Hoe werkt het?

Je symptomen tracken kan je helpen

Door je symptomen in kaart te brengen, leer je je eigen lichaam beter kennen. Je leert eventuele patronen herkennen. Ook kan je op die manier je
dagelijkse activiteiten afstemmen op je menstruatiecyclus.

Hoe kan je een diagnhose krijgen?

Er bestaat geen bloed- of speekseltest om premenstruele stoornissen vast te stellen. Enkel door je symptomen dagelijks gedurende 2 - 3 maanden
bij te houden, kan een arts een juiste diagnose stellen. Het kan wel nuttig zijn om enkele tests te doen om andere problemen uit te sluiten zoals
een te veel of te weinig aan oestrogeen/progesteron of schildklierproblemen.

Een diagnose kan gesteld worden door een huisdokter, gynaecoloog of psychiater.
Onderstaande link kan je helpen met het zoeken naar een arts:
https//iapmd.org/provider-directory

Hoe track je jouw symptomen?

1. Kies 5 symptomen uit de lijst waarvan jij het meeste last heb. Noteer ze in de grafiek. Omcirkel alle andere symptomen die je daarnaast ook
ervaart.

2. Begin vandaag met het bijhouden van je symptomen. Dag 1van je cyclus is de eerste dag van je menstruatie. Zo kan je berekenen welke
cyclusdag het vandaag is. Duid aan in welke mate je vandaag last hebt van de 5 gekozen symptomen (mild - matig - ernstig).

3. Omocirkel de dagen van je menstruatie.

4 Behandel elke dag afzonderlijk, laat de vorige dag geen invloed hebben op de ernst van je symptomen van dag nadien.



Lijst symptomen

Premenstruele klachten zijn klachten die telkens optreden in de periode voor je menstruatie. Enkele dagen na de start van je menstruatie
verdwijnen de symptomen weer. Het kan gaan om zowel lichamelijke als mentale symptomen.

Mentale symptomen

Vermoeidheid / weinig energie hebben

Stemmingswisselingen (bv. plotseling verdrietig of huilerig,

gevoelig zijn voor afwijzing)
Prikkelbaarheid of woede
Toegenomen innerlijke conflicten

Depressieve stemming, gevoelens van hopeloosheid, je
waardeloos of schuldig voelen

Angst
Spanning of het gevoel dat je opgefokt bent

Verminderde interesse in gebruikelijke activiteiten (bijv.
werk, school, vrienden, hobby's)

Moeite met concentreren, focussen of denken

Hypersomnia (overmatige slaperigheid) of slapeloosheid
(moeite om in slaap te vallen of in slaap blijven)

Overweldigd of onbeheerst gevoel

Lichamelijke symptomen

Hoofdpijn

Pijnlijke gewrichten en/of spieren

Pijn in de onderrug

Acne

Gevoelige en/of pijnlijke borsten

Opgeblazen gevoel

Hunkering naar zoete en/of koolhydraatrijke voeding
Darmproblemen

Krampen

Misselijkheid



Symptomen

Premenstruele symptomen tracker: Voorbeeld

Datum start menstruatie ( = dag 1 van je cyclus): b a 1/ ril 2022

Owwddlgc/ geVoe/

Mood S\A)z'mg&

Depresswe gme/em

\/Oe[m[aa energle

py”m/zj/&e borsten

ernstig

matig

mild

ernstig

matig

mild

ernstig

matig

mild

ernstig

matig

mild

ernstig

matig

mild

1

2 3 4 5 6 7 8 9

Folliculaire fase

10

n

12

13 14 15

Dagen van je cyclus

16 117 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38

Luteale fase ( = premenstruele fase)



Symptomen

Premenstruele symptomen tracker

Datum start menstruatie ( = dag 1 van je cyclus):

ernstig

matig

mild

ernstig

matig

mild

ernstig

matig

mild

ernstig

matig

mild

ernstig

matig

mild

1

2 3 4 5 6 7 8 9

Folliculaire fase

10

n

12

13 14 15

Dagen van je cyclus

16 117 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38

Luteale fase ( = premenstruele fase)



