Cham séc cudc séng
ca nhan

MUC TIEV

® Bi&t cham s6c¢ ban than va diéu chinh ban than phu hgp véi
hoan canh giao tiép.

¢ S3p x&p dudc géc hoc tap, noi sinh hoat ¢ nhén gon gang,
ngin nép.
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Dinh hvdng ndi dung

Cham séc cudc séng ca nhan [a sy chdm séc ban than vé suc khod
thé chét, tinh thdn cling vai khéng gian séng, hoc tip clia chinh minh.

Cham séc cudc séng ¢é nhdn thudng xuyén va dung céch gidp
em ¢6 mdt sudc khoé tét, tinh thdn vui v&, tri tué minh man, ty tin va
thanh cong trong cudc séng. Tuy nhién, viéc cham séc cudc séng ¢a nhan
doi hdi phai cé nghi luc va y chi.

Hi vong khi tr3i nghiém véi chil dé nay, em s& thém quyét tim dé
thifc hién 18t hon viéc cham séc cudc sdng ¢ nhan clia minh, Chic em
thanh céng!

Chiim séc

siic khoé thé chit
~Thuc hién ch€ db sinh hoat - Kiém soét néng gian.
hing ngay mt cach khoa hoc. - Kiém soét lo lang.

—Rén luyén tac phong di, ding,

—Tao niém vuiva thu gian.
ngdi ding tu'thé, ) ?

— Suy nghi tich cuc.

Sip xép khong gian hoc tip, Ran luyén ¥ chi
sinh hoat cé nhén va tao ddng luc

—Trang trf g6¢ hoc tap. — Quyét tam thay d8i mét s&
— S&px&p noi sinh hoat ¢4 nhan théi quen chua t6t.
gon gang, ngin nip. ~Tu tao ddng luc d& duy tn

viéc chdm s6c ban than.
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weamy  Cham séc sitc khoé qua viéc thuc hién ch€ dd sinh hoat héng ngay

1. Ché& d6 sinh hoat clia em ¢ diém gl gidng va khic véi ché dd sinh hoat
hing ngay dadm bao sic khoé dudi day?

1 Mudl
{&n han ché&) — ., Bubng/dbnget
i {3n i)
Ché d6 dinh dudng  Gncomacas
5(ra v ché phém sila

5t 5 Thit, thuy s& — 4 1 \———
An diibita, khdng bd  wanatemicem . i, ng iz pha

bifa séng. e ghag
Chéddancanbangvd s muciqus
hgp livé dinh dusng,  @ndd

Udng dd nuédc

Z®___Trsi chy/ quchin
{@n au)

Ngtl c8c, khoal ¢l —n

mdi ngay. va sin phdm ché bign /
[&n d40) .
CEx
Theo: Vign Dinh dutng : It‘ oy
Quéc gia, BG Y € Using dd nuée hiing ngdy
5 —
Tap thé duc - thé thao Ngt dt gidc
Tap thé dyc hing ngay. M&i ngay, danh trung binh
Tap thé thao va xdy dung ché dd 1 7 dén 8 giddé ngl; nghi trua
luyén tap thich hop. khodng 30 phat.
4 5
Nghingoi hop li Vé sinh c& nhén
Trong ngay, cdn danh mét khodng Vé sinh cd nhan hdng ngay;

thdi gian nhat dinh dé thu gian, gidi tri. thay giat quén 4o thudng xuyén.
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2. Thuc hién tét ch€ dé sinh hoat hdng ngdy mang lai cho ¢4 nhén nhimng
thay déi gi?

Khod | | Tinhthdn Vuivé

‘ manh 7 sang khodi hon
hon | hon

3 Em haythUc hién ché&dé sinh hoat hang ngay dé ddm bao siic khoé. Ghi chép lai
su thay déi tich cuc ctia ban than.

Tim hiéu tu thé i, ding, ngdi diing
1. Quan sét cac tu thé& di, diing, ngdi dusi day va xac dinh tu thé diing.

2. Néu khdng giilt cho tu thé di, ding, ngdi ding thi sic khoé ca nhan sé bj
4nh huéng nhu thé nao, dic biét & dd tudi cia em?

Sap xép khdng gian hoc tép, sinh hoat

1. Sap xép khéng gian sinh hoat,
hoc tap cia em gon gang, sach sé.

2, Chyp anh hodc vé lai g6¢ hoc tap,
noi sinh hoat clia em va chia sé
véi thdy ¢b, ban bé.

Kiém soat néng gidn

1. Nhén dién céc biéu hién néng gidn va luyén tap kiém soét cdm xdc ban than
theo hudng dan sau:

. Khl bat dau néng gidn, em thdy co thé c6 mot s6 bleu hlen sau: ngu’dl néng dan lén, -
sau d6 tim ddp nhanh hon, thé bat ddu gdp hon,.. Vao Iic nay, em hay hit sau,
thd ra chdm, luén nght dén didu tich cuic clia ngudi khidc d& gidm néng gidn,
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2. Luyén tap ki€ém soét néng qiéin khi ddt minh trong cic tinh huéng sau:

Em buc xac khi bi ban
vé 6 cao giong véi minh.

Em khé chiuvi
bi me méng
do dé nha clia

Em tiic gidn va quét em trai
vl da lam xdo trfn sach v
caaem,

WS Tao niém vui va su thu gidn

1. Tao niém vui va sy thu gidn cho ban than theo huéng dan sau:

— Danh thdi gian giao tiép v&i ngudi than va ban bé:
+ Chia sé, néi chuyén vé cac chit d& khac nhau.
« LAng nghe va ghi nhén cac vy kién trong khi tré chuyén dé cau chuyén
ludn vui vé,
— Lam mét diéu méi mé: tréng cy, ¢dm hoa, hoc dan, xem phim,...

Chia sé vdi ban két qud em da dat dugc khi ty tao niém vui va su thu gidn
cho minh theo hudng dan trén,
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2. Thuc hanh gidi trf, thu gian khi em bi cing thdng theo nhimg goi y sau. Chia s&
nhiing cach nghi ngoi, thu gian khac ma em da thuc hién.

.....
.........

e

Poc séch hodc Thu gién co bip bing Tim s& thich méi;
xem mdt bd phim cich clng va thé ldng nghe nhiing bai hat
yéu thich céc cg nhe nhang

miwg,  Kiém sodt lo Idng

1. Tim hiéu huéng dn céch kiém soét lo 1sng.

- 5, L i
SN T

Xéc dinh vén dé Xac dinh nguyén Déxudtvathychién  Bénh gié hidu qua
ma em lo ldng nhdndandénlo  bién phép gidi quyétvdn  cla bién phap da

(Vi du: chua lam lang (Vidu:sgbj  délolang (Vidu: danh sU dung.
bai tap, di hoc trdch mang,sgbi  thoi gian [am bai tap vé
mudn,...). diém thip,..). nha, ddt ddng hd béo

thic trude gios di ngd,...).

2. Luyén tap kiém soét lo ldng cla ban than d&€ x Ii cic tinh hudng ma em g3p phai.
Chia sé vdi ban cach em gidi quyét tinh hudng sau:
- Em lo I3ng vi dén Idp khdng c6 ban than.
— Em lo sg bi bét nat & Iép.
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"'"i’"“?, Suy nghi tich cuc d€ kiém soét cAm xic

Suy ngh tich cyc dé& ki€m so4t cdm xiic clia ban than theo ggi v sau:

Tim ra nhiing diém NghT vé nhing Nght dén nhiing buc
t6t clia ban va nght kT niém dep cua tranh tuoi dep cla thién
1 vé& nhiing diém t5t 2 ban vai minh khi 3 nhién, cta tinh ngud,
d6 khi em gdp van em gap van dé . claldng tét trong cudc
dé vdi ban. vdi ban. s8ng.... khi em thdy budn,
~ thdy chdn nan.

", . ",

wiwg,  Sang tao chiéclg than ki

Em héy sang tao nhiing chiéc lg than ki dé chdm séc tinh thén gidp ban than tét hon.

