Denik symptomu

Rizeny denik na 30 dni

Hybridni

Vytvoreno pomoci LoomJjournals




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

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

Kazdy tyden si své zdznamy projdéte a vSimejte si vzorcd

I
Kazdy den vyplnte horni sledovaci sekci — ohodnotte bolest, zdvaznost, naladu,
energii, kvalitu spanku a stres na stupnici 1-10 a zaskrtnéte, zda jste uzili Iéky

V sekci Detaily symptom@ popiste, co jste citili: typ pocitu, lokalizaci, kdy to zacalo a
jak dlouho to trvalo

Pouzijte sekci Spoustéce a kontext k zaznamenani toho, co jste délali, jedli nebo
prozivali pred nastupem symptom

Zaznamenejte své léky, davky a co pomohlo nebo zhorsilo symptomy v sekci Léky a
co pomohlo

Pouzijte sekci Pozndmky pro Iékare k zaznamenani otdzek, obav nebo postrehl pro
vasi dalsi navstévu

Kazdy tyden si projdéte zdznamy, identifikujte opakujici se vzorce a sdilejte je se
svym lékarem

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat



HYBRIDN

DENIK SYMPTOMU

Datum

Urove bolesti (1-10): [¢] [o]
zavainos plalainjalblnlnlnlin
v [DEDODEDDEDE
Uroven energie (1-10): [¢] (2]
s [0 0 EDEEE
troven sess 020 [1] (2] 21 () (61 (6] (1 (] ) [
UZity Iék: []

PODROBNOSTI O PRIZNACICH )
Popiste kazdy priznak: co citite, kde presné, kdy to zacalo, jak dlouho to trva

SPOUSTECE A KONTEXT . o . o .
délali, jedli nebo citili predtim, nez se priznaky objevily? Zaznamenejte aktivitu, jidlo, pocasi, stres

LEKY A ULEVA . . y .
Uzité léky (nazev, davka, cas). Co pfiznaky zmirnilo nebo zhorsilo? Ohodnotte dcinnost
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