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Cara Menggunakan Jurnal Ini

Selamat datang di jurnalmu! Berikut beberapa tips agar kamu mendapatkan
manfaat maksimal:

o Sisihkan beberapa menit setiap hari untuk menulis
e Jujurlah dan tulislah dengan bebas tanpa menghakimi
e Cobalah menulis di waktu yang sama setiap hari agar menjadi kebiasaan

° Tinjau kembali catatanmu setiap minggu untuk menemukan pola

Pindai untuk panduan lengkap cara menggunakan jurnal ini
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JURNAL KESUBURAN o

Tanggal

Suhu BBT (°F):

Hari siklus:

Cairan serviks:

Tes ovulasi:

Lonjakan LH:

(1 [

Hubungan intim:

Flek:

[]

CATATAN KESUBURAN o ) )
Catat pengamatan tentang perjalanan kesuburanmu hari ini — jadwal periksa, perawatan, bagaimana tubuhmu terasa

KESEJAHTERAAN EMOSIONAL ) o
Bagaimana kondisi emosionalmu? Perjalanan ini sangat intens — beri dirimu ruang untuk merasakan apa pun yang muncul

SUPLEMEN & OBAT )
Daftar suplemen dan obat yang diminum hari ini (nama, dosis, waktu)
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