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3 pm Mi estado de animo
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Severidad del dolor
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Localizaciéon del dolor

¢Cémo se sentia el dolor?
(Ardor, punzén, presion, etc.)

Tratamiento del dolor

Olvidaste tomar algin
medicamento

Adicionaste algin
medicamento

Tu estrate?ia para
mejorar el dolor

Desenmascarando el dolor

(ldentificaste algin
isparador del dolor?

El dolor te impidié
hacer algo’

Evaluando otros factores

Clima del dia

Tu estade de animo
previo al doler

Tu estado de dnimo
luego del dolor

Tus anotaciones
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Severidad de la fatiga
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« Sin fatiga - Capaz de hacer todo tipo de actividad fisica.

* Fatiga Leve - Capaz de hacer la mayoria de las actividades fisicas

« Fatiga Moderada - Capaz de hacer algunas actividades fisicas pero requiero descansos entre ellas

» Fatiga Extrema - Incapaz de hacer ninguna actividad fisica, luchando por caminar o para hacer las
actividades diarias como cocinar, arreglar la casa o subir escaleras

o La peor fatiga - Incapaz de hacer ninguna actividad fisica, pasa mucho tiempo dormida o inactiva
Impacte en tus actividades

Nivel de
Fatiga

Nivel de

Actividad Fatiga

Actividad

Desenmascarando la fatiga

¢ldentificaste algin
disparador de la fatiga?

¢La fatiga te impidié hacer
alguna actividad?

Tus anotaciones



Suen
eéno DD/MM/AAA

Diligenciar en la manana

(A qué hora me acosté anoche? :Cémo me senti esta manana?

(A qué hora me desperté hoy? Bien despierta

Namero de horas que dormi anoche Despierta pero un poco cansada
;Cudntas veces me desperté anoche? Somnolienta

Tiempo total despierta anoche

¢Cudnto tiempo me tomd dormirme?

Diligenciar en la noche
Hora del dia | 2 3 4 5 6 7 B 9 10 N 12 3 M 15 16 I7 18 19 20 2 22 23 24
Bebidas cafeinadas
Bebidas con alcohol
Siesta

Ejercicio

Durante el dia me sent/

Tan somnolienta que tuve que luchar para
mantenerme despierta

Algo cansada
Bastante alerta

Completamente despierta

Antes de ir a dormir

Una (1) hora antes Tres (3) horas antes
Vi television Tomé alcohol
Trabajé Comi una comida pesada
Lei Ninguna

Otra Actividad

Tus anotaciones
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Hora Actividad » Como te  Relacionas la aparicion
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Cémo te  Relacionas la aparicién
sentiste luego  de algun sintoma con
de comer esta comida

) : Lugar/Compania/
del dia Alimentos y/o bebidas Acti?ndad sir:taltzinea
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J:I"E‘?a Sintoma (Anota tantos detalles como te sea posible)
i

I am

2 am

8 am

10 am

I o
2 pm
3 pm
Y pm
5 pm
6 pm
7 pm
8 pm
9 pm
10 pm
I pm
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Tus anotaciones



Diario de Gratitud

Para diligenciar al final del dia

DD/MM/AAA

Este es un buen momento para agradecer por:

Cinco (5) pequeras cosas por las que hoy quiero agradecer:

El frasco de la felicidad de hoy:

Mi gran de reto de hoy fue:

Mi reto para marana serd.



Diario de mi dia
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Para diligenciar al final del dia

Querido diario ...



