Fájdalomnapló
	      Fájdalom szintje
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	(Jelölje be azt a számot, amelyik a legjobban jellemzi a fájdalom szintjét az adott napon)

	Nap:
	1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19. 20. 21. 22. 23. 24. 25. 26. 27. 28. 29. 30.

	Munka/tanulmányok
	

	Testmozgás/fizikai aktivitás
	

	Pihenés/pihenés
	

	Gyógyszer
	

	Alvás (elegendő)
	

	Töltsd ki magad
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Javaslatok: Jóga, alcohol, inaktivitás, társadalmi események, menstruáció, mindfulness, stb.



