
M A P A  T W O J E G O  B Ó L U
Tępy ból  i  skurcze występują podczas miesiączki  u wielu kobiet i  nastolatek.  Jednak miesiączka
która jest tak dolegl iwa,  że uniemożl iwia wykonywanie zwykłych czynności  i  wyłącza z codziennej
rutyny,  nie jest normalna.  Ból  jest sposobem, którym ciało sygnal izuje ,  że coś jest nie tak.  Dlatego
uważne monitorowanie i  jak najdokładniejsze określenie lokal izacj i  oraz stopnia odczuwanego bólu
może pomóc Twojemu lekarzowi w diagnozie .
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N a r z ę d z i e  u ł a t w i a j ą c e  s a m o o b s e r w a c j ę
 i  m o n i t o r o w a n i e  b ó l u .

Instrukcja:
zaznacz M  w tych miejscach na ciele ,  w których odczuwasz ból  podczas miesiączki
zaznacz Z  w tych miejscach na ciele ,  które bolą Cię w innych,  “zwykłych” dniach
zaznacz S  w tych miejscach na ciele ,  w których odczuwasz ból  stale 

    (bol i  Cię codziennie lub prawie codziennie)

Do każdej  l i tery możesz dodać cyfrę ,  która wskaże stopień bólu ,  w skal i  od 1  do 5,  gdzie 
1  to słaby ból  (“do zniesienia”) ,  a 5 to bardzo mocny ból  (zwi jasz się z bólu) .


