Dziennik cyklu miesiaczkowego

Dziennik z przewodnikiem na 30 dni

Utworzono z Loomjourna s




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



TYGODNIOWY TRACKER

DZIENNIK CYKLU MIESIACZKOWEGO n

Tydzieh od do

NAWYK PON WT SR cCzw PT SOB ND

Dzienh cyklu

Faza cyklu

Intensywnos¢ krwawienia

Poziom bélu (1-10)

Nastréj (1-10)

Poziom energii (1-10)

Wzdecia O O O O 0O 0O 4
Zachcianki O O O O 0O 0O 4
B! glowy O O O O 0O 0O 4
Notatki

/P NOTATKI
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