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HOAT DONG 1: GHI NHAT KY HAI TUAN SAU THAM HOA
slojolele

Muc tiéu: Ghi nhat ky cdch quy vi cdm nhdn va phan ing véi tinh huéng cé thé xay ra trong hai tudn sau
tham hoa.

Cac tinh huéng sau cung cap ggi y ghi nhat ky dé gitip quy vi chuan bi tt hon cho tinh huéng dé.
Trong khi xem cac ggi y, ghi lai phan (ing theo dinh dang nhat ky da chon. Danh thai gian giai quyét
diém can cai thién quy vi da ghi dé Sinh Tén Trong 2 Tudn néu can.

TINH HUONG

Mot tran déng dat dir déi xay ra luc 3 gid sang. Quy vi
tinh giac do rung lac, ding luc dién thoai di ddng nhan
dugc Wireless Emergency Alerts (WEA) vé mét tran
doéng dat da xay ra va khuyén quy vi nén thuc hién céc
hanh déng bao vé ngay lap tuc. Tran déng dat gay ra
thiét hai I6n cho khu vuc cong déng. Nhiéu con dudng
bi chan, quy vi va moi ngudi xung quanh khéng cé dién
va nudc. Gia sach d6 sap va sach rai day san nha, nhiéu
buc tranh 1én tudt khoi moc treo va rai xudng giudng
gan dé. Thuc pham bi d6 ra tur ta bép khéng ¢ khoa va
I6i thoat bi cac manh v& dé nat chan lai. Quy vi lo 1dng
vé su chac chan cta can nha va su an toan clia nguoi
than cung nhiing ngudi xung quanh.

GHI LAI

Khi quy vi cam thdy rung ldc hodic dugc canh bdo qua
ung dung dién thoai di déng...

e Quy viva cac thanh vién gia dinh c6 thuc hién cac hanh dong an toan nhu Cui Thdp, Che Chdn
va Giir Vi Tri khéng? Hay danh thai gian dé thuc hanh.

e Céctu sach cao va dé vat nang trén cao c6 dugc ¢d dinh chac chdn vao tudng dé tranh bi dé
hoac bung ra khong? Néu khoéng, hay c6 dinh lai.

e Cactl bép da dugc chot chua? Néu khong, hay c6 dinh lai.
e M®i phong c6 du hai l6i thoat va moi ngudi co6 biét vi tri tap trung bén ngoai nha sau khi
ngung rung lac khéng? Hay danh thai gian dé thuc hanh.

e Quy viva gia dinh hanh d6ng nhanh, tuong déi nhanh hay khéng hanh déng? Ghi nhat ky va
trao d6i vé diéu do.




Ngay 1

Quy vi lo 1ang ga bi ro ri va dudng éng nudc bi vé trong nha.

(1 Quy vi hodc ngudi I6n trong nha cé biét vi tri ngudn dién, van gas va nudc, cling
nhu cach khéa van khong?

Ghi nhét ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 2

LG tré dang khét nudc.

[0 Quy vi da phan phoi nuéc nhu thé nao? Quy vi cé chia phan nuéc cho ting
ngudi khong?

[0 Quy vi da chuan bi nhu thé nao? Quy vi c6 thé chuén bi tét han nhu thé nao?
Ghi nhét ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 3

Gia dinh quy vi da tiéu thu khoang 1/3 thuc pham dé sir dung nhu yén mach, thit
kho va trai cay.

(1 Quy vi ¢6 chuan bi da thuc pham dé gia dinh st dung trong hai tuan khéng?
[0 Quy vi da chuan bi nhu thé nao? Quy vi c6 thé chuan bi tét han nhu thé nao?
I Quy vi ¢6 thé gilp tré bét lo so vé viéc khdng du thuc phdm nhu thé nao?

Ghi nhét ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 4

Lo ldng ndy sinh vé viéc ddm bao chat thai ctia con ngudi, ddng vat, thuc pham va
san pham tiéu dung dugc chita dung cach.

[ Gia dinh quy vi c6 biét vé hé théng tiéu tién/dai tién véi hai x6 khong?

