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Post/Long-COVID Plan

Schmerztagebuch
Ausfullhinweis:

Schmerztagebiicher kdnnen dabei helfen zu erkennen, welche Faktoren mit lhrem Schmerz
zusammenhangen und welche Dinge lhnen Linderung verschaffen. Sie sollten dieses
Tagebuch flr einige Zeit (z.B. 3 Wochen) regelméaRig ausfullen, um Veranderung feststellen
zu konnen. Nach einer gewissen Zeit sollten Sie das Tagebuch aber nur dann fortsetzen, wenn
es lhnen hilft, Ihre Schmerzen unter Kontrolle zu behalten, um den Fokus nicht fir langere Zeit
auf Ihre Schmerzen zu halten.



w, Assistierter
" Sofortiger
| Augmentierter
' Post/Long-COVID Plan

Tag Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Datum
Tageszeit BB ||| |C|@|@|@|C|@3|@|@ = G A 2 O 2 2 G A 2 A 2 A 2 O O G B
Uhrzeit des
Messzeitpunktes
Starker Schmerz
2 | 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
1
Kein Schmerz 0|0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Aktivitat, der Sie
gerade
nachgegangen sind

Medikament

Schmerzort

Schmerzdauer

Anmerkungen

Linderung durch




