Az &llapotom ma: Helyszin: Elvéaltozas kilonprogram(ok), 6sszefoglalas: ALI A P OT N AP LO
Nev: 2013 év ho . nap, ELVALTOZAS KULONPROGRAMOK
NYOMON KOVETESEHEZ
o Fogyasztott Egyéb informaciok,
Testsly: kg gy6gyszerek: biolégiai oldallisag, stb.:
Anyagcsere: Téplélkozas, evés
Idépont: BE ) Ki Idépont: BE ) KI
e (csak az (pontosan micsoda, mennyi, kozvetlenil evés UTAN, (kérjuk a székelések id6pontjat és a kortilményeket, (csak az (pontosan micsoda, mennyi, bevitel ELOTT (pontosan mennyi, meg kell mérni,
'g ora és perc) ide beirni, hogy mekkora, hany darab, stb.!) valamint a széklet milyenségét is jegyezni!) Gra és perc) megmeérni, kimérni, hany milliliter, deciliter, stb.) hany milliliter, deciliter, stb.)
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< a mai nap: ml ml
A nekem szokasoshoz Egyéb
képest ez Osszesen: megjegyzés:
Fizikailag: ~ Hogyan éreztem ma magam fizikailag, testileg?  Milyen testi érzeteim, tapasztalataim voltak? Hitelesitd szigno:
1. er6nlétileg:
2. agyilag:
3. szervileg:
4. a tegnapihoz képest:
5. egyéb szokatlan, és jegyezni valo
tapasztalatok, furcsasagok:
Lelkileg: Hogyan éreztem ma magam lelkileg, érzelmileg?  Mivel foglalkoztam ma a fejemben, milyen érzelmeim/kétségeim/indulataim voltak? Lelki sikon mi zajlik bennem?
6. témak:
7. hangulat:
8. a tegnapihoz képest:
9. egyéb szokatlan, és jegyezni valo
tapasztalatok, furcsasagok:

Kitoltési Gtmutato és fontos informéaciok!: Akkor hasznalja ezt az Grlapot, ha nyomon kivanja kévetni allapotat elvaltozasa(i) alakulasa soran. Ha nyomon koveti dllapotat sziikséges és elengedhetetlen a pontos, preciz kitéltés, ,saccperkabé” adat nem elfogadhaté, és felesleges! Ez a naplét nem lehet, NEM SZABAD hanyag médon vezetni!

Ha elkezdték a naplé vezetését — a teljes megnyugvas érdekében — egészen az elvaltozas kilénprogram(ok) kifutasanak végéig (a normoténidig) VEZETNI KELL! Ha nyomtatott formaban papirra jegyzetel, a lap hatoldalat hasznalhatja kiegészitésnek, a sorszam megjelélésével folytatélagosan. Ha digitalis formaban (fajlba) menti az Grlapot,

javasoljuk a kdvetkezé helyet és fajinév struktirat: C:/.../Documents/TiindérAngéla-2011-03-11.doc . Nyissa meg a www.biologika.hu/letoltes/allapotnaplo.doc Word dokumentum (irlapot az internetrél, mentse sajat gépére (pl.) a Dokumentumok mappéjaba. Nyissa meg a word (irlapot, kattintson bele a rubrikakba, irja bele az adatokat, téltse ki gondosan,
majd F12 gomb lenyomasaval (vagy a Fajl meniibél) mentse mas néven (Mentés masként) az elébbiekben javasolt fajinév struktdra szerint. Kitdltéshez itt taldl mintat: www.biologika.hu/letoltes/allapotnaplo-minta.pdf Fontos, a fajlokat NAPONTA gondosan mentse, mert kiilonben 6sszekeveredhetnek. Ez a naplé Barnai Roberto ingyenesen megosztott és
kozzétett fejlesztése, szabadon masolhatd, terjeszthetd, tovabbfejleszthetd, ugyanakkor nem levédhets, nem kisajétithato, és kereskedelmi forgalomba nem hozhaté! Figyelem! Ha kitélti, azok MAGANJELLEG U adatok! Sajat napl6-lapjait 6rizze meg gondosan és UGYELJEN az adatbiztonsagéra! Digitalis naplévezetéskor a fajlokat mentse gondosan,
és tartson réluk biztonsagi masolatot. ELONYOSEBB, ha a digitalis valtozatot hasznalja. A tablazatba gépen tulajdonképpen barmilyen hosszlisagu széveget beirhat, a tablazat rugalmas, és atcstszik a kévetkezd oldalra. Egy alapsablon-dokumentum hasznalataval - amibe elére be vannak irva a szokasos alap adatok - még egyszeriibbé valik a kitéltés,
kevesebbet kell irni. Gépen az Grlapot fel tudja nagyitani, és csak a legutolsé befejezett lapot nyomtassa ki A4-es papirra. A3-as papirra az lres sablont érdemes nyomtatni. www.biologika.hu/letoltes/allapotnaplo-ures.pdf




