
Daily tracker
Tracker dell’ansia

Livello dell’ansia Qualità del sonno Livello di energia

Sintomi
Irritabilità
Tachicardia
Sudorazione
Irrequietezza

Insonnia
Mal di testa
Nausea
Difficoltà di
concentrazione

Problemi intestinali
Respiro corto

Modificazioni
nell’appetito

Dolori muscolari

Data

Lun Mar Mer Gio Ven Sab Dom

Eventi negativi
Sintomi Trigger
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Cosa mi aiuta ad
alleviare i sintomi
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