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Jak používat tento deník

Vítejte ve svém deníku! Zde je několik tipů, jak z něj získat maximum:

1 Každý den si vyhraďte několik minut na psaní

2 Buďte upřímní a pište svobodně bez sebekritiky

3 Snažte se psát každý den ve stejnou dobu, abyste si vytvořili návyk

4 Každý týden si své záznamy projděte a všímejte si vzorců

Naskenujte pro podrobný návod, jak tento deník používat



H Y B R I D N Í

DENÍK PLODNOSTI
Datum

BBT teplota (°F):

Den cyklu:

Cervikální hlen:

Ovulační test:

LH vzestup:

Pohlavní styk:

Špinění:

P O Z N Á M K Y  K  P L O D N O S T I
Zaznamenejte jakékoliv postřehy o vaší cestě k plodnosti — návštěvy, léčbu, jak se cítí vaše tělo

E M O C I O N Á L N Í  P O H O D A
Jak se cítíte emocionálně? Tato cesta je náročná — dejte si prostor cítit cokoliv, co přichází

D O P L Ň K Y  A  L É K Y
Sepište doplňky stravy a léky užité dnes (název, dávka, čas)

D E N Í K  P L O D N O S T I — 3 —
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