
أنا               سأقوم بتعبئة ھذا المخطط بصدق وأمانة!مخطط المكافآت

المھمة

الإثنين

الثلاثاء

الأربعاء

الخميس

الجمعة 

السبت الأحد

قمت بشرب سوائل كافية خلال النھار

قللت من كمية السوائل التي شربتھا
قبل النوم بساعة أو ساعتين

لم أشرب أي مشروبات تحتوي
على الكافيين

لقد استخدمت المرحاض
٤-٧ مرات

لقد استخدمت المرحاض
قبل النوم مباشرة

لم أستخدم أي أجھزة
إلكترونية قبل النوم

استيقظت اليوم جافاً

التاريخ:    /     / 
املأ الأشكال أو اشطبھا إذا أكملت المھمة بنجاح
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