Kendi Semptom Pusulani Olusturma Rehberi

Bedenin, zihnin ve ruh halin yeni bir ritme giriyor. Bu dokiiman; yasadigin degisimleri bir karmasa olmaktan ¢ikarip, glin giin takip edebilecegin
ve bedenini daha iyi anlayabilecegin somut bir haritaya donistirmek icin tasarlandi.

1. Baslamadan Once: Bedenini Tani
Perimenopoz siireci ve belirtiler hakkinda bilgiye ihtiya¢ duyuyorsan takibe baslamadan 6nce web sitemizdeki su boliimlere g6z atabilirsin:
o Bana Neler Oluyor? — Perimenopoz siireci, hormonal degisimler ve genel dinamikler hakkinda bilmen gerekenler.

o Bedenin Yeni Ritmi — Sicak basmalarindan beyin sisine, uyku bolinmelerinden duygu duruma kadar semptomlarin detayh anlatimi.

2. Bu Pusula Nasil Calisir & Yol Haritan
o Bu dokiimanda 2 aylik takip siirecini kapsayan haftalik takip tablolari ve ay sonu degerlendirme alanlari yer almaktadir.
o Her aksam sadece 2 dakikani ayirarak o glinki gbzlem ve deneyimlerine gore ilgili satirlari doldurman yeterlidir.
o 2,4 ve 6 Ay Yol Haritasi: 2 ayin sonunda takibe devam edip etmeyecegine, verilerini doktorunla ne zaman paylasacagina dair
yonlendirmeler icin Perimenopoz Semptom Pusulasi sayfasini ziyaret edebilirsin.
3. Tabloyu Doldurma ve Puanlama Rehberi

Uyku Kalitesi, Enerji Seviyesi ve Ruh Hali i¢in (1-5 Puan):

1 = Cok Kotu / Cok Dusuk 2 = Ortalamanin Alti 3 = Ortalama / Normal 4 = lyi 5 = Harika / Enerijik

Sicak Basmasi & Gece Terlemesi: Giin icinde veya gece yasadigin adet/sayiyi yazabilirsin (Orn: 3 kez).

Regl / Ara Kanama & Hareket: Yasadiysan/yaptiysan E (Evet), yasamadiysan H (Hayir) yazabilirsin.

Tetikleyiciler: O giin tikettigin gidalari veya etkenleri not et (Orn: 3 kahve, alkol, yogun is stresi vb.).

Onemli Not: Bu pusula tibbi bir teshis araci degildir; bedeninle bag kurmani ve verilerini diizenlemeni saglayan bir farkindalik aracidir.

Yasadigin belirtiler giinliik hayatini ciddi oranda zorlastiriyorsa veya 6 aydan uzun siiredir devam ediyorsa, doldurdugun bu sayfalarla birlikte
uzman bir kadin hastaliklari doktoruna basvurmani éneririz.




1. AY TAKIP CiZELGESI
1. AY /1. HAFTA

TarihArahg:__ / /202 - [/ /202

Takip Edilecek Belirtiler

Pzt

Sal

Car

Per

Cum

Cmt

Paz

Uyku Kalitesi(1 - 5 arasi)

Enerji Seviyesi(1 - 5 arasi)

Ruh Hali / Modun(1 - 5 arasi)

Sicak Basmasi(Giin icindeki adet)

Gece Terlemesi(Gece uykudan uyandiran adet)

Regl / Ara Kanama(Evet: E / Hayir: H)

Tetikleyiciler(Asiri kahve, alkol, seker, yogun stres vb.)

Bugiin Hareket Ettim mi?(Egzersiz, yliriiyis vb. E/H)

Haftalik Notlar:(O giin ne yedin, hayatinda sira disi bir stres oldu mu, yeni bir takviyeye basladin mi? Buraya kisaca not et.)




1. AY TAKIP CiZELGESI
1. AY /2. HAFTA

Tarih Arahgr: / /202 -/ 202

Takip Edilecek Belirtiler Pzt Sal Car Per Cum Cmt Paz

Uyku Kalitesi(/ - 5 arasi)

Enerji Seviyesi(/ - 5 arasi)

Ruh Hali / Modun(! - 5 arasi)

Sicak Basmasi(Giin icindeki adet)

Gece Terlemesi(Gece uykudan uyandiran adet)

Regl / Ara Kanama(Evet: E / Hayir: H)

Tetikleyiciler(Asiri kahve, alkol, seker, yogun stres vb.)

Bugiin Hareket Ettim mi?(Egzersiz, yliriiyis vb. E/H)

Haftahk Notlar:(O giin ne yedin, hayatinda sira disi bir stres oldu mu, yeni bir takviyeye basladin mi? Buraya kisaca not et.)



1. AY TAKIP CiZELGESI
1. AY /3. HAFTA

Tarih Arahgr: / /202 -/ 202

Takip Edilecek Belirtiler Pzt Sal Car Per Cum Cmt Paz

Uyku Kalitesi(/ - 5 arasi)

Enerji Seviyesi(/ - 5 arasi)

Ruh Hali / Modun(! - 5 arasi)

Sicak Basmasi(Giin icindeki adet)

Gece Terlemesi(Gece uykudan uyandiran adet)

Regl / Ara Kanama(Evet: E / Hayir: H)

Tetikleyiciler(Asiri kahve, alkol, seker, yogun stres vb.)

Bugiin Hareket Ettim mi?(Egzersiz, yliriiyis vb. E/H)

Haftahk Notlar:(O giin ne yedin, hayatinda sira disi bir stres oldu mu, yeni bir takviyeye basladin mi? Buraya kisaca not et.)



