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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกความคิดเชิงบวก
วันที่

ช ่ ว ง เ ว ล า เ ช ิ ง บ ว ก ข อ ง ว ั น
ส่วนที่ดีที่สุดของวัน ไม่ว่าจะเล็กน้อยแค่ไหน

แ ง ่ ด ี
ทุกความท้าทายซ่อนของขวัญไว้ -- ประโยชน์หรือบทเรียนที่ซ่อนอยู่ในความยากลำบากของวันนี้คืออะไร?

ก า ร ม อ ง ใ น ม ุ ม บ ว ก
เปลี่ยนเหตุการณ์ลบหนึ่งอย่างให้เป็นโอกาสเรียนรู้

ก า ร ท ำ ค ว า ม ด ี
สิ่งดี ๆ ที่คุณทำให้คนอื่นหรือที่คนอื่นทำให้คุณ

ค ว า ม ส ุ ข ท ี ่ พ บ ว ั น น ี ้
ช่วงเวลาเล็กๆ ของความสุข ความงาม หรือความเพลิดเพลินที่คุณสังเกตเห็นวันนี้

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

ค ว า ม ต ั ้ ง ใ จ ส ำ ห ร ั บ ว ั น พ ร ุ ่ ง น ี ้
ความตั้งใจหรือจุดมุ่งเน้นอะไรหนึ่งอย่างที่จะนำทางคุณในวันพรุ่งนี้?

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ค ว า ม ค ิ ด เ ช ิ ง บ ว ก — 3 —
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