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Gitta nhip séng hién dai, chiing ta thudng tim cdch cé nhiéu hon —

vy

4 nhiéu d6 dac, nhiéu ca hdi, nhiéu thanh tuu. “f—
Nhung chinh khi moi thi qud nhiéu, dong chdy du da that su lai b 1y
bi nghén: khong gian chdt, thai gian it, ndng lugng can. ] ( ";:-
Su du dd méa ngdi nha mang lai khéng dén tir viéc cé thém, mé ti .j

cdch ta nudi dudng tiing dong chay riéng ctia moi khéng gian nha.
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Worksheet 5 THOI QUEN PON GIAN GIUP BAN LUON DU DA
TRONG NHA MINH & &i m&i nhe nhang gti dén ban dé budc vao
Mot hanh trinh, gitp ban khai lai dong chdy du dd qua tung cdn
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phong, tiing hanh déng nhé chi vai phut théi, nhung day Y nghia

moi ngau.

Bt ddu thoi - ti chinh ngdi nha clia ban!
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HUGNG DAN SUf DUNG A

« Danh 10-15 phut mdi ngay dé thuc hanh mot théi quen trong
khong gian tuong Ung, nhu la mot hanh dong “nudi dudng su l;

|§‘ du dd” trong thai gian, ndng lugng, tai chinh va cdm xuc cla . w:a'
'-’t ban. & i:l
_‘  Thuc hién thd thdch, ghi lai cdm nhén cta ban sau méi ngdy. :
S _ Ban c6 thé in worksheet ra dé thuc hanh va neo lgi cdm xuc f_I
"!"' cua ban.
= * o Khi hoan thanh ca 5 théi quen, ban sé& thdy khéng chi ngdi nha
L_‘ trd nén hai hdoa han, ma chinh ban ciling trd nén nhe nhom, du
4

dd va tinh tai hon.

Khi ban séng tinh gon, biét cdch chdm dung, dong chay trong nha

tré nén du dd, cudc sdng tu khdc tré nén du day.
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<+ THOI QUEN 1:
Dong chay nudi dudng du day

PHONG BEP 3
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T 7 Phong bép L& mach ngudn clia su thinh vugng trong R
2 ngdi nhd, noi ban cdm nhén ré nhdt ndng lugng clia sy =+
du déy. s




N&u da, khdng du

8 4 Dung hét thuc phdm, khdng véi mua thém

Don ti lanh méi cudi tuan

THU THACH:
Tding co hdi séng méi cho nhitng nguyén liéu cili, sdng tao mén dn ti nhing

5
E thuc phdm con sén.

— Dong vat chét trong nhd luu thdng, ban thdy minh it phi pham, bép dm
hon, v ban dang chdm lai ddng nding lugng nudi séng cd ngdi nha.
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<4 THOI QUEN 2:
Dong chay phuc hoi an yén

PHONG NGU N

X

T Phong ngu khéng phai l~a ndi chi dé ngu, ma la tram by
sac linh hén cua ban mai ngay, cling la Gi hen ciaban =i

vai su binh an. Y




Ngu dua va diing gid, khong cudn tron trong mét moi

7 )
b Gdp gon chdn géi nhu méi méi sdng !
Gidi han dnh sang xanh tu dién thodi trudc khi ngu
£U, 4 »
\ ) ) ey
THU THACH: s g
3 Trudc khi ngu, dat dién thoai va ndi lo bén ngodi, cho phép minh cé moét o, -,
E dém that tron ven dé sdng thiic day trong cdm gidc di va khéng voi vang.
tn

— |:> Nhip sinh hoat tré nén diéu hoa, ban ngl sau han, tinh ddy nhe hon, ca thé
cta ban dudc phuc hoi va ndng luong ngdy méi dudc sinh ra.

CAM NHAN CUA BAN




<4 THOI QUEN 3:
Dong chay thanh loc trong lanh

PHONG TAM

v
/ N
T Phong tam la nai ban rda tréi moi su tiéu cuc, gidi >
phéng cdm xuc cii, sdn sang lam tusi mdi ndng lugng Lhb
cd nhén méi ngay. N




Mbi sding, vé nhe nudc vao mdt dé don su tudi méi

VA Danh thai gian tdm vdi g thic thu gidn

Lau sach guong dé nhin minh rd hon, sdng hon

F &
"
THU THACH:
; Khi tdm, hit thé sau 5 lan, thir tdm bdng thdo mdc tu nhién dé thanh loc cé
E cd thé lan tdm tri, cdm nhdn nding lugng Mai tran vao.
tn

— |:> Cd thé va cdm xuc trong ban dugc thanh loc, tdm tri nhe hon, tinh thén
phdn chén hon, su tugi méi lan khdp nha.
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<4 THOI QUEN 4:
Dong chay két ndi tuci mdi

CUA NHA y

v
Cla nha la cdnh cong dan ndng lugng, két noi vai thé N
gidi, chdo dén co hdi va may madn vao ngdi nha, mang ==
dén su thinh vugng cho cd gia dinh. Y




Quét bui L6i ra vao

87 Giif tay ndm cla va cénh clia sach sé £

M@ clta chinh vé cdc clia s6 dé dén dnh sdng tu nhién
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THU THACH: = gt

Thi mét tudin khong dé do dac linh tinh & khu vuc clra ra vao clia ngdi nhd, 3

E nhu giay dép, tui xdch, chia khod, thung rdc tam...

=5 @ Mbi Llan budc qua clia nha théng thoding, sdng stia, ban cdm thdy nhu thé
minh dang ma long dén nhdn ndng lugng Mdi, ca hoi mdi tuaci sdng haon.
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<4 THOI QUEN 5:
Duy tri dong chay du da

CA NHA

Ca ngdi nha L& tdm guong phan chiéu cta ban. Khi
A tung dong chady trong nha van hanh hai hoa, ban cadm
" nhén dugdc su tron ven, séng dung véi minh, séng cé
§ nhip, v& sdng trong cdm gidc that su du da.
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Di quanh nha va sdp lai vai mén chua diing chd

VA M&i tuan chon mét géc nhé dé chinh trang

Gilt nha thong gié, thodng khi va du danh sdang

F &
"
THU THACH:
3 Ddanh 5 phut dao quanh nhé, nhin, cham vé chinh lai mét chi tiét nho: bét
E mén khéng dung, mé& clia dén nding, hay don gidn L& ddt lai chdu cay...
tn

— l:> Khi ban quan sét va diéu chinh dong chay trong nhd, ban dang két néi Lai
v6i chinh minh, dé s6ng tron va du.

CAM NHAN CUA BAN
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Du dé khéng chi Lo ¢é nhigu hon, ma La cdich ban tréin quy va chdm séc nhitng gi~

s | dang hién hitu trong nha. £ |
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Mudn bién tiing géc nhd thanh nai dé chiu, gon géing va train day cdm hing?
). Chuang trinh Starter kit
s N 2
GOC NHA THANH THOI

Mot chuang trinh nhé, dé dp dung trong vai ngdy,
dé ban bdt dau hanh trinh séng thanh thai.

BAN MUON VUA DU DA VUA THANH THO!
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