Nhat Ky Cang Thang

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

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



KET HOP

NHAT KY CANG THANG m

Ngay

MUc cang thang (1-10): E E
Chat lugng giac ngu: E E
Cang thang co thé: EE

Da thuc hanh chanh niém: D

D4 tap thé duc: D
]
TAC NHAN GAY CANG THANG N U
Diéu gi da gay ra cang thang hém nay? Mt su kién, ngudi, suy nghi hoac tinh huéng cu thé? Nhan dién tac nhan la budc dau tién tron

HUNG THE CHAT L R -
é — au, tac nguc, mét madi, bung that nut? Triéu ching thé chét la tin hiéu cang thang cua co thé dar
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inh? Viét ra ma khéng phan xét. CBT day rang viéc xem xét suy nghi gitp phd v& vong xu ly cang
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