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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

உங்கள் நாளின் இறுதியில் 5-10 அமைதியான நிமிடங்களை கண்டறியுங்கள் - இரவு
உணவுக்குப் பிறகு அல்லது தூங்கும் முன்

இன்றை அர்த்தமுள்ளதாக ஆக்கிய ஒற்றை சிறப்பம்சத்தை அல்லது சிறந்த தருணத்தை
பதிவு செய்யுங்கள்

இன்று நீங்கள் கற்ற அல்லது கவனித்த மிக முக்கியமான பாடத்தை எழுதுங்கள்

நீங்கள் சிறப்பாக செய்யக்கூடிய ஒரு குறிப்பிட்ட விஷயத்தை கண்டறியுங்கள் -
ஆக்கபூர்வமாக இருங்கள், சுய விமர்சனம் அல்ல

நீங்கள் உண்மையாக நன்றியுள்ள 1-2 விஷயங்களை பெயரிடுங்கள், பின்னர் நாளைக்கான
தெளிவான நோக்கத்தை அமையுங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்
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சிந்தனை நாட்குறிப்பு
தேதி

இ ன ் ற ை ய  ச ி ற ப ் ப ு  ந ி க ழ ் வ ு
இன்றை வாழத்தக்கதாக ஆக்கிய தருணம்

இ ன ் ற ு  க ற ் ற  ப ா ட ம ்
அடுத்த முறை நீங்கள் என்ன மாறுபடச் செய்வீர்கள்?

ம ே ம ் ப ட ு த ் த  வ ே ண ் ட ி ய வ ை
என்ன நன்றாக நடந்தது? என்ன சிறப்பாக இருக்கலாம்?

இ ன ் ற ு  ந ா ன ்  ந ன ் ற ி  உ ண ர ் வ த ு
இன்று நீங்கள் பாராட்டும் நபர்கள், தருணங்கள் அல்லது சிறிய விஷயங்கள்

ந ா ள ை க ் க ா ன  ந ோ க ் க ம ்
நாளை உங்களை வழிநடத்தும் ஒரு நோக்கம் அல்லது கவனம் என்ன?

ச ி ந ் த ன ை  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 3 —
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