Ké hoach Tuw Cham soéc

Budc 1
Liét ké nhirng tinh huéng ma quy vi c6 thé cdm thay thir thach hodc cang thang trong
tuong lai

Budc 2
Nhan biét vé cac dau hiéu cho thay quy vi khong dbi phé hitu hiéu nhu mong mudn
(danh dau vao 6 nao thich &rng doi vai quy vi).

| Cam thay kho chiuhodcgatgong  — 4 mdt cach khéng lanh manh

hon
| Cam thay chodng ngop | Khé ngd
| C&m thdy mét médi hodc dau nhirc [ | Suy nghitiéu cuc
| Tri hodn céng viéc | Ca&m thay b4t can
] U6ng nhiéu bia rugu hon ] Gidm st tu tin

Liét ké bat c&r cac dau hiéu nao khac ma quy vi can luu y:

Budc 3

Lap k& hoach vé viéc quy vi sé cham séc cho chinh minh ra sao trong nhirng Itc cang
thang. Panh dau (v) vao nhirng chién lugc ma quy vi sé thudng xuyén thuc hién dé
gilp tang tién sy an lanh cdm xdc cda minh:

] Thé& c6 kiém soat
| Tap thé duc dé thu gian
| Tro chuyén véi ngudi khac

Lap lich trinh ‘thi gid cho riéng téi’
Cai tién ché dé an uéng ctia minh
Cai tién viéc ngl cdia minh

Tu van (thach thirc) vé y tudng clda
minh

Gidi quyét van dé theo cau truc

| van déng thé luc
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] Néi’'khéng’ véi dieu gi d6
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Ké hoach Tuw Cham soéc

Liét ké bat cr chién luge nao khac ma quy vi c6 thé dung dé gitip minh d6i phé:

Lap k& hoach vé cach thirc ma quy vi sé thuc hién cac chién luge nay. Néu cu thé
nhirng gi quy vi sé thuc hién, khi nao sé thuc hién, va cach tharc thyc hién:

Gilr k€ hoach nay & nai nao dé thay (chang han nhu gan trén ta lanh).
Cling httu ich néu chia sé ké hoach nay v&i ngudi nao ma quy vi tin tudng,
vi ho ¢6 thé gilip quy vi nhan ra bat cr cac ddu hiéu cdnh bao nao va ho
cling nhac nhé& quy vi dung céc chién lugc déi phé hiru hiéu.
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