Ad/Soyad:....
Tarih:

Uyku / Uyaniklik Kontrol Listesi

@ Giunduz E/ Notlariniz

O Her gece yataga ayni saatte gidin

Uyku éncesi rahatlamak i¢cin kendinize
30 dakika zaman taniyin

Kisisel hijyeninize zaman ayirin
(dis fircalamak, cilt bakimi vb.)

Isiklari los hale getirin

Uykudan 30 ile 60 dakika 6nce elektronik
aletlerinizi fislerinden ¢ekin

Rahatlama teknikleri uygulayin
(meditasyon, nefes egzersizi, mindfulness...)

Uyku 6ncesi agir yiyeceklerle iceceklerden
uzak durun
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Gece E/ Notlariniz
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Her sabah ayni saatte uyanin

Tamamen uyanmak i¢in kendinize
2 saat sire taniyin

Kisisel hijyeninize zaman ayirin
(dis fircalamak, cilt bakimi vb.)

Her gilin yeterince giin 1s1g1 alin

Fiziksel aktivitelerde bulunun
(Ginde 30 Dakika)

Saat 14.00°’den sonra
kafein tiketiminden kac¢inin

Ogleden sonra uyumamaya calisin; eger
\_ gerekliyse 30 dakikayl asmayin )

Q1O | O Q] O] ©| ¢

Sleepfoundation’dan referans alinarak hazirlanmistir. https:/www.sleepfoundation.org
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yatsan

lyi uyu, iyi hisset.




Ad/Soyad:....

Tarih:

Uyku Alani (Yatak Odasi) Kontrol Listesi

C

Gece

Oda sicakligini 15-21 derece
arasina ayarlayin

E/ Notlariniz

Guraltiyld minimum hale getirin

Istktan kacinin,
(Karartma Perdeler yada Uyku Maskesi)

Rahat ve temiz carsaflar kullanin

Lo IR IR R IR

Yataginizi, icine girmeden énce
uykuya hazirlayin

-
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Lavanta gibi hos kokularin etkisinden
yararlanin
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Sleepfoundation’dan referans alinarak hazirlanmistir. https:/www.sleepfoundation.org

yatsan

lyi uyu, iyi hisset.
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Uyku Giinliga 2%/>* yatsan

Tarih: lyi uyu, iyi hisset.
[y @ @
ok Gunduz (@ Aksam
Pazartesi Sall Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Haftanin Glnleri Haftanin Ginleri

Yataga saat kacta gidersin? Kafein tiiketimi : Sabah / &glen / Aksam / Gece gec¢ vakit

Saat kagta?
Yataga saat kagta gitmeyi

denedin ve gittin? Kag¢ defa?
Uykuya dalman Bugilin ne kadar egzersiz yaptin?
ne kadar slirdu? Saat / Dakika | Saat/ Dakika | Saat / Dakika | Saat / Dakika | Saat / Dakika | Saat/ Dakika | Saat/ Dakika
Kag¢ dakika?
Bu saban i Ganin hangi vakti?
saat kacgta uyandin? (Saat)
Gece boyunca kag¢ defa kalktin? 5 Evet Evet Evet Evet Evet Evet Evet
$ekerleme yaptin mi? Hayir Hayir Hayir Hayir Hayir Hayir Hayir
Kag¢ defa?
; Evetse, ne kadar sure?
Kag¢ dakika? ’
Diin gece uyuma siirem: Bugin aldigin vitamin,

Saat / Dakika | Saat/ Dakika | Saat / Dakika | Saat/ Dakika | Saat/ Dakika | Saat/ Dakika | Saat/ Dakika ila¢ ve takviyeleri yaz

Uyku kaliteni nasil degerlendirirsin?

Oldukca zayif (@) (@) (@) O (@) @) (@)
Zayif O O O O O O O
Fena Degil O O O O O O O
iyi (@) O O O O (@) (@)
Cok iyi O (@) @) (@) (@) @) (@) Yataga gitmeden 2-3 saat énce tiikkettiklerim:
Uykunu bdlen herhangi Alkol @) O O O O O O
bir fa_l.(ta..r C..’Idf“ mu? 1 bardak su
AV S meweswusit | OO O OO OO
Agir Ogiin O O O (@) @) O O
Kafein O @) (@) O O O O

Uykunu degersiz hissettiren Gece rutinlerim:

baska icerikler var mi? (Banyo yapma, .
esneme hareketleri,

kitap okuma,
mobil aygitlar yada
bilgisayar kullanimi)

Sleepfoundation’dan referans alinarak hazirlanmistir. https:/www.sleepfoundation.org




Uyku Takip Formu %5 Ul?;byshatn
Pazartesi Carsamba Persembe Cumartesi
Sekerleme yvaptin mi? Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir
Ne kadar silre? Dakika Dakika Dakika Dakika Dakika Dakika Dakika
Saat kacta?
Saat 18.00’den sonra kafein aldin mi? Evet Hayir Evet Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir Evet Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir
Saat 18.00’den sonra alkol aldin mi? Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayrr
Saat 18.00°den sonra sigara/titiin tikettin mi? Evet  Hayrr Evet  Hayrr Evet  Hayir Evet  Hayrr Evet  Hayrr Evet  Hayir Evet  Hayir
Egzersiz yapt|n mi? Evet Hayir Evet Hayir Evet Hayir Evet Hayir Evet Hayir Evet Hayir Evet Hayir
Saat 18.00’den sonra
atistirmalik/adir yemek yedin mi? Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir
Hic uyku ilaci aldin mi? Evet  Hayir Evet  Hayrr Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayrr Evet  Hayrr
Hangi ila¢?
Miktari ne?
Saat kacta?
Gin boyu uykulu muydun? Evet  Hayir Evet  Hayrr Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir Evet  Hayir
C Aksam Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar

Yataga gitmek icin isiklari kacta kapatiyorsun?

Saat kac¢ta uyandin?

Toplamda ka¢ saat uyudun?

Gece ka¢ defa uyandin?

Uykunun kalitesini degerlendir
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Sence yeterince uyudun mu?

Evet

Hayir

Evet

Hayir

Evet

Hayir

Evet

Hayir

Evet

Hayir

Evet

Hayir

Evet

Hayir

Sleepfoundation’dan referans alinarak hazirlanmistir. https:
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