ponizej znajdziesz najbardziej popularne oraz te
mniej oczywiste objawy PMDD. Zachgcam do
robienia notatek jesli w czasie Twojego cyklu
(szczegdinie wfazie lutealnej) doskwierajg Ci
niepospolite objawy.

wahania nastroju

Poniedziatek

2

3

4

Wtorek

Jak sie¢ mam w tym tygodniu?

tygodniowy dziennik samopoczucia

Sroda

5 1 2

Czwartek

Pigtek

3 4

3

Sobota
3

Niedziela

drazliwos¢

2

3 4

placzliwos¢

lek, niepokdj

przygnebienie

anhedonia (nie odczuwam

przyjemnosci)
apatia (brak motywacji,
obojetnosc)

niechec do kontaktéw
spotecznych

problem z koncentracjq
uwagi

mgta mézgowa

ekstremalne zmeczenie

psyche

brak energii

brak apetytu

nadmierny apetyt

bezsennosc

nadmierna sennosc

uczucie przytfoczenia

nadwrazliwos¢ na dzwigki
i/lub na Swiatto

mysli rezygnacyjne

mysli, ze nie zastuguje na
prace, relacje etc.

chec zakariczania relacji
romantycznej

nadwrazliwosé piersi

skurcze

soma

b6l glowy / migrena

wzdecia

bél plecow

bl migsni

bél stawow

mdfosci

tzw. grypa menstruacyjna

www.pomiedzysesjami.pl/




