Nhat Ky Mat Trang

Nhét ky cé huéng dan 30 ngay

Dugc tao bdi LoomJjournals




Cach sir dung nhat ky nay

Chao ming ban dén véi nhat ky cla minh! Dudi day la mét s6 meo dé tan
dung toi da:

Danh vai phat méi ngay dé viét
Hay thanh that va viét ty do, khdng phan xét
C6 gang viét vao cung mot thoi di€m mbi ngay dé tao théi quen

Xem lai cac bai viét hang tuan dé€ nhan ra cac xu huéng

Ghi lai pha trang hién tai méi ngay — st dung goi y cho tén céc pha
Panh gid nang lugng (1-10), tdm trang (1-10) va chét lugng giac ngud (1-5)
Viét suy ngam vé trang: pha trang céng hudng thé nao véi cudc séng hién tai

bat y dinh rd rang cho chu ky trang va ghi lai nghi thic ban da thuc hanh

Vao trang tron hoac trang mdéi, ghi lai diéu ban biét an va diéu ban san sang budng
bd

Quét ma dé€ xem hudng dan chi tiét cach sir dung nhat ky nay
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Ngay

Pha mat trang:

MUc nang lugng (1-10): E E
remwansat0: [ (2] (] [ 5 & D EE
Chat lugng giac ngu: E E

' nao voi giai doan ban dang trdi qua?
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ién thuc héa hodc tap trung vao diéu gi hém nay? H&y ré rang va cu thé

NGHI THUC 3 . X L .
Nghi thdrc trang nao ban da thuc hanh hém nay — viét nhat ky, thién, nén, pha Ié...

on diéu gi? Hay k& tén mét ngudi, khodnh khac hodc diéu cu thé
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