
3 Aylık Adet Ağrısı Takip Notu (7 Günlük)

Her gün kısa not alın. Her adet dönemi sonunda bu tabloyu kullanarak Google Formu doldurun.

Ağrı (0–10): 0=Yok, 3=Hafif, 5=Orta, 8=Şiddetli, 10=Dayanılmaz
Kullanım: Oturum kaç kez dinlendi
Başlama: Ne kadar sürede etkisi başladı (örn: hemen, <30 dk, 1–3 saat)
Süre: Etkisi ne kadar sürdü (örn: 3–6 saat, tüm gün)
Diğer: Aynı gün kullanılan diğer yöntemler (ağrı kesici, sıcak uygulama vb.)

Ay 1
Gün Ağrı Kullanım Başlama Süre Diğer
1. Gün

2. Gün

3. Gün

4. Gün

5. Gün

6. Gün

7. Gün

Ay 2
Gün Ağrı Kullanım Başlama Süre Diğer
1. Gün

2. Gün

3. Gün

4. Gün

5. Gün

6. Gün

7. Gün

Ay 3
Gün Ağrı Kullanım Başlama Süre Diğer
1. Gün

2. Gün

3. Gün

4. Gün

5. Gün

6. Gün

7. Gün
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