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Dein 7-Tage-Schmerztagebuch
Ein kurzer Eintrag am Tag genügt. Halte eine Situation und deren Alltagseinfluss fest. Ein mögliches Muster ist noch keine Ursache; fehlende Muster sind
ebenfalls eine Beobachtung.

Tag /
Datum

Situation /
Zeitpunkt

Was habe ich bemerkt? Was war im Alltag möglich /
schwieriger?

Was war bei Schlaf /
Belastung auffällig?

Hilfreich / offene Frage

Tag 1

Tag 2

Tag 3

Tag 4

Tag 5

Tag 6

Tag 7

Meine wichtigste Frage nach dieser Woche: _________________________________________________________________________________

Notizen beenden oder vereinfachen, wenn sie dich stärker belasten. Eine Behandlung nicht für das Tagebuch verändern.

Für deine persönliche Vorbereitung. Keine Selbstdiagnose und kein Ersatz für ärztliche Beratung. Neue, zunehmende oder deutlich einschränkende Beschwerden bitte medizinisch
besprechen. Notizen mit Gesundheitsdaten bei dir aufbewahren.


