
สมุดบันทึกการตัดสินใจ

สมุดบันทึกพร้อมแนวทาง 30 วัน
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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

ให้คะแนนสภาวะอารมณ์และความมั่นใจก่อนเขียน --
คะแนนต่ำบ่งบอกว่าต้องระมัดระวังเป็นพิเศษ

ระบุการตัดสินใจเป็นภาษาง่ายๆ ลิสต์ทางเลือกจริง
จากนั้นเขียนเหตุผลอย่างตรงไปตรงมา

บันทึกผลลัพธ์ที่คาดหวังพร้อมการประมาณความน่าจะเป็นถ้าเป็นไปได้

กลับมาหลังจากรู้ผลลัพธ์เพื่อกรอกผลและบทเรียนที่ได้ --
นี่คือจุดที่การเติบโตเกิดขึ้น

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการตัดสินใจ
วันที่

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

สภาวะอารมณ์: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ความเสี่ยง: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

ก า ร ต ั ด ส ิ น ใ จ
ระบุการตัดสินใจให้ชัดเจน -- คุณกำลังตัดสินใจเรื่องอะไรกันแน่? คำพูดควรเข้าใจได้แม้แต่เด็ก

บ ร ิ บ ท
อะไรเป็นแรงผลักดันการตัดสินใจนี้? ภูมิหลัง ข้อจำกัด กำหนดเวลา และใครที่ได้รับผลกระทบ

ท า ง เ ล ื อ ก
ลิสต์ทางเลือกที่คุณพิจารณาอย่างจริงจัง -- รวมถึงทางเลือกที่จะไม่ทำอะไรเลย

เ ห ต ุ ผ ล
ทำไมเลือกทางเลือกนี้? อธิบายเหตุผล ค่านิยม และข้อแลกเปลี่ยน

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ต ั ด ส ิ น ใ จ — 3 —
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