Dennik bolesti

¢

30-driovy sprievodny dennik

| Hybridny |

Vytvorené pomocou Loomjournals




Ako pouzivat tento dennik

Vitajte vo svojom denniku! Tu je niekolko tipov, ako z neho vytazit ¢o

najviac:

Kazdy den si vyhradte niekolko mindt na pisanie

Budte Uprimni a piste slobodne bez posudzovania

Skuste pisat kazdy den v rovnakom Case, aby ste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyzden si precitajte svoje zdznamy a vSimajte si vzorce

Ohodnotte svoju uroven bolesti na stupnici 1-10 a zaznamenajte lokalizaciu a
typ bolesti

Zaznamenajte trvanie epizod bolesti a odskrtnite lieky a cvicenie

Ohodnotte svoju naladu, kvalitu spanku a uroven stresu na zachytenie
uplneho obrazu

Piste o svojom zazitku s bolestou, moznych spustacoch a o tom, co pomohlo
alebo zhorsilo stav

Opiste, ako bolest ovplyvnila vase denne aktivity, pracu a spolocensky zivot

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika
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