Zaznamovy list BioLogiky

Sedm dni pozorovani a praktického rytmu

Pracovni verze 2.0

List zachycuje Zivotni podminky a pozorované projevy. Neméfi diagnozu, stav organu ani epigeneticky
stav.

Den 1

Rano Zaznam
Spéanek a odpocinuti 1 az 5

Energie, napéti a napadny projev

Minimum, zameér a strop dne

Jedna planovana pruznost

Béhem dne Zaznam
Jidlo a piti

Pohyb, sezeni a odpocinek

Psychicka nebo fyzicka zatéz

Svétlo, hluk, teplota a misto

Pocit nebo objektivni méreni

Vecer Zaznam
Co se opakovalo nebo zménilo

Potéseni, spojeni a pruznost

Co ukladdm na dalsi den

Co z vysledku zatim nevyvozuji
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Den 2

Rano

Spéanek a odpocinuti 1 az 5
Energie, napéti a napadny projev
Minimum, zamér a strop dne

Jedna planovana pruznost

Béhem dne

Jidlo a piti

Pohyb, sezeni a odpocinek
Psychicka nebo fyzicka zatéz
Svétlo, hluk, teplota a misto

Pocit nebo objektivni méfeni

Vecer

Co se opakovalo nebo zménilo
PotéSeni, spojeni a pruznost
Co ukladédm na dalsi den

Co z vysledku zatim nevyvozuji

Zaznam

Zaznam

Zaznam
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Den 3

Rano

Spéanek a odpocinuti 1 az 5
Energie, napéti a napadny projev
Minimum, zamér a strop dne

Jedna planovana pruznost

Béhem dne

Jidlo a piti

Pohyb, sezeni a odpocinek
Psychicka nebo fyzicka zatéz
Svétlo, hluk, teplota a misto

Pocit nebo objektivni méfeni

Vecer

Co se opakovalo nebo zménilo
PotéSeni, spojeni a pruznost
Co ukladédm na dalsi den

Co z vysledku zatim nevyvozuji

Zaznam

Zaznam

Zaznam
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Den 4

Rano

Spéanek a odpocinuti 1 az 5
Energie, napéti a napadny projev
Minimum, zamér a strop dne

Jedna planovana pruznost

Béhem dne

Jidlo a piti

Pohyb, sezeni a odpocinek
Psychicka nebo fyzicka zatéz
Svétlo, hluk, teplota a misto

Pocit nebo objektivni méfeni

Vecer

Co se opakovalo nebo zménilo
PotéSeni, spojeni a pruznost
Co ukladédm na dalsi den

Co z vysledku zatim nevyvozuji

Zaznam

Zaznam

Zaznam
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Den 5

Rano

Spéanek a odpocinuti 1 az 5
Energie, napéti a napadny projev
Minimum, zamér a strop dne

Jedna planovana pruznost

Béhem dne

Jidlo a piti

Pohyb, sezeni a odpocinek
Psychicka nebo fyzicka zatéz
Svétlo, hluk, teplota a misto

Pocit nebo objektivni méfeni

Vecer

Co se opakovalo nebo zménilo
PotéSeni, spojeni a pruznost
Co ukladédm na dalsi den

Co z vysledku zatim nevyvozuji

Zaznam

Zaznam

Zaznam
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Den 6

Rano

Spéanek a odpocinuti 1 az 5
Energie, napéti a napadny projev
Minimum, zamér a strop dne

Jedna planovana pruznost

Béhem dne

Jidlo a piti

Pohyb, sezeni a odpocinek
Psychicka nebo fyzicka zatéz
Svétlo, hluk, teplota a misto

Pocit nebo objektivni méfeni

Vecer

Co se opakovalo nebo zménilo
PotéSeni, spojeni a pruznost
Co ukladédm na dalsi den

Co z vysledku zatim nevyvozuji

Zaznam

Zaznam

Zaznam
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Den 7

Rano

Spéanek a odpocinuti 1 az 5
Energie, napéti a napadny projev
Minimum, zamér a strop dne

Jedna planovana pruznost

Béhem dne

Jidlo a piti

Pohyb, sezeni a odpocinek
Psychicka nebo fyzicka zatéz
Svétlo, hluk, teplota a misto

Pocit nebo objektivni méfeni

Vecer

Co se opakovalo nebo zménilo
PotéSeni, spojeni a pruznost
Co ukladédm na dalsi den

Co z vysledku zatim nevyvozuji

Zaznam

Zaznam

Zaznam
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Souhrn po sedmi dnech

e Nejméné dvé opakovani

e Jedna vyjimka

e Dvé mozna vysvétleni

e Jedna bezpecna otazka pro dalsi tyden

e Divod k ukonceni nebo odbornému posouzeni, pokud se objevil

Bezpecnostni hranice

BioLogika nevede k vysazovani 1é¢by, odkladéani vySetieni ani experimentiim s bezpec¢nosti. Nové,
nevysveétlené, trvajici, zhorsujici se nebo zavazné obtiZe vyZaduji odpovidajici zdravotnické posouzeni. P¥i
akutnim ohroZeni nesmi dal$i pozorovani oddalovat neodkladnou pomoc.

Dlouhodoba nespavost, vyrazna tzkost nebo deprese, kompulzivni cviceni, bolest pti zatézi, zavazné
vyCerpani nebo myslenky na sebepoSkozeni vyZaduji odpovidajici odbornou pomoc.
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