
T H E

THOUGHT
ACT ION

J O U R N A L



T H I S  J O U R N A L  I S  I N T E N D E D  T O
H E L P  Y O U  T R A I N  Y O U R  B R A I N .  



I T  I S  E A S Y  T O  B E  O V E R W H E L M E D
B Y  O U R  T E C H N O L O G Y  A N D  L I F E

S T R E S S O R S ,  A N D  S O M E T I M E S  W E
N E E D  T O  G E T  A  G R A S P  O N  O U R

I N T E N T I O N  A N D  O U R  A T T E N T I O N .



T H I S  W A S  M A D E  F O R  Y O U !











P R I C I L L A  H O P P E R  |  A N N I E  M A R G A R E T  |
C A I L E I G H  H U D S O N  |  E M R Y S  B A L D O N A D O



C R E A T I N G

E V A L U A T I N G

A N A L Y Z I N G

A P P L Y I N G

R E M E M B E R I N G

U N D E R S T A N D I N G

U S I N G  I N F O R M A T I O N  T O  C R E A T E
S O M E T H I N G .



D E S I G N  |  C O N S T R U C T  |  I N V E N T  |  B U I L D

C R I T I C A L L Y  E X A M I N E  A N D  M A K E
J U D G E M E N T S .



C R I T I Q U E  |  T E S T  |  C R I T I C I Z E  |  Q U E S T I O N

E X P L O R E  R E L A T I O N S H I P S  A N D  T A K E
I N F O R M A T I O N  A P A R T .



C R I T I Q U E  |  T E S T  |  C R I T I C I Z E  |  Q U E S T I O N

M A K I N G  S E N S E  O U T  O F  I N F O R M A T I O N .



I N T E R P R E T  |  D I S C U S S  |  I N F E R  |  E X P L A I N

F I N D  O R  R E M E M B E R  I N F O R M A T I O N
T H R O U G H  M E M O R Y  R E C O L L E C T I O N .



L I S T  |  F I N D  |  I D E N T I F Y  |  D E F I N E

U S E  I N F O R M A T I O N  I N  A  N E W ,  B U T
S I M I L A R ,  W A Y  O R  S I T U A T I O N .



D R A W  |  S O L V E  |  C A L C U L A T E  |  C H A R T



I N T E N T I O N



W R I T E  D O W N  T H E  W A Y S
I N  W H I C H  Y O U  U S E  T H E

L I S T E D  A P P S .



A S K  Y O U R S E L F  W H A T
V A L U E  T H E Y  A R E  A D D I N G

T O  Y O U R  L I F E . . .  



I S  T H E R E  A N Y  V A L U E  A T  A L L ?

0 1 VALUES



DATE

. . .

TEXT

PHONE

EMA I L

FACET IME

T IKTOK

TWITTER

INSTAGRAM

L INKED IN

A L L  O F  T H E  L I S T E D  S O C I A L S  G I V E  M E  V A L U E .

Y E S N O



02 BOUNDAR IES

S E T  F I R M  B O U N D A R I E S
O N  Y O U R  P H O N E  U S A G E .



DATE

W H E N  D O  I  A C T U A L L Y  N E E D  T O  U S E  M Y  P H O N E ?

H O W  M U C H  T I M E  D O  I  T H I N K  I S  A  G O O D  A M O U N T
O F  T I M E  T O  U S E  A / M Y  P H O N E ?

I S  T H E R E  A N Y T H I N G  I  D O  O N  M Y  P H O N E  T H A T  I ’ D
R A T H E R  D O  O N  T H E  C O M P U T E R  O R  T H E  T V ?

W H A T  S H O U L D  I  D O  W I T H  M Y  P H O N E  W H E N  I  A M
N O T  U S I N G  I T ?  W H E R E  S H O U L D  I  P U T  I T ?



03 NOT IF ICAT IONS

T U R N  O F F
N O T I F I C A T I O N S  F O R  A T

L E A S T  T W O  S O C I A L
M E D I A  A P P S .



J O U R N A L  P R O M P T
W H A T  I S  T R U L Y  W O R T H  Y O U R  T I M E  A N D  A T T E N T I O N ?



DATE

T U R N I N G  O F F  N O T I F I C A T I O N S  O F  A P P S  Y O U  U S E  F R E Q U E N T L Y  W I L L
D E C R E A S E  T H E  A M O U N T  O F  T I M E  Y O U  L O O K  A T  Y O U R  P H O N E . . .  T H U S ,
D E C R E A S I N G  T H E  A M O U N T  O F  T I M E  Y O U  O P E N  A N D  U S E  T H O S E  A P P S .



I N S T E A D ,  Y O U ' L L  B E G I N  T O  U S E  T H O S E  A P P S  W I T H  M O R E  C U R I O S I T Y
A N D  I N T E N T I O N ,  R A T H E R  T H A N  V A G U E  I N T E R E S T  I N  A  N O T I F I C A T I O N .




N O T E  W H I C H  A P P S  Y O U ' R E  T U R N I N G
N O T I F I C A T I O N S  O F F  F O R  A N D  W H Y . . .

A P P  O N E :

B E C A U S E . . .

A P P  T W O :

B E C A U S E . . .

B O N U S  A P P :

B E C A U S E . . .



04 D O  N O T  D I S T U R B

D O  N O T  D I S T U R B .



J O U R N A L  P R O M P T
W H A T  A R E  S O M E  S C E N A R I O S  W H E R E  Y O U  S H O U L D
U S E  Y O U R  P H O N E ?  W H E N  O R  W H Y  S H O U L D  Y O U  N O T ?



DATE

T U R N I N G  O F F  D O  N O T  D I S T U R B  A C T S  S I M I L A R L Y  T O  T U R N I N G  O F F

N O T I F I C A T I O N S .  I T  M I N I M I Z E S  T H E  W A N T  O R  N E E D  T O  O P E N  Y O U R

P H O N E ,  O P E N  A N  A P P ,  A N D  I N T E R A C T  W I T H  T H E  A P P .

O N C E  Y O U ' V E  T U R N E D  D O  N O T  D I S T U R B
O N . . .  F O R  T H E  N E X T  F E W  H O U R S  O R
F O R  T H E  R E M A I N D E R  O F  Y O U R  D A Y ,

T R A C K  H O W  O F T E N  Y O U  L O O K E D ,
O P E N E D ,  O R  U S E D  Y O U R  P H O N E

T I M E :

A P P :

T I M E  T U R N E D  O N :

T I M E :

A P P :

T I M E :

A P P :

T I M E :

A P P :

T I M E :

A P P :

T I M E :

A P P :

T I M E :

A P P :

T I M E :

A P P :

T I M E :

A P P :

T I M E :

A P P :

T I M E :

A P P :

T I M E :

A P P :

D O  Y O U  F E E L  T H A T  Y O U  U S E D  Y O U R  P H O N E  L E S S  T H A N  N O R M A L ?

R E F L E C T  O N  H O W  T R A C K I N G  Y O U R  P H O N E  U S E  M A D E  Y O U  F E E L . . .

Y E S N OU N S U R E



05 P L A Y L I S T

C R E A T E  A  P L A Y L I S T
F O R  A N Y  O F  T H E

F O L L O W I N G  R E A S O N S
O N  Y O U R  F A V O R I T E
M U S I C  P L A T F O R M :  

N E W  G E N R E  P L A Y L I S T
S T U D Y /  M E D I T A T I V E  P L A Y L I S T

S O N G S  F R O M  Y O U R  P A S T  P L A Y L I S T

O N C E  Y O U ' R E  D O N E  C R E A T I N G
I T ,  P L A Y  T H E  P L A Y L I S T  A N D

D O  S O M E  C O L O R I N G !  



B E C A U S E  W H E N  D O  W E  G E T
T O  C O L O R  A N Y M O R E ? !



DATE



06 P L A Y L I S T

R E C L A I M  Y O U R  T I M E .



DATE

D E A R  M E ,

W H E N  Y O U  A R E N ' T  D I S T R A C T E D  O R  S P E N D I N G
T I M E  O N  Y O U R  P H O N E . . .
W H A T  D O  Y O U  W A N T  T O  D O ?  W H A T  C A N  Y O U  D O ?

M A K E  A  P R O M I S E  T O  Y O U R S E L F . . .  I  W I L L



ATTENT ION



07 QUEST ION

A S K  Y O U R S E L F
Q U E S T I O N S .



DATE
W H A T  D O  I  V A L U E . . .

A B O U T  M Y S E L F ? A B O U T  M Y  L I F E ?

A B O U T  P E O P L E
A R O U N D  M E ?

A B O U T  M Y
E N V I R O N M E N T ?

H O W  D O  I  H O N O R . . .

M Y S E L F ? M Y  L I F E ?

T H E  P E O P L E
A R O U N D  M E ?

M Y
E N V I R O N M E N T ?



08 MEMOR IES

R E F L E C T  O N  T H E  P A S T .



DATE

C O N S I D E R  L A S T  W E E K ,  B O T H  I N  A N D  O U T  O F
T H I S  J O U R N A L . . .



W R I T E  A B O U T  5  M E M O R A B L E  E X P E R I E N C E S

F R O M  A N Y  P O I N T  I N  T I M E . . .



B I G  O R  S M A L L ,  P O S I T I V E  O R  N E G A T I V E ,  E X C I T I N G  O R  D U L L  -  A N Y T H I N G .
T H E  M O R E  V A R I E T Y  T H E  B E T T E R !

1

2

3

4

5



09 MED ITAT IONS

C L E A R  Y O U R  M I N D .



DATE

S I T  O R  L A Y  S O M E W H E R E
C O M F O R T A B L E ,  S E T  A  T I M E R  F O R
Y O U R  D E S I R E D  T I M E  O F  M E D I T A T I O N
( T H E  P L A Y L I S T  I S  2 0  M I N S ) ,  O R  J U S T
L E T  T H E  M U S I C  P L A Y  A N D  S T O P
W H E N E V E R  Y O U  F E E L  G O O D .

T R Y  B O X  B R E A T H I N G  A N D  U S E  T H E
M E T H O D  A T  L E A S T  5  T I M E S .

E X E R C I S E :  B R E A T H E  &  R E S T

S C A N  T H E  Q R  C O D E  F O R  A  2 0 - M I N U T E

M E D I T A T I O N  P L A Y L I S T .

B
R

E
A

T
H

E
 I

N
4

+
 S

E
C

B
R

E
A

T
H

E
 O

U
T

4
+

 S
E

C

H O L D
4 +  S E C

H O L D
4 +  S E C

B O X  B R E A T H I N G
B R E A T H E  I N  F O R  4  S E C O N D S

H O L D  Y O U R  B R E A T H  F O R  4  S E C O N D S
B R E A T H E  O U T  F O R  4  S E C O N D S

H O L D  O U T  F O R  4  S E C O N D S



1 0 C H E C K L I S T

C O N S I D E R  T H E  F U T U R E .



DATE

C R E A T E  A  C H E C K L I S T  O F  Y O U R  G O A L S
F O R  T H I S  W E E K  



I T  C A N  B E  A S S I G N M E N T S  T H A T  N E E D  T O  B E  C O M P L E T E D ,  E A T I N G  H E A L T H I E R ,

R E M I N D E R S  T O  C H E C K  I N  W I T H  F R I E N D S  O R  F A M I L Y ,  E T C .  



G E T  P L A N N I N G !



1 1 A F F I R M A T I O N S

W R I T E  Y O U R  O W N
A F F I R M A T I O N S .



DATE

W I T H  A U T H O R  A F F I R M A T I O N  E X A M P L E S

C L O S E  Y O U R  E Y E S  A N D  S A Y  Y O U R

A F F I R M A T I O N S  T O  Y O U R S E L F .  

I  F E E L

B U T

I  A M

I  A M

I  A M

I  C A N

I  H A V E

I  W I L L

,

I  F E E L  E M O T I O N A L  O F T E N  B U T  M Y  E M O T I O N S

A R E  V A L I D  A N D  I  C A N  A C C E P T  T H E M .

I  A M  R E S I L I E N T .  I  A M  C O N F I D E N T .  I  A M  L O V E D .

I  A M  P R O U D  O F  M Y S E L F .

I  C A N  D O  W H A T  M A K E S  M E  H A P P Y .

I  H A V E  C O M P A S S I O N  F O R  M Y  F E E L I N G S .

I  W I L L  S E T  B O U N D A R I E S  F O R  M Y S E L F .


