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ساخت بولت ژورنال لیستچک  

 
دفتر مناسب انتخاب کنید.یک  .1  

 .داشته باشد ملبرای ح و وزن مناسبیاندازه دفتر باید  •

 رنگ دفتر میتواند رنگ مورد علاقه شما باشد. •

 ای باشد. ندارد دفتر نقطهلزومی  •

. فهرست را بسازید.2  

 دوو در  ه فهرست اختصاص دهیدا بای رصفحهبولت ژورنال خودتان،  دفتر در ابتدای •

 و شماره صفحه را بنویسید. فهرست واردعنوان مستون، 

 ، آن را ایجاد کنید. ت علاقهنیست و در صور ضروریاستفاده از فهرست  •

. آینده نگار را بسازید.3  

ستو  ست در ابتدای بولت ژورنالدر • صابا ا، بعد از فهر صفحهخت آینده نگار به  ص دو 

 هید.آن را تشکیل د

 را یادداشت کنید.  ه سالما 12نام ار، شده به آینده نگ دادهدر دوصفحه اختصاص  •

 رند.تعلق دا تاریخ خاصی خارج از ماه جاریاست که به ینده نگار محل ورود اطلاعاتی آ •

استتتت،  جاریخارج از ماه ی برخورد کردید که موردر به اگ، اهیانهدر حین برنامه ریزی م •

 یادداشت کنید.  آینده نگارآن را در 

را بسازید. نگار. ماه4  

 در دو صفحه روبروی هم تشکیل دهید.نگار را ماه •

روزنگارعلامت هامجموعه هاردیاب هامهاجرت
به روزرسانی 

فهرست
دفتر مناسبفهرستآینده نگارماه  نگار
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o  روزهای یک ماه( را یادداشت کنید. 30تا  1صفحه سمت راست،در( 

o  ظایف و کارهای آن ماه را یادداشت کنید. چپ، لیست وصفحه سمت در   

فهرست را به روزرسانی کنید.. 5  

ا به فهرست ساختن بخشی جدید، آن رو بعد از  رسانی فهرست را فراموش نکنیدبه روز •

 اضافه کنید. 

ل دهید.را تشکی . روزنگار6  

ه رتان که در بالای آن تاریخ آن روز نوشتحه از دفتیک صف روزنگار را با اختصاص دادن •

 شده است، بسازید. 

عادل را ، تنویستتتیو کامل  نویستتتیدر یادداشتتتت کردن موارد در روزنگار، بین خلاصتتته  •

 عایت کنید. ر

 ها استفاده کنید.گار از علامتدر روزن •

استفاده کنید. علامت ها از .7  

 از علامت ها به شرح زیر استفاده کنید. •

o فه انجام شد از علامت ضربدر استفاده اگر وظی؛ ف یک نقطه توپر استعلامت وظای

 کنید.

o .علامت رویدادها، نقطه توخالی است 

o است.  -ها، علامت یادداشت 

 . باشیدهای اختصاصی خود را داشته انید علامتشما میتواین موارد،  علاوه بر •

اده کنید. استف هامجموعه از .8  

در بولت ژورنال استتت که یک یک موضتتو  یا مشتتکل خاص را مجموعه یک دستتته بندی  •

 د.پوشش میده

 م.هایی که باید بخوانجموعه کتابمیا  د ببینمهایی که بایجموعه فیلممثلا: م •
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.کنیداستفاده  هاردیاب از .9  

)یک هفته، یک ماه  خاص زمانییک دوره  دریک اطلاعات خاص یابی ی ردها برابادیراز  •

 کنید. استفاده  ا هدف ساخت عادت جدیدب یا یک سال(

ساخت ردیاب • و در جلوی آن تاریخ روزهای آن بازه  داشت کنید، عادت جدید را یادبرای 

دید، در مربع مربوط به آن دا هر روز آن کار را انجامپس اگر در نویستتید. ستتزمانی را ب

 متی قرار دهید. تاریخ علا

استفاده کنید.  مهاجرتاز . 01   
را از یتک مکتان بته مکتان دیگری از بولتت طتالتب را بتا بتازنویستتتی مطتالتب حین مهتاجرت، مدر  •

 منتقل کنید. )به صورت ماهیانه یا سالیانه( ژورنال

موارد مهم را بته متاه یتا   تهتای متاه یتا ستتتتال، فق ن ده در اانت قی مت بتامهتاجرت، از بین وظتایف  ا بت  •

 سال بعد منتقل کنید. 


