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Nhat ky cé hudng dan 30 ngay

| Ghi chép hang ngay |

Dugc tao bdi Loomjournals




Cach sir dung nhat ky nay

Chao ming ban dén véi nhat ky cia minh! Dugi day la mét s6 meo dé tan

dung toi da:

Danh vai phut méi ngay dé viét

Hay thanh that va viét tu do, khéng phan xét

C6 gang viét vao cung mot thoi di€m moi ngay dé tao thdéi quen

Xem lai cac bai viét hang tuan dé nhéan ra cac xu hudng

Goi tén nhiing cam xdc ban da trai qua — hay cu thé: buc boi, lo lang, hai
Iong, ty hao

Quét co thé va ghi lai nhitng cam giac vat ly lién quan dén cam xuc dé

Xac dinh tadc nhan kich hoat: su kién, suy nghi hay ngudi nao da gay ra cam
xUc nay?

Suy ngdm vé cach ban déi phé — diéu gi hiéu qua va diéu gi khdng
Hoi cdm xUc nay dang day ban diéu gi vé nhu cau hoac gia tri cta ban

K&t thic bang moét khoanh khac biét on, ngay ca khi hdm nay kho khan

Quét ma d€ xem hudng dan chi tiét cach s dung nhat ky nay
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