
Ημερολογιο Συμπτωματων

Καθοδηγούμενο Ημερολόγιο 30 Ημερών

Υβριδικό

Δημιουργήθηκε με LoomJournals



Πώς να Χρησιμοποιήσετε αυτό το Ημερολόγιο

Καλώς ήρθατε στο ημερολόγιό σας! Ακολουθούν μερικές συμβουλές για να
αξιοποιήσετε στο έπακρο:

1 Αφιερώστε λίγα λεπτά κάθε μέρα για να γράψετε

2 Να είστε ειλικρινείς και γράψτε ελεύθερα χωρίς κριτική

3
Προσπαθήστε να γράφετε την ίδια ώρα κάθε μέρα για να δημιουργήσετε μια
συνήθεια

4 Ανασκοπήστε τις καταχωρήσεις σας εβδομαδιαία για να εντοπίσετε μοτίβα

Συμπληρωστε την ενοτητα παρακολουθησης στην κορυφη καθε μερα -- αξιολογηστε
πονο, σοβαροτητα, διαθεση, ενεργεια, ποιοτητα υπνου και στρες σε κλιμακα 1-10,
και τσεκαρετε αν πηρατε φαρμακα

Στην ενοτητα Λεπτομερειες Συμπτωματων, περιγραψτε τι νιωσατε: τον τυπο
αισθησης, την τοποθεσια, ποτε ξεκινησε και ποσο διηρκεσε

Χρησιμοποιηστε τα Ερεθισματα & Πλαισιο για να σημειωσετε τι κανατε, τρωγατε η
βιωνατε πριν εμφανιστουν τα συμπτωματα

Καταγραψτε τα φαρμακα, τις δοσεις και τι βοηθησε η επιδεινωσε τα συμπτωματα
στην ενοτητα Φαρμακα & Τι Βοηθησε

Χρησιμοποιηστε τις Σημειωσεις για τον Γιατρο μου για να σημειωσετε ερωτησεις,
ανησυχιες η παρατηρησεις για το επομενο ραντεβου σας

Εξεταστε τις καταχωρισεις σας εβδομαδιαια για να εντοπισετε επαναλαμβανομενα
μοτιβα και μοιραστειτε τα με τον παροχο υγειονομικης περιθαλψης σας

Σαρώστε για αναλυτικό οδηγό χρήσης αυτού του ημερολογίου



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΩΝ
Ημερομηνία

Επίπεδο πόνου (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Σοβαρότητα: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ποιότητα ύπνου: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο στρες (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Φάρμακο που λήφθηκε:

Λ Ε Π Τ Ο Μ Ε Ρ Ε Ι Ε Σ  Σ Υ Μ Π Τ Ω Μ Α Τ Ω Ν
Περιεγραψε καθε συμπτωμα: τι νιωθεις, που ακριβως, ποτε ξεκινησε, ποσο διαρκει

Ε Ρ Ε Θ Ι Σ Μ Α Τ Α  &  Π Λ Α Ι Σ Ι Ο
Τι εκανες, ετρωγες η ενιωθες πριν εμφανιστουν τα συμπτωματα; Σημειωσε δραστηριοτητα, φαγητο, καιρο, αγχος

Φ Α Ρ Μ Α Κ Ε Υ Τ Ι Κ Η  Α Γ Ω Γ Η  &  Α Ν Α Κ Ο Υ Φ Ι Σ Η
Φαρμακα που ληφθηκαν (ονομα, δοση, ωρα). Τι ανακουφισε η επιδεινωσε τα συμπτωματα; Βαθμολογησε την αποτελεσματικοτητα

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Σ Υ Μ Π Τ Ω Μ Α Τ Ω Ν — 3 —
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Λ Ε Π Τ Ο Μ Ε Ρ Ε Ι Ε Σ  Σ Υ Μ Π Τ Ω Μ Α Τ Ω Ν
Περιεγραψε καθε συμπτωμα: τι νιωθεις, που ακριβως, ποτε ξεκινησε, ποσο διαρκει

Ε Ρ Ε Θ Ι Σ Μ Α Τ Α  &  Π Λ Α Ι Σ Ι Ο
Τι εκανες, ετρωγες η ενιωθες πριν εμφανιστουν τα συμπτωματα; Σημειωσε δραστηριοτητα, φαγητο, καιρο, αγχος

Φ Α Ρ Μ Α Κ Ε Υ Τ Ι Κ Η  Α Γ Ω Γ Η  &  Α Ν Α Κ Ο Υ Φ Ι Σ Η
Φαρμακα που ληφθηκαν (ονομα, δοση, ωρα). Τι ανακουφισε η επιδεινωσε τα συμπτωματα; Βαθμολογησε την αποτελεσματικοτητα
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