
สมุดบันทึกการเดท

สมุดบันทึกพร้อมแนวทาง 30 วัน
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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

กรอกตัวติดตามทันทีหลังแต่ละเดทขณะรายละเอียดยังสด

ให้คะแนนเคมี ความตื่นเต้น และความสบายใจอย่างตรงไปตรงมา ไม่มีใครเห็น

เขียนเกี่ยวกับเดท: ไปที่ไหน ทำอะไร อะไรโดดเด่น

จดสัญญาณเตือนและสัญญาณดี ทั้งสองอย่างสำคัญเท่ากัน

ทบทวนบันทึกเก่าทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบที่เกิดซ้ำ

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการเดท
วันที่

เดทครั้งที่:

เคมี: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความตื่นเต้น: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความสบาย: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ร ุ ป เ ด ท
คุณไปที่ไหน? ทำอะไร? บรรยายเดทตั้งแต่ต้นจนจบ

ค ว า ม ป ร ะ ท ั บ ใ จ แ ร ก
อะไรโดดเด่นเกี่ยวกับคนนี้? รูปร่าง พลังงาน ท่าทาง

ไ ฮ ไ ล ท ์ บ ท ส น ท น า
หัวข้อที่คลิกกัน ช่วงเวลาแห่งเสียงหัวเราะและความเชื่อมต่อที่แท้จริง

ส ั ญ ญ า ณ เ ต ื อ น  /  ส ั ญ ญ า ณ ด ี
สัญญาณเชิงบวกและน่ากังวลจากปฏิสัมพันธ์นี้

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร เ ด ท — 3 —
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ส ร ุ ป เ ด ท
คุณไปที่ไหน? ทำอะไร? บรรยายเดทตั้งแต่ต้นจนจบ

ค ว า ม ป ร ะ ท ั บ ใ จ แ ร ก
อะไรโดดเด่นเกี่ยวกับคนนี้? รูปร่าง พลังงาน ท่าทาง

ไ ฮ ไ ล ท ์ บ ท ส น ท น า
หัวข้อที่คลิกกัน ช่วงเวลาแห่งเสียงหัวเราะและความเชื่อมต่อที่แท้จริง

ส ั ญ ญ า ณ เ ต ื อ น  /  ส ั ญ ญ า ณ ด ี
สัญญาณเชิงบวกและน่ากังวลจากปฏิสัมพันธ์นี้
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ระดับความสบาย: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ร ุ ป เ ด ท
คุณไปที่ไหน? ทำอะไร? บรรยายเดทตั้งแต่ต้นจนจบ

ค ว า ม ป ร ะ ท ั บ ใ จ แ ร ก
อะไรโดดเด่นเกี่ยวกับคนนี้? รูปร่าง พลังงาน ท่าทาง

ไ ฮ ไ ล ท ์ บ ท ส น ท น า
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สมุดบันทึกการเดท
วันที่

เดทครั้งที่:
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ระดับความตื่นเต้น: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความสบาย: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ร ุ ป เ ด ท
คุณไปที่ไหน? ทำอะไร? บรรยายเดทตั้งแต่ต้นจนจบ

ค ว า ม ป ร ะ ท ั บ ใ จ แ ร ก
อะไรโดดเด่นเกี่ยวกับคนนี้? รูปร่าง พลังงาน ท่าทาง

ไ ฮ ไ ล ท ์ บ ท ส น ท น า
หัวข้อที่คลิกกัน ช่วงเวลาแห่งเสียงหัวเราะและความเชื่อมต่อที่แท้จริง
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการเดท
วันที่

เดทครั้งที่:

เคมี: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความตื่นเต้น: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความสบาย: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ร ุ ป เ ด ท
คุณไปที่ไหน? ทำอะไร? บรรยายเดทตั้งแต่ต้นจนจบ

ค ว า ม ป ร ะ ท ั บ ใ จ แ ร ก
อะไรโดดเด่นเกี่ยวกับคนนี้? รูปร่าง พลังงาน ท่าทาง

ไ ฮ ไ ล ท ์ บ ท ส น ท น า
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการเดท
วันที่

เดทครั้งที่:

เคมี: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความตื่นเต้น: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความสบาย: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ร ุ ป เ ด ท
คุณไปที่ไหน? ทำอะไร? บรรยายเดทตั้งแต่ต้นจนจบ

ค ว า ม ป ร ะ ท ั บ ใ จ แ ร ก
อะไรโดดเด่นเกี่ยวกับคนนี้? รูปร่าง พลังงาน ท่าทาง

ไ ฮ ไ ล ท ์ บ ท ส น ท น า
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการเดท
วันที่

เดทครั้งที่:

เคมี: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความตื่นเต้น: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความสบาย: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ร ุ ป เ ด ท
คุณไปที่ไหน? ทำอะไร? บรรยายเดทตั้งแต่ต้นจนจบ

ค ว า ม ป ร ะ ท ั บ ใ จ แ ร ก
อะไรโดดเด่นเกี่ยวกับคนนี้? รูปร่าง พลังงาน ท่าทาง

ไ ฮ ไ ล ท ์ บ ท ส น ท น า
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการเดท
วันที่

เดทครั้งที่:

