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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

เขียนรายการสิ่งที่คุณรู้สึกขอบคุณสามถึงห้าอย่างทุกวัน

บรรยายช่วงเวลาเชิงบวกหนึ่งอย่างจากวันของคุณ

เขียนคำยืนยันส่วนตัวเพื่อพกติดตัวไปด้วย

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกความกตัญญู
วันที่

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
ผู้คน ช่วงเวลา หรือสิ่งเล็กๆ ที่คุณรู้สึกขอบคุณในวันนี้

ท ำ ใ ห ้ ว ั น น ี ้ ย อ ด เ ย ี ่ ย ม
3 การกระทำหรือเหตุการณ์ที่จะทำให้วันนี้เป็นวันแห่งชัยชนะ

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

ส ิ ่ ง ม ห ั ศ จ ร ร ย ์
แม้แต่สิ่งเล็ก ๆ -- กาแฟอร่อย คำพูดดี ๆ ช่วงเวลาแห่งความสงบ

ก า ร ป ร ั บ ป ร ุ ง
ความคิดเล็ก ๆ หนึ่งข้อ -- ไม่ใช่การวิจารณ์ตัวเอง แต่เป็นแนวทางสู่การเติบโต

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ค ว า ม ก ต ั ญ ญ ู — 3 —
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