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Cómo Usar Este Diario

¡Bienvenido a tu diario\! Aquí tienes algunos consejos para aprovecharlo al
máximo:

1 Dedica unos minutos cada día a escribir

2 Sé honesto y escribe libremente, sin juzgarte

3 Intenta escribir a la misma hora cada día para crear un hábito

4 Revisa tus entradas semanalmente para notar patrones

Escanea para una guía detallada sobre cómo usar este diario



H Í B R I D O

FERTILITY JOURNAL
Fecha

Temp. Basal (°F):

Día del ciclo:

Flujo cervical:

Test de ovulación:

Pico de LH:

Relaciones:

Manchado:

N O T A S  D E  F E R T I L I D A D
Anota cualquier observacion sobre tu camino de fertilidad hoy: citas, tratamientos, como se siente tu cuerpo

B I E N E S T A R  E M O C I O N A L
Como estas emocionalmente? Este camino es intenso: date espacio para sentir lo que surja

S U P L E M E N T O S  Y  M E D I C A C I Ó N
Enumera suplementos y medicamentos tomados hoy (nombre, dosis, hora)

F E R T I L I T Y  J O U R N A L — 3 —
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