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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

Evalueaza nivelul durerii pe scala 1-10 si noteaza localizarea si tipul durerii
inregistreaza durata episoadelor de durere si bifeazad medicatia si exercitiile fizice

Evalueaza dispozitia, calitatea somnului si nivelul de stres pentru a surprinde
imaginea completa

Scrie despre experienta ta de durere, posibilii declansatori si ce a ajutat sau agravat

Descrie cum a afectat durerea activitatile tale zilnice, munca si viata sociala

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal



HIBRID

JURNAL DE DURERE

Data
Nivel de durere (1-10): Izl IZI

Localizarea durerii:

Tipul durerii:

Durata:

ospore 010 [[HHNEHDNEDEDE
Calitatea somnului: [¢] (2]
Nivel de stres (1-10): [¢] (2]
Medicatie: []
Exercitii: []

NOTE DESPRE DURERE o ) )
Descrie experienta ta cu durerea de azi - cum s-a simtit, cand a inceput, cum s-a schimbat

CE A AJUTAT

Ce ti-a adus usurare? Noteaza ce a functionat pentru a putea folosi din nou cand anxietatea creste.
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