Nhat Ky Kham Pha Ban

Ghi chép hang ngay

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:

o Danh vai phat méi ngay dé viét
e H&y thanh théat va viét tu do, khong phan xét
o 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

Chon mot yéu té kich hoat, phan &rng hoac mé hinh 1ap lai gan day dé khéam pha

Mo td yéu té kich hoat mot cach trung thuc — diéu gi da xay ra, ban cdm thay gi,
muac d6 manh liét ra sao

Xac dinh vi tri cdm xUc trong co thé — cam giac thé chat la dir liéu
Nhan dién niém tin cét 16i: cdu chuyén nao tam tri ban da tao ra vé ban than?
Truy nguyén niém tin vé nguén goc — thudng la trai nghiém thoi tho au

Viét théng diép hoa nhap: ndi chuyén véi phan nay cta ban than bang long trac an

Tim géc nhin tich cuc: mbi ban ngéd &n déu bdo vé mot mén qua &n gidu

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



GHI CHEP HANG NGAY

NHAT KY KHAM PHA BAN NGA AN m

khia canh béng tdi, khuén mau Iap lai hay cdm xtc nao?

6 td tinh huéng, phan tng cda ban va cuong do trai nghiém

CAM XUC & CO_THE
Néu té g y

cdm xuc d& ndy sinh. Ban cdm nhén ching d ddu trong co thé? Cang thang, ndng né, &m &p, co thét...

EM TIN COT LOI o o
m vét thuong cl nao an sau diéu nay? (vi du: 'Téi khéng du tét', 'Téi dang trong nguy hiém')

NHAT KY KHAM PHA BAN NGA AN —3 -
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