SERBEST NOT

Tarih:

SABAH UYANDIKTAN SONRA

Yatagda giris / 1siklar kapatma saatim

Tahmini uykuya dalma suresi

Gece kag kez uyandim?

Sabah dinglik / enerji seviyem (1-5)



GUN 2

YATMADAN ONCE

Buglin ka¢ mg kafein tikettim / son saat kagti?
Bugtin egzersiz yaptim mi? (Tir / saat)
Son yemek & alkol saati

Su anki stres seviyem (1-10)

OO0O0O0OO0O0O0O(J

SERBEST NOT

Tarih:

SABAH UYANDIKTAN SONRA

Yatagda giris / 1siklar kapatma saatim

Tahmini uykuya dalma suresi

Gece kag kez uyandim?

Sabah dinglik / enerji seviyem (1-5)



GUN 3

YATMADAN ONCE

Buglin ka¢ mg kafein tikettim / son saat kagti?
Bugtin egzersiz yaptim mi? (Tir / saat)
Son yemek & alkol saati

Su anki stres seviyem (1-10)

OO0O0O0OO0O0O0O(J

SERBEST NOT

Tarih:

SABAH UYANDIKTAN SONRA

Yatagda giris / 1siklar kapatma saatim

Tahmini uykuya dalma suresi

Gece kag kez uyandim?

Sabah dinglik / enerji seviyem (1-5)



GUN 4

YATMADAN ONCE

Buglin ka¢ mg kafein tikettim / son saat kagti?
Bugtin egzersiz yaptim mi? (Tir / saat)
Son yemek & alkol saati

Su anki stres seviyem (1-10)

OO0O0O0OO0O0O0O(J

SERBEST NOT

Tarih:

SABAH UYANDIKTAN SONRA

Yatagda giris / 1siklar kapatma saatim

Tahmini uykuya dalma suresi

Gece kag kez uyandim?

Sabah dinglik / enerji seviyem (1-5)



GUN 5

YATMADAN ONCE

Buglin ka¢ mg kafein tikettim / son saat kagti?
Bugtin egzersiz yaptim mi? (Tir / saat)
Son yemek & alkol saati

Su anki stres seviyem (1-10)

OO0O0O0OO0O0O0O(J

SERBEST NOT

Tarih:

SABAH UYANDIKTAN SONRA

Yatagda giris / 1siklar kapatma saatim

Tahmini uykuya dalma suresi

Gece kag kez uyandim?

Sabah dinglik / enerji seviyem (1-5)



GUN 6

YATMADAN ONCE

Buglin ka¢ mg kafein tikettim / son saat kagti?
Bugtin egzersiz yaptim mi? (Tir / saat)
Son yemek & alkol saati

Su anki stres seviyem (1-10)

OO0O0O0OO0O0O0O(J

SERBEST NOT

Tarih:

SABAH UYANDIKTAN SONRA

Yatagda giris / 1siklar kapatma saatim

Tahmini uykuya dalma suresi

Gece kag kez uyandim?

Sabah dinglik / enerji seviyem (1-5)



GUN 7

YATMADAN ONCE

Buglin ka¢ mg kafein tikettim / son saat kagti?
Bugtin egzersiz yaptim mi? (Tir / saat)
Son yemek & alkol saati

Su anki stres seviyem (1-10)

OO0O0O0OO0O0O0O(J

SERBEST NOT

Tarih:

SABAH UYANDIKTAN SONRA

Yatagda giris / 1siklar kapatma saatim

Tahmini uykuya dalma suresi

Gece kag kez uyandim?

Sabah dinglik / enerji seviyem (1-5)



7 Giin Tamamlandi

Simdi geriye dénlp bak: hangi geceler daha rahatti? Hangi aliskanliklar tekrar ediyor?

Kuguk gézlemler, zamanla blyuk farkindaliklara déntsu
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