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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 ylaosan seurantaosio joka paiva — arvioi kipusi, vakavuus, mielialasi,
energiasi, unenlaatuusi ja stressisi asteikolla 1-10 ja rastita otitko [dakityksen

Kuvaile Oireiden yksityiskohdat -osiossa mita tunsit: tuntemuksen tyyppi,
sijainti, milloin se alkoi ja kauanko se kesti

Kayta Laukaisijat ja konteksti -osiota kirjataksesi mita teit, soit tai koit ennen

oireiden ilmaantumista

Kirjaa laakityksesi, annokset ja mika auttoi tai pahensi oireita Laakitys ja mika

auttoi -osioon

Kayta Muistiinpanot |dakarille -osiota kirjataksesi kysymyksia, huolenaiheita

tai havaintoja seuraavaa kayntiasi varten

Tarkastele merkintgjasi viikoittain tunnistaaksesi toistuvia kaavoja ja jaa ne

terveydenhuollon tarjoajallesi

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 3



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 4



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 5



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 6



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 7



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 8



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 9



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 10



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 11



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 12



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 13



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 14



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 15



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 16



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 17



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 18



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 19



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 20



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 21



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 22



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 23



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 24



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 25



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 26



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 27



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 28



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 29



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 30



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 31



Paivamaara:

Oirepaivakirja Sivu 32


http://www.tcpdf.org

