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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

ทุกเช้าหรือเย็น ให้คะแนนอารมณ์ พลังงาน และความอดทนในมาตราส่วน 1-10

เช็คช่องเวลาคุณภาพหากคุณมีเวลาที่โฟกัสและวางมือถือกับลูกวันนี้

ในส่วนเขียน เริ่มด้วยโจทย์ไฮไลท์ ช่วงเวลาที่ดีที่สุดของวัน

ใช้โจทย์เพิ่มเติม (เหตุการณ์สำคัญ ช่วงเวลาที่ภูมิใจ บันทึกพฤติกรรม
ความกตัญญู) ตามต้องการ

อ่านบันทึกเก่าทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตการเติบโต รูปแบบ และสิ่งที่ควรทำซ้ำ

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการเลี้ยงลูก
วันที่

อารมณ์ (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

ระดับความอดทน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เวลาคุณภาพ:

ไ ฮ ไ ล ท ์ ข อ ง ว ั น
ช่วงเวลาที่ทำให้วันนี้คุ้มค่า

เ ห ต ุ ก า ร ณ ์ ส ำ ค ั ญ
วันนี้มีเหตุการณ์สำคัญหรือสิ่งที่เกิดขึ้นครั้งแรกไหม?

ช ่ ว ง เ ว ล า ท ี ่ ภ า ค ภ ู ม ิ ใ จ
วันนี้มีใครในครอบครัวทำอะไรที่ทำให้คุณภาคภูมิใจ -- ไม่ว่าจะเล็กหรือใหญ่

บ ั น ท ึ ก พ ฤ ต ิ ก ร ร ม
พฤติกรรมที่ท้าทาย? อะไรช่วยได้ อะไรไม่ได้ผล?

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร เ ล ี ้ ย ง ล ู ก — 3 —
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการเลี้ยงลูก
วันที่

อารมณ์ (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

ระดับความอดทน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เวลาคุณภาพ:

ไ ฮ ไ ล ท ์ ข อ ง ว ั น
ช่วงเวลาที่ทำให้วันนี้คุ้มค่า

เ ห ต ุ ก า ร ณ ์ ส ำ ค ั ญ
วันนี้มีเหตุการณ์สำคัญหรือสิ่งที่เกิดขึ้นครั้งแรกไหม?

ช ่ ว ง เ ว ล า ท ี ่ ภ า ค ภ ู ม ิ ใ จ
วันนี้มีใครในครอบครัวทำอะไรที่ทำให้คุณภาคภูมิใจ -- ไม่ว่าจะเล็กหรือใหญ่

บ ั น ท ึ ก พ ฤ ต ิ ก ร ร ม
พฤติกรรมที่ท้าทาย? อะไรช่วยได้ อะไรไม่ได้ผล?
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการเลี้ยงลูก
วันที่

อารมณ์ (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

ระดับความอดทน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เวลาคุณภาพ:

ไ ฮ ไ ล ท ์ ข อ ง ว ั น
ช่วงเวลาที่ทำให้วันนี้คุ้มค่า

เ ห ต ุ ก า ร ณ ์ ส ำ ค ั ญ
วันนี้มีเหตุการณ์สำคัญหรือสิ่งที่เกิดขึ้นครั้งแรกไหม?

ช ่ ว ง เ ว ล า ท ี ่ ภ า ค ภ ู ม ิ ใ จ
วันนี้มีใครในครอบครัวทำอะไรที่ทำให้คุณภาคภูมิใจ -- ไม่ว่าจะเล็กหรือใหญ่

บ ั น ท ึ ก พ ฤ ต ิ ก ร ร ม
พฤติกรรมที่ท้าทาย? อะไรช่วยได้ อะไรไม่ได้ผล?
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการเลี้ยงลูก
วันที่

อารมณ์ (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

ระดับความอดทน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เวลาคุณภาพ:

ไ ฮ ไ ล ท ์ ข อ ง ว ั น
ช่วงเวลาที่ทำให้วันนี้คุ้มค่า

เ ห ต ุ ก า ร ณ ์ ส ำ ค ั ญ
วันนี้มีเหตุการณ์สำคัญหรือสิ่งที่เกิดขึ้นครั้งแรกไหม?

ช ่ ว ง เ ว ล า ท ี ่ ภ า ค ภ ู ม ิ ใ จ
วันนี้มีใครในครอบครัวทำอะไรที่ทำให้คุณภาคภูมิใจ -- ไม่ว่าจะเล็กหรือใหญ่

บ ั น ท ึ ก พ ฤ ต ิ ก ร ร ม
พฤติกรรมที่ท้าทาย? อะไรช่วยได้ อะไรไม่ได้ผล?
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