Nhat Ky Théi Quen Budi Sang

¢

Nhat ky cé hudng dan 30 ngay

| Két hap |

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 gio thirc day va danh giad chat lugng gidc ngd, nang lugng va tam trang
mdi bubi sdng

Danh dau céac théi quen budi sang khi hoan thanh — tap thé duc, thién, an
sang, uéng nudc

Viét ba diéu ban biét on dé khai ddng bd ndo theo hudng tich cuc
bat mét 16i khadng dinh bu6i sdng va mét y dinh ré rang cho ngay hém dé

S dung phan suy ngam dé ghi lai gidc mo, cam xuc hoac suy nghi trudc khi
chdng phai mo

Xem lai hang tuan dé phat hién md hinh va hoan thién théi quen budi sédng ly
tudng cla ban

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