Menstruacios naplo

30 napos vezetett napld

Késziilt a LoomJournals segitségével




Hogyan hasznald ezt a naplét

Udvézlink a naplédban! ime néhény tipp, hogy a legtébbet hozd ki belble:

Szanj naponta néhdny percet az irasra
Légy 6szinte és irj szabadon, itélkezés nélkdl
Prébalj minden nap ugyanabban az idében irni, hogy szokdssa valjon

Hetente tekintsd at a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a mintakat

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz



HETI KOVETO

MENSTRUACIOS NAPLO =

Hét ettdl eddig

SZOKAS HE KE SZE cSsU PE SZO VAS

Ciklus napja

Ciklusfazis

Vérzés intenzitasa

Fajdalomszint (1-10)

Hangulat (1-10)

Energiaszint (1-10)

Puffadés O O O O O O 0O
Sévargas O O O O O O 0O
Fejfajas O O O O O O 0O
Jegyzetek
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