เคมี: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความตื่นเต้น: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความสบาย: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ร ุ ป เ ด ท
คุณไปที่ไหน? ทำอะไร? บรรยายเดทตั้งแต่ต้นจนจบ

ค ว า ม ป ร ะ ท ั บ ใ จ แ ร ก
อะไรโดดเด่นเกี่ยวกับคนนี้? รูปร่าง พลังงาน ท่าทาง

ไ ฮ ไ ล ท ์ บ ท ส น ท น า
หัวข้อที่คลิกกัน ช่วงเวลาแห่งเสียงหัวเราะและความเชื่อมต่อที่แท้จริง
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการเดท
วันที่

เดทครั้งที่:

เคมี: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความตื่นเต้น: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความสบาย: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ร ุ ป เ ด ท
คุณไปที่ไหน? ทำอะไร? บรรยายเดทตั้งแต่ต้นจนจบ

ค ว า ม ป ร ะ ท ั บ ใ จ แ ร ก
อะไรโดดเด่นเกี่ยวกับคนนี้? รูปร่าง พลังงาน ท่าทาง

ไ ฮ ไ ล ท ์ บ ท ส น ท น า
หัวข้อที่คลิกกัน ช่วงเวลาแห่งเสียงหัวเราะและความเชื่อมต่อที่แท้จริง
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการเดท
วันที่

เดทครั้งที่:

เคมี: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความตื่นเต้น: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความสบาย: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ร ุ ป เ ด ท
คุณไปที่ไหน? ทำอะไร? บรรยายเดทตั้งแต่ต้นจนจบ

ค ว า ม ป ร ะ ท ั บ ใ จ แ ร ก
อะไรโดดเด่นเกี่ยวกับคนนี้? รูปร่าง พลังงาน ท่าทาง

ไ ฮ ไ ล ท ์ บ ท ส น ท น า
หัวข้อที่คลิกกัน ช่วงเวลาแห่งเสียงหัวเราะและความเชื่อมต่อที่แท้จริง

ส ั ญ ญ า ณ เ ต ื อ น  /  ส ั ญ ญ า ณ ด ี
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการเดท
วันที่

เดทครั้งที่:

เคมี: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความตื่นเต้น: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความสบาย: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ร ุ ป เ ด ท
คุณไปที่ไหน? ทำอะไร? บรรยายเดทตั้งแต่ต้นจนจบ

ค ว า ม ป ร ะ ท ั บ ใ จ แ ร ก
อะไรโดดเด่นเกี่ยวกับคนนี้? รูปร่าง พลังงาน ท่าทาง

ไ ฮ ไ ล ท ์ บ ท ส น ท น า
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการเดท
วันที่

เดทครั้งที่:

เคมี: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความตื่นเต้น: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความสบาย: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ร ุ ป เ ด ท
คุณไปที่ไหน? ทำอะไร? บรรยายเดทตั้งแต่ต้นจนจบ

ค ว า ม ป ร ะ ท ั บ ใ จ แ ร ก
อะไรโดดเด่นเกี่ยวกับคนนี้? รูปร่าง พลังงาน ท่าทาง
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หัวข้อที่คลิกกัน ช่วงเวลาแห่งเสียงหัวเราะและความเชื่อมต่อที่แท้จริง
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการเดท
วันที่

เดทครั้งที่:

เคมี: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความตื่นเต้น: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความสบาย: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ร ุ ป เ ด ท
คุณไปที่ไหน? ทำอะไร? บรรยายเดทตั้งแต่ต้นจนจบ

ค ว า ม ป ร ะ ท ั บ ใ จ แ ร ก
อะไรโดดเด่นเกี่ยวกับคนนี้? รูปร่าง พลังงาน ท่าทาง

ไ ฮ ไ ล ท ์ บ ท ส น ท น า
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการเดท
วันที่

เดทครั้งที่:

เคมี: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความตื่นเต้น: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความสบาย: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ร ุ ป เ ด ท
คุณไปที่ไหน? ทำอะไร? บรรยายเดทตั้งแต่ต้นจนจบ

ค ว า ม ป ร ะ ท ั บ ใ จ แ ร ก
อะไรโดดเด่นเกี่ยวกับคนนี้? รูปร่าง พลังงาน ท่าทาง

ไ ฮ ไ ล ท ์ บ ท ส น ท น า
หัวข้อที่คลิกกัน ช่วงเวลาแห่งเสียงหัวเราะและความเชื่อมต่อที่แท้จริง

ส ั ญ ญ า ณ เ ต ื อ น  /  ส ั ญ ญ า ณ ด ี
สัญญาณเชิงบวกและน่ากังวลจากปฏิสัมพันธ์นี้
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการเดท
วันที่

เดทครั้งที่:

เคมี: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความตื่นเต้น: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความสบาย: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ร ุ ป เ ด ท
คุณไปที่ไหน? ทำอะไร? บรรยายเดทตั้งแต่ต้นจนจบ

ค ว า ม ป ร ะ ท ั บ ใ จ แ ร ก
อะไรโดดเด่นเกี่ยวกับคนนี้? รูปร่าง พลังงาน ท่าทาง

ไ ฮ ไ ล ท ์ บ ท ส น ท น า
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สมุดบันทึกการเดท
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