UYKUSAVAR ILE 21 GUNDE ERKEN UYAN

Gece yatmadan 6nce yarin yapmayi planladiginiz seyleri diisiiniin ve onlari yapmak >
1 igin kendinizi motive edin. Yarinki ders galisma planiniz gibi. Sabah uyandiginizda
planlarinizi hatirlamak, kalkmak igin sizi motive edecektir.

Youtube Fi Kog

Hevesle yataktan gikin. Kalkin ve kollarinizi agabildiginiz kadar agin, hayatta
oldugunuz igin sevinerek giiniin getirdiklerine hazirlanin.

Youtube Fi Kog

Eger alarmi yaniniza koyup uyuyorsaniz sabahlart alarmi kapatip uykuna devam
etme olasihginiz artar. Bu yiizden alarminizi kalkip kapatamayacaginiz bir yere
koyun.

Youtube Fi Kog
Bilim insanlari dijital teknolojilerin uykuya dalmayi ve uykunun kalitesini
yaydigi mavi istk uyku hormonu melatoninin salinimini engelliyor ve uykunuz
gelmiyor. Her gece yatmaya gitmeden yarim saat ile 10 dakika kadar once tiim
istklar ve teknolojik aletleri kapatarak, karartma uygulayin.

Youtube Fi Kog

Gece uyku sirasinda nefes alip verirken viicudumuz yavas da olsa su kaybeder. Ve
susuzluk odaklanma zorlugu ve miskinlige neden olur. Bu yiizden basucunuzda su
bulundurur ve uyanir uyanmaz igerseniz giin iginde bu gibi sikintilarla
karsilasmazsiniz.

o
c:
“*
c:
=
o
c
]
c
S
I=
c
~<
c
3
=}
o
o
S
o
S
I
)
o
c
=1
=)
3
o
1)
S
c
N
)
=
.
2
3
=}
S
N
o
S
)
=
<
o
o
LY
c
S
x
c:
)
=
=3
)
=1
)
=2
S




