
Свій компас
простір, де можна бути собою

ЩОДЕННИК

Щоденник симптомів і стресу
Фіксуйте симптом, стрес, сон і думки — щоб побачити зв'язки, а не доводити собі, що «все

вигадано».

Як користуватися

Оцінюйте симптом і стрес 1–10.

Записуйте, що було до симптомів: стрес, недосипання, конфлікт, навантаження.

Позначайте, що допомогло: рух, дихання, тепло, відпочинок, розмова.

Візьміть щоденник до лікаря — це допомагає не загубити важливе.

День Симптом 1–10 Стрес 1–10 Сон, год Що було до Що допомогло

Небезпека: біль у грудях, задишка, непритомність, кровотеча, різка слабкість — негайно 103. Це може бути не

психосоматика.
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Оновлено 20 жовтня 2026 року. Матеріал не замінює консультацію лікаря. Джерела: ВООЗ, NICE, NHS,

програма «Ти як?».
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