
สมุดบันทึกความทรงจำ

สมุดบันทึกพร้อมแนวทาง 30 วัน

รูปแบบอิสระ

สร้างด้วย LoomJournals



วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

เขียนหนึ่งความทรงจำต่อหน้า -- เหตุการณ์ บุคคล หรือช่วงเวลาเฉพาะ

ใช้ช่องคนที่อยู่ด้วยเพื่อระบุว่าใครอยู่ที่นั่น

จดว่าอะไรกระตุ้นความทรงจำ -- กลิ่น เพลง ภาพถ่าย หรือสถานที่

อธิบายอารมณ์ที่คุณรู้สึกเมื่อนึกถึง: ความสุข ความคิดถึง ความอบอุ่น
ความสูญเสีย

เพิ่มรายละเอียดทางประสาทสัมผัส: สิ่งที่คุณเห็น ได้ยิน ได้กลิ่น และรู้สึก
เพื่อให้มีชีวิตชีวา

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด
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