Nhat Ky An Udng

¢

Nhat ky cé hudng dan 30 ngay

| Bang / Nhat trinh |

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

Dién thoi gian va loai bita cho méi blra an hoac blra phu (Blra séng, Bira trua,
B(ra toi, Blra phu)

M6 tad nhiing gi ban an du chi tiét dé hiru ich — 'cd hoi nudng véi com' khong
chi la 'bita to6i'

Ghi lai khdu phan bang don vi phu hgp véi ban (gam, céc, nam tay)
Ghi calo udc tinh — su chinh xac it quan trong hon sy nhat quan

Danh gid mic doi trude khi an trén thang 1-10 dé€ theo ddi ban cé an vi déi
thuc su hay khéng

Ghi lai tdm trang hoac trang thai cdm xdc dé nhan dién théi quen an theo cam
xuc

Xem lai hang tuan: tim xu huéng vé muc déi, tam trang va thoi gian blra an

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