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CHECKLIST 10 THOI QUEN VANG TRUGC KHINGU

(Gilp bé ngu sau hon — nhé bai tét hon — sang day tinh tao hon)

Ngh mucmac thu gian'

1) Thu don goc hoc tap — 2 phut

/ Bé tu xép sach vo, but, vé ghi vao dung chd.
— Gilp ndo “dong phién hoc”, ngay mai vao ban khong bi r0i.

2) On nhanh 3 diéu d3 hoc trong ngay — 1 phut

@ Bé nodi lai 3 diéu don gian nhat hom nay.
— Cung c0 tri nhé dai han cye manh.

3) Chon 1 muc tiéu nhé cho ngay mai — 1 phut

@ Vi du: “Ngay mai con doc 1 trang sach”, “Con viét 3 tir tiéng Anh”.
— Tao cam giac lam chu, khong bi ép.
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4) Pit sin ddng phuc / sach vé ngay mai — 2 phiit

@ Bé tu soan theo lich hoc ngay mai.
— Tang tinh ty 1ap, gidm quén vd, quén bai.

5) Tat man hinh it nhat 30 phut trwéc khi ngi

® Khong xem dién thoai — khong iPad — khong TV.
— Gitp ndo diu lai, tré ngu sdu hon & nhé 1au hon.

6) Udng mot it nwée 4m — 10 gidy

Gitip co thé thu gidn, bé vao gidc dé hon.

7) Hit thé sau 5 lan — 20 gidy

. Hit vao 4 gidy — giit 1 gidy — tho ra 4 gidy.
— B¢ ngt nhanh hon, sdng day tinh tdo.

8) Cau hoi két ngay — 30 gidy

“Hom nay diéu gi lam con vui nhat?”
— Tao su két noi, giup bé di ngu voi cam xuc tot.

9) Cam on ban than — 10 giay

@ Bé noi: “Cam on con hom nay di cb ging.”
— Xay thoi quen tu yéu ban than va ky ludt nhe nhang.

15 cdu ndi déngvién con Trang 2


https://hocgioihon.edu.vn/

Giup con hoc gidi hon https://hocgioihon.edu.vn Lé Bai Duong

10) Di ngu dung gio (trudc 21:30)

© Thoi gian vang cho tri nhé & chiéu cao.
— B¢ ngu ding gid = sang hoc nhanh hon 30-40%.

€¢

Chdc con hém nay gioi hon hém qua, va ngay mai lai hon hém nay.
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Hoc Gioi Hon
Gilip con tién by hon, hoc gidi hon mdi ngay

https:/hocgioihon.cdu.vn
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