N Endo

Narzedzie utatwiajagce samoobserwacje

MAPA TWOJEGO BOLU

Tepy bol i skurcze wystepujg podczas miesigczki u wielu kobiet i nastolatek. Jednak miesigczka
ktéra jest tak dolegliwa, ze uniemozliwia wykonywanie zwyktych czynnos$ci i wytacza z codziennej
rutyny, nie jest normalna. Bol jest sposobem, ktérym ciato sygnalizuje, ze co$ jest nie tak. Dlatego
uwazne monitorowanie i jak najdoktadniejsze okre$lenie lokalizacji oraz stopnia odczuwanego bdlu
moze poméc Twojemu lekarzowi w diagnozie.

Instrukcja:
e zaznacz M w tych miejscach na ciele, w ktérych odczuwasz bél podczas miesigczki
e zaznacz Z w tych miejscach na ciele, ktére bolg Cie w innych, “zwyktych” dniach
e zaznacz S w tych miejscach na ciele, w ktérych odczuwasz bél stale
(boli Cie codziennie lub prawie codziennie)

Do kazdej litery mozesz dodac¢ cyfre, ktéra wskaze stopien bdélu, w skali od 1 do 5, gdzie
1 to staby bdl (“do zniesienia”), a 5 to bardzo mocny bél (zwijasz sie z bélu).
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