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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

หาช่วงเวลาเงียบ ๆ ทุกวัน เช้าหรือเย็น และเขียนโดยไม่ตรวจแก้ตัวเอง

เริ่มด้วยความรู้สึก: เรียกชื่อทุกอารมณ์อย่างตรงไปตรงมา แม้จะขัดแย้งกัน

ผ่านแต่ละส่วนตามลำดับ ให้แต่ละโจทย์ต่อยอดจากโจทย์ก่อนหน้า

กลับไปอ่านคำยืนยันและวิสัยทัศน์อนาคตเมื่อความสงสัยหรือความเศร้าพุ่งสูง

อ่านบันทึกเก่าทุกสัปดาห์เพื่อเป็นพยานการเยียวยาของตัวเองในเวลาจริง

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการเลิกรา
วันที่

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ข ้ อ ค ว า ม ร ั ก ต ั ว เ อ ง
สิ่งที่คุณชื่นชมในตัวเองวันนี้

ข อ บ เ ข ต
ขอบเขตที่ดีต่อสุขภาพที่คุณกำลังตั้งหรือรักษาไว้

บ ท เ ร ี ย น ท ี ่ ไ ด ้ เ ร ี ย น ร ู ้ ว ั น น ี ้
คุณจะทำอะไรต่างออกไปในครั้งหน้า?

ว ิ ส ั ย ท ั ศ น ์ ใ น อ น า ค ต
อนาคตในอุดมคติของคุณตอนนี้เป็นอย่างไร?

ค ำ ย ื น ย ั น ป ร ะ จ ำ ว ั น
ข้อความเชิงบวกที่คุณเชื่อเกี่ยวกับตัวเอง

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร เ ล ิ ก ร า — 3 —
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