Tunet Naplo

¢

30 napos vezetett napld

| Vegyes |

Készllt a LoomJjournals segitségével




Hogyan hasznald ezt a naplét

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

Szénj naponta néhany percet az irdsra

Légy Gszinte és irj szabadon, itélkezés nélkil

Prébalj minden nap ugyanabban az idében irni, hogy szokdssa valjon

Hetente tekintsd at a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a mintakat

Toltsd ki a fels§ nyomkovetd szekciét minden nap — értékeld a fajdalmat, a
sulyossagot, a hangulatot, az energiat, az alvasmindséget és a stresszt 1-10
skalan, és pipéld ki, ha bevettél gydégyszert

A TUnet Részletek szekcidban ird le, mit éreztél: az érzés tipusat, helyét, mikor
kezdddott és mennyi ideig tartott

Hasznald a Kivalté Okok és Kontextus részt, hogy feljegyezd, mit csinaltal,
ettél vagy tapasztaltdl a tiinetek megjelenése elétt

Naplézd a gyégyszereidet, az adagokat, és azt, ami segitett vagy rontott a
Gydgyszer és Mi Segitett szekcidban

Hasznald a Jegyzetek az Orvosomnak részt, hogy feljegyezd a kérdéseket,
aggodalmakat vagy megfigyeléseket a kovetkezd idépontra

Tekintsd &t a bejegyzéseidet hetente az ismétlédd mintak azonositasahoz, és
oszd meg 6ket az egészségligyi szolgédltatéddal

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz
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