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Yataga hangi saatte
gittiniz? Once geceyi
tamamlayin

Ne zaman uykuya daldiniz.
Tahmin edin.

Ne zaman uyandiniz?

Yataktan ne zaman
kalktiniz?

Alarmi durdurma butonunu
kag kez bastiniz?

Gece kag kez uyandiniz?

Ne kadar siire sonra uyuya
daldiniz?

Din ne kadar kestirdiniz?

Ne kadar kafeinli icecek
tikettiniz?

Uyku kalitenizi
degerlendirin?

1 gok kotu, 2 kétd, 3 yeterli,
4 iyi, 5 gokK iyi

Diin geceki uykunuzu
degerlendirin?

1 gok yetersiz, 2 yeterli, 3
oldukgea iyi, 4 cok yeterli

Yenilenmis olarak
uyandiniz mi? 1 hayir, 2
biraz, 3 birazcik 4 evet,
5 cok fazla

Din gece alkol aldiniz mi?
1 evet, 2 hayir

1-10 arasinda
degerlendirirseniz bu sabah
nasil hissediyorsunuz? 1
cok yorgun hissediyorum
ve yataga gitmek istiyorum.
10 ¢ok iyi hissediyorum

Alarimdan énce uyandiniz
mi? 1 evet, 2 hayir

Diin gece uyumak igin
uygun vicut sicakligi
oldugunu hissediyordum? 1
evet, 2 gecenin cogunda, 3
gecenin kiglk bir
kisminda, 4 hayir




