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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

นึกถึงสถานการณ์เฉพาะ -- การตัดสินใจ ความผิดพลาด หรือผลลัพธ์ที่ไม่คาดคิด --
และอธิบายตามข้อเท็จจริง

บันทึกผลลัพธ์จริง: สิ่งที่เกิดขึ้น ตรงกับที่คาดหวังหรือไม่
และส่งผลต่อคุณอย่างไร

กลั่นบทเรียนหลัก:
ข้อมูลเชิงลึกที่สำคัญที่สุดเพียงหนึ่งเดียวที่คุณได้จากประสบการณ์นี้

ทบทวนว่าคุณจะทำอะไรต่างออกไป --
ระบุให้ชัดเจนว่าการเปลี่ยนแปลงอะไรที่จะสร้างความแตกต่างมากที่สุด

มุ่งมั่นกับขั้นตอนปฏิบัติที่เป็นรูปธรรมเพื่อให้บทเรียนกลายเป็นการเปลี่ย
นแปลงพฤติกรรมที่ยั่งยืน ไม่ใช่แค่ความคิด

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกบทเรียนที่ได้เรียนรู้
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ผ ล ล ั พ ธ ์
ผลที่เกิดขึ้นจริงคืออะไร?

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

ส ิ ่ ง ท ี ่ จ ะ ท ำ ต ่ า ง ไ ป
เมื่อมองย้อนกลับไป คุณจะเปลี่ยนอะไร?

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

ก า ร ส ะ ท ้ อ น ค ว า ม ค ิ ด ป ร ะ จ ำ ว ั น
อะไรเป็นไปด้วยดี? อะไรที่ทำให้ดีขึ้นได้?

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก บ ท เ ร ี ย น ท ี ่ ไ ด ้ เ ร ี ย น ร ู ้ — 3 —
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