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Ημερολόγιο συμπτωμάτων

Ένα ημερολόγιο συμπτωμάτων είναι ένα αρχείο, έτσι ώστε να αξιοποιήσετε με τον καλύτερο δυνατό τρόπο τον  χρόνο και τον κόπο της επίσκεψης του αγαπημένου σας προσώπου στο γιατρό, στο επαγγελματικό προσωπικό ή/και σε άλλους . Αυτό μπορεί να τηρείται και από τους δύο ή είτε από τον αποδέκτη της φροντίδας είτε από τον ίδιο τον φροντιστή. Μπορείτε να ξεκινήσετε με τα κυριότερα παράπονα - αυτά που έστειλαν τον αποδέκτη της φροντίδας στον γιατρό εξ αρχής - και να προσθέσετε περισσότερα- να σημειώσετε χρόνους και τι άλλο συνέβη εκείνη την ημέρα ή γύρω από εκείνη την ώρα:

· Όλα τα φάρμακα: συνταγογραφούμενα, μη συνταγογραφούμενα, συμπληρώματα, βιταμίνες, CBD. 

· Παρενέργειες: εάν γνωρίζετε οποιεσδήποτε.

· Διάθεση: καταθλιπτική, ανήσυχη, θυμωμένη, μοναχική, αγαπημένη, ευτυχισμένη - όλες!

· Ύπνος: ώρα αφύπνισης και κατάκλισης , ώρες ύπνου, ώρες χωρίς ύπνο, συμπεριφορά ονείρων, υπνηλία κατά τη διάρκεια της ημέρας.

· Στρεσογόνα γεγονότα: τόσο θετικά όσο και αρνητικά- για παράδειγμα, η επίσκεψη ενός αγαπημένου προσώπου μπορεί να είναι εξίσου σημαντική με μια πτώση.

· Άσκηση: τι είδους, για πόσο χρονικό διάστημα, πώς ένιωθε το αγαπημένο σας πρόσωπο πριν/κατά τη διάρκεια/μετά.

· Διατροφή: προσέξτε την τροφή, συμπεριλαμβανομένης της ποσότητας και του πότε- τι δεν τρώει- επίσης, καταγράψτε πόση ποσότητα νερού πίνει.

Ο καλύτερος τρόπος για να το διατηρήσετε αυτό είναι να το κάνετε καθημερινή συνήθεια είτε ως αναστοχασμό της ημέρας κατά τον οποίο επανεξετάζονται όλα τα παραπάνω ζητήματα είτε, όταν υπάρχει αμειβόμενος φροντιστής, στο τέλος κάθε "βάρδιας” και στη συνέχεια να το αρχειοθετείτε. Σε αυτήν την περίπτωση είναι ένας τρόπος να ελέγχετε την αποτελεσματικότητα.



Ημερολόγιο συμπτωμάτων για Φροντιστές

Ημερομηνία________________

	
	Πρωί
	Απόγευμα
	Βράδυ
	Νύχτα

	Φάρμακα


	

	
	
	

	Άσκηση


	

	
	
	

	Διατροφή


	

	
	
	

	Επισκέπτες / κλήσεις


	

	
	
	

	Αγχωτικά γεγονότα


	

	
	
	

	Διάθεση


	

	
	
	

	Ύπνος (διάρκεια)


	

	
	
	

	Ύπνος (συμπεριφορά)


	

	
	
	



Σχόλια: ____________________________________________________________________
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_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________
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