[0 Ai phai thu don va xt ly chat thai ctia vat nuéi?

(1 Quy vi xac dinh moi ngudi ngai di vé sinh khi c6 ngudi xung quanh nhu thé nao?
[0 Quy vi can nhac nhu thé nao d6i véi nhiing nguai gap kho khan khi di lai nhu
nguai di xe lan hoac dung xe tap di?

Ghi nhét ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 5

Ba clia quy vi can cé thudc ké don cho méi 2 tuan.

(] Ba ctia quy vi c6 d0 thudc cho 2 tuan khong?

(I Quy vi c6 biét cach lién hé véi dugc si trong tinh huéng khdn cap khong?
Ghi nhat ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 6

Moi ngudi mét moi vi phai an d6 ngudi.

(1 Quy vi c6 biét cach nau thiic an ma khéng cé nang lugng truyén thong (bép
dién, khi tu nhién) khong?

(I Quy vi ¢4 d6 du trit dé ndu an ngoai trai hoac khi cdm trai nao & san sau?

[J Quy vi cdm thay muc do chuan bi cia minh nhu thé nao?

Ghi nhat ky va trao déi vé diéu do.

WEEKS
RERDY



Ngay 7

May den dang kéo dén va trai sap mua.

[ Quy vi cé d6 dung léu va tdi ngt hoac chan am cho moi ngudi khéng?

(1 Quy vi ¢6 sdn thi gi khac dé tao nai tru an trong con mua khong?

(1 Quy vi c6 thé khién tré cam thay thich tha khi ngt bén ngoai nhu thé nao?
[J Quy vi tao ché trd dn cho nhiing ngudi di xe lan nhu thé nao?

Ghi nhét ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 8

Mét dda tré bi thuong do manh vé thay tinh.

(1 Quy vi cé biét cach sat trung va bang bé vét thuong khong?
[0 Quy vi cé du d6 du trit khong?

O Quy vi c6 thé tran an tré bi thuong nhu thé nao?

Ghi nhat ky va trao déi vé diéu do.

FIRST AID KIT

Ngay 9

Gia dinh clia quy vi thi€u thuc pham sach.

[J Quy vi hodc hang xém cé vudn rau hodc cay an trai khong?

[J Quy vi 6 thé trao déi véi hang xdm bang thi gi d6 ho can khéng?
(] Quy vi ¢6 san long nha hang x6m gidp d& khéng?

Ghi nhét ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 10

Di Bea s6ng cach d6 vai thi tran va quy vi khéng thé dén ché di ay. Di dy khéng
v thanh thao tiéng Anh va can phu thuéc vao hang xém ciing nhu céng déng

30 duec tin.

4 A 1 Quy vi va Di Bea da thur lién hé véi nguai lién lac ngoai khu vuc anh huéng chua?
J “‘ ] Di Bea c6 biét cach lién hé véi ngudi khac trong cong dong dic tin khong?

[0 Quy vi va Di Bea da gap mat nhirng ngudi hang x6m séng gan di dy chua?
[ Di Bea da chuan bi dé Sinh Tén Trong 2 Tudn t6t nhat c6 thé chua?
Ghi nhét ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 11
Quy vi khéng biét chdc chan thuc pham du trir nao con an dugc, dac biét 1a khi lon
ca chua dong hop khong phat ra tiéng "tach" khi ma va thuc pham trong lon co
mui chua.
I Quy vi ¢6 biét cach déng hop va bao quan thuc pham hop ly khéng?
; [ Quy vi c6 biét cach xac dinh xem thuc pham c6 con an dugc nita khong?
(1 Da 10 ngay ké ti tran déng dat. Quy vi dang cdm thay thé nao?
[0 Mdc dé chuan bi ctia quy vi c6 tac dong thé nao dén tam trang d6?
Ghi nhét ky va trao déi vé diéu do.

).

Ngay 12

Nudc dang hét dan.

[J Quy vi cé biét ngudn nudc sach nao & trong hodc xung quanh nha khéng?

[ Quy vi c6 biét cach 1y va xt ly nuc dé udng va ndu an mