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Plan na siedem dni

Zaznaczaj pola na ekranie lub wydrukuj arkusze. Wypetniony plik zapisz jako nowa
kopie. Mozesz pracowac dtuzej niz tydzien.

Data rozpoczecia

Dzien 1: Zrozumie¢ zmiany hormonalne
Dzien 2: Wspierac spokojniejszy sen

Dzien 3: Odzywia¢ organizm

Dzien 4: Wprowadzi¢ tagodny ruch

Dzieh 5: Radzi¢ sobie ze stresem

Dzien 6: Wspiera¢ pamiec i koncentracje
Dzien 7: Stworzy¢ wiasny plan dbania o siebie

Co zauwazytam w tym tygodniu?

Poradnik stuzy edukacji i refleksji nad codziennymi nawykami. Nie stuzy do rozpoznawania choréb ani ustalania
indywidualnego leczenia i nie zastepuje opieki wykwalifikowanego specjalisty ochrony zdrowia.

Menopauza: arkusze na 7 dni 1
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Dziennik objawow - dzien 1
Zapis doswiadczen, nie narzedzie diagnostyczne. Zaznacz odpowiednie pola.

Data

Jakos¢ snu

Bardzo dobra Dobra Przecietna Staba

Poziom energii

Wysoki Umiarkowany Niski
Nastrdj
Spokojna Rozdrazniona Odczuwam lek Smutna

Wptyw objawdéw na codzienne czynnosci

Brak Niewielki Umiarkowany Duzy

Dzisiejsze objawy

Uderzenia goraca Nocne poty

Mgta mdzgowa Bél gtowy

Bél stawdw Zmiany nastroju
Zmeczenie Trudnosci ze snem
Zmiany miesigczkowania Dyskomfort intymny
Objawy moczowe Inne (opisz ponizej)

Przyblizona liczba godzin snu

Notatki: sen, positki, ruch, stres, leki lub inne objawy

Zgtaszaj specjaliscie zmiany krwawienia. Kazde krwawienie z pochwy po menopauzie, takze plamienie,
wymaga oceny medycznej. Obserwacje nie ustalajg przyczyny objawdw.

Menopauza: arkusze na 7 dni
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Dzien 1: pytania do refleks;ji

Zrozumiec¢ zmiany hormonalne

1. Jakie zmiany fizyczne lub emocjonalne zauwazytas w ostatnich miesigcach?

2. O ktérej zmianie najbardziej chciatabys porozmawiac ze specjalistg?

Moj kolejny maty krok

Poradnik stuzy edukacji i refleksji nad codziennymi nawykami. Nie stuzy do rozpoznawania chordb ani ustalania
indywidualnego leczenia i nie zastepuje opieki wykwalifikowanego specjalisty ochrony zdrowia.

Menopauza: arkusze na 7 dni 3
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Dziennik objawow - dzien 2

Zapis doswiadczen, nie narzedzie diagnostyczne. Zaznacz odpowiednie pola.

Data

Jakos¢ snu

Bardzo dobra Dobra

Poziom energii

Wysoki Umiarkowany
Nastrdj
Spokojna Rozdrazniona

Wptyw objawdéw na codzienne czynnosci

Brak Niewielki
Dzisiejsze objawy

Uderzenia goraca

Mgta mézgowa

B4l stawdéw

Zmeczenie

Zmiany miesigczkowania

Objawy moczowe

Przyblizona liczba godzin snu

Notatki: sen, positki, ruch, stres, leki lub inne objawy

Przecietna

Niski

Odczuwam lek

Umiarkowany

Nocne poty

B4l gtowy

Zmiany nastroju
Trudnosci ze snem
Dyskomfort intymny

Inne (opisz ponizej)

Staba

Smutna

Duzy

Zgtaszaj specjaliscie zmiany krwawienia. Kazde krwawienie z pochwy po menopauzie, takze plamienie,
wymaga oceny medycznej. Obserwacje nie ustalajg przyczyny objawdw.

Menopauza: arkusze na 7 dni
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Dzien 2: pytania do refleks;ji

Wspierac spokojniejszy sen

1. Ktéra zmiana wieczornej rutyny wydaje Ci sie najbardziej realna?

2. Co utatwia, a co utrudnia Ci zachowanie regularnej wieczornej rutyny?

Moj kolejny maty krok

Poradnik stuzy edukacji i refleksji nad codziennymi nawykami. Nie stuzy do rozpoznawania chordb ani ustalania
indywidualnego leczenia i nie zastepuje opieki wykwalifikowanego specjalisty ochrony zdrowia.

Menopauza: arkusze na 7 dni 5
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Dziennik objawow - dzien 3

Zapis doswiadczen, nie narzedzie diagnostyczne. Zaznacz odpowiednie pola.

Data

Jakos¢ snu

Bardzo dobra Dobra

Poziom energii

Wysoki Umiarkowany
Nastrdj
Spokojna Rozdrazniona

Wptyw objawdéw na codzienne czynnosci

Brak Niewielki
Dzisiejsze objawy

Uderzenia goraca

Mgta mézgowa

B4l stawdéw

Zmeczenie

Zmiany miesigczkowania

Objawy moczowe

Przyblizona liczba godzin snu

Notatki: sen, positki, ruch, stres, leki lub inne objawy

Przecietna

Niski

Odczuwam lek

Umiarkowany

Nocne poty

B4l gtowy

Zmiany nastroju
Trudnosci ze snem
Dyskomfort intymny

Inne (opisz ponizej)

Staba

Smutna

Duzy

Zgtaszaj specjaliscie zmiany krwawienia. Kazde krwawienie z pochwy po menopauzie, takze plamienie,
wymaga oceny medycznej. Obserwacje nie ustalajg przyczyny objawdw.

Menopauza: arkusze na 7 dni
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Dzien 3: pytania do refleksji

Odzywiac organizm

1. Ktéry wartosciowy positek mogtby na state zagosci¢ w Twoim tygodniu?

2. Jaka mata zmiana utatwitaby Ci przygotowywanie wartosciowych positkow?

Moj kolejny maty krok

Poradnik stuzy edukacji i refleksji nad codziennymi nawykami. Nie stuzy do rozpoznawania chordb ani ustalania
indywidualnego leczenia i nie zastepuje opieki wykwalifikowanego specjalisty ochrony zdrowia.

Menopauza: arkusze na 7 dni 7
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Dziennik objawow - dzien 4

Zapis doswiadczen, nie narzedzie diagnostyczne. Zaznacz odpowiednie pola.

Data

Jakos¢ snu

Bardzo dobra Dobra

Poziom energii

Wysoki Umiarkowany
Nastrdj
Spokojna Rozdrazniona

Wptyw objawdéw na codzienne czynnosci

Brak Niewielki
Dzisiejsze objawy

Uderzenia goraca

Mgta mézgowa

B4l stawdéw

Zmeczenie

Zmiany miesigczkowania

Objawy moczowe

Przyblizona liczba godzin snu

Notatki: sen, positki, ruch, stres, leki lub inne objawy

Przecietna

Niski

Odczuwam lek

Umiarkowany

Nocne poty

B4l gtowy

Zmiany nastroju
Trudnosci ze snem
Dyskomfort intymny

Inne (opisz ponizej)

Staba

Smutna

Duzy

Zgtaszaj specjaliscie zmiany krwawienia. Kazde krwawienie z pochwy po menopauzie, takze plamienie,
wymaga oceny medycznej. Obserwacje nie ustalajg przyczyny objawdw.

Menopauza: arkusze na 7 dni
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Dzien 4: pytania do refleks;ji

Wprowadzi¢ tagodny ruch

1. Jak czutas sie przed wybrang aktywnoscig, a jak po nigj?

2. Jaka aktywnos¢ mogtaby wygodnie wpisac sie w Twéj zwykty tydzien?

Moj kolejny maty krok

Poradnik stuzy edukacji i refleksji nad codziennymi nawykami. Nie stuzy do rozpoznawania chordb ani ustalania
indywidualnego leczenia i nie zastepuje opieki wykwalifikowanego specjalisty ochrony zdrowia.

Menopauza: arkusze na 7 dni 9
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Dziennik objawow - dzien 5

Zapis doswiadczen, nie narzedzie diagnostyczne. Zaznacz odpowiednie pola.

Data

Jakos¢ snu

Bardzo dobra Dobra

Poziom energii

Wysoki Umiarkowany
Nastrdj
Spokojna Rozdrazniona

Wptyw objawdéw na codzienne czynnosci

Brak Niewielki
Dzisiejsze objawy

Uderzenia goraca

Mgta mézgowa

B4l stawdéw

Zmeczenie

Zmiany miesigczkowania

Objawy moczowe

Przyblizona liczba godzin snu

Notatki: sen, positki, ruch, stres, leki lub inne objawy

Przecietna

Niski

Odczuwam lek

Umiarkowany

Nocne poty

B4l gtowy

Zmiany nastroju
Trudnosci ze snem
Dyskomfort intymny

Inne (opisz ponizej)

Staba

Smutna

Duzy

Zgtaszaj specjaliscie zmiany krwawienia. Kazde krwawienie z pochwy po menopauzie, takze plamienie,
wymaga oceny medycznej. Obserwacje nie ustalajg przyczyny objawdw.

Menopauza: arkusze na 7 dni

10
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Dzien 5: pytania do refleksji

Radzi¢ sobie ze stresem

1. Ktéry obowigzek lub sytuacja jest teraz najbardziej obcigzajgca i jakie wsparcie mogtoby pomédc?

2. Jak mozesz dzi$ zrobi¢ krétkg przerwe lub poprosi¢ o wsparcie?

Moj kolejny maty krok

Poradnik stuzy edukacji i refleksji nad codziennymi nawykami. Nie stuzy do rozpoznawania chordb ani ustalania
indywidualnego leczenia i nie zastepuje opieki wykwalifikowanego specjalisty ochrony zdrowia.

Menopauza: arkusze na 7 dni 11
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Dziennik objawow - dzien 6

Zapis doswiadczen, nie narzedzie diagnostyczne. Zaznacz odpowiednie pola.

Data

Jakos¢ snu

Bardzo dobra Dobra

Poziom energii

Wysoki Umiarkowany
Nastrdj
Spokojna Rozdrazniona

Wptyw objawdéw na codzienne czynnosci

Brak Niewielki
Dzisiejsze objawy

Uderzenia goraca

Mgta mézgowa

B4l stawdéw

Zmeczenie

Zmiany miesigczkowania

Objawy moczowe

Przyblizona liczba godzin snu

Notatki: sen, positki, ruch, stres, leki lub inne objawy

Przecietna

Niski

Odczuwam lek

Umiarkowany

Nocne poty

B4l gtowy

Zmiany nastroju
Trudnosci ze snem
Dyskomfort intymny

Inne (opisz ponizej)

Staba

Smutna

Duzy

Zgtaszaj specjaliscie zmiany krwawienia. Kazde krwawienie z pochwy po menopauzie, takze plamienie,
wymaga oceny medycznej. Obserwacje nie ustalajg przyczyny objawdw.

Menopauza: arkusze na 7 dni

12
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Dzien 6: pytania do refleksji

Wspiera¢ pamiec i koncentracje

1. Kiedy najtatwiej Ci sie skupi¢ i co utatwia Ci codzienne zadania?

2. Jakie przypomnienie lub rutyna mogtyby utatwi¢ Ci jedno codzienne zadanie?

Moj kolejny maty krok

Poradnik stuzy edukacji i refleksji nad codziennymi nawykami. Nie stuzy do rozpoznawania chordb ani ustalania
indywidualnego leczenia i nie zastepuje opieki wykwalifikowanego specjalisty ochrony zdrowia.

Menopauza: arkusze na 7 dni 13
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Dziennik objawow - dzien 7

Zapis doswiadczen, nie narzedzie diagnostyczne. Zaznacz odpowiednie pola.

Data

Jakos¢ snu

Bardzo dobra Dobra

Poziom energii

Wysoki Umiarkowany
Nastrdj
Spokojna Rozdrazniona

Wptyw objawdéw na codzienne czynnosci

Brak Niewielki
Dzisiejsze objawy

Uderzenia goraca

Mgta mézgowa

B4l stawdéw

Zmeczenie

Zmiany miesigczkowania

Objawy moczowe

Przyblizona liczba godzin snu

Notatki: sen, positki, ruch, stres, leki lub inne objawy

Przecietna

Niski

Odczuwam lek

Umiarkowany

Nocne poty

B4l gtowy

Zmiany nastroju
Trudnosci ze snem
Dyskomfort intymny

Inne (opisz ponizej)

Staba

Smutna

Duzy

Zgtaszaj specjaliscie zmiany krwawienia. Kazde krwawienie z pochwy po menopauzie, takze plamienie,
wymaga oceny medycznej. Obserwacje nie ustalajg przyczyny objawdw.

Menopauza: arkusze na 7 dni

14
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Dzien 7: pytania do refleks;ji

Stworzy¢ wtasny plan dbania o siebie

1. Ktéry nawyk wydaje Ci sie najbardziej przydatny i realny do utrzymania?

2. Jak dostosujesz swéj plan w zabiegany lub trudniejszy dzien?

Moj kolejny maty krok

Poradnik stuzy edukacji i refleksji nad codziennymi nawykami. Nie stuzy do rozpoznawania chordb ani ustalania
indywidualnego leczenia i nie zastepuje opieki wykwalifikowanego specjalisty ochrony zdrowia.

Menopauza: arkusze na 7 dni 15
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Moje trzy nawyki

Wybierz realne nawyki i ich prostsze wersje na trudniejsze dni.

Nawyk 1: pierwszy maty krok, kiedy i gdzie, prostsza wersja

Nawyk 2: pierwszy maty krok, kiedy i gdzie, prostsza wersja

Nawyk 3: pierwszy maty krok, kiedy i gdzie, prostsza wersja

Data przeglagdu mojego planu

Menopauza: arkusze na 7 dni

16
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Moje priorytety

Mdj cel dotyczacy snu

Mdj plan ruchu

Na czym skupie sie w odzywianiu

Moj sposéb radzenia sobie ze stresem

Wsparcie, o ktére moge poprosic

Menopauza: arkusze na 7 dni

17
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Pytania do specjalisty

Ktore objawy niepokojg mnie najbardziej?

Czy moje objawy mogg miec inne przyczyny niz menopauza?

Ktére objawy lub zmiany krwawienia wymagajg oceny?

Jakie leczenie moze poméc i jakie ma korzysci oraz ryzyko?

Co powinnam wiedzie¢ o zdrowiu kosci i profilaktyce?

Kiedy ponownie oméwimy moje objawy?

Menopauza: arkusze na 7 dni

18
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Codzienne obserwacje

Data

Moje refleksje

Mdj kolejny maty krok

Menopauza: arkusze na 7 dni

19
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Co pomogto w tym tygodniu?

Data

Moje refleksje

Mdj kolejny maty krok

Menopauza: arkusze na 7 dni

20



NATURAL LIFE CHOICES, INC. | MENOPAUZA | SAMOPOCZUCIE

Moje kolejne kroki i pytania

Data

Moje refleksje

Moj kolejny maty krok

Menopauza: arkusze na 7 dni

21
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