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 INSTRUKCJA:  

Zapisuj objawy/dolegliwości codziennie
W kolumnie "Natężenie" używaj skali 1-10
SKALA BÓLU Z IKONKAMI: 

     🟢 1-3 (lekki) 
     🟡 4-7 (umiarkowany) 
     🔴 8-10 (silny) 



MOJE OBJAWY

DZIENNIK

MOJE OBJAWY
DZIENNIK

 Data 
Dolegliwość
/objaw

Natężenie
(1-10)

  Czynniki
wyzwalające

Uwagi

1.08.2025 ból głowy 5
stres, brak

snu
wzięłam

paracetamol


