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Not Broken · دليل ADHD الميداني

متتبّعي اليومي لـ ADHD — للبالغين
صفٌّ واحد كل يوم. أحضِر أسبوعاً مكتملاً إلى طبيبك — يجعل المواعيد أسرع وأكثر فائدة. قيّم كل بند من ١ )منخفض( ← ٥ )مرتفع(.

الدواء الحالي والجرعةالأسبوع يبدأ فيالاسم / الأحرف الأولى

سجلّ الدواء — هل أخذته، ومتى؟١

أعراض جانبية لاحظتها )الشهية، النوم، توتر، صداع…(في الوقت؟وقت الأخذالدواء + الجرعةاليوم / التاريخ

لاالإثنين نعم 

لاالثلاثاء نعم 

لاالأربعاء نعم 

لاالخميس نعم 

لاالجمعة نعم 

لاالسبت نعم 

لاالأحد نعم 

 · قيّم ١–٥كيف شعرت باليوم٢

الطاقةنوم الليلة الماضيةالقلق / الإرهاقالمزاج / المشاعرالاندفاعيةالتململ / فرط الحركةالتركيز / الإنجازاليوم

الإثنين

الثلاثاء

الأربعاء

الخميس

الجمعة

السبت

الأحد

نصيحة: املأ هذا في الوقت نفسه كل مساء — الإشارة الثابتة تُثبّت العادة.

مكاسب، لحظات صعبة وما الذي ساعد٣

ما الذي ساعد فعلاًأصعب لحظة )+ ما الذي أثارها(شيء واحد سار على ما يُراماليوم

الإثنين

الأربعاء

الجمعة

الأحد

تأمّل نهاية الأسبوع — لمناقشته مع طبيبك٤

سؤال لموعدي القادم؟أي أثر جانبي يستحق الذكر؟أفضل وقت من اليوم للتركيز؟

هذه أداة للمتابعة الذاتية، وليست تشخيصاً. تساعدك أنت وطبيبك على رؤية الأنماط عبر الوقت. إذا شعرت بأن شيئاً عاجل أو غير آمن، اتصل بطبيبك أو خدمات الطوارئ
المحلية.

اطبع · املأ بخط اليد أو على الشاشةnotbrokenadhd.com — دليل ADHD المجاني


