QUIZ SAMOOBSERWAC]I g o
Crzen

lROZWOJU

Czy dobrze znam swadj bol?

KROTKI QUIZ SAMOOBSERWAC]I

Odpowiedz: TAK, NIE lub NIE WIEM. Quiz nie rozpoznaje choroby - pomaga uporzadkowac obserwacje i przygotowac sie
do rozmowy ze specjalista.

Czy potrafie okresli¢, w ktérym dniu cyklu zaczyna sie bol?

OTAK  ONIE  [ONIEWIEM

Czy wiem, jak dtugo trwa i w ktérym momencie jest najsilniejszy?

OTAK  ONIE  [ONIEWIEM

Czy potrafie oceni¢ jego nasilenie w skali od 0 do 10?

OTAK  ONIE  [ONIEWIEM

Czy wiem, gdzie doktadnie boli i czy bél promieniuje, np. do plecéw, pachwin, nég lub odbytu?

0O TAK O NIE O NIE WIEM

Czy potrafie opisa¢ charakter bélu: skurczowy, ktujacy, ciagnacy, piekacy, pulsujacy czy
rozpierajacy?

O TAK O NIE O NIE WIEM



QUIZ SAMOOBSERWAC]I

? V.4
Crzen

lROZWOJU

Poznaj swdj bol

PYTANIA 6-10

Czy wiem, jakie objawy pojawiajg sie razem z bdlem, np. nudnosci, biegunka, zaparcie, bdl gtowy,
ostabienie lub zawroty gtowy?

O TAK O NIE O NIE WIEM

Czy zauwazam, czy bél pojawia sie réwniez poza miesigczka, podczas wspétzycia, oddawania moczu
lub stolca?

0O TAK O NIE O NIE WIEM

Czy wiem, ktére metody naprawde mi pomagaja i jak dtugo utrzymuje sie ich dziatanie?

O TAK O NIE O NIE WIEM

Czy potrafie okresli¢, jak bdl wptywa na sen, prace, ruch, relacje i codzienne obowigzki?

0O TAK O NIE O NIE WIEM

Czy wiem, czy moje dolegliwosci zmieniajg sie z miesigca na miesigc?

0O TAK O NIE O NIE WIEM



QUIZ SAMOOBSERWAC]I - WYNIK g o
Crzerv

Sprawdz swoéj wynik

POLICZ ODPOWIEDZI , TAK”

8-10 odpowiedzi TAK

Dobrze znasz swdj bdl i potrafisz opisac jego najwazniejsze cechy. Kontynuuj obserwacje, szczegdinie jesli objawy
zaczynajg sie zmieniac.

J

A
4-7 odpowiedzi TAK
Znasz czes¢ swoich objawodw, ale kilka waznych informacji moze Ci umykac. Przez kolejne cykle zwrd¢ uwage
szczegodlnie na moment pojawienia sie bdlu, jego lokalizacje, objawy towarzyszace i skutecznos¢ podejmowanych
dziatan.

J

Twéj bél moze byc trudny do przewidzenia i opisania. Systematyczna obserwacja pomoze Ci zauwazy¢ jego wzorzec
oraz lepiej przygotowac sie do rozmowy ze specjalista.

Bolesna miesigczka nie zawsze wyglada tak samo i nie istnieje jedna metoda odpowiednia dla kazdej kobiety.
Pierwszym krokiem jest poznanie wtasnego bélu. Kolejnym - dobranie dziatan dopasowanych do Twoich objawdw.

W e-booku , Twoja Miesigczka bez Bdlu” pokazuje, jak krok po kroku wykorzystywac ruch, oddech, ciepto, TENS, masaz,
akupresure, kinesiology taping i aromaterapie, aby stworzy¢ wtasny plan tagodzenia dolegliwosci.



