Yhdistelma

Kipupaivakirja

30 paivan ohjattu paivakirja

Luotu LoomJjournals-palvelulla




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 Iapi viikoittain havaitaksesi toistuvia kaavoja

Arvioi kipuasi asteikolla 1-10 ja kirjaa kivun sijainti ja tyyppi
Kirjaa kipujaksojen kesto ja rastita laakitys ja liikkunta
Arvioi mielialasi, unenlaatuusi ja stressitasosi kokonaiskuvan saamiseksi

Kirjoita kipukokemuksestasi, mahdollisista laukaisijoista ja siita, mika auttoi tai
pahensi

Kuvaile miten kipu vaikutti paivittaisiin toimiisi, tydhdsi ja sosiaaliseen elamaasi

B

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon



YHDISTELMA

KIPUPAIVAKIRJA

Paivamaara
wpson0: DEHNHODDENDE
Kivun sijainti:
Kivun tyyppi:
Kesto:

weiga10: [ HEEDEEE
cnen gt HOEEDEDEEE
swessioso w10 [1] (2] [ [ B [ DD B [
Laakitys: []
Liikunta: []

KIPUMUISTIINPANOT R o :
Kuvaile kipukokemustasi tdndén — milté se tuntui, milloin se alkoi, miten se muuttui

LAUKAISIJAT o )
Mika aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

MIKA AUTTO

|
Mika toi helpotusta? Kirjaa muistiin mika toimi, jotta voit kdyttaa sita uudelleen ahdistuksen noustessa.

KIPUPAIVAKIRJA
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