@ SchmerzTrack

Schmerztagebuch

So geht's: Pro Eintrag eine Zeile, mdglichst zeitnah. Stérke immer auf derselben Skala. Leere Felder sind okay.
Starke: O kein Schmerz - 1-3 leicht - 4-6 mittel - 7-9 stark - 10 starkster vorstellbarer Schmerz

Name

Woche vom bis

Tag

Mo

Uhrzeit

hh:mm

Starke

0-10

Wo?

Korperstelle

Wie fuihit es sich an?

stechend, dumpf, ziehend ...

Was habe ich gemacht?

Situation, Tatigkeit

Medikament

Name, Dosis, Uhrzeit

Was hat geholfen? Notizen

Warme, Pause, Bewegung ... Stimmung, Schlaf, Besonderes

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So

Einfacher mit der App: schmerztrack.app
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@ SchmerzTrack

Schmerztagebuch

Verlauf der Woche
Markiere je Tag den starksten Wert und verbinde die Punkte.

10

9

8

Mo Di Mi Do

Was hat geholfen?

Einfacher mit der App: schmerztrack.app

Fr Sa So

Was hat es schlimmer gemacht?

Name

Woche vom

Wochenriickblick

Tage mit Schmerzen (von 7)

Starkster Wert der Woche

Tage mit Schmerzmitteln

Tage, an denen ich etwas absagen musste

bis

JUUL

Fragen fiir den nachsten Arzttermin
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