Chim séc¢ cudc sdng ¢i nhin

"'H£1 ,  Chéim s6¢ stic khoé qua viéc thuc hién ché d6 sinh hoat hiing ngay

1. Viét nhing diém giéng va khic nhau gida ché& dé sinh hoat cla em va
ché& dd sinh hoat hding ngay ddm béo sifc khoé thé chit vao bang sau:

V& <inh cA nhin hing ngdy
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2. Pénhdiu XVaoOduéi nhiing thay ddi cla em khi thyc hiégn tét ché dé
sinh hoat. B sung nhimg thay d8i khéac clia em vao chd tréng.

Tinh thén
¢ sang khoai

vz, Tim hiéu tu thé di, ding, ngdi ding
Viét vao chd tréng nhitng dnh hudng cilia tu the dudi day dén sic khoé.

B. REN LUYEN KI NANG

u "g Sap xé&p khbng glian hoc tép, sinh hoat

1. Dan &nh hodc vé tranh vé khong gian sinh hoat va hoc tip cia em dé
mang &d&n I8p va chia sé vdi cic ban.

(

. g

2. Panh diu X vao [:] trudc cdm xic cda em khi ngéi hoc hodc sinh hoat
trong khéng gian sach s&, gon gang va thodng mét.

(] D& chiu, thoai mai () Binh thuging (] khé chiu

13



g,  Kiém soat néng gidn

1. Béanh ddu X vao C] truéc nhiing biéu hién clia co thé€ khi em néng gién.
Blén thém bi&u hién khic cla em vao chd trdng.

[:] Ngudi néng dan [:] Tim dép nhanh
D Hoi thé gdp gdp [:] Hai ham ring nghién lai
[ comitcing, gist giat () knéc
2. Viét nhiing viéc em 1am dé kiém so4t ndng gidn trong céc tinh hudng
dudi day:

Em bic xdc khi bi ban v cd cao giong
v6i minh.

Em khé chiu vi bi me midng do dé nhé cia
bia bon.

Em tic gidn va qudt em trai vi 8@ lam
xdo trén sdch va coa em.
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. "g'!!!', Tao niém vui va sy thu gidn
Bénh diu X vao mdc dd phu hgp véi nhiing viéc em d4 thyc hign dé tao
niém vui va sy thu gidn, Viét két qua dat dugc sau khi thyc hién nhiing viéc
lam nay.

o Thudng Thinh  Hiém Két qua
Vigctam Xupin theing Kkhi  detdugc
1. Chia sé, néi chuyén véi
ban bé, nguii than vé
cac chii dé khac nhau.

2. Lac ddng: tréng cdy,
lam wudn,...

3.Nghé thudt: hgc dan,
cim hoa, nghe nhac,...

4, Viét nhit ki,

5. Chui thé thao,
tap thé dyc.

6. Doc sdch, xem phim.

w Kiém soét lo ling
Em hay lo ling vé van dé gi? Chia 52 mét tinh hudng
an tugng nhit ma em di gidi toa lo lang thanh cong.
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"""IHW?, Suy nghi tich cuc d€ kiém soat cAm xiic
Viét nhiing ndi dung cy thé clia timg bién phap suy nghi tich cyic sau:

1.Tim ra nhing &iém t&t
ciia ban va nghivé nhiing
diém t6t 46 khi em gip
vin d& v&i ban.

2, Nghi vé& nhiing ki niém dep
clia ban vé1 minh khl em
giép van dé v&i ban,

3. Nghi dén nhiing bic tranh
tudi dep chia thién nhién,
clia tinh ngue, ctia ldng 14t
trong cudc séng,.. khiem
thiy buén, thdy chan nan.

'C. VAN DUNG - M8 RONG

’mmt 3‘ Séang tao chiéc lo thén ki

Chia sé viéc ché tao va st dung chiéc lo thén ki clia em. Viét mét s6 ndi dung
ma em thay thd vi nhat & méi chiéc lo.

Chiéc lo nhdc nhé Chiéc lo thi vi
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Chide lo cuti

Chigc o thirthdch

mw;' Chién thing ban than

W Tra |di cac cdu hdi sau:

"1 Emdalam g) d& c6 thé& viing day Iic
chudng reo va tip thé dyc méi sang?

2 Em di lam gi dé vugt qua khoanh
khic thém ung nudc ngot && thé hién
minh [a ngudi biét nghe va lam theo

diéy t8t?

-4

Xy
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3 Em 435 lam gi dé minh cé ki
ludt vdi chinh minh hon, khéng
trdn tranh viéc nha?

X&li tinh huéng

Chu dé nay di giup em kiém soét cAm xic néng gidn va lo lang trong cic
tinh hudng giao tiép nhu thé nao?

D. TU PANH GIA

b))
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Tu danh gia
1. Bénh gi4 v& nhing thuén Igi va khé khin khi thyc hign chi 4.
Thudn Igi:

Khé khdn:




2. Pénh diu X vao mic dd phi hgp véi em.

o0 o oo ST s : <

Hoan todn

N$I dung chim séc bdn thin dbng §

Em di ng va thiic day theo lich dé ra.

Em in di bifa v hop Il vé dinh dubng.

Em khong udng céc loai nudc c6 chit
gay nghién.
Em tip thé duc déu din.

Em tim rifa, vé sinh cd nhin hding ngay
va thay gidt quin o thuting xuyén.

Em budc ddu bi&t kiém soét ndng gian.

Em budc ddu bi&t kiém soét lo [ing.
Em biét tu tao niém vui va thu gidn
can thiét.

Em biét céch suy nghi tich cye.

Em bt ddu biét diéu chinh bin than
pht hgp véi hoan canh giao tiép.
Em sdp x€p nai hoc tp va sinh hoat

4, Nhan xét khic,

5. Viét nhirng ki niing em cn tiép tuc rén luyén.




