Simptomu dienorastis

30 dieny vadovaujamas dienorastis

Misrus

Sukurta su LoomJournals




Kaip naudotis siuo dienorasciu

Sveiki atvyke j savo dienorastj! Stai keli patarimai, kaip i$naudoti jj kuo

geriau:

Kasdien skirkite kelias minutes rasymui

BUkite saziningi ir rasykite laisvai, neteisdami saves

Stenkités rasyti tuo paciu metu kiekviena dieng, kad susiformuoty jprotis

Kas savaite perzilrékite savo jrasus, kad pastebétuméte désningumus

Kiekviena dieng uzpildykite virsutine sekimo skiltj - jvertinkite skausma, sunkuma,
nuotaika, energijg, miego kokybe ir stresg 1-10 skaléje ir pazymeékite, ar vartojote
vaistus

Simptomy detaliy skiltyje aprasykite, kg jauciate: pojucio tipa, vietg, kada prasidéjo
ir kiek truko

Naudokite 'Provokuojantys veiksniai ir kontekstas' pazymeéti, kg daréte, valgéte ar
patyréte prieS simptomy atsiradima

Fiksuokite vaistus, dozes ir kas padéjo ar pablogino simptomus skiltyje 'Vaistai ir kas
padejo’

Naudokite 'Pastabos gydytojui' klausimams, ripesciams ar pastebéjimams uzsirasyti
kitam vizitui

Kas savaite perziGrékite jrasus, kad nustatytumeéte pasikartojancius désningumus, ir
pasidalykite jais su sveikatos prieziliros specialistu

Nuskenuokite, kad gautuméte iSsamy Sio dienorascio naudojimo vadovg
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