1. AY TAKIP CiZELGESI
1. AY /4. HAFTA

Tarih Arahgr: / /202 -/ 202

Takip Edilecek Belirtiler Pzt Sal Car Per Cum Cmt Paz

Uyku Kalitesi(/ - 5 arasi)

Enerji Seviyesi(/ - 5 arasi)

Ruh Hali / Modun(! - 5 arasi)

Sicak Basmasi(Giin icindeki adet)

Gece Terlemesi(Gece uykudan uyandiran adet)

Regl / Ara Kanama(Evet: E / Hayir: H)

Tetikleyiciler(Asiri kahve, alkol, seker, yogun stres vb.)

Bugiin Hareket Ettim mi?(Egzersiz, yliriiyis vb. E/H)

Haftahk Notlar:(O giin ne yedin, hayatinda sira disi bir stres oldu mu, yeni bir takviyeye basladin mi? Buraya kisaca not et.)



1. AY DEGERLENDIRMESi

(Her ayin sonunda kendine ayiracagin 10 dakikalik farkindalik alani.)

1. Bu Ay Fark Ettigim Oriintiiler:(Orn: "Kahveyi fazla kagirdi§im giinlerde gece uyanmalarim artti”, "Daha énce olmayan anksiyete hissi
regl éncesi giinlerde belirdi" vb.)

2. Bu Ay Beni En Cok Zorlayan Belirti:(Giinliik hayatimi en ¢ok etkileyen neydi?)

3. Hayatimda Yeni Denedigim Seyler:(Yeni bir vitamin, meditasyon, kafeini azaltma vb. ve baslangig tarihi)

4. Gegen Aya Gore Nasil Hissediyorum?
o [] Dahaiyiyim
o []Ayniyim / Degisiklik yok
o [] Daha gergin/huzursuzum



2. AY TAKIP CiZELGESI
2. AY /1. HAFTA

Tarih Arahgr: / /202 -/ 202

Takip Edilecek Belirtiler Pzt Sal Car Per Cum Cmt Paz

Uyku Kalitesi(/ - 5 arasi)

Enerji Seviyesi(/ - 5 arasi)

Ruh Hali / Modun(! - 5 arasi)

Sicak Basmasi(Giin icindeki adet)

Gece Terlemesi(Gece uykudan uyandiran adet)

Regl / Ara Kanama(Evet: E / Hayir: H)

Tetikleyiciler(Asiri kahve, alkol, seker, yogun stres vb.)

Bugiin Hareket Ettim mi?(Egzersiz, yliriiyis vb. E/H)

Haftahk Notlar:(O giin ne yedin, hayatinda sira disi bir stres oldu mu, yeni bir takviyeye basladin mi? Buraya kisaca not et.)




2. AY TAKIP CiZELGESI
2. AY /2. HAFTA

Tarih Arahgr: / /202 -/ 202

Takip Edilecek Belirtiler Pzt Sal Car Per Cum Cmt Paz

Uyku Kalitesi(/ - 5 arasi)

Enerji Seviyesi(/ - 5 arasi)

Ruh Hali / Modun(! - 5 arasi)

Sicak Basmasi(Giin icindeki adet)

Gece Terlemesi(Gece uykudan uyandiran adet)

Regl / Ara Kanama(Evet: E / Hayir: H)

Tetikleyiciler(Asiri kahve, alkol, seker, yogun stres vb.)

Bugiin Hareket Ettim mi?(Egzersiz, yliriiyis vb. E/H)

Haftahk Notlar:(O giin ne yedin, hayatinda sira disi bir stres oldu mu, yeni bir takviyeye basladin mi? Buraya kisaca not et.)




2. AY TAKIP CiZELGESI
2. AY /3. HAFTA

Tarih Arahgr: / /202 -/ 202

Takip Edilecek Belirtiler Pzt Sal Car Per Cum Cmt Paz

Uyku Kalitesi(/ - 5 arasi)

Enerji Seviyesi(/ - 5 arasi)

Ruh Hali / Modun(! - 5 arasi)

Sicak Basmasi(Giin icindeki adet)

Gece Terlemesi(Gece uykudan uyandiran adet)

Regl / Ara Kanama(Evet: E / Hayir: H)

Tetikleyiciler(Asiri kahve, alkol, seker, yogun stres vb.)

Bugiin Hareket Ettim mi?(Egzersiz, yliriiyis vb. E/H)

Haftahk Notlar:(O giin ne yedin, hayatinda sira disi bir stres oldu mu, yeni bir takviyeye basladin mi? Buraya kisaca not et.)




2. AY TAKIP CiZELGESI
2. AY /4. HAFTA

Tarih Arahgr: / /202 -/ 202

Takip Edilecek Belirtiler Pzt Sal Car Per Cum Cmt Paz

Uyku Kalitesi(/ - 5 arasi)

Enerji Seviyesi(/ - 5 arasi)

Ruh Hali / Modun(! - 5 arasi)

Sicak Basmasi(Giin icindeki adet)

Gece Terlemesi(Gece uykudan uyandiran adet)

Regl / Ara Kanama(Evet: E / Hayir: H)

Tetikleyiciler(Asiri kahve, alkol, seker, yogun stres vb.)

Bugiin Hareket Ettim mi?(Egzersiz, yliriiyis vb. E/H)

Haftahk Notlar:(O giin ne yedin, hayatinda sira disi bir stres oldu mu, yeni bir takviyeye basladin mi? Buraya kisaca not et.)




2. AYIN SONU: KARAR ANI DEGERLENDIRMESi

(ilk modiil bitti. Simdi elindeki verilere bakarak karar verme zamani.)

o 2 Ay Oncesine Gore En Belirgin Degisim Ne?

o Bana Net Olarak "lyi Gelen" Seyler Ne Oldu?(Kendi verilerinle kanitlanmis aliskanliklar)



