
 

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΠΟΝΟΥ 
 

τθν παρακάτω φόρμα καταγράφω τα ςωματικά ςυμπτώματα που με ταλαιπωροφν ςυχνά, προςδιορίηοντασ το χρόνο εμφάνιςισ τουσ, τθν ζνταςι τουσ ςε μια 

κλίμακα από το 1 (ελαφρφσ πόνοσ) ζωσ το 10 (πάρα πολφ δυνατόσ πόνοσ), τθ δραςτθριότθτά που είχα τθ ςτιγμι που διαπίςτωςα το ςφμπτωμα, τον τρόπο που 

προςπάκθςα να το διαχειριςτώ και τζλοσ τθν απόδοςθ τθσ προςπάκειάσ μου. 
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