Nhat Ky Phuc Hoi Sau Cai Ngh

Nhét ky cé huéng dan 30 ngay

Dugc tao bdi LoomJjournals

én



Cach sir dung nhat ky nay

Chao ming ban dén véi nhat ky cla minh! Dudi day la mét s6 meo dé tan
dung toi da:

o Danh vai phat méi ngay dé viét
e H&y thanh théat va viét tu do, khong phan xét
e C6 gang viét vao cung mot thoi di€m mbi ngay dé tao théi quen

° Xem lai cac bai viét hang tuan dé€ nhan ra cac xu huéng

Bat ddu méi budi sdng bang cach dat y dinh héi phuc

Ghi lai s6 ngay tinh tdo va danh gid con thém, tdm trang, gidc ngu va nang lugng
Viét suy ngam héi phuc — diéu gi thach thic ban va diéu gi gilr ban viing vang
Ghi cht bat ky yéu té kich hoat nao gap phai va chién lugc da gitp ban déi phd

Ghi lai it nhat mot chién thang va ai ban da lién hé d€ dugc ho trg

Két thic vai long biét an — néu moét diéu cu thé ma ban biét on

Quét ma dé€ xem hudng dan chi tiét cach sir dung nhat ky nay
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hac khé khan hém nay?

cudng lai con them, tim kiém su gitp dé, chon mét hoat déng lanh manh

KET NOI HO TRO
H ét

néi véiai? Nguoi hé tro, nhém, ban bé, gia dinh — k& cd mét cudc tro chuyén ngan ciing quan trong

NHAT KY PHUC HOI SAU CAI NGHIEN
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