Nhat Ky Giac Ngu

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

I
Ghi lai gio di ngQ, gid thic day va téng sé gid ngl mbi sang
Danh gia chat lugng gidc ngd va mic nang lugng
Theo doi thdi quen dung caffeine va st dung thiét bj dién ti

Ghi chu vé gidc mo va nhitng quan sat vé giac ngu

Xem lai mo hinh hang tuan dé rat ra nhan dinh

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