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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

ทุกเช้า ให้คะแนนแรงจูงใจและพลังงานของคุณ จากนั้นเขียนลำดับความสำคัญ 3
อันดับแรกและขั้นตอนการดำเนินการ

ตลอดทั้งวัน จดบันทึกอุปสรรคที่คุณพบ

ทุกเย็น ให้คะแนนความก้าวหน้าของเป้าหมาย บันทึกความสำเร็จ
และจดบทเรียนประจำวัน

ก่อนจบวัน เขียนเป้าหมายสำหรับวันพรุ่งนี้เพื่อเตรียมจิตใจสำหรับวันถัดไป

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกเป้าหมาย
วันที่

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

ระดับแรงจูงใจ: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับพลังงาน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ิ ่ ง ส ำ ค ั ญ  3  อ ั น ด ั บ แ ร ก
สามสิ่งที่สำคัญที่สุดที่ต้องทำให้สำเร็จวันนี้

ข ั ้ น ต อ น ก า ร ด ำ เ น ิ น ก า ร
ขั้นตอนที่เป็นรูปธรรมที่คุณสามารถทำได้วันนี้เพื่อบรรลุเป้าหมาย

ค ว า ม ส ำ เ ร ็ จ ข อ ง ว ั น น ี ้
คุณทำอะไรสำเร็จวันนี้? ฉลองมันเลย

อ ุ ป ส ร ร ค
อุปสรรคใดที่คุณเผชิญหรือคาดว่าจะเจอ?

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

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก เ ป ้ า ห ม า ย — 3 —
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