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Cara Menggunakan Jurnal Ini

Selamat datang ke jurnal anda! Berikut adalah beberapa petua untuk
memanfaatkannya sepenuhnya:

e Luangkan beberapa minit setiap hari untuk menulis
e Jujurlah dan tulis dengan bebas tanpa penghakiman
e Cuba menulis pada waktu yang sama setiap hari untuk membina tabiat

° Semak semula catatan anda setiap minggu untuk mengesan corak

Imbas untuk panduan terperinci tentang cara menggunakan jurnal ini



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN -3 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN —4 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN —5—



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 6 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN -7 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 8 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN -9 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 10 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 11 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN —-12 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 13 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 14 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 15 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 16 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN —-17 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 18 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN —19 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 20 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 21 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN —22 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 23 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 24 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 25 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 26 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 27 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 28 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 29 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 30 —



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 31—



HIBRID

JURNAL KESUBURAN o

Tarikh

Suhu BBT (°F):

Hari kitaran:

Cecair serviks:

Ujian ovulasi:

[]

Lonjakan LH:

[]

Hubungan intim:

Tompok:

[]

NOTA KESUBURAN ) o )
Catat sebarang pemerhatian tentang perjalanan kesuburan anda hari ini -- temujanji, rawatan, bagaimana badan anda rasa

KESEJAHTERAAN EMOSI : . : : ,
Bagaimana emosi anda? Perjalanan ini sangat sengit -- beri diri anda ruang untuk merasai apa sahaja yang timbul

SUPLEMEN & UBAT ) )
Senaraikan suplemen dan ubat yang diambil hari ini (nama, dos, masa)

JURNAL KESUBURAN — 32 —


http://www.tcpdf.org

