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এই জার্নালটি কীভাবে ব্যবহার করবেন

আপনার জার্নালে স্বাগতম! এটি থেকে সর্বাধিক সুবিধা পেতে কিছু পরামর্শ:

1 প্রতিদিন কয়েক মিনিট সময় বের করে লিখুন

2 সৎ থাকুন এবং কোনো বিচার ছাড়াই স্বাধীনভাবে লিখুন

3 অভ্যাস গড়ে তুলতে প্রতিদিন একই সময়ে লেখার চেষ্টা করুন

4 প্যাটার্ন লক্ষ্য করতে প্রতি সপ্তাহে আপনার এন্ট্রিগুলো পর্যালোচনা করুন

১-১০ স্কেলে আপনার ব্যথার মাত্রা মূল্যায়ন করুন এবং ব্যথার অবস্থান ও ধরন নোট
করুন

ব্যথার পর্বের সময়কাল রেকর্ড করুন এবং ওষুধ ও ব্যায়াম চেক করুন

সম্পূর্ণ চিত্র ধরতে আপনার মেজাজ, ঘুমের মান এবং মানসিক চাপের মাত্রা মূল্যায়ন
করুন

আপনার ব্যথার অভিজ্ঞতা, সম্ভাব্য ট্রিগার এবং কী সাহায্য করেছে বা খারাপ করেছে
সে সম্পর্কে লিখুন

ব্যথা কীভাবে আপনার দৈনন্দিন কার্যক্রম, কাজ ও সামাজিক জীবনকে প্রভাবিত করেছে তা
বর্ণনা করুন

এই জার্নালটি কীভাবে ব্যবহার করবেন তার বিস্তারিত গাইডের জন্য স্ক্যান করুন



হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।

ব ্ য থ া  জ া র ্ ন া ল — 3 —



হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।

ব ্ য থ া  জ া র ্ ন া ল — 4 —



হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।

ব ্ য থ া  জ া র ্ ন া ল — 5 —



হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।

ব ্ য থ া  জ া র ্ ন া ল — 6 —



হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।

ব ্ য থ া  জ া র ্ ন া ল — 7 —



হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।

ব ্ য থ া  জ া র ্ ন া ল — 8 —



হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।

ব ্ য থ া  জ া র ্ ন া ল — 9 —



হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।

ব ্ য থ া  জ া র ্ ন া ল — 10 —



হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।

ব ্ য থ া  জ া র ্ ন া ল — 11 —



হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।

ব ্ য থ া  জ া র ্ ন া ল — 12 —



হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা
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ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:
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আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
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ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:
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ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:
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আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা
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ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:
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আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা
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ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
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ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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ওষুধ:

ব্যায়াম:
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আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
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ওষুধ:

ব্যায়াম:
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আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে
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ওষুধ:

ব্যায়াম:
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আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।
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ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:
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ওষুধ:

ব্যায়াম:
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আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে
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আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।
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হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।
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হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।
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হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।
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হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।
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হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।
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হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।
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হ া ই ব ্ র ি ড

ব্যথা জার্নাল
তারিখ

ব্যথার মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ব্যথার স্থান:

ব্যথার ধরন:

সময়কাল:

মেজাজ (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ঘুমের মান: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

চাপের মাত্রা (১-১০): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ওষুধ:

ব্যায়াম:

ব ্ য থ া র  ন ো ট
আজকের ব্যথার অভিজ্ঞতা বর্ণনা করুন -- কেমন লেগেছে, কখন শুরু হয়েছে, কীভাবে পরিবর্তন হয়েছে

ট ্ র ি গ া র
এই অনুভূতিগুলোর কারণ কী? ঘটনা, মানুষ, চিন্তা

ক ী  স া হ া য ্ য  ক র ে ছ ে
কী স্বস্তি এনেছে? কী কাজ করেছে তা নোট করুন যাতে উদ্বেগ বাড়লে আবার ব্যবহার করতে পারেন।
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