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Nhat ky cé hudng dan 30 ngay

| Két hap |
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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 bang theo déi méi téi: danh gid tam trang, nang luogng, con dau va cang
thang, ghi lai gid ngl va lugng nudc, va danh dau tap thé duc va thudc

Trong phan "T6i cam thay thé nao hdm nay", mé ta trang thai thé chat va tinh
than téng thé trong vai cau

S dung "Triéu chiing & thay déi" dé ghi lai bat c& diéu gi mdi hoac dang dién
ra — dau dau, van dé tiéu héa, thay déi da, v.v.

Viét cdu hoi hoac quan sat vao phan "Ghi chd cho bac si" dé ban san sang cho
budi hen tiép theo

Xem lai cac bai viét hang tuan dé€ nhan ra xu hudng va chia sé cac trang lién
quan véi bac si

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