Tht Thach
21 Ngay Yéu Ban Than

Ngay 1: Diéu gi ban d tirng 1am lic nhd ma ban rat thich? Hay lam né ngay
hom nay.

Ngay 2: Viét 3 miéng dan vé khang dinh tich cwc 1én guong.

Ngay 3: Mbi khi tw hao vé& ban than, hay viét lai rang “Téi tw hdo vi ban than vi
da...”

Ngay 4: Viét nhirng diéu ban than cdm thay héi tiéc, tha th&r cho ban than
minh va dét t& gidy do di.

Ngay 5: Viét mét danh sach nhirng diéu ban yéu thich & chinh ban than minh.
Ngay 6: Chi dwoc an thre an lanh manh (khéng phai thwe phdm nhanh, d6
udng c6 cdn,...) va ubng that nhiéu nudec.

Ngay 7: Don dep tat c& nhitng d6 vat khién ban kho chiu hoac da vo gia tri.
Ngay 8: Chup blrc &anh cla ban va viét tat ca nhirng diéu ban biét on vé sy
hién dién clda ban than.

Ngay 9: Ngirng twong tac véi tit ca nhivng ngwdi khién ban thiy bat an, hoac
thy té vé ban than minh.

Ngay 10: Bi mét noi ban cé thé ngdm binh minh/ hoang hén mét minh.

Ngay 11: Ca ngay hay &n mac that chin chu, mac bdé d& ma ban than ban
thich nhét.

Ngay 12: Tuan vira qua da dién ra nhirng gi? Viét 5 diéu ma ban cam thay
biét on nhét.

Ngay 13: Viét nhat ky vé nhirng gi da dién ra trong cudc doi ban va CAM XUC
clia ban vao thoi diém do.

Ngay 14: Self-care date. Di quan coffee ma ban thich nhat, di bién, rap
phim,... noi ma ban cdm thay duoc két ndi véi ban than nhéat.

Ngay 15: Lén ké& hoach vé phan thuéng khi thir thach 21 ngay nay két thac.
Ngay 16: Di bé dwdng dai, noi ma ban dwoc két ndi véi thién nhién (khéng
dién thoai, tai nghe,...)

Ngay 17: Viét nhirng bién cb I&n cla cudc d&i ban ma ban da vuot qua

Ngay 18: Rut hét tat ca phich cdm dién tir may tinh hay dién thoai (Trir khi
ban c6 céng viéc lién quan)

Ngay 19: An mén &n ban thich nhat vao bubi sang/ trang miéng.

Ngay 20: Viét mét la thu yéu thwong dé givi cho chinh minh

Ngay 21: Viét v& nhirng bai hoc ban hoc dwoc khi tham gia thir thach nay, va
dirng quén check lai ngay 15.



	Thử Thách 
	21 Ngày Yêu Bản Thân 
	​Ngày 1: Điều gì bạn đã từng làm lúc nhỏ mà bạn rất thích? Hãy làm nó ngay hôm nay.​Ngày 2: Viết 3 miếng dán về khẳng định tích cực lên gương. 