Céch 1am va sir dung nhiing chiéc lg nhu sau:

Chiéc o nhic nhé

- Danh théi gian cudi ngay
dé viét vao manh gidy nhiing diéu
tét dep em [am dugc va nhén dugc
trong ngay rdi bb vao lo.

— B4t c(r ltic ndo em cling c6 thé 18y ra
doc lai chiing (doc xong lai cho vao
lo). Diéu nay d€ nhic nh& em luén
nghi d€n nhiing diéu tich cuc.

- Viét vao mbi manh gidy
mdt i chi tinh cach t6t dep va
cho nhiing manh gidy nay vao lo.

- M6i ngay em lay ra mét manh gidy
b&t KI xem tir ndo xudt hién th
suy nghi xem hdm nay [am gi dé
dat dugc tinh cach dé.
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- Viét vao mdi manh gify
mdt diéu gidn dj lam em
thich thi rdi bé vao lo.

— Khi cdn, em héy I8y ra m$t manh
gidy bt K va ty thudng cho minh
niém vui dé.

- Viét vao mdi manh gidy &
mét kidu cudi va bd ching vao lo.

- Nhing lic em thdy khdng vui,
hdy nhit m§t manh gidy va
cudi diéu cudi dugc ghi trén dé.

=



=),

wEvig,  Chién thing ban than
N/

Poc va gidi quyét cac tinh hudng sau:

Tinh huéng 1

Em dét chubng bdo thic vao ldc
6 gity mbi séng d¢ ddy tap thé duc,
nhiung chubng reo rdi ma em vdn
rdt khé ra khéi givding. Emnénlam gi
dé c6 thé viing day lic chubng reo
dé tdp thé duc méi sdng?

Tinh hubng 2

B ddin em khéng nén ung nudc dd vi sé héng réing
va viém hong. Tuy nhién, em dang r@t khdt nudc
va mudn phd 1. Em nén lim gl dé thé hign minh 12
ngudi biét nghe va ldm theo diéu t6t?

Tinh huéng 3

Theo thix gian biéy, sau khi di hoc vé em gidp @6 b8 me don dep nha cida. Nhung vé dén nha,
em md ti vi ra xem va khdng mudn lam gl. Em cdn lam g 8€ minh ¢6 ki ludt hon va thuc hign
dung thdi gian biéu?
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@ X li tinh huéng kiém soat néng gién va lo ldng

1. Hiy mé t3 mét tinh hudng gid dinh ma em cé thé néng gidn hoic lo Iang theo
goi y sau:

Vdn dé em lo ldng; thdi diém
em bdt ddu lo ldng; nguyén nhén
lam em lo iding; biéu hién khi

Théi gian dién ra; ngi dung
tinh huéng; diéu om em khé
chiu hay tic gian; biéu hién

khi em tdc gign; viécem Io lding; viéc em dé lam dé gidm
dd larm @& gidm con tic gign. foldng.

Tinh huéing lo ling

2, S4m vai xti |i cac tinh hudng trén.

NH
BT, Tu danh gid
W i g

1. Chia sé vé& nhiing thuén Igi va khé khédn khi thyc hién céc hoat dong trong
ch dé nay.

2. V& mbindi dung danh gid sau day, hay xdc dinh mdt mitc 46 phi hgp nhét véi em.
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TT Ngi dung dénh gia
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Em 4i ngl va thic day theo lich dé ra.

Em &n 40 blia va hgp Ifvé dinh dudng.

Em khéng uéng cac loai nuéc cé chdt gay nghién.

Em tap thé duc déu dan.

Em t&m rifa, v& sinh ¢4 nhén hing ngay va thay gidt quén do thudng xuyén,
Em buéc ddu biét kiém soét ndng gian.

Em buéc ddu biét kiém soét lo lang.

Em biét tu tao niém vui va thu gidn can thiét.
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Em biét cach suy nghi tich cuc.

10 Em bét dau biét diéu chinh ban than phi hgp véi hoan canh giao tiép.

1" Em sip x&p noi hoc tap va sinh hoat gon gang, sach s&, thodi mai.

Bl A e & e . s e . & s & _ a_ & & & a4
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