Qué Chuyén Héa

L L QUA TANG MIEN PHi - S6 2
Hucong Qué - can bdng chuyén héa

Lo trinh 7 ngay doi mot thoi quen

Khéng can déi cd cudc séng. Chi mdt viéc nhd, gill dt 7 ngdy. Khi viéc dé thanh
quen, ban thém viéc tiép theo. D8i nhé thi mdi giit dudc lau.

Mot viéc That nhé Ghi lai
Mdi lan chi d6i mét thoi Nhd t&i miic ngdly mét nhét Ddnh ddu mbi ngdly 3 bang
quen van lam dugc trang 3

Chon viéc nhé cho ban

Dua vao bang tu kiém tra 10 cdu: tim cdu ban trd 18i "Cé", rdi chon ding mét viéc nhd & cot
bén phai.

# NEU BAN TRA L3I "CcO" VIEC NHO CO THE BAT PAU

1 Hay bd bira sdng An sdng cé thém mdt mén dam: trimg, sita khong dudng, ddu
phu.

2 Ngdy ndo ciing trd sifa, nuéc ngot D4 sang logi it dudng, hodc chi udng nifa céc. Thay mét lan

bdng nudc loc, tra khong dudng.

3 Chiéu thém d6 ngot Chudn bi sén bita phu: mot nédm hat nhé, mét hop sira chua
khéng dudng, mét qud.

4 Rau chua téi nlra dia Gdp rau trude, cho ddy nlra dia rdi mdi ldy com va thire dn.

5 An t6i sau 20h An t8i sd8m han 30 phut so véi hién tai. Sau bita t8i chi uéng
nudc.

6 Ngl sau 23h Lén giudng sdm hon 15 phat mdi t&i trong 7 ngdy.

7 Hay tinh gidc, sdng van mét T&t man hinh 30 phat trude khi ngl. DE dién thoai xa giudng.

8 Ngbi lién 2-3 tiéng Hen gi& mbi tiéng dimg day di lai 3 phdt, rét nudc, vuon vai.

9 Van déng chua t&i 3 1an/tuan Di bo nhanh 10 pht sau bira trua hodic bira téi.

10  Antrua xong budn ngi An rau va dam trudc, com sau. Dilgi 5 phut sau khi &n.
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Qué Chuyén Héa

TUNG NGAY LAM Gi

Huong Qué - cdn bding chuyén héa

7 ngay, moi ngay mot budc

NGAY

NGAY

NGAY

NGAY

NGAY

NGAY

NGAY

Chon va viét ra

Chon mat viéc & bang trang 1. Viét ra gidy that cu thé: 1am gi, lic ndo, & dau. Vi du: "10h,
11h, 14h, 15h diing ddy di lai 3 phat”.

Chudn bj sén
Don dudng cho viéc dé lam hon: ddt chudng hen gid, mua sén hat hodic sita chua, dé doi
giay dibo & clra, cat tra sita khdi tdm mat.

Lam ban nhé nhat
H6m nay chi can lam phién bdn nhé nhét. Dibd 5 phat ciing dugc. Muc tiéu I khéng bé
ngdy ndo, chua cén lam nhiéu.

Gan vdo viéc cé sdn
Ghép viéc mai vaio mot viéc ban dd lam mbi ngdy: "Sau khi rét cd phé sdng thi...", "Sau khi
ddnh rdng tdi thi...". Cé méc thi khé quén.

Chudn bj cho ngay khé

Viét sdn mot cau "Néu... thi...": "Néu hém nay hop lién tuc thi minh ding ddy trong luc nghe
dién thoai". Ngdy bén van gilr dugc.

PE y co thé
Ghi lai mdt diéu ban thdy khdc: ngl dé han, chiéu bt thém ngot, lung bt mai. Khéng cé gi
khdc ciing khéng sao. 6 ngay la con ngdn.

Nhin lai va chon tiép
Dé&m s6 ngdy ban dé&lam. T 5/7 ngdy trd 1én: gitt viéc ndy va chon thém mét viéc mdi.
Dudi 5 ngay: lam viéc dé nhé han nita va thirlai 7 ngay.

L& mét ngay? Khéng sao. Bing bd cd tudn. Hém sau lam tiép, chi can ding bé hai ngay lién.
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Qué Chuyén Héa

L L IN RA HOAC CHEP VAO s0
Hucong Qué - can bdng chuyén héa

Bdang theo doi 7 ngay

M3i t6i ddnh ddu v néu dd lam. & cudi mdi ngdy ghi mdt chir vé cdm gidc: "mét”, “8n", "nhe
nguai”...

VIEC CUA MiNH N1 N2 N3 N4 N5 N6 N7

Viéc nhé dé chon:

Ngut trudc 23h
Uéng dl nudc

Cdam gidc hém nay

Sau 7 ngay, minh nhan ra...

Viéc tiép theo minh muén thi

Xong 7 ngdy rdi? Nhdn Qué nhé.
GUi dnh bang theo déi qua Zalo 0973 940 695. Qué gdi y viéc tiép theo hop vdi Zalo Qué

ban.

Luuy: Day 1 ggi y thay ddi théi quen sinh hoat phé théng, khong phai I8i khuyén y t& va khéng thay thé viéc khdm,
chifa bénh. Pang cé bénh nén (tiéu dudng, huyét dp, tim mach...), dang diing thuéc, mang thai hodc cho con bu, hay
hoi bdc si trudc khi ddi ché dd &n hay van déng. Khong tu y ngiing hay déi liéu thuse.
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