Nhét Ky Lo Au

Nhét ky cé huéng dan 30 ngay

Dugc tao bdi LoomJjournals




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:

Danh vai phat méi ngay dé viét
Hay thanh that va viét ty do, khdng phan xét
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

Quét ma dé€ xem hudng dan chi tiét cach sir dung nhat ky nay



KET HOP

NHAT KY LO AU .

Ngay

M lo 4u (1-10): TG e ] e ] o] o]
MUc cang thang (1-10): E E
Chat lugng giac ngu: E E

P4 tap thé duc: D

D3 tap thé: []

ao dé géy ra lo 4u hém nay? Nhan dién tac nhan la buéc dau tién trong quan ly lo du dua trén CBT

hi ban nghi vé diéu nay?

SUY NGHI NHAN RA o o o . .
e an ra nhing suy nghi lo lang nao? Hay thu quan sat chung ma khéng phan xét — suy nghi khéng phai la su that.

| N
da dung chién lugc déi pho nao? Thd sdu, ca nhan hda, tai dinh khung, di by, ndi chuyén véi ai dé — diéu gi da gidp ich?
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