
สมุดบันทึกประสิทธิภาพการทำงาน

สมุดบันทึกพร้อมแนวทาง 30 วัน
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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

ทุกเช้า ให้คะแนนระดับพลังงาน สมาธิ และแรงจูงใจ (1-10) ในส่วนตัวติดตาม

เขียนลำดับความสำคัญ 3 อันดับแรกสำหรับวันนั้น --
งานที่จะสร้างผลกระทบมากที่สุด

ทำเครื่องหมายกิจวัตรเช้าและการออกกำลังกายเพื่อสร้างนิสัยประจำวันที่สม่ำ
เสมอ

ในตอนเย็น บันทึกความสำเร็จที่ยิ่งใหญ่ที่สุด ผลงาน และไฮไลท์ของวัน

จดสิ่งรบกวนที่ใหญ่ที่สุดเพื่อสร้างความตระหนักรู้ว่าอะไรดึงคุณออกจากเส้น
ทาง

เขียนแผนสำหรับวันพรุ่งนี้ก่อนปิดท้าย เพื่อเริ่มต้นวันถัดไปอย่างชัดเจน

ให้คะแนนความพึงพอใจต่อผลงานของวันเพื่อติดตามว่างานของคุณทำให้คุณรู้สึกเ
ติมเต็มแค่ไหน

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกประสิทธิภาพการทำงาน
วันที่

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

ระดับสมาธิ: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ระดับแรงจูงใจ: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ความพึงพอใจ: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

งานที่เสร็จสิ้น:

กิจวัตรเช้า:

การออกกำลังกาย:

ส ิ ่ ง ส ำ ค ั ญ  3  อ ั น ด ั บ แ ร ก
สามสิ่งที่สำคัญที่สุดที่ต้องทำให้สำเร็จวันนี้

ไ ฮ ไ ล ท ์ ป ร ะ จ ำ ว ั น
ช่วงเวลาที่สำคัญหรือมีประสิทธิภาพมากที่สุดของวันทำงาน

ค ว า ม ส ำ เ ร ็ จ
วันนี้คุณทำอะไรสำเร็จ? ลิสต์งานที่เสร็จแล้วและความคืบหน้า

ช ั ย ช น ะ ท ี ่ ย ิ ่ ง ใ ห ญ ่ ท ี ่ ส ุ ด
ความสำเร็จที่ยิ่งใหญ่ที่สุดวันนี้ -- งานที่เสร็จสิ้น ความก้าวหน้า ปัญหาที่แก้ได้

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ป ร ะ ส ิ ท ธ ิ ภ า พ ก า ร ท ำ ง า น — 3 —
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