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Nhat ky cé hudng dan 30 ngay
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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

Danh gid tdm trang, nang lugng, lo au, cang thang va chat lugng gidc ngu
trong phan theo déi mdi ngay

Trong phan viét, goi tén nhirng cdm xuc cu thé ma ban da trai qua h6m nay

M6 ta diéu gi da kich hoat sy thay d6i cdm xuc clia ban — su kién, con ngudi,
suy nghi hoac méi trudng

Ghi lai nhitng chién lugc d6i pho ban da s dung va mdc dé hiéu qua cua
ching

Viét mot diéu ban biét on, ngay ca trong nhitng ngay khé khan

Két thic bang mot chiém nghiém vé tdm trang — moét xu hudng, bai hoc hoac
qguan sat vé doi séng cam xuic cda ban

Xem lai cac bai viét hang tuan dé€ nhan ra xu hudng va diéu chinh chién lugc
d6i phé

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