Nhat Ky Chanh Niém

¢

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

Thiét lap mot y dinh ngan gon cho ngay — mot pham chat hoac gid tri ban
mudn thé hién

Thuc hién quét co thé cham tir chan 1&én, ghi nhan cang thang, thu gidn hoac
cdm giac ma khong phan xét

Nang cao su hién dién gidc quan: goi tén 5 th& ban nhin thay, 4 th& ban nghe,
3 th& ban cdm nhan, 2 th( ban ngti, 1 th& ban ném

Viét 2-3 diéu ban thuc su biét on hdm nay, cang cu thé cang tot

Chon moét suy nghi, lo 1ang hodc ky vong dé y thic budng bd, sau do6 két thic
bang mot 1oi tu thuong yéu

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