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Kuinka kayttaa tata paivakirjaa

Tervetuloa paivakirjasi pariin! Tassa muutamia vinkkeja, joilla saat siita
parhaan hyodyn:

Varaa muutama minuutti joka paiva kirjoittamiseen

Ole rehellinen ja kirjoita vapaasti arvostelematta

Yrita kirjoittaa samaan aikaan joka paiva tavan muodostamiseksi

Kay merkintasi lapi viikoittain havaitaksesi toistuvia kaavoja

Tayta seuranta joka ilta: arvioi mielialasi, energiasi, kipusi ja stressisi, kirjaa
unitunnit ja vedenjuonti seka rastita liikunta ja laakitys

Kuvaile "Milta tanaan tuntuu" -osiossa yleista fyysista ja henkista tilaasi
muutamalla lauseella

Kayta "Oireet ja muutokset" -osiota kirjataksesi mita tahansa uutta tai
jatkuvaa — paansarkyja, ruoansulatusongelmia, ihomuutoksia jne.

Kirjoita kysymykset tai havainnot "Muistiinpanot ladkarille" -osioon, jotta olet
valmistautunut seuraavaan kayntiisi

Tarkastele merkintéjasi viikoittain tunnistaaksesi trendeja ja jaa oleelliset sivut
terveydenhuollon tarjoajallesi

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon
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