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Smartdagbok nervsmarta Vecka frén i
S& har: en rad per registrering, ifylld i ndra anslutning. Anvand alltid samma skala. Tomma rutor gor inget.
Styrka: 0 ingen smarta - 1-3 lindrig - 4-6 mattlig - 7-9 svar - 10 varsta tankbara smarta
Dag Tid Styrka Var? Kansla Modjliga triggers Vaknat i natt? Lakemedel Anteckningar
brannande, stickande, ilande, humor, sémn, ndgot
tt:mm 0-10 kroppsomrade domnad sémn, stress, mat ... ja / nej, hur ofta namn, dos, tid ovanligt
man
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ons
tor
fre
16r
sén

Enklare med appen: schmerztrack.app
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@ PainTrack Namn

Smartdagbok nervsmarta Vecka frén i

Din vecka i 6verblick Veckosammanfattning
Markera dagens hdgsta varde och dra en linje mellan prickarna.

10

9 Dagar med smarta (av 7)
8
Hogsta varde den har veckan

Dagar jag tog smartstillande

Dagar jag fick stalla in nagot

JUUL

man tis ons tor fre 16r son

Vad hjalpte? Vad gjorde det varre? Fragor infor mitt ndsta besok
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