
Nhật Ký Khẳng Định

Nhật ký có hướng dẫn 30 ngày

Ghi chép hàng ngày

Được tạo bởi LoomJournals



Cách sử dụng nhật ký này

Chào mừng bạn đến với nhật ký của mình! Dưới đây là một số mẹo để tận
dụng tối đa:

1 Dành vài phút mỗi ngày để viết

2 Hãy thành thật và viết tự do, không phán xét

3 Cố gắng viết vào cùng một thời điểm mỗi ngày để tạo thói quen

4 Xem lại các bài viết hàng tuần để nhận ra các xu hướng

Quét mã để xem hướng dẫn chi tiết cách sử dụng nhật ký này



G H I  C H É P  H À N G  N G À Y

NHẬT KÝ KHẲNG ĐỊNH
Ngày

K H Ẳ N G  Đ Ị N H  H Ô M  N A Y
Viết một câu tích cực ở thì hiện tại, như thể nó đã là sự thật — ví dụ: 'Tôi tự tin và có năng lực'

V Ì  S A O  T Ô I  T I N  Đ I Ề U  N À Y
Bằng chứng nào từ cuộc sống của bạn ủng hộ lời khẳng định này? Liệt kê những khoảnh khắc hoặc phẩm chất cụ thể

H Ì N H  D U N G
Hãy hình dung sự thành công một cách sống động — mô tả như thể nó đã thành hiện thực

B Ằ N G  C H Ứ N G  H Ô M  N A Y
Điều gì đã xảy ra hôm nay ủng hộ lời khẳng định của bạn? Ngay cả những khoảnh khắc nhỏ cũng quan trọng

B U Ô N G  B Ỏ  N G H I  N G Ờ
Gọi tên những nghi ngờ hoặc niềm tin hạn chế nảy sinh hôm nay — gọi tên chúng sẽ làm giảm sức nặng của chúng

H Ô M  N A Y  T Ô I  B I Ế T  Ơ N  Đ I Ề U  G Ì
Hôm nay bạn biết ơn điều gì? Hãy kể tên một người, khoảnh khắc hoặc điều cụ thể

N H Ậ T  K Ý  K H Ẳ N G  Đ Ị N H — 3 —
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H Ì N H  D U N G
Hãy hình dung sự thành công một cách sống động — mô tả như thể nó đã thành hiện thực

B Ằ N G  C H Ứ N G  H Ô M  N A Y
Điều gì đã xảy ra hôm nay ủng hộ lời khẳng định của bạn? Ngay cả những khoảnh khắc nhỏ cũng quan trọng

B U Ô N G  B Ỏ  N G H I  N G Ờ
Gọi tên những nghi ngờ hoặc niềm tin hạn chế nảy sinh hôm nay — gọi tên chúng sẽ làm giảm sức nặng của chúng

H Ô M  N A Y  T Ô I  B I Ế T  Ơ N  Đ I Ề U  G Ì
Hôm nay bạn biết ơn điều gì? Hãy kể tên một người, khoảnh khắc hoặc điều cụ thể
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G H I  C H É P  H À N G  N G À Y

NHẬT KÝ KHẲNG ĐỊNH
Ngày

K H Ẳ N G  Đ Ị N H  H Ô M  N A Y
Viết một câu tích cực ở thì hiện tại, như thể nó đã là sự thật — ví dụ: 'Tôi tự tin và có năng lực'
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