Phiéu digital detox 7 ngay: giam liéu cé do Jero To Hero

Ban chon muic nhe nhéat (giam liéu), do trudc, tick méi ngay, tinh gid lay lai & cudi tuan. zerotohero135.com

1.Po ngay 1

Vi du gig dinh: 4 gid 20 phtit, 96 14n md may, 3 app /a video

a) Tong thai gian dung dién thoai moéi ngay: gio phut (doc trong ngén, mang xa hi, nhén tin.

muc théng ké thdi gian st dung cua dién thoai; tén muc cd thé khdc theo hang va doi
may)

b) S6 1an m& may mdingay: ______1an
c) 3 app dung nhiéu nhat: 1. 2. 3.

2.Bang 7 ngay

Ngay 1. Do: ghi 3 58 & kh&i 1 000 OO ®(EG
o 1 o e D00 OOBGG
giééf. Mot gid 1am viéc dé may ngoai 000 @ @ @ @ @
:S:y 4. M6t khung 30 phat khéng man 000 @ @ @ @ @
?:?:Qﬁ.(tigilj;ung dé bang viéc thay thé 000 @ @ @ @ @
Ngay 6. Tinh thir gi&s 14y lai (khéi 3) OO0 @ @ @ @ @
e e et e 000 0OOOOG

Diém Tam tri | cdm nhan tu chdm cla ban, khéng phai két qua do y khoa.

3. Tinh gid lay lai

(gid x 60 + phut) Vi du gia dinh

Ngay 1: 4 giG 20 phut = 260 phut. Hom nay: 3 gid 50 phut = 230
phut. Giam 30 phuat. Méi tuan: 30 x 7 = 210 phut = 3,5 gid. M6i
nam: 30 x 365 = 10.950 phut, chia 60 khoang 182 gid.

Phut ngay 1=
Phat hém nay (ngay 6 hoac 7) =
Phut giam méi ngay = phut ngay 1tri phit hém nay =

Gig lay lai mbi tuan = phut giam x 7 chia60 = _____ gi§
Gid lay lai méi nam = phut giam x 365 chia 60 = it

4. Khoang trong dé minh lam gi?

Vi du: di b6 15 phiit quanh nha; goi mét ngudi than; doc 20 phut sch gidy.

Phiéu nay gitp chinh théi quen dung thiét bi, khéng phai tu van y té hay diéu tri va khéng thay thé béc si hodc chuyén gia tdm ly. Néu ban thdy kho kiém
soat viéc dung dién thoai, hodc viéc nay anh hudng hoc tdp, céng viéc, gidc ngu kéo dai, hay di kham hoac gap chuyén gia.

M3&u mién phi, ban in va dung thoai mai. Huéng dan cach dung: zerotohero135.com/bai-viet/digital-detox-la-gi



