UkéZkOVé Vyplnény denni Zéznam MODELOVY PRIKLAD

Fiktivni pfiklad ukazuje rozdil mezi pfesnym zapisem a pfed€asnym vysvétlenim. Nejde o skute€nou osobu ani zdravotni doporuceni.

Datum Den v tydnu Zaznam cislo
2.9.2026 stieda 2ze7

01 Spanek a za¢atek dne

Cas usnuti Pocet probuzeni
23:45 1

Cas probuzeni Odpoginuti 1 az 5
6:20 3

Ranni stav jednou vétou

Po probuzeni jsem se citil mirné unavené, bez dalSich zmeén.

02 Jidlo a piti

Casy hlavnich jidel Priblizné mnozstvi tekutin
7:10/12:35/18:50 Asi 1,6 litru za den

Neobvykla zména v jidle Neobvykla zména v piti

Obéd byl vétSi nez obvykle. Do 12:00 pouze dvé sklenice vody.

03  Pohyb odpocinek a zatéz

Pohyb a délka Psychicka zatéz 1 az 5
Rychla chize 25 minut v 17:30 4 - pracovni termin
DelSi sezeni Fyzicka zatéz 1 az 5
9:00 az 11:45 2 - bézny den

Cas odpoéinku
20 minut po 16:00

04 Prostredi

Zmény prostredi

Dopoledne prace uvnitf, zatazeno. Od 17:30 pfiblizné pul hodiny venku.

05 Pozorovany projev

Co jsem pozoroval Intenzita 1 az 5
Unava a hors$i soustredéni 3

Cas zacatku Druh udaje

14:10 Subjektivni pocit
Cas konce Objektivni méreni
pfiblizné 15:05 Nebylo provedeno

Pfesny popis bez vysvétlovani pfi¢iny

PFi praci u pocitace jsem od 14:10 zaznamenal ospalost a ¢astéjSi odklanéni pozornosti. Po kratké chuzi kolem 15:05 jsem Unavu
hodnotil jako mirnou. Z tohoto dne nelze urcit pficinu.

Spravné Zaznam popisuje ¢as a kontext, ale netvrdi, Ze obéd nebo piti Unavu zpusobily.
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Prehled sedmi dni

Souhrn ukazuje, Ze opakovani Ize popsat, aniz bychom z né&j automaticky vytvofili diagnézu nebo jisté vysvétleni priciny.

Hlavni pozorovani Dulezity kontext

Unava Bé&zny pracovni den
Po1.9. 4 14:25 2

Unava a pozornost Vétsi obéd, stres 4/5
Ut2.9. 3 14:10 3

Mirna unava BéZny obéd, chlize rano
St3.9. 5 14:40 1

Bez Unavy Obéd 12:20, stres 2/5
Ct4.9. 4 - -

Vyrazné&jsi unava Pozdni usnuti, stres 4/5
Pa5.9. 2 13:50 4

Bez Unavy Volny den, obéd 13:00
S06.9. 5 - -

Unava Del$i pobyt venku
Ne 7.9. 4 15:00 2

01 Co se skuteé¢né opakovalo

Popis
Unava mezi pfiblizné 13:50 a 15:00 byla zaznamenana v péti ze sedmi dni. Jeji sila se pohybovala od 1 do 4.

02 Co domnélému vzorci odporuje

Vyjimky
Ve Ctvrtek a v sobotu se unava neobjevila, pfestoze v obou dnech probé&hl obéd v podobnou dobu. Mirna unava se objevila i po noci
hodnocené 5 z 5.

03 Pracovni hypotéza

Opatrné znéni

Odpoledni Unava se v tomto tydnu opakovala, ale dostupny zaznam nestaci k uréeni priciny.

DalSi bezpe¢né pozorovani

DalSi tyden Ize presnéji zaznamenat délku spanku, ¢as a velikost obéda, mnozstvi tekutin a pracovni zatéz. Vysledek se znovu porovna
véetné vyjimek.

Bezpecnost Tento modelovy priklad neni zdravotnim hodnocenim. BioLogika nenahrazuje vySetieni, diagnézu ani Ié¢bu. Nové, nevysvétiené, trvajici, zhorsujici se nebo

zavazné obtize vyzaduji odborné posouzeni.
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