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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

สมุดบันทึกความเมตตาต่อตนเอง
วันที่

ช ่ ว ง เ ว ล า แ ห ่ ง ส ต ิ
หยุดสักครู่แล้วสังเกต -- ความคิด ความรู้สึก หรือความรู้สึกทางกายอะไรที่มีอยู่ตอนนี้ โดยไม่ตัดสิน?

ค ว า ม เ ป ็ น ม น ุ ษ ย ์ ร ่ ว ม ก ั น
ใครอีกบ้างที่อาจรู้สึกแบบนี้? คุณไม่ได้อยู่คนเดียว

ค ว า ม เ ม ต ต า ต ่ อ ต ั ว เ อ ง
คุณจะพูดอะไรกับเพื่อนที่อยู่ในสถานการณ์เดียวกับคุณ?

จ ด ห ม า ย แ ห ่ ง ค ว า ม เ ม ต ต า ต ่ อ ต ั ว เ อ ง
เขียนสักสองสามบรรทัดถึงตัวเองเหมือนเพื่อนที่ห่วงใยจะเขียน -- ด้วยความอบอุ่น ความเข้าใจ และกำลังใจ

ค ำ ย ื น ย ั น ป ร ะ จ ำ ว ั น
เขียนข้อความเชิงบวกในรูปปัจจุบันกาล ราวกับว่าเป็นจริงแล้ว — เช่น 'ฉันมั่นใจและมีความสามารถ'

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

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