Dziennik objawow

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



HYBRID

DZIENNIK OBJAWOW

Data

Poziom bélu (1-10):

Nasilenie:

Nastréj (1-10):

Poziom energii (1-10):

Jakos$¢ snu:

Poziom stresu (1-10):

Przyjety lek:

GBI B L T B o] e
LI EIE B T T ] o] e
LI BT B T T ] ] e
LI BT B T T T B e
I B L T B o] e
LI EIE B T T ] ] e
[]

SZCZEGOLY OBJAWOW o , ,
Opisz kazdy objaw: co czujesz, gdzie doktadnie, kiedy sie zaczat, jak dtugo trwa

WYZWALACZE | KONTEKST

Co robites/as, jadtes/as lub czutes/as przed pojawieniem sie objawdw? Zanotuj aktywnosc, jedzenie, pogode, stres

LEKI I ULGA
Przyjete leki (nazwa, dawka, czas).

Co tagodzito lub nasilato objawy? Ocen skutecznosc¢

DZIENNIK OBJAWOW
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