
Bảng theo dõi thói quen
Trang 1: một tuần. Tô kín hoặc đánh dấu ô ngày đã làm.
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Tuần từ ngày ........ đến ngày ........

Thói quen (viết thành hành động đo được) T2 T3 T4 T5 T6 T7 CN
Bản tối thiểu (2

phút)

Xem lại cuối tuần (khoảng 5 phút)

Điều tôi đã giữ được Ngày nào dễ lỡ nhịp, vì sao

Một điều chỉnh nhỏ cho tuần sau

Gợi ý: chọn một đến ba thói quen thôi. Lỡ một ngày thì không sao, đừng để lỡ hai ngày liền. Ngày quá tệ, làm bản tối thiểu thay vì bỏ trống.

Mẫu miễn phí, bạn in và dùng thoải mái. Hướng dẫn cách dùng: zerotohero135.com/bai-viet/bang-theo-doi-thoi-quen-hang-ngay



Bảng theo dõi thói quen
Trang 2: một tháng, theo dõi tối đa bốn thói quen.

Zero To Hero
zerotohero135.com

Tháng ........ năm ........

Ngày Thói quen 1 Thói quen 2 Thói quen 3 Thói quen 4

Tên

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Tổng

Mẫu miễn phí, bạn in và dùng thoải mái. Hướng dẫn cách dùng: zerotohero135.com/bai-viet/bang-theo-doi-thoi-quen-hang-ngay


