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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

ระบุอารมณ์ที่คุณรู้สึก ให้เจาะจง: หงุดหงิด วิตกกังวล พอใจ ภาคภูมิใจ

สแกนร่างกายของคุณและจดความรู้สึกทางกายที่เชื่อมโยงกับอารมณ์เหล่านั้น

ระบุตัวกระตุ้น: เหตุการณ์ ความคิด หรือบุคคลใดที่จุดประกายอารมณ์นี้?

สะท้อนคิดว่าคุณรับมืออย่างไร อะไรช่วยได้และอะไรไม่ช่วย

ถามว่าอารมณ์นี้สอนอะไรคุณเกี่ยวกับความต้องการหรือค่านิยมของคุณ

จบด้วยช่วงเวลาแห่งความกตัญญู แม้ว่าวันนี้จะยากลำบาก

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกความรู้สึก
วันที่

อ า ร ม ณ ์ ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ว ั น น ี ้
ตั้งชื่ออารมณ์ -- โกรธ สุข เศร้า สงบ...

ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ท า ง ร ่ า ง ก า ย
ความรู้สึกทางกายใดเกิดขึ้นเมื่อคุณนึกถึงเรื่องนี้?

ส ิ ่ ง ก ร ะ ต ุ ้ น
อะไรทำให้เกิดความรู้สึกเหล่านี้? เหตุการณ์ ผู้คน ความคิด

ก ล ย ุ ท ธ ์ ก า ร ร ั บ ม ื อ
คุณทำอะไรเพื่อรับมือ? หายใจลึก เดิน พูดคุย...

บ ท เ ร ี ย น จ า ก อ า ร ม ณ ์
อารมณ์นี้เผยให้เห็นอะไรเกี่ยวกับค่านิยม ความต้องการ หรือขอบเขตของคุณ? ทุกความรู้สึกมีข้อความที่คุ้มค่าแก่การรับฟัง

ค ว า ม ข อ บ ค ุ ณ ต ่ อ อ า ร ม ณ ์
แม้แต่อารมณ์ที่ยากลำบากก็มีความหมาย -- วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณสิ่งใดจากสิ่งที่คุณรู้สึก?

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก — 3 —
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ก ล ย ุ ท ธ ์ ก า ร ร ั บ ม ื อ
คุณทำอะไรเพื่อรับมือ? หายใจลึก เดิน พูดคุย...
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บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกความรู้สึก
วันที่

อ า ร ม ณ ์ ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ว ั น น ี ้
ตั้งชื่ออารมณ์ -- โกรธ สุข เศร้า สงบ...

ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ท า ง ร ่ า ง ก า ย
ความรู้สึกทางกายใดเกิดขึ้นเมื่อคุณนึกถึงเรื่องนี้?

ส ิ ่ ง ก ร ะ ต ุ ้ น
อะไรทำให้เกิดความรู้สึกเหล่านี้? เหตุการณ์ ผู้คน ความคิด

ก ล ย ุ ท ธ ์ ก า ร ร ั บ ม ื อ
คุณทำอะไรเพื่อรับมือ? หายใจลึก เดิน พูดคุย...

บ ท เ ร ี ย น จ า ก อ า ร ม ณ ์
อารมณ์นี้เผยให้เห็นอะไรเกี่ยวกับค่านิยม ความต้องการ หรือขอบเขตของคุณ? ทุกความรู้สึกมีข้อความที่คุ้มค่าแก่การรับฟัง

ค ว า ม ข อ บ ค ุ ณ ต ่ อ อ า ร ม ณ ์
แม้แต่อารมณ์ที่ยากลำบากก็มีความหมาย -- วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณสิ่งใดจากสิ่งที่คุณรู้สึก?
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