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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

เริ่มด้วยคำถามเกี่ยวกับจุดมุ่งหมายในชีวิตของวันนี้

สะท้อนคิดเกี่ยวกับค่านิยมหลักและจุดแข็งของคุณ

สำรวจความกลัวและความเชื่อที่จำกัดตนเองอย่างตรงไปตรงมา

จับข้อมูลเชิงลึกและบทเรียนที่เรียนรู้

จบด้วยช่วงเวลาแห่งความกตัญญู

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการค้นพบตนเอง
วันที่

ค ำ ถ า ม เ ก ี ่ ย ว ก ั บ เ ป ้ า ห ม า ย ช ี ว ิ ต
ถามตัวเองหนึ่งคำถามลึกซึ้งเกี่ยวกับว่าคุณเป็นใครหรืออยากเป็นอะไร

ค ่ า น ิ ย ม ห ล ั ก
ค่านิยมใดนำทางการตัดสินใจของคุณ? ความซื่อสัตย์ อิสรภาพ การเติบโต...

จ ุ ด แ ข ็ ง ข อ ง ฉ ั น
คุณเก่งเรื่องอะไร? คนอื่นชื่นชมอะไรในตัวคุณ?

ค ว า ม ก ล ั ว ท ี ่ ส ำ ร ว จ
วันนี้คุณสังเกตหรือเผชิญความกลัวอะไร?

ค ว า ม เ ช ื ่ อ ท ี ่ จ ำ ก ั ด
คุณกำลังบอกตัวเองเรื่องอะไรที่อาจฉุดรั้งคุณไว้?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น เ ร ี ย น ร ู ้
บทเรียนหรือข้อคิดด้านการถ่ายภาพอะไรที่ได้จากเซสชันนี้?

ก า ร ส ะ ท ้ อ น ค ว า ม ค ิ ด ป ร ะ จ ำ ว ั น
อะไรเป็นไปด้วยดี? อะไรที่ทำให้ดีขึ้นได้?

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

สมุดบันทึกการค้นพบตนเอง
วันที่

ค ำ ถ า ม เ ก ี ่ ย ว ก ั บ เ ป ้ า ห ม า ย ช ี ว ิ ต
ถามตัวเองหนึ่งคำถามลึกซึ้งเกี่ยวกับว่าคุณเป็นใครหรืออยากเป็นอะไร

ค ่ า น ิ ย ม ห ล ั ก
ค่านิยมใดนำทางการตัดสินใจของคุณ? ความซื่อสัตย์ อิสรภาพ การเติบโต...

จ ุ ด แ ข ็ ง ข อ ง ฉ ั น
คุณเก่งเรื่องอะไร? คนอื่นชื่นชมอะไรในตัวคุณ?

ค ว า ม ก ล ั ว ท ี ่ ส ำ ร ว จ
วันนี้คุณสังเกตหรือเผชิญความกลัวอะไร?

ค ว า ม เ ช ื ่ อ ท ี ่ จ ำ ก ั ด
คุณกำลังบอกตัวเองเรื่องอะไรที่อาจฉุดรั้งคุณไว้?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น เ ร ี ย น ร ู ้
บทเรียนหรือข้อคิดด้านการถ่ายภาพอะไรที่ได้จากเซสชันนี้?
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