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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

แต่ละวัน ให้คะแนนการเชื่อมต่อและคุณภาพการสื่อสารจาก 1 ถึง 10

เช็คว่าคุณได้ใช้เวลาคุณภาพร่วมกัน แสดงความชื่นชม และสัมผัสทางกายหรือไม่

เขียนสิ่งที่คุณชื่นชมในคู่ของคุณอย่างจริงใจ ระบุให้เฉพาะเจาะจง

ทบทวนช่วงเวลาการสื่อสารและจดเป้าหมายร่วมที่พูดคุยกัน

ทบทวนทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบในความใกล้ชิด การสื่อสาร และการเติบโต

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกความสัมพันธ์
วันที่

คุณภาพความสัมพันธ์: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

คุณภาพการสื่อสาร: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เวลาคุณภาพที่ใช้ร่วมกัน:

ความขอบคุณที่แสดงออก:

ความรักใคร่ทางกาย:

ส ิ ่ ง ท ี ่ ช ื ่ น ช ม ใ น ค ู ่ ร ั ก
วันนี้คุณชื่นชมอะไรเกี่ยวกับคู่ครองของคุณ?

บ ั น ท ึ ก ก า ร ส ื ่ อ ส า ร
การสื่อสารของคุณเป็นอย่างไรวันนี้? มีความก้าวหน้าหรือความตึงเครียดไหม?

เ ป ้ า ห ม า ย ร ่ ว ม ก ั น
เป้าหมายที่คุณกำลังทำร่วมกัน

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ค ว า ม ส ั ม พ ั น ธ ์ — 3 —
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกความสัมพันธ์
วันที่

คุณภาพความสัมพันธ์: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

คุณภาพการสื่อสาร: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เวลาคุณภาพที่ใช้ร่วมกัน:

ความขอบคุณที่แสดงออก:

ความรักใคร่ทางกาย:

ส ิ ่ ง ท ี ่ ช ื ่ น ช ม ใ น ค ู ่ ร ั ก
วันนี้คุณชื่นชมอะไรเกี่ยวกับคู่ครองของคุณ?

บ ั น ท ึ ก ก า ร ส ื ่ อ ส า ร
การสื่อสารของคุณเป็นอย่างไรวันนี้? มีความก้าวหน้าหรือความตึงเครียดไหม?

เ ป ้ า ห ม า ย ร ่ ว ม ก ั น
เป้าหมายที่คุณกำลังทำร่วมกัน
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