Smertedagbog

En 30-dages guidet dagbog

Skabt med LoomJournals




Sadan bruger du denne dagbog

Velkommen til din dagbog! Her er nogle tips til at fa mest muligt ud af den:

Seet et par minutter af hver dag til at skrive

Veer aerlig og skriv frit uden at dgmme

Prov at skrive pa samme tidspunkt hver dag for at opbygge en vane

Gennemga dine noter ugentligt for at opdage manstre

Vurder dit smerteniveau pa 1-10-skalaen og noter placeringen og typen af smerte
Registrer varigheden af smerteepisoder og marker medicin og motion
Vurder dit humor, sovnkvalitet og stressniveau for at fange det fulde billede

Skriv om din smerteoplevelse, mulige triggere, og hvad der hjalp eller forvaerrede
det

Beskriv, hvordan smerte paavirkede dine daglige aktiviteter, arbejde og sociale liv

Scan for en detaljeret guide til, hvordan du bruger denne dagbog
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Dato
Smerteniveau (1-10): [¢] [o]
Smertested:
Smertetype:
Varighed:

mor 1101 nlala[nlalalalnlaln
saunkasite nin[alnialnlalolain
swessnvean 110 [ [ [ [ E [ [ E @
Medicin: []
Motion: []

SMERTENOTATER R )
Beskriv din smerteoplevelse i dag — hvordan den faltes, hvornar den startede, hvordan den aendrede sig

TRIGGERE )
Hvad forarsagede disse folelser? Begivenheder, mennesker, tanker

HVAD H/J ALP . . . ) . )
Hvad bragte lettelse? Notér hvad der virkede, sa du kan bruge det igen, nar angsten stiger.
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