
สมุดบันทึก ADHD

สมุดบันทึกพร้อมแนวทาง 30 วัน

ไฮบริด

สร้างด้วย LoomJournals



วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

กรอกส่วนตัวติดตามทุกเช้า -- ใช้เวลาไม่เกินสองนาที

เขียนเจตนาหนึ่งข้อ: สิ่งที่สำคัญที่สุดเพียงอย่างเดียวสำหรับวันนี้

ลิสต์ลำดับความสำคัญ 3 อันดับแรก -- ไม่ใช่ 10 แค่ 3

ถ่ายเทสมอง: เทความคิด งาน และความกังวลทุกอย่างออกมา

ในตอนเย็น ทำเครื่องหมายสิ่งที่เกิดขึ้นและเขียนการทบทวนสั้นๆ

ทบทวนคะแนนรายสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบในสมาธิและอารมณ์

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึก ADHD
วันที่

ระดับสมาธิ: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อารมณ์ (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

จำนวนชั่วโมงที่นอน:

ยา:

ค ว า ม ต ั ้ ง ใ จ ส ำ ห ร ั บ ว ั น น ี ้
คำหรือวลีหนึ่งเพื่อนำทางวันของคุณด้วยสติ

ส ิ ่ ง ส ำ ค ั ญ  3  อ ั น ด ั บ แ ร ก
สามสิ่งที่สำคัญที่สุดที่ต้องทำให้สำเร็จวันนี้

ร ะ บ า ย ค ว า ม ค ิ ด
เขียนทุกสิ่งที่อยู่ในหัว -- งาน ความกังวล ความคิดสุ่ม ไอเดียที่ยังไม่เสร็จ เคลียร์พื้นที่

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก  A D H D — 3 —
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