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如何使用本日记

欢迎使用您的日记！以下是一些帮助您充分利用它的建议：

1 每天留出几分钟时间来书写

2 真诚地、自由地书写，不要自我评判

3 尝试每天在同一时间书写，养成习惯

4 每周回顾自己的日记，发现规律

选择一段具体的回忆或人生事件——避免一次涵盖太多

注明人生阶段或年代以提供背景：童年、新婚初期、职业生涯

以生动的感官细节写下故事——景象、声音、气味和感受

记录相关的关键人物以及他们在那段人生篇章中扮演的角色

以您携带的教训和给后来者的建议结束

扫描获取本日记的详细使用指南



每 日 记 录

传承日记
日期

人 生 阶 段
童年、青少年、青年、现在……

描 述
用生动的细节讲述这段记忆或故事。运用感官语言——你看到了什么、听到了什么、闻到了什么、感受到了什么。

相 关 的 人
谁参与了这段记忆或故事？

今 天 的 收 获
下次你会怎样做得不同？

给 未 来 的 建 议
你会把什么智慧传递给后代？

今 天 我 感 恩 的 事
今天你感恩什么？说出一个具体的人、时刻或事物
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每 日 记 录

传承日记
日期

人 生 阶 段
童年、青少年、青年、现在……

描 述
用生动的细节讲述这段记忆或故事。运用感官语言——你看到了什么、听到了什么、闻到了什么、感受到了什么。

相 关 的 人
谁参与了这段记忆或故事？

今 天 的 收 获
下次你会怎样做得不同？

给 未 来 的 建 议
你会把什么智慧传递给后代？

今 天 我 感 恩 的 事
今天你感恩什么？说出一个具体的人、时刻或事物
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每 日 记 录

传承日记
日期

人 生 阶 段
童年、青少年、青年、现在……

描 述
用生动的细节讲述这段记忆或故事。运用感官语言——你看到了什么、听到了什么、闻到了什么、感受到了什么。

相 关 的 人
谁参与了这段记忆或故事？

今 天 的 收 获
下次你会怎样做得不同？

给 未 来 的 建 议
你会把什么智慧传递给后代？

今 天 我 感 恩 的 事
今天你感恩什么？说出一个具体的人、时刻或事物
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