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Rizeny denik na 30 dni
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Jak pouzivat tento denik

Vitejte ve svém deniku! Zde je nékolik tipd, jak z néj ziskat maximum:

Kazdy den si vyhradte nékolik minut na psani

Budte uprimni a piste svobodné bez sebekritiky

SnaZzte se psat kazdy den ve stejnou dobu, abyste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyden si své zdznamy projdéte a vSimejte si vzorcl

Ohodnotte svou Uroven bolesti na stupnici 1-10 a poznamenejte si lokalizaci a
typ bolesti

Zaznamenejte délku epizod bolesti a zaskrtnéte uziti 1€k a cviceni

Ohodnotte svou naladu, kvalitu spanku a Groven stresu pro zachyceni
celkového obrazu

PiSte o svém prozitku bolesti, moznych spoustécich a co pomohlo nebo
zhorsilo stav

Popiste, jak bolest ovlivnila vase denni aktivity, praci a spolecensky zZivot

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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