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এই জার্নালটি কীভাবে ব্যবহার করবেন

আপনার জার্নালে স্বাগতম! এটি থেকে সর্বাধিক সুবিধা পেতে কিছু পরামর্শ:

1 প্রতিদিন কয়েক মিনিট সময় বের করে লিখুন

2 সৎ থাকুন এবং কোনো বিচার ছাড়াই স্বাধীনভাবে লিখুন

3 অভ্যাস গড়ে তুলতে প্রতিদিন একই সময়ে লেখার চেষ্টা করুন

4 প্যাটার্ন লক্ষ্য করতে প্রতি সপ্তাহে আপনার এন্ট্রিগুলো পর্যালোচনা করুন

বিবরণ তাজা থাকতে প্রতিটি ডেটের ঠিক পরে ট্র্যাকার পূরণ করুন

কেমিস্ট্রি, উত্তেজনা এবং স্বাচ্ছন্দ্য সৎভাবে রেট করুন -- এটি আর কেউ দেখবে না

ডেট সম্পর্কে লিখুন: কোথায় গেছেন, কী করেছেন, কী চোখে পড়েছে

লাল এবং সবুজ পতাকা নোট করুন -- দুটোই সমান গুরুত্বপূর্ণ

পুনরাবৃত্ত থিম লক্ষ্য করতে সাপ্তাহিক পূর্ববর্তী এন্ট্রি পর্যালোচনা করুন

এই জার্নালটি কীভাবে ব্যবহার করবেন তার বিস্তারিত গাইডের জন্য স্ক্যান করুন



হ া ই ব ্ র ি ড

ডেটিং জার্নাল
তারিখ

ডেট #:

রসায়ন: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

উত্তেজনার মাত্রা: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আরামের মাত্রা: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ড ে ট ে র  স া র স ং ক ্ ষ ে প
কোথায় গিয়েছিলেন? কী করেছিলেন? শুরু থেকে শেষ পর্যন্ত তারিখটি বর্ণনা করুন

প ্ র থ ম  ধ া র ণ া
এই ব্যক্তির কোন বিষয়টি চোখে পড়েছে? চেহারা, শক্তি, আচরণ

ক থ ো প ক থ ন ে র  হ া ই ল া ই ট
যে বিষয়গুলো মিলেছে, হাসির মুহূর্ত ও আন্তরিক সংযোগ

ল া ল  /  স ব ু জ  স ং ক ে ত
এই মিথস্ক্রিয়া থেকে ইতিবাচক এবং উদ্বেগজনক সংকেত

ড ে ট ি ং  জ া র ্ ন া ল — 3 —
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উত্তেজনার মাত্রা: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

আরামের মাত্রা: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ড ে ট ে র  স া র স ং ক ্ ষ ে প
কোথায় গিয়েছিলেন? কী করেছিলেন? শুরু থেকে শেষ পর্যন্ত তারিখটি বর্ণনা করুন

প ্ র থ ম  ধ া র ণ া
এই ব্যক্তির কোন বিষয়টি চোখে পড়েছে? চেহারা, শক্তি, আচরণ

ক থ ো প ক থ ন ে র  হ া ই ল া ই ট
যে বিষয়গুলো মিলেছে, হাসির মুহূর্ত ও আন্তরিক সংযোগ

ল া ল  /  স ব ু জ  স ং ক ে ত
এই মিথস্ক্রিয়া থেকে ইতিবাচক এবং উদ্বেগজনক সংকেত
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ডেটিং জার্নাল
তারিখ

ডেট #:

রসায়ন: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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ক থ ো প ক থ ন ে র  হ া ই ল া ই ট
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ডেটিং জার্নাল
তারিখ
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তারিখ
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ডেটিং জার্নাল
তারিখ
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