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Cum sa folosesti acest jurnal

Bine ai venit la jurnalul tau! lata cateva sfaturi pentru a profita la maximum

de el:

Rezerva-ti cateva minute in fiecare zi pentru a scrie

Fii sincer si scrie liber, fara a te judeca

Incearca sa scrii la aceeasi ora in fiecare zi pentru a-ti forma un obicei

Reciteste-ti insemnarile saptamanal pentru a observa tipare

Completeaza urmaritorul in fiecare seara: evalueaza dispozitia, energia,
durerea si stresul, inregistreaza orele de somn si consumul de apa, si bifeaza
exercitiile fizice si medicatia

In sectiunea 'Cum ma simt azi', descrie starea ta fizica si mentala generala in
cateva propozitii

Foloseste 'Simptome si schimbari' pentru a nota orice nou sau in desfasurare
— dureri de cap, probleme digestive, modificari ale pielii etc.

Noteaza intrebari sau observatii la 'Notite pentru medicul meu' pentru a fi
pregatit pentru urmatoarea programare

Revizuieste-ti insemnarile saptamanal pentru a identifica tendinte si
impartaseste paginile relevante cu furnizorul tau de servicii medicale
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Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal
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