
สมุดบันทึกการบริหารเวลา

สมุดบันทึกพร้อมแนวทาง 30 วัน

ตาราง / บันทึก

สร้างด้วย LoomJournals



วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

ก่อนเริ่มงาน บันทึกวันที่ ชื่องาน หมวดหมู่ และเวลาที่คุณประมาณ

หลังทำเสร็จ บันทึกเวลาจริงและให้คะแนนพลังงาน/สมาธิ (สูง ปานกลาง ต่ำ)

จดผลลัพธ์ -- ทำอะไรเสร็จ อะไรติดขัด อะไรต้องทำต่อ

ทบทวนรายสัปดาห์: มองหารูปแบบของงานที่ประมาณเวลาเกินหรือต่ำเกินไป
และช่วงที่สมาธิต่ำ

ใช้ยอดรวมตามหมวดหมู่เพื่อดูว่าชั่วโมงของคุณไปอยู่ที่ไหนจริงๆ
ในแต่ละสัปดาห์

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



ต า ร า ง  /  บ ั น ท ึ ก

สมุดบันทึกการบริหารเวลา
วันที่ งาน หมวดหมู่ เวลาที่คาดไว้ เวลาจริง พลังงาน

& สมาธิ
ผลลัพธ์

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร บ ร ิ ห า ร เ ว ล า — 3 —
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