Schmerz-
tagebuch

Schmerzen sind ein komplexes und oft schwer
greifbares Phdnomen, das den Alltag erheblich
beeinflussen kann. Haufig konnen Faktoren wie
Krankheiten, Stress, Wetter, Erndhrung oder
Bewegung die Schmerzintensitat beeinflussen. Um
Zusammenhdnge besser zu erkennen und ein
genaueres Bild der eigenen Schmerzgeschichte zu
erhalten, kann ein Schmerztagebuch eine wert-
volle Hilfe sein. Es ermdglicht eine strukturierte
Dokumentation von Schmerzen und maglichen
Einflussfaktoren, was nicht nur das eigene
Verstdndnis verbessert, sondern auch eine fundierte
Grundlage fiir Gesprache mit Arztinnen und Arzten
bietet.

Dieses Schmerztagebuch bietet Ihnen die
Maoglichkeit, taglich detaillierte Notizen Uber lhre
Beschwerden zu machen. Auf jeder Seite kénnen
Sie eine Koérperzeichnung nutzen, um den Schmerz
genau zu lokalisieren, und angeben, wie intensiv
und in welcher Form er auftritt — sei es stechend,
ziehend, krampfartig oder anders. Zusatzlich lassen
sich weitere Begleiterscheinungen, Ihre Schlafquali-
tat, Ihr Stressniveau sowie Informationen zu lhrer
Erndhrung, Medikamenteneinnahme und duBeren
Bedingungen wie dem Wetter festhalten. Auch
mogliche Ausldser, etwa bestimmte Bewegungen
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oder Belastungen, kdnnen notiert werden. So
entsteht mit der Zeit ein umfassendes Bild lhrer

Schmerzverldufe. Ein besonderes Extra dieses
Tagebuchs ist die Jahrestbersicht. Am Ende jedes
Tages kann die Schmerzintensitat durch eine
farbliche Markierung in der Ubersicht vermerkt
werden. Auf einen Blick lasst sich so erkennen, wann
besonders belastende oder schmerzfreie Zeiten
waren. Die Ubersicht hilft dabei, langfristige Muster
und Entwicklungen zu erkennen, die im Alltag oft
Ubersehen werden. Die kontinuierliche Nutzung
dieses Tagebuchs kann lhnen dabei helfen, Ihre
Schmerzen besser zu verstehen und herauszu-
finden, welche MaBnahmen wirklich Linderung
verschaffen. Zudem kann es eine wertvolle Unter-
stltzung bei Arztbesuchen sein, um die eigene
Schmerzhistorie prazise zu schildern. Durch eine
regelmdBige und bewusste Auseinandersetzung
mit den eigenen Beschwerden kann es gelingen,
den Alltag besser an die eigenen Bedurfnisse an-
zupassen und aktiv zur Verbesserung der eigenen
Lebensqualitat beizutragen.

Unser Schmerztagebuch kann unkompliziert
ausgedruckt werden, indem Sie dem Druckauftrag
einfach eine beliebige Anzahl an zu druckenden
Seiten mitgeben. Alternativ konnen Sie die interak-
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Datum:
An welchen Koérperstellen haben
Sie heute Schmerzen verspiirt?
Bitte in der Zeichnung markieren.

Vor- Hinten
Schmerzintensitdt
0 = keine Schmerzen, O_O_O_O_O_O
5 = sehr starke Schmerzen 0 1 2 3 4 5
Schmerzart Stechend O Pulsierend QO

Wie wirden Sie den Schmerz beschreiben?
Brennend O Ziehend @)

Krampfartig O Drickend QO

Weitere Beschwerden
Notieren Sie hier Beschwerden, die sich
nicht als Schmerzen klassifizieren lassen.

Wetter
z.B. kiihl, warm, Pollenflug etc.

Mogliche Ausléser & MaBnahmen

Wie stressig war lhr Tag?

1 = nicht stressig, O_O_O_O_O

5 = sehr stressig 1 2 3 4 5

Erndhrung und Genussmittel
Was haben Sie gegessen und getrunken?
Haben Sie Alkohol getrunken?

Medikamente
Haben Sie heute Medikamente genom-

Wie haben Sie geschlafen?

5 = sehr gut 1 2 3 4 5

Weitere Ausloser
z.B. falsche Bewegung, korperliche
Belastung

MaBnahmen gegen die Schmerzen
Notieren Sie hier die MaBnahmen, die Sie
gegen lhre Schmerzen ergriffen haben.

Zum Shop E‘E =]
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Schmerzprotokoll — Jahresiibersicht
Diese Ubersicht hilft, die Starke Ihrer Schmerzen taglich festzuhalten, um diese Gber
einen Zeitraum bewerten zu kénnen.
Fillen Sie die Kdastchen pro Tag mit Farben aus:
@ keine Schmerzen, @ leichte Schmerzer maBRige Schmerze@ starke Schmerzen

Alternativ konnen Sie folgende Zeichen nutzen:
-- keine Schmerzen, - leichte Schmerzen, + mdBige Schmerzen, ++ starke Schmerzen.

Jan. Feb. Mdr. | Apr. Mai Jun. Jul. Aug. | Sep. Okt. Nov. Dez.

(PN s |W N R

(=Y
e

=Y
=

=
N

(=Y
w

[N
>

=
x

(Y
o

[N
N

(=Y
®

(=Y
©

N
e

N
e

N
N

N
w

N
b

N
o

N
o

N
N

N
®

N
©

w
°©

w
-

Bl zum Shop
i - volksversand.de/
(=]t


https://volksversand.de/

	Gruppe1: Off
	10: Off
	Weitere Beschwerden Notieren Sie hier Beschwerden die sich nicht als Schmerzen klassifizieren lassen: 
	Weitere Beschwerden: 
	Wetter: 
	Ernährung und Genussmittel: 
	Weitere Auslöser: 
	Maßnahmen gegen die Schmerzen: 
	Dropdown1: [ ]
	Dropdown9: [ ]
	Dropdown10: [ ]
	Dropdown11: [ ]
	Dropdown12: [ ]
	Dropdown13: [ ]
	Dropdown14: [ ]
	Dropdown15: [ ]
	Dropdown16: [ ]
	Dropdown17: [ ]
	Dropdown18: [ ]
	Dropdown19: [ ]
	Dropdown20: [ ]
	Dropdown21: [ ]
	Dropdown22: [ ]
	Dropdown23: [ ]
	Dropdown24: [ ]
	Dropdown25: [ ]
	Dropdown26: [ ]
	Dropdown27: [ ]
	Dropdown28: [ ]
	Dropdown29: [ ]
	Dropdown30: [ ]
	Dropdown31: [ ]
	Dropdown32: [ ]
	Dropdown33: [ ]
	Dropdown34: [ ]
	Dropdown35: [ ]
	Dropdown36: [ ]
	Dropdown37: [ ]
	Dropdown38: [ ]
	Dropdown39: [ ]
	Dropdown40: [ ]
	Dropdown41: [ ]
	Dropdown42: [ ]
	Dropdown43: [ ]
	Dropdown44: [ ]
	Dropdown45: [ ]
	Dropdown46: [ ]
	Dropdown47: [ ]
	Dropdown48: [ ]
	Dropdown49: [ ]
	Dropdown50: [ ]
	Dropdown51: [ ]
	Dropdown52: [ ]
	Dropdown53: [ ]
	Dropdown54: [ ]
	Dropdown55: [ ]
	Dropdown56: [ ]
	Dropdown57: [ ]
	Dropdown58: [ ]
	Dropdown59: [ ]
	Dropdown60: [ ]
	Dropdown61: [ ]
	Dropdown62: [ ]
	Dropdown63: [ ]
	Dropdown64: [ ]
	Dropdown65: [ ]
	Dropdown66: [ ]
	Dropdown67: [ ]
	Dropdown68: [ ]
	Dropdown69: [ ]
	Dropdown71: [ ]
	Dropdown72: [ ]
	Dropdown73: [ ]
	Dropdown74: [ ]
	Dropdown75: [ ]
	Dropdown76: [ ]
	Dropdown77: [ ]
	Dropdown78: [ ]
	Dropdown79: [ ]
	Dropdown80: [ ]
	Dropdown81: [ ]
	Dropdown82: [ ]
	Dropdown83: [ ]
	Dropdown84: [ ]
	Dropdown85: [ ]
	Dropdown87: [ ]
	Dropdown88: [ ]
	Dropdown89: [ ]
	Dropdown90: [ ]
	Dropdown91: [ ]
	Dropdown92: [ ]
	Dropdown93: [ ]
	Dropdown94: [ ]
	Dropdown95: [ ]
	Dropdown96: [ ]
	Dropdown97: [ ]
	Dropdown98: [ ]
	Dropdown99: [ ]
	Dropdown100: [ ]
	Dropdown101: [ ]
	Dropdown102: [ ]
	Dropdown103: [ ]
	Dropdown104: [ ]
	Dropdown105: [ ]
	Dropdown106: [ ]
	Dropdown107: [ ]
	Dropdown108: [ ]
	Dropdown109: [ ]
	Dropdown110: [ ]
	Dropdown111: [ ]
	Dropdown112: [ ]
	Dropdown113: [ ]
	Dropdown114: [ ]
	Dropdown115: [ ]
	Dropdown117: [ ]
	Dropdown118: [ ]
	Dropdown119: [ ]
	Dropdown120: [ ]
	Dropdown122: [ ]
	Dropdown123: [ ]
	Dropdown124: [ ]
	Dropdown125: [ ]
	Dropdown126: [ ]
	Dropdown127: [ ]
	Dropdown128: [ ]
	Dropdown129: [ ]
	Dropdown130: [ ]
	Dropdown131: [ ]
	Dropdown132: [ ]
	Dropdown133: [ ]
	Dropdown134: [ ]
	Dropdown135: [ ]
	Dropdown136: [ ]
	Dropdown137: [ ]
	Dropdown138: [ ]
	Dropdown139: [ ]
	Dropdown140: [ ]
	Dropdown141: [ ]
	Dropdown143: [ ]
	Dropdown145: [ ]
	Dropdown146: [ ]
	Dropdown147: [ ]
	Dropdown148: [ ]
	Dropdown149: [ ]
	Dropdown150: [ ]
	Dropdown151: [ ]
	Dropdown152: [ ]
	Dropdown153: [ ]
	Dropdown154: [ ]
	Dropdown155: [ ]
	Dropdown156: [ ]
	Dropdown157: [ ]
	Dropdown158: [ ]
	Dropdown159: [ ]
	Dropdown160: [ ]
	Dropdown161: [ ]
	Dropdown162: [ ]
	Dropdown163: [ ]
	Dropdown164: [ ]
	Dropdown165: [ ]
	Dropdown166: [ ]
	Dropdown167: [ ]
	Dropdown168: [ ]
	Dropdown169: [ ]
	Dropdown170: [ ]
	Dropdown171: [ ]
	Dropdown172: [ ]
	Dropdown173: [ ]
	Dropdown174: [ ]
	Dropdown175: [ ]
	Dropdown176: [ ]
	Dropdown177: [ ]
	Dropdown179: [ ]
	Dropdown180: [ ]
	Dropdown181: [ ]
	Dropdown182: [ ]
	Dropdown183: [ ]
	Dropdown184: [ ]
	Dropdown185: [ ]
	Dropdown186: [ ]
	Dropdown188: [ ]
	Dropdown189: [ ]
	Dropdown190: [ ]
	Dropdown191: [ ]
	Dropdown192: [ ]
	Dropdown194: [ ]
	Dropdown195: [ ]
	Dropdown197: [ ]
	Dropdown199: [ ]
	Dropdown200: [ ]
	Dropdown201: [ ]
	Dropdown202: [ ]
	Dropdown203: [ ]
	Dropdown204: [ ]
	Dropdown205: [ ]
	Dropdown206: [ ]
	Dropdown207: [ ]
	Dropdown208: [ ]
	Dropdown209: [ ]
	Dropdown210: [ ]
	Dropdown211: [ ]
	Dropdown212: [ ]
	Dropdown213: [ ]
	Dropdown214: [ ]
	Dropdown215: [ ]
	Dropdown216: [ ]
	Dropdown217: [ ]
	Dropdown218: [ ]
	Dropdown219: [ ]
	Dropdown220: [ ]
	Dropdown221: [ ]
	Dropdown222: [ ]
	Dropdown223: [ ]
	Dropdown224: [ ]
	Dropdown225: [ ]
	Dropdown226: [ ]
	Dropdown227: [ ]
	Dropdown228: [ ]
	Dropdown229: [ ]
	Dropdown230: [ ]
	Dropdown231: [ ]
	Dropdown232: [ ]
	Dropdown233: [ ]
	Dropdown234: [ ]
	Dropdown235: [ ]
	Dropdown236: [ ]
	Dropdown237: [ ]
	Dropdown238: [ ]
	Dropdown239: [ ]
	Dropdown240: [ ]
	Dropdown241: [ ]
	Dropdown242: [ ]
	Dropdown243: [ ]
	Dropdown244: [ ]
	Dropdown245: [ ]
	Dropdown246: [ ]
	Dropdown248: [ ]
	Dropdown249: [ ]
	Dropdown250: [ ]
	Dropdown251: [ ]
	Dropdown252: [ ]
	Dropdown253: [ ]
	Dropdown254: [ ]
	Dropdown255: [ ]
	Dropdown256: [ ]
	Dropdown257: [ ]
	Dropdown258: [ ]
	Dropdown259: [ ]
	Dropdown260: [ ]
	Dropdown261: [ ]
	Dropdown262: [ ]
	Dropdown263: [ ]
	Dropdown264: [ ]
	Dropdown265: [ ]
	Dropdown266: [ ]
	Dropdown267: [ ]
	Dropdown268: [ ]
	Dropdown269: [ ]
	Dropdown270: [ ]
	Dropdown271: [ ]
	Dropdown272: [ ]
	Dropdown273: [ ]
	Dropdown274: [ ]
	Dropdown275: [ ]
	Dropdown276: [ ]
	Dropdown277: [ ]
	Dropdown278: [ ]
	Dropdown279: [ ]
	Dropdown280: [ ]
	Dropdown281: [ ]
	Dropdown282: [ ]
	Dropdown283: [ ]
	Dropdown284: [ ]
	Dropdown285: [ ]
	Dropdown286: [ ]
	Dropdown287: [ ]
	Dropdown288: [ ]
	Dropdown289: [ ]
	Dropdown290: [ ]
	Dropdown291: [ ]
	Dropdown292: [ ]
	Dropdown293: [ ]
	Dropdown294: [ ]
	Dropdown295: [ ]
	Dropdown296: [ ]
	Dropdown297: [ ]
	Dropdown298: [ ]
	Dropdown299: [ ]
	Dropdown300: [ ]
	Dropdown301: [ ]
	Dropdown302: [ ]
	Dropdown303: [ ]
	Dropdown304: [ ]
	Dropdown305: [ ]
	Dropdown306: [ ]
	Dropdown307: [ ]
	Dropdown308: [ ]
	Dropdown309: [ ]
	Dropdown310: [ ]
	Dropdown311: [ ]
	Dropdown312: [ ]
	Dropdown313: [ ]
	Dropdown314: [ ]
	Dropdown315: [ ]
	Dropdown317: [ ]
	Dropdown318: [ ]
	Dropdown319: [ ]
	Dropdown321: [ ]
	Dropdown322: [ ]
	Dropdown323: [ ]
	Dropdown324: [ ]
	Dropdown325: [ ]
	Dropdown326: [ ]
	Dropdown327: [ ]
	Dropdown328: [ ]
	Dropdown329: [ ]
	Dropdown330: [ ]
	Dropdown331: [ ]
	Dropdown332: [ ]
	Dropdown333: [ ]
	Dropdown334: [ ]
	Dropdown335: [ ]
	Dropdown336: [ ]
	Dropdown337: [ ]
	Dropdown338: [ ]
	Dropdown339: [ ]
	Dropdown340: [ ]
	Dropdown341: [ ]
	Dropdown342: [ ]
	Dropdown343: [ ]
	Dropdown344: [ ]
	Dropdown345: [ ]
	Dropdown346: [ ]
	Dropdown347: [ ]
	Dropdown348: [ ]
	Dropdown349: [ ]
	Dropdown350: [ ]
	Dropdown351: [ ]
	Dropdown352: [ ]
	Dropdown353: [ ]
	Dropdown354: [ ]
	Dropdown355: [ ]
	Dropdown356: [ ]
	Dropdown357: [ ]
	Dropdown358: [ ]
	Dropdown359: [ ]
	Dropdown360: [ ]
	Dropdown361: [ ]
	Dropdown363: [ ]
	Dropdown364: [ ]
	Dropdown365: [ ]
	Dropdown366: [ ]
	Dropdown367: [ ]
	Dropdown368: [ ]
	Dropdown369: [ ]
	Dropdown370: [ ]
	Dropdown371: [ ]
	Dropdown372: [ ]
	Dropdown373: [ ]
	Dropdown374: [ ]
	Dropdown375: [ ]
	Dropdown376: [ ]
	Dropdown377: [ ]
	Dropdown378: [ ]
	Dropdown379: [ ]
	Dropdown381: [ ]
	Dropdown382: [ ]
	Dropdown383: [ ]
	Dropdown384: [ ]
	Dropdown385: [ ]
	Dropdown386: [ ]
	Dropdown387: [ ]
	Dropdown388: [ ]
	Dropdown389: [ ]
	Dropdown390: [ ]
	Dropdown391: [ ]
	Dropdown392: [ ]
	Dropdown393: [ ]
	Dropdown394: [ ]
	Dropdown395: [ ]
	Dropdown396: [ ]
	Kontrollkästchen397: Off
	Kontrollkästchen398: Off
	Kontrollkästchen399: Off
	Kontrollkästchen400: Off
	Kontrollkästchen401: Off
	Kontrollkästchen402: Off
	Kontrollkästchen403: Off
	Kontrollkästchen404: Off
	Datum: 
	Kontrollkästchen500: Off
	Kontrollkästchen502: Off
	Kontrollkästchen501: Off
	Kontrollkästchen503: Off


