LEN PHUGNG AN
CHUAN B

Tham hoa c6 thé xay ra & bat cir dau, bat cu khi nao. Hay nghi xem quy vi sé chuan bi nhu thé
nao néu xay ra moét tran dong dat va gia dinh quy vi phai sdng sét hang tuan ma khong cé nudc
sinh hoat, nha vé sinh con hoat déng va cac thiét bi khac. Trong phan nay, quy vi sé ghi nhé cac
phuong an dé st dung sau nay.

CAC BUGC BAT PAU NHANH
e Tai Sao Ghi Nhat Ky Lai Quan Trong
e Nhing Cach Ghi Nhat Ky
e ThucHanh
e Can Nhac

TAI SAO GHI NHAT KY LAI QUANTRONG £ @) B E)

Nhat ky la mét cach dé ghi lai moi thi - nhiing gi quy vi c6 va sir dung, nhiing gi quy vi da lam
va trai qua cling nhu cam gidc clia quy vi vé nhiing gi dang hoac da xay ra trong cudc séng cuia
minh. Dudi day la mét s6 Igi ich cda viéc ghi nhat ky vé hanh trinh chuan bi ctia quy vi:

e Didlng hudng: Viét ra nhing viéc minh hay
lam sé giup quy vi bam sat véi muc tiéu.

e DOGi mat véi ndi so hai: Néu viét ra diéu khién
minh sg hai, quy vi sé dé dang nhan dugc su
giup d& hon va cam thay bét sg hai hon.

e Vugt qua su tri hoan: Néu viét ra nhiing
nhiém vu nhd, quy vi sé c6 nhiéu kha nang
hoan thanh ching nhanh hon.

e Hoc hoi ti cac tinh trang khan cap: Bang
cach viét vé viéc xt ly cac tinh trang khan
cap, quy vi co thé giadi quyét ching tét hon.

e An mung su tién bo: Nhin lai nhat ky dé biét
minh da tién dugc bao xa va cam thay tu
hao vé thanh tich cGia minh.
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NHUNG CACH GHI NHAT KY

Nhat ky c6 nhiéu dang va diéu quan trong la tim dugc mot dang phu hop véi quy vi. Khi tim thay diéu
hiéu qua nhat, quy vi sé c6 nhiéu kha nang gan bé vai diéu d6 hon. Dugi day la mot s6 cach khac
nhau dé ghi lai suy nghi va cdm xuc clia quy vi:

e Sétayvabut.
e Tailiéu Word trén may tinh.
e Ung dung giong nai trén dién thoai.
e Quay video trén dién thoai.
THUC HANH

C6 dugc cam giac an toan la diéu dac biét khé khan trong nhiing thoi diém bat én, nhat la sau tham
hoa khi cudc s6ng binh thudng hang ngay bi gian doan dang ké. Viéc chuén bi sdn sang cé thé gitp
quy vi cdm thay thoai mai va binh tinh hon trong long.

Bat ky tham hoa nao cling cé thé dang sg va kho khan. Quy vi dang thuc hién cac budc quan trong
trén hanh trinh chuén bi ctia minh, vi vay hay danh chut thai gian dé viét ra mot s6 16i khuyén va
nhimng |&i ti té€ danh cho ban than trong tuang lai.

CAN NHAC

Né&u quy vi c6 con, hay dé nghi cac em cling viét nhat ky riéng. Day c6 thé la mét théi quen lanh manh
sudt doi va viéc trang tri nhat ky c6 thé la niém vui cho moi Ita tudi!
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