Ratgeber Kopfschmerz

Kopfschmerz
& Tagebuch

Hallo,

das Tagebuch soll Dir dabei helfen, etwas gegen Deine Kopfschmerzen zu
unternchmen, und das funktioniert so:

Am Besten nimmst Du Dir jeden Abend etwas Zeit, um das Tagebuch
auszufiillen. Auf der zweiten Seite ist der Wochenkalender. Hier musst Du
jeden Tag ankreuzen, wie Dein Tag war und ob Du Kopfschmerzen hattest
oder nicht. Du kannst auch notieren, ob Du etwas besonderes erlebt hast.
Wenn Du Kopfschmerzen hattest, fiill bitte zusitzlich eine der Spalten auf
der dritten Seite aus. Nach sechs Wochen kannst Du gemeinsam mit
Deinem Arzt vielleicht schon herausfinden, was Dir Kopfschmerzen macht
und was Thr dagegen tun kénnt.

Probier es einfach mal aus!!!
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Ratgeber Kopfschmerz

Kopfschmerz Tagebuch

von Montag:

bis Sonntag:

1. Woche

' Wie war Dein Tag heute?

prima

normal

schlecht

| Hattest Du Kopfschmerzen?

@ ja

2

®) nein

Hast Du etwas besonderes
erlebt? Wennmja, was? *

@ ja

ZA

) nein

*Montag:

Dienstag:

Mittwoch:

Donnerstag:

Freitag:

Samstag:

Sonntag:
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Ratgeber Kopfschmerz

Kopfschmerz Tagebuch

Hallo,

wenn Du Kopfschmerzen hast, wire es prima, wenn Du an

diesem Tag zusitzlich einmal folgende Fragen beantwortest:

Wann und wie lange hattest
Du heute Kopfschmerzen?

morgens
mittags
abends

in der Nacht
Fir  Stunden

morgens
mittags
abends

in der Nacht
Fiir ~ Stunden

Zeichne bitte ein, wo Du die
Kopfschmerzen hattest

Kreuze an, wie Du Dich heute
gefiihlt hast!

tibel/schlecht
Erbrechen
Bauchschmerzen
licht-/larmempfindlich

tibel/schlecht
Erbrechen
Bauchschmerzen
licht-/larmempfindlich

Hast Du Medikamente
eingenommen?
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