
PZT SALI ÇRŞ PRŞ CUMA CTS PZR

UYANMA SAATİ?

YATAĞA GİTME SAATİ?

UYKUYA DALMAK NE KADAR 
SÜRDÜ?

UYKU BÖLÜNMESİ OLDU MU? 
EVET İSE; KAÇ KEZ?

UYKU BÖLÜNMELERİNİZ HANGİ 
SAATLERDE OLDU? NE KADAR 

SÜRDÜ?

SABAH UYANMAKTA GÜÇLÜK 
ÇEKTİNİZ Mİ?

UYANDIĞINIZDA NE KADAR 
DİNLENMİŞ HİSSEDİYORDUNUZ? 

(PUANLA 1-10)

TOPLAM UYKU SÜRESİ

UYKU GÜNLÜĞÜ 
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