
ตัวติดตามนิสัย

สมุดบันทึกพร้อมแนวทาง 30 วัน

ตัวติดตาม

สร้างด้วย LoomJournals



วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

กำหนดนิสัยสูงสุดห้าอย่างที่คุณต้องการสร้างหรือรักษา

ทำเครื่องหมายถูกแต่ละนิสัยเมื่อคุณทำเสร็จในแต่ละวัน

บันทึกปริมาณการดื่มน้ำและกิจกรรมการออกกำลังกาย

ทบทวนตารางรายสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบและสถิติความต่อเนื่อง

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด
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