7 LOI KHUYEN GIUP BAN PI HOC HAY DI LAM DPUNG GIO

1. Thoi gian di lai ctia ban
Tim cach ngimg di tré bit dau bang viée xy dung k§ ning quén 1y thoi gian cia ban.
Cho du ban di chuyén bang 6 6, xe buyt hay xe dap, ban nén biét khoang thoi gian di lam
cua ban thuong mat bao lau. Néu van khong chic chén, ban c6 thé sur dung dong ho hoic
ddng hd bam gid dé tinh thoi gian cho 16 trinh di 1am va cam nhén vé cac kiéu giao thong
binh thuong.
Ghi lai két qua cua ban trong it nhat mot tuan dé ban c6 thé tinh dén bat ky ngay nio ma
luu lugng truy cép co thé dong hon. Khi ban da hiéu 5 vé viéc mit bao l1au dé di 1am, ban
c6 thé tinh ra thoi gian ban can roi khéi méi ngay.
Khi d3 xac dinh duoc thoi gian “di 1am trudc” cia minh, ban sé& biét rd hon vé thoi diém
minh nén thirc diy vao méi budi sang dé co du thoi gian chuén bi va di lam.

2. Danh chut thoi gian dém vao théi quen ciia ban
Dén giao thong thong thudng thay doi hai phat mot 1an, vi vy chi cdn mot vai dén do bat
ngd c6 thé 1am anh hudng dén thoi gian dén du kién cta ban. Didu nay dic biét ding ddi
v6i nhimg ngudi sdng & thanh phd sim uat hodc khu vue c6 mat do giao théng cao. Néu
mdt chuyén tau tinh c& di ngang qua tuyén duong ciia ban, ban c6 thé phai cho doi lau
hon.
Khi ban biét trung binh mot ngay phai mat bao lau dé di lam, hiay danh cho ban than
thém it nhét 15 phat thoi gian. Bing cach do, néu mat do giao thong déng diic hoic ban
gap nhiéu dén d6 hon binh thudng, ban van c6 thoi gian dé di lam dung gio.
Diéu ti t& nhét co thé xdy ra 1a ban phai di lam sém, diéu nay tao 4n tuong t6t va gitip
ban c6 thém thoi gian dé 6n dinh va bat dau ngay méi.

3. Chuén bi tir t6i hom truée
Thay vao do, hay cit bo mot sé cong viée chuan bi thudng dugc thuc hién vao budi séng
bang cach thye hién ching vao dém hom truwéc. Diéu nay co thé bao gdbm nhiing viéc
nhu sép xép quan a0, chudn bi bita sang, chuan bi bita trua, chuan bi ca phé, v.v.
Néu ban c6 may tinh xach tay hodc cac vat dung khac mang tir vin phong vé nha mdi téi
hdy déng goi va dit trudc cira nha dé ban khong phai loay hoay thu thap nhimg thir can
thiét vao budi sang.

4. D3t ddng hd bao thirc
Pit dong hd bao thirc sém hon 10 dén 15 phit so véi thoi gian ban dinh thirc diy.
Bang cach nay, ngay ca khi ban nhin nut bao lai, ban van sé& ra khoi giuong dung gid.
Néu ban c6 théi quen lam dung tinh ning béo lai, hdy dit nhiéu bao thic dé khong roi
vao gidc ngu sdu.
Néu ban gap kho khan véi viée roi khoi givong thoai mai, hay thir dat dién thoai hodc dat
ddng hé bao thirc & phia bén kia ciia cin phong. Ban s& budc phai thirc day dé tat bao
thirc va chuan bi tot hon dé bat dau ngay méi khi biét rang phan kho khin nhét da qua.

5. Chiic ban ¢é mt gidc ngit ngon
Mot lich trinh nga hiéu qué sé& 1a tuyén phong thu thir hai gitp ban chdng lai tinh trang
ngu quén. Trung tim Kiém soat va Phong ngira Dich bénh khuyén nghi nén ngi it nhat
bay gio (7 gid) mdi dém ddi véi nguoi 16 tir 18 dén 60 tudi. Ban khong chi it c6 kha
ning ngil quén ma con co trang thai tot hon dé thyc hién thoi quen budi sang ctia minh,



Neu ban dang kho ngu, viée thiét 1ap thoi quen hang dém la budc dau tién tot dé 13y lai
quyén kiém soat chu ky gidc ngi cua ban. Piéu nay co thé don gian nhu di ngi vao cing
mot thoi diém mai téi va tranh dung caffeine vao bu01 chiéu.

Pién thoai cita ban rit cé thé 13 mét phin ciia vin dé. Theo T6 chirc Gidc ngii Qubc
gia, anh sang xanh phat ra tir cac thiét bi dién tir nhu dién thoai théng minh va may tinh
xach tay s& han ché viéc san xuit hormone melatonin, gitup diéu chinh chu ky gidc ngu
clia ban. Ban nén ngirng sir dung cdc thiét bi phat dnh sing xanh it nhat 30 phit
trude khi di ngu.

6. Theo do6i du bao
Néu ban séng ¢ khu vyc thwdng xuyén c6 mua, hiy theo doi du bao thoi tiét dé biét 16
trinh di 1am budi sang clia ban s& nhu thé nao. Mua ¢é thé 1am cham giao théng, vi vay
héy 1én ké hoach danh thém thoi gian cho minh vao nhing ngay thoi tiét co thé khong 6n.
Kiém tra du bao bay ngay vao ddu mdi tuin lam viéc va ghi lai nhirng ngay c6 kha
ning xay ra thoi tiét khic nghiét. Sau d6, hay kiém tra lai vao dém hém trwéc dé danh
gid mirc d6 nghiém trong va dit bao thirc sém hon dé ban c6 thém thoi gian di lam.
Néu ban lai xe di 1am va khong c6 chd dau xe trong gara, hiy nhé danh thém thoi gian
dé 1am nong.
Ban ciing c6 the st dung thoi gian ndy dé chuin bi quin o phu hop véi thoi tiét ma
ban c6 thé can, ching han nhu 40 khoac mua déng, ging tay va mil. Néu ban dang
chuin bi c6 mot tran mua nhu trat nudce, 40 mwa va ing c6 thé phu hop.

7. Giir lién lac véi lanh dao cia ban
Cho du ban dé dwa bao nhiéu 16i khuyén vé cach di lam dung gio vao théi quen ciia minh
thi ciing khong c6 cach nio dam bao riang ban s& khong bao gio bi tré nita. Trong nhiing
truong hop nay, t6t hon 1a ban nén lién lac trudc v6i nhom cia minh thay vi dén mudn.
Céach tdt nhat 1a thong bao cho lanh dao cia ban cang soém cang tdt, ddc biét néu ho can
sap xép du phong cho khoang thoi gian ban s& bo 1. Cach ban truyén dat thong tin nay s&
phu thudc vao nguyén tic cta cong ty ban va lich trinh ctia ngudi lanh dao.
Goi dién thoai c6 thé 1a phuong phap tot nhit néu lanh dao cia ban c6 dién thoai di dong
do cong ty cung cAp—nghia 14, trir khi ho thudng xuyén ¢ cic cudc goi hodc cudc hop
lién tuc. Trong trudng hop d6, tin nhin hodc email c6 thé 1a cach tot nhat dé truyén tai
thong diép kip thoi. Néu ban khong chic phuong phap nao 1a hop 1y nhat, hiy thu hoi
lanh dao cuia ban vé s thich ciia ho.
Du ban chon phwong phap nao, diéu quan trong 1a phai ngin gon, trung thyc va xin 16i
trong giao tiép. Chap nhan trach nhi¢m vé tinh huong nay va giai thich ngan gon ly do
ban dén mudn néu ban co Iy do chinh dang. Ban c6 thé ¢ gang xoa diu cang thang bang
cach bay t6 1ong cam kich va chia sé cach ban dy dinh bu dap khoang thoi gian da bo 15.
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