SLEDOVANI
DENNI
AKTIVITY

ce co datens S e
7:00 12345678910 12345678910
8:30 12345678910 12345678910
10:00 12345678910 12345678910
11:30 12345678910 12345678910
:E 13:00 12345678910 12345678910
A 14:30 12345678910 12345678910
z 16:00 12345678910 12345678910
2 17:30 12345678910 12345678910
19:00 12345678910 12345678910
20:30 12345678910 12345678910
22:00 12345678910 12345678910
23:30 12345678910 12345678910
7:00 12345678910 12345678910
8:30 12345678910 12345678910
10:00 12345678910 12345678910
11:30 12345678910 12345678910
> 13:00 12345678910 12345678910
e 14:30 12345678910 12345678910
E 16:00 12345678910 12345678910
= 17:30 12345678910 12345678910
19:00 12345678910 12345678910
20:30 12345678910 12345678910
22:00 12345678910 12345678910
23:30 12345678910 12345678910

Chcete-li na¢asovani v rdmci dne fidit podrobnéji, tyden systematicky sledujte své chovani. Nastavte si v tele-
fonu budik tak, aby pipal kazdych devadesat minut. Pokazdé, kdyz se budik ozve, odpovézte na tyto tfi otdzky.
Zaznamendvejte stav po cely tyden a pak vysledky shriite do tabulky. Moznd objevite osobni odchylky od Siroce
platného vzorce. Treba zjistite, Ze u vas propad nastdvd oproti vétiiné diiv odpoledne nebo e se vase sily vra-
ceji k normdalu pozdé;ji.



STREDA

CTVRTEK

v

,

PATEK

= Jak dusevné pohotovy/a Jak fyzicky nabity/a energii

Cas Co délam? se pravé ted’ citim? se pravé ted' citim?
7:00 12345678910 12345678910
8:30 12345678910 12345678910
10:00 12345678910 12345678910
11:30 12345678910 12345678910
13:00 12345678910 12345678910
14:30 12345678910 12345678910
16:00 12345678910 12345678910
17:30 12345678910 12345678910
19:00 12345678910 12345678910
20:30 12345678910 12345678910
22:00 12345678910 12345678910
23:30 12345678910 12345678910
7:00 12345678910 12345678910
8:30 12345678910 12345678910
10:00 12345678910 12345678910
11:30 12345678910 12345678910
13:00 12345678910 12345678910
14:30 12345678910 12345678910
16:00 12345678910 12345678910
17:30 12345678910 12345678910
19:00 12345678910 12345678910
20:30 12345678910 12345678910
22:00 12345678910 12345678910
23:30 12345678910 12345678910
7:00 12345678910 12345678910
8:30 12345678910 12345678910
10:00 12345678910 12345678910
11:30 12345678910 12345678910
13:00 12345678910 12345678910
14:30 12345678910 12345678910
16:00 12345678910 12345678910
17:30 12345678910 12345678910
19:00 12345678910 12345678910
20:30 12345678910 12345678910
22:00 12345678910 12345678910
23:30 12345678910 12345678910

Chcete-li na¢asovani v rdmci dne fidit podrobnéji, tyden systematicky sledujte své chovani. Nastavte si v tele-
fonu budik tak, aby pipal kazdych devadesat minut. Pokazdé, kdyz se budik ozve, odpovézte na tyto tfi otdzky.
Zaznamendvejte stav po cely tyden a pak vysledky shriite do tabulky. Moznd objevite osobni odchylky od Siroce
platného vzorce. Treba zjistite, Ze u vas propad nastdvd oproti vétiiné diiv odpoledne nebo e se vase sily vra-
ceji k normdalu pozdé;ji.



SOBOTA

NEDELE

= Jak dusevné pohotovy/a Jak fyzicky nabity/a energii

Cas Co délam? se pravé ted’ citim? se pravé ted' citim?
7:00 12345678910 12345678910
8:30 12345678910 12345678910
10:00 12345678910 12345678910
11:30 12345678910 12345678910
13:00 12345678910 12345678910
14:30 12345678910 12345678910
16:00 12345678910 12345678910
17:30 12345678910 12345678910
19:00 12345678910 12345678910
20:30 12345678910 12345678910
22:00 12345678910 12345678910
23:30 12345678910 12345678910
7:00 12345678910 12345678910
8:30 12345678910 12345678910
10:00 12345678910 12345678910
11:30 12345678910 12345678910
13:00 12345678910 12345678910
14:30 12345678910 12345678910
16:00 12345678910 12345678910
17:30 12345678910 12345678910
19:00 12345678910 12345678910
20:30 12345678910 12345678910
22:00 12345678910 12345678910
23:30 12345678910 12345678910

Chcete-li na¢asovani v rdmci dne fidit podrobnéji, tyden systematicky sledujte své chovani. Nastavte si v tele-
fonu budik tak, aby pipal kazdych devadesat minut. Pokazdé, kdyz se budik ozve, odpovézte na tyto tfi otdzky.
Zaznamendvejte stav po cely tyden a pak vysledky shriite do tabulky. Moznd objevite osobni odchylky od Siroce
platného vzorce. Treba zjistite, Ze u vas propad nastdvd oproti vétiiné diiv odpoledne nebo e se vase sily vra-
ceji k normdalu pozdé;ji.



