
สมุดบันทึกการดื่มน้ำ

สมุดบันทึกพร้อมแนวทาง 30 วัน

ตัวติดตาม

สร้างด้วย LoomJournals



วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



ต ั ว ต ิ ด ต า ม ร า ย ส ั ป ด า ห ์

สมุดบันทึกการดื่มน้ำ
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เป้าหมายรายวัน (ออนซ์)

จำนวนแก้วที่ดื่ม

แก้วที่ 1

แก้วที่ 2

แก้วที่ 3

แก้วที่ 4

แก้วที่ 5

แก้วที่ 6

แก้วที่ 7

แก้วที่ 8

ความรู้สึกด้านการดื่มน้ำ

บ ั น ท ึ ก

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ด ื ่ ม น ้ ำ — 3 —
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