
Arkusz roboczy „Twoja oś czasowa“ do książki „Przewodnik po Hashimoto“ 

 

Twoja oś czasowa 

Kiedy ostatnio czułaś się naprawdę dobrze – psychicznie i emocjonalnie? 
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Kiedy ostatnio czułaś się naprawdę źle? Co wydarzyło się wcześniej? 
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Arkusz roboczy „Twoja oś czasowa“ do książki „Przewodnik po Hashimoto“ 

 

Przykładami czynników wyzwalających są: 

o Zmiany hormonalne – takie jak ciąża, karmienie piersią, menopauza, okres 

dojrzewania.  

o Leki - antydepresanty, antybiotyki, kortyzon, szczepienia, tabletki 

antykoncepcyjne, wkładki wewnątrzmaciczne 

o Stres fizyczny - infekcje, operacje, zabiegi stomatologiczne, zaburzenia snu, 

wypadki.  

o Stres emocjonalny - trauma, presja, rozwód, strata, konflikt.  

o Dieta – cukier, kofeina, alkohol, nietolerancje. 

 

Więc jeśli na przykład palenie, słodycze lub pewne traumatyczne przeżycia są twoimi 

czynnikami wyzwalającymi, to koniecznie zapisz je tutaj.  

Twoje możliwe czynniki wyzwalające: 
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