DZIENNIK MIK(]JI rzen,

' 0ZWO0JU
OBSERWACJA PRZEZ 3 DOBY - 3 x 24 GODZINY

JAK PROWADZIC DZIENNIK?

Dziennik wypetniaj przez trzy kolejne doby - od pobudki pierwszego dnia do pobudki czwartego dnia. Nie zmieniaj celowo codziennych nawykoéw i nie
ograniczaj ptynéw wytacznie na potrzeby obserwacji.

ZA KAZDYM RAZEM ZAPISZ:
godzine, rodzaj i ilos¢ wypitego ptynu
np. kawa, herbata, woda; standardowa szklanka ma 250 ml

godzine i ilos¢ oddanego moczu

potrzebny bedzie pojemnik z miarka

jak silna byta potrzeba pdjscia do toalety

zaznacz: X, Xx albo XX x

X SLABA xx NORMALNA XXx BARDZO MOCNA

takze wizyta ,na zapas” zwykta potrzeba oddania moczu silna, naglaca potrzeba
OBSERWUJ TAKZE, CO WPLYWA NA TWO) PECHERZ
W kolumnie , Obserwacje i uwagi” zanotuj, czy zauwazasz zwigzek z ktéryms z ponizszych czynnikéw:

[J rodzajem napojoéw lub potraw [0 pogoda: cieptem, zimnem, suchoscia lub wilgocia [0 rodzajem ruchu w ciggu dnia J iloscig ruchu w ciggu dnia

[0 emocjami [0 pozycja ciata, np. podczas pracy [0 porg dnia: dniem lub noca [0 pospiechem lub stresem

Najwazniejszy jest Twoj zwykty dzien - zapisuj obserwacje bez oceniania siebie.
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Zapisuj wszystkie ptyny i oddania moczu przez petne 24 godziny. | ROZWOJU

Imie i nazwisko: Data: Poczatek doby: Koniec doby:

OBSERWACJE | UWAGI
wptyw napojéw, potraw, pogody, ruchu,
emocji, pozycji, pory dnia, stresu...

PRZYJETE PLYNY ODDANY MOCZ POTRZEBA EPIZOD UTRATY MOCZU

rodzaj i ilos¢ (ml) ilos¢ (ml) X[ XX [ XXX okolicznosci i ilos¢

POTRZEBA: X - staba / wizyta na zapas | Xxx-normalna | XXX -bardzo mocna Standardowa szklanka = 250 ml
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