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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

หาเวลาสงบ 5-10 นาทีเมื่อสิ้นวัน หลังอาหารเย็นหรือก่อนนอน

บันทึกไฮไลท์หรือช่วงเวลาที่ดีที่สุดที่ทำให้วันนี้มีความหมาย

เขียนบทเรียนที่สำคัญที่สุดที่คุณเรียนรู้หรือสังเกตในวันนี้

ระบุสิ่งหนึ่งที่คุณทำได้ดีกว่านี้ เป็นเชิงสร้างสรรค์ ไม่ใช่วิจารณ์ตนเอง

ระบุ 1-2 สิ่งที่คุณรู้สึกขอบคุณอย่างแท้จริง
จากนั้นตั้งความตั้งใจที่ชัดเจนสำหรับวันพรุ่งนี้

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการทบทวน
วันที่

ไ ฮ ไ ล ท ์ ข อ ง ว ั น
ช่วงเวลาที่ทำให้วันนี้คุ้มค่า

บ ท เ ร ี ย น ท ี ่ ไ ด ้ เ ร ี ย น ร ู ้ ว ั น น ี ้
คุณจะทำอะไรต่างออกไปในครั้งหน้า?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ต ้ อ ง ป ร ั บ ป ร ุ ง
อะไรเป็นไปด้วยดี? อะไรที่ทำให้ดีขึ้นได้?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
ผู้คน ช่วงเวลา หรือสิ่งเล็กๆ ที่คุณรู้สึกขอบคุณในวันนี้

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 ก า ร ท บ ท ว น — 3 —
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ความตั้งใจหรือจุดมุ่งเน้นอะไรหนึ่งอย่างที่จะนำทางคุณในวันพรุ่งนี้?
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ช่วงเวลาที่ทำให้วันนี้คุ้มค่า

บ ท เ ร ี ย น ท ี ่ ไ ด ้ เ ร ี ย น ร ู ้ ว ั น น ี ้
คุณจะทำอะไรต่างออกไปในครั้งหน้า?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ต ้ อ ง ป ร ั บ ป ร ุ ง
อะไรเป็นไปด้วยดี? อะไรที่ทำให้ดีขึ้นได้?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
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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 ก า ร ท บ ท ว น — 16 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการทบทวน
วันที่

ไ ฮ ไ ล ท ์ ข อ ง ว ั น
ช่วงเวลาที่ทำให้วันนี้คุ้มค่า

บ ท เ ร ี ย น ท ี ่ ไ ด ้ เ ร ี ย น ร ู ้ ว ั น น ี ้
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ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
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คุณจะทำอะไรต่างออกไปในครั้งหน้า?
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อะไรเป็นไปด้วยดี? อะไรที่ทำให้ดีขึ้นได้?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
ผู้คน ช่วงเวลา หรือสิ่งเล็กๆ ที่คุณรู้สึกขอบคุณในวันนี้
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ช่วงเวลาที่ทำให้วันนี้คุ้มค่า
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คุณจะทำอะไรต่างออกไปในครั้งหน้า?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ต ้ อ ง ป ร ั บ ป ร ุ ง
อะไรเป็นไปด้วยดี? อะไรที่ทำให้ดีขึ้นได้?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
ผู้คน ช่วงเวลา หรือสิ่งเล็กๆ ที่คุณรู้สึกขอบคุณในวันนี้

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

สมุดบันทึกการทบทวน
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ค ว า ม ต ั ้ ง ใ จ ส ำ ห ร ั บ ว ั น พ ร ุ ่ ง น ี ้
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สมุดบันทึกการทบทวน
วันที่

ไ ฮ ไ ล ท ์ ข อ ง ว ั น
ช่วงเวลาที่ทำให้วันนี้คุ้มค่า

บ ท เ ร ี ย น ท ี ่ ไ ด ้ เ ร ี ย น ร ู ้ ว ั น น ี ้
คุณจะทำอะไรต่างออกไปในครั้งหน้า?
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ส ิ ่ ง ท ี ่ ต ้ อ ง ป ร ั บ ป ร ุ ง
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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 ก า ร ท บ ท ว น — 26 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการทบทวน
วันที่

ไ ฮ ไ ล ท ์ ข อ ง ว ั น
ช่วงเวลาที่ทำให้วันนี้คุ้มค่า

บ ท เ ร ี ย น ท ี ่ ไ ด ้ เ ร ี ย น ร ู ้ ว ั น น ี ้
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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 ก า ร ท บ ท ว น — 27 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการทบทวน
วันที่

ไ ฮ ไ ล ท ์ ข อ ง ว ั น
ช่วงเวลาที่ทำให้วันนี้คุ้มค่า

บ ท เ ร ี ย น ท ี ่ ไ ด ้ เ ร ี ย น ร ู ้ ว ั น น ี ้
คุณจะทำอะไรต่างออกไปในครั้งหน้า?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ต ้ อ ง ป ร ั บ ป ร ุ ง
อะไรเป็นไปด้วยดี? อะไรที่ทำให้ดีขึ้นได้?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
ผู้คน ช่วงเวลา หรือสิ่งเล็กๆ ที่คุณรู้สึกขอบคุณในวันนี้

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 ก า ร ท บ ท ว น — 28 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการทบทวน
วันที่

ไ ฮ ไ ล ท ์ ข อ ง ว ั น
ช่วงเวลาที่ทำให้วันนี้คุ้มค่า

บ ท เ ร ี ย น ท ี ่ ไ ด ้ เ ร ี ย น ร ู ้ ว ั น น ี ้
คุณจะทำอะไรต่างออกไปในครั้งหน้า?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ต ้ อ ง ป ร ั บ ป ร ุ ง
อะไรเป็นไปด้วยดี? อะไรที่ทำให้ดีขึ้นได้?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
ผู้คน ช่วงเวลา หรือสิ่งเล็กๆ ที่คุณรู้สึกขอบคุณในวันนี้

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

สมุดบันทึกการทบทวน
วันที่

ไ ฮ ไ ล ท ์ ข อ ง ว ั น
ช่วงเวลาที่ทำให้วันนี้คุ้มค่า

บ ท เ ร ี ย น ท ี ่ ไ ด ้ เ ร ี ย น ร ู ้ ว ั น น ี ้
คุณจะทำอะไรต่างออกไปในครั้งหน้า?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ต ้ อ ง ป ร ั บ ป ร ุ ง
อะไรเป็นไปด้วยดี? อะไรที่ทำให้ดีขึ้นได้?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
ผู้คน ช่วงเวลา หรือสิ่งเล็กๆ ที่คุณรู้สึกขอบคุณในวันนี้

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

สมุดบันทึกการทบทวน
วันที่

ไ ฮ ไ ล ท ์ ข อ ง ว ั น
ช่วงเวลาที่ทำให้วันนี้คุ้มค่า

บ ท เ ร ี ย น ท ี ่ ไ ด ้ เ ร ี ย น ร ู ้ ว ั น น ี ้
คุณจะทำอะไรต่างออกไปในครั้งหน้า?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ต ้ อ ง ป ร ั บ ป ร ุ ง
อะไรเป็นไปด้วยดี? อะไรที่ทำให้ดีขึ้นได้?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
ผู้คน ช่วงเวลา หรือสิ่งเล็กๆ ที่คุณรู้สึกขอบคุณในวันนี้

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

สมุดบันทึกการทบทวน
วันที่

ไ ฮ ไ ล ท ์ ข อ ง ว ั น
ช่วงเวลาที่ทำให้วันนี้คุ้มค่า

บ ท เ ร ี ย น ท ี ่ ไ ด ้ เ ร ี ย น ร ู ้ ว ั น น ี ้
คุณจะทำอะไรต่างออกไปในครั้งหน้า?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ต ้ อ ง ป ร ั บ ป ร ุ ง
อะไรเป็นไปด้วยดี? อะไรที่ทำให้ดีขึ้นได้?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
ผู้คน ช่วงเวลา หรือสิ่งเล็กๆ ที่คุณรู้สึกขอบคุณในวันนี้

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 ก า ร ท บ ท ว น — 32 —
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