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Einen Schmerzkalender führen 

Sehr geehrte Patientin, 

Schmerzen im Unterbauch können vielfältige Ursachen haben. Für Ihren behandelnden Arzt 
ist es stets hilfreich, möglichst genaue Informationen zu Ihren Beschwerden zu haben.  

Aus diesem Grund empfehlen wir, über einen längeren Zeitraum von ca. drei bis vier Monaten 
einen Schmerzkalender oder ein Schmerztagebuch zu führen. 

Beginnen Sie den Kalender am ersten Zyklustag, d.h. am ersten Tag der Periodenblutung und 
notieren Sie dieses Datum oben auf dem Blatt. 

Am besten notieren Sie sich ab dem ersten Zyklustag täglich, wenn Beschwerden auftreten bzw. 
wenn Sie Medikamente dagegen einnehmen.  

Bewährt hat es sich, die Intensität der Schmerzen einzustufen nach folgendem Zahlenschema: 

1 = leicht: die Schmerzen sind zwar lästig, sie beeinträchtigen aber nicht die täglichen 
Aktivitäten  

2 = mittel: die Schmerzen sind belastend und führen zu einer leichten Beeinträchtigung der 
täglichen Aktivitäten 

3 = schwer:  die Schmerzen sind stark belastend, die täglichen Aktivitäten sind entweder deutlich 
beeinträchtigt oder überhaupt nicht möglich 
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