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இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது

உங்கள் நாட்குறிப்புக்கு வரவேற்கிறோம்! இதை சிறப்பாகப் பயன்படுத்த சில
குறிப்புகள்:

1 ஒவ்வொரு நாளும் எழுத சில நிமிடங்களை ஒதுக்குங்கள்

2 நேர்மையாக இருங்கள், தயக்கமின்றி சுதந்திரமாக எழுதுங்கள்

3 பழக்கத்தை உருவாக்க ஒவ்வொரு நாளும் ஒரே நேரத்தில் எழுத முயற்சிக்கவும்

4 முறைமைகளைக் கவனிக்க உங்கள் பதிவுகளை வாரந்தோறும் மதிப்பாய்வு
செய்யுங்கள்

ஒவ்வொரு காலையும் கண்காணிப்பு பிரிவை நிரப்புங்கள் -- அதிகபட்சம் 2 நிமிடங்கள்

உங்கள் ஒரு நோக்கத்தை எழுதுங்கள்: இன்று மிக முக்கியமான ஒரே விஷயம்

உங்கள் முதல் 3 முன்னுரிமைகளை பட்டியலிடுங்கள் -- 10 அல்ல, 3 மட்டுமே

மூளை கொட்டலை செய்யுங்கள்: ஒவ்வொரு எண்ணம், பணி மற்றும் கவலையையும் கொட்டுங்கள்

மாலையில், என்ன நடந்தது என்பதை சரிபார்த்து ஒரு சுருக்கமான சிந்தனை எழுதுங்கள்

கவனம் மற்றும் மனநிலையில் வடிவங்களை கவனிக்க உங்கள் மதிப்பீடுகளை வாராந்திரம்
மதிப்பாய்வு செய்யுங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 3 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 4 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 5 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 6 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 7 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 8 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 9 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 10 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 11 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 12 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 13 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 14 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 15 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 16 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 17 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 18 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 19 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 20 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 21 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 22 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 23 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 24 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 25 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 26 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 27 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 28 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 29 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 30 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 31 —



க ல ப ் ப ு

ADHD நாட்குறிப்பு
தேதி

கவன நிலை: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூங்கிய மணி நேரம்:

மருந்து:

இ ன ் ற ை ய  ந ோ க ் க ம ்
விழிப்புணர்வுடன் உங்கள் நாளை வழிநடத்த ஒரு வார்த்தை அல்லது சொற்றொடர்

ம ு த ல ்  3  ம ு ன ் ன ு ர ி ம ை க ள ்
இன்று நிறைவேற்ற வேண்டிய மூன்று முக்கியமான விஷயங்கள்

ம ூ ள ை க ்  க ொ ட ் ட ல ்
உங்கள் மனதை ஆக்கிரமிக்கும் அனைத்தையும் எழுதுங்கள் -- பணிகள், கவலைகள், தோன்றும் எண்ணங்கள், முடிக்கப்படாத யோசனைகள். இடத்தை காலி செய்யுங்கள்

A D H D  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

