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Smirtdagbok, kort version

MIN SMARTDAGBOK

Datum och dag

Syftet med smartdagboken &r att fa en klarare bild av hur din smarta ter sig 6ver dygnet, vilka aktiviteter du utfér och

vilka atgarder du vidtagit for att uppna lindring. Skatta garna hdgsta och lagsta NRS du upplevt under dagen.

Smarta enligt NRS 1-10
0 =ingen smarta
10 = varst smadrta

Hur lange varade smartan?

Vaginal blédning? Mangd?
Hur lange?

Vad gjorde du fore
smartékningen?
Exempelvis cyklade, var pa
jobbet, satt i soffan

Vad kunde du gora

for att hantera smartan?
Distraktion, fokusering,
vila, smartstillande eller
varmedyna?

Hur sag dagens
aktiviteter ut for din
del?

Jobbat, tranat,
hamtat barn i skolan?
Funktionsniva?
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