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So nutzen Sie lhr
Tagebuch optimal

Auch wenn HAE nicht jeden Tag Ihr Hauptgedanke sein sollte, gibt es einige Ereignisse
und Informationen, deren Dokumentation sowohl fur Sie selbst als auch fir lhr
Behandlungsteam nutzlich ist. Sich Zeit zu nehmen, um ein Tagebuch auszufillen, kann
Ihnen in vielen Bereichen |hres Lebens helfen. Egal, ob es darum geht, sich an
Geburtstage zu erinnern, oder ob Sie Ihren sozialen Zeitplan erstellen oder Ihre
Gesundheit nachverfolgen wollen: Eine griindliche Vorbereitung kann lhnen die Freiheit

geben, sich auf die Dinge zu konzentrieren, die wichtig sind.

Sie kénnen dieses Tagebuch herunterladen und ausdrucken und sich etwas Zeit
nehmen, um es in aller Ruhe und ganz ohne Computer auszufillen. Sie kénnen sich
wahlweise auch die Informationen durchlesen und lhr eigenes Tagebuch oder ein

Smartphone verwenden, um lhre HAE-Erfahrungen zu dokumentieren.

Im Folgenden finden Sie einige Abschnitte aus Ihrem Tagebuch, die fur die

Organisation dieser Lebensbereiche fir Sie von Nutzen sein kénnten.
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Mein Jahr im Ruckblick

Es kann fir Sie hilfreich sein, wichtige Ereignisse in diesem Kalender zu dokumentieren,
einschlieBlich aller HAE-Ausldser, Attacken und Arzttermine. Wenn Sie diese Faktoren tber ein
paar Monate oder ein Jahr hinweg dokumentieren, kann es fur Sie und Ihr Behandlungsteam
nitzlich sein, die Aufzeichnungen gemeinsam zu tiberpriifen und im Hinblick auf positive oder

negative Muster zu beurteilen, die sich méglicherweise abzeichnen.
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Dokumentation und
Reduzierung stressvoller
Ereignisse

Wenn Sie Uber stressvolle Ereignisse nachdenken, kann es hilfreich sein, zu verstehen,
was fur ein Ereignis es war, welche Geflhle es bei lhnen ausléste und was Sie getan

haben, um den Stress zu bewdltigen.

Als potenzielle Lésung zur Bewdltigung von Stress kommen alle Dinge in Betracht, die
in der Vergangenheit bereits funktioniert haben, oder neue Ideen, die Sie einmal
ausprobieren mochten. Sie kdnnen auBerdem die Méglichkeit in Erwdgung ziehen,
Personen aus lhrem Unterstitzungsnetzwerk mit einzubinden, um Sie zu unterstitzen,

wie beispielweise Familie und Freunde.

Dokumentieren Sie stressvolle Ereignisse mithilfe der Tabelle auf der néchsten Seite,
um den Stresspegel in Zukunft zu senken. Es werden mehrere Beispiele flir negativen
und positiven Stress gezeigt.

Um mehr Uber den Unterschied zwischen negativem und positivem Stress sowie Tipps
zur Bewdltigung dieser Geflihle zu erfahren, bearbeiten Sie bitte das Modul ,Umgang
mit Stress und Angst” auf der knowHAE-Website.

Sie sollten bereits erzielte Fortschritte unbedingt anerkennen, sowohl bei der Bestimmung
von Aspekten, die Ihnen Stress bereiten, als auch bei der Suche nach méglichen
Lésungen. Besprechen Sie diese Erfolge mit Ihrem Arzt. Er hat mdglicherweise weitere

nutzliche Vorschlége, wie Sie die erzielten positiven Fortschritte fortsetzen kdnnen.
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I Monatliches Tagebuch

Um dieses Tagebuch optimal zu nutzen, ist es sinnvoll, es nicht nur fur Ihre HAE-
Informationen zu verwenden, sondern auch fir Ihre tdgliche Planung, wie z. B.

Erinnerungen an bestimmte Aufgaben, Geburtstage, Feiertage und Jubildgen.

Die Planung und Dokumentation von HAE-Informationen, wie nachfolgend gezeigt,
bietet lhnen und lhrem Behandlungsteam eine bessere Vorstellung davon, wie sich HAE

auf Sie auswirkt:

o DerTag und die Uhrzeit, zu der eine Attacke eintritt

o Art der Behandlung, die Sie erhalten haben und von wem
e Termine, an denen Sie Rezepte abholen mussen

e Anzahl der Tage, die Sie brauchten, um sich zu erholen, und alle Akfivitaten, die Sie

nicht ausfliihren konnten

Auch wenn es sich hier um sehr praktische Bereiche handelt, gibt es dennoch auch einige
positive und emotionale Faktoren, deren Dokumentation nitzlich sein kénnte. Hierzu

kénnen Sie die Felder fiir Notizen und die Abschnitte auf den Seiten unten nutzen:
« Was Sie in Zeiten, in denen Sie keine Attacke hatten, erreicht haben
e lhre Stimmung in jedem Monat und der Grund dafir

o Ein positives Highlight aus jedem Monat, um zu sehen, was Sie glicklich macht - es
kann hilfreich und angenehm sein, sich diese Highlights regelmaBig in Erinnerung

zu rufen und die damit verbundenen Aktivitaten weiterhin einzuplanen!
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Notizen fur
mich und mein
Behandlungsteam

Sie kénnen diese Seiten nutzen, um alle Fragen aufzuschreiben, die Sie méglicherweise
bei Ihren Arztterminen stellen und nicht vergessen méchten, oder um zusétzliche
Informationen aufzuschreiben, die Sie gerne teilen wiirden. Eine gute Vorbereitung

gewdhrleistet, dass Sie die Zeit bei einem Termin optimal nutzen kénnen.
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Die knowHAE-Website ist fir Benutzer auBerhalb der USA und des Vereinigten Kénigreichs bestimmt. Die
Website wurde von Takeda gemdaB Branchen- und Rechtsstandards entwickelt. Takeda unternimmt alle
zumutbaren Anstrengungen, um korrekte und aktuelle Informationen bereitzustellen. Die auf der Website /
verflgbaren Informationen erheben jedoch keinen Anspruch auf Vollstandigkeit und sollten nicht anstelle

eines Besuchstermins, eines Telefongespréchs, einer arztlichen Beratung oder einer Empfehlung durch

lhren Arzt oder eine andere medizinische Fachkraft verwendet werden. Takeda empfiehlt auf keinen

Fall die Selbstbehandlung von gesundheitlichen Problemen. Sollten Sie Fragen im Zusammenhang mit

der Gesundheitsversorgung haben, wenden Sie sich bitte umgehend an Ihren Arzt oder eine andere
medizinische Fachkraft. Sie sollten eine medizinische Beratung niemals ignorieren oder diese aufgrund

eines Inhalts, den Sie hier gelesen haben, aufschieben.
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