





como tirar o maximo
partido do seu didario

Embora o AEH n&o deva ser o seu principal pensamento todos os dias, hd eventos e
informagées que faz sentido monitorizar tanto para si como para a sua equipa de
cuidados de saude. Ter tempo para preencher um didrio pode ajudd-lo em muitas
dreas da sua vida. Quer seja para se lembrar de aniversdrios, planear a sua agenda
social ou monitorizar a sua saude, estar preparado pode dar-lhe liberdade para se

concentrar nas coisas que s@o importantes.

Pode descarregar este didrio e imprimi-lo para que tenha tempo para o preencher
longe dos vdrios ecrds que temos no nosso dia-a-dia. Ou pode ler toda a informagéo

e usar o seu proéprio didrio ou telefone para monitorizar as suas experiéncias de AEH.

Veja as secgdes abaixo do seu didrio que poderd considerar Uteis para organizar estas

dreas da sua vida.
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I o meu ano em analise

Pode achar util monitorizar estes eventos importantes no calenddrio, incluindo
desencadeadores de AEH, crises e consultas de cuidados de saude. Ao ver estes
fatores ao longo de alguns meses ou um ano, pode ser Util para si e para a sua equipa
de cuidados de salde reverem em conjunto e avaliarem quaisquer padrées positivos

ou negativos que possam estar a formar-se.
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monitorizar e reduzir
eventos stressantes

Quando pensa em eventos stressantes, pode ser Util compreender qual foi o evento,

como o fez sentir-se e o que fez para o resolver.

As potenciais solugdes podem ser coisas que funcionaram no passado, ou novas ideias
que queira experimentar. Pode também pensar sobre incluir aqueles que estéo na sua

rede de apoio que podem ajudar, como familiares e amigos.

Utilize a tabela na pdgina seguinte para monitorizar estes eventos stressantes para o
ajudar a reduzir o stress no futuro. Existem alguns exemplos mostrados tanto de stress
negativo como positivo.

Para saber mais sobre a diferenga entre o stress negativo e positivo e dicas para gerir
estes sentimentos, visite o médulo “Lidar com o stress e a ansiedade” no website
knowHAE.

Certifique-se de que reconhece o progresso que fez, identificando as causas do stress
e como encontrou solugées para ajudar. Pode partilhar estas conquistas com o seu
médico e ele pode até ter outras sugestdes Uteis para continuar o seu progresso

positivo.
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| diario mensal

Para tirar o melhor partido deste didrio, pode querer utilizd-lo para a finalidade da
informagdo do seu AEH, mas fambém para planeamento didrio, como lembretes de

tarefas, aniversdrios e feriados.

Ao planear e monitorizar as informagdes de AEH, como as seguintes, pode dar a si
mesmo e a suad equipa de cuidados de saide uma ideia melhor de como o seu AEH o

afeta:

e O dia e ahora a que ocorre uma crise

e Que tratamento recebeu e de onde

e Quando pode precisar de aviar quaisquer receitas

e Quantos dias precisou para recuperar e as atividades que o impediu de realizar

Embora estas sejam dreas muito prdticas, existem também alguns fatores positivos e
emocionais que podem ser Uteis para monitorizar utilizando as notas e as secgdes

inferiores de cada pdgina:
e O que conseguiu alcangar fora dos periodos em que teve crises
o O seu estado de espirito para cada més e porqué

o Um destaque positivo de cada més para ver o que o faz feliz — pode ser util e

agraddvel refletir sobre estes meses e continuar a planear essas atividades!
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I B notas para mim e
para a minha equipa
de cuidados de saude

Pode utilizar estas pdginas para anotar quaisquer perguntas que possa querer fazer
durante as suas consultas de cuidados de saude, para que ndo se esquega, ou
qualquer informagdo adicional que pense ser util partilhar. Ao estar preparado, pode

tirar melhor partido do tempo nessas consultas.
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O website knowHAE destina-se a utilizadores fora dos EUA e do Reino Unido. O website foi desenvolvido
pela Takeda em conformidade com as normas industriais e legais. A Takeda envida todos os esforgos
razodveis para incluir informagdes precisas e atuais. No entanto, as informagdes fornecidas no website
ndo sdo exaustivas e ndo devem ser utilizadas em substituigdo de uma consulta, chamada telefénica,
consulta ou aconselhamento do seu médico ou de outro profissional de saude. A Takeda ndo recomenda a
autogestdo de problemas de satde. Caso tenha quaisquer questdes relacionadas com cuidados de saude,
telefone ou consulte imediatamente o seu médico ou outro profissional de sadde. Nunca deve ignorar os
conselhos médicos nem adiar a sua obtengdo por causa de algo que tenha lido aqui.
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