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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

ให้คะแนนอารมณ์ ความวิตกกังวล พลังงาน และคุณภาพการนอนหลับทุกวัน

สะท้อนคิดว่าอะไรมีส่วนทำให้สภาพจิตใจของคุณเป็นอย่างนี้

นำสมุดบันทึกไปพูดคุยในเซสชันบำบัด

ทบทวนแนวโน้มรายเดือนเพื่อติดตามความก้าวหน้าโดยรวม

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกสุขภาพจิต
วันที่

อารมณ์ (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับความวิตกกังวล (1-10):1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับพลังงาน (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

คุณภาพการนอน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ก า ร ส ะ ท ้ อ น ค ว า ม ค ิ ด ป ร ะ จ ำ ว ั น
วันนี้เกิดอะไรขึ้น? ความคิดและความรู้สึกอะไรอยู่เคียงข้างคุณ? สิ่งใดช่วยได้?

ส ิ ่ ง ก ร ะ ต ุ ้ น
อะไรทำให้เกิดความรู้สึกเหล่านี้? เหตุการณ์ ผู้คน ความคิด

ก ล ย ุ ท ธ ์ ก า ร ร ั บ ม ื อ
คุณทำอะไรเพื่อรับมือ? หายใจลึก เดิน พูดคุย...

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ส ุ ข ภ า พ จ ิ ต — 3 —
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ก า ร ส ะ ท ้ อ น ค ว า ม ค ิ ด ป ร ะ จ ำ ว ั น
วันนี้เกิดอะไรขึ้น? ความคิดและความรู้สึกอะไรอยู่เคียงข้างคุณ? สิ่งใดช่วยได้?

ส ิ ่ ง ก ร ะ ต ุ ้ น
อะไรทำให้เกิดความรู้สึกเหล่านี้? เหตุการณ์ ผู้คน ความคิด

ก ล ย ุ ท ธ ์ ก า ร ร ั บ ม ื อ
คุณทำอะไรเพื่อรับมือ? หายใจลึก เดิน พูดคุย...

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง
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