Dziennik bolu

Dziennik z przewodnikiem na 30 dni

Utworzono z LoomJjournals




Jak korzystac z tego dziennika

Witaj w swoim dzienniku! Oto kilka wskazdwek, jak w petni go wykorzystac:

Przeznacz kilka minut kazdego dnia na pisanie

Badz szczery i pisz swobodnie, bez oceniania

Staraj sie pisac o tej samej porze kazdego dnia, aby wyrobi¢ nawyk

Przegladaj swoje wpisy co tydzien, aby dostrzegac wzorce

Zeskanuj, aby uzyskac szczeg6towy przewodnik korzystania z tego dziennika
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DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU —3—



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU —4—



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU —5—



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU —6 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU -7 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU —8—



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU —9—



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU — 10 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU — 11 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU —-12 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU — 13 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU — 14 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU — 15 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU — 16 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU —-17 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU — 18 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU —19 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU — 20 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU — 21 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU —22 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU — 23 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU — 24 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU — 25 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU — 26 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU — 27 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.

DZIENNIK BOLU — 28 —



HYBRID

DZIENNIK BOLU N

Data
Poziom bélu (1-10): [¢] [o]

Lokalizacja bélu:

Rodzaj bélu:

Czas trwania:

Nesté (110) pinjain[alnninkpin
jakose s nialBainanlkkninln
vorom swess 010 (1] (2] (5 ([ () [ [ [ () [
Leki: []
Cwiczenia: []

NOTATKI O BOLU = o , L
Opisz swoje doswiadczenie bdlu dzis — jak sie czutes/as, kiedy sie zaczat, jak sie zmieniat

WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.
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WYZWALACZE ) ) .
Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.
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Co wywotato te uczucia? Zdarzenia, ludzie, mysli

CO POMOG+LO ) ) 3 ) 3 o
Co przyniosto ulge? Zapisz co zadziatato, zeby mdc to ponownie wykorzystac, gdy lek powrdci.
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