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இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது

உங்கள் நாட்குறிப்புக்கு வரவேற்கிறோம்! இதை சிறப்பாகப் பயன்படுத்த சில
குறிப்புகள்:

1 ஒவ்வொரு நாளும் எழுத சில நிமிடங்களை ஒதுக்குங்கள்

2 நேர்மையாக இருங்கள், தயக்கமின்றி சுதந்திரமாக எழுதுங்கள்

3 பழக்கத்தை உருவாக்க ஒவ்வொரு நாளும் ஒரே நேரத்தில் எழுத முயற்சிக்கவும்

4 முறைமைகளைக் கவனிக்க உங்கள் பதிவுகளை வாரந்தோறும் மதிப்பாய்வு
செய்யுங்கள்

ஒவ்வொரு காலையும் படுக்கை நேரம், எழும் நேரம் மற்றும் மொத்த மணி நேரங்களை பதிவு
செய்யுங்கள்

தூக்க தரம் மற்றும் ஆற்றல் நிலையை மதிப்பிடுங்கள்

காபின் மற்றும் திரை பழக்கங்களை கண்காணிக்கவும்

கனவுகள் மற்றும் தூக்க கவனிப்புகளை குறிக்கவும்

நுண்ணறிவுகளுக்கு வாராந்திர முறைகளை மதிப்பாய்வு செய்யுங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்



க ல ப ் ப ு

தூக்க நாட்குறிப்பு
தேதி

படுக்கை நேரம்:

எழும் நேரம்:

தூங்கிய மணி நேரம்:

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

நினைவுக்கு வந்த கனவுகள்:

மதியம் 2 மணிக்குப் பிறகு காஃபின்:

படுக்கைக்கு முன் திரை நேரம்:

த ூ க ் க க ்  க ு ற ி ப ் ப ு க ள ்
உங்கள் தூக்கம் பற்றிய கவனிப்புகள் — என்ன உதவியது, என்ன உதவியாக இல்லை, எழுந்தபோது எப்படி உணர்ந்தீர்கள்

த ூ க ் க  ம ே ம ் ப ா ட ு க ள ்
நாளை சிறப்பாக தூங்க இன்றிரவு மாற்றக்கூடிய ஒரு விஷயம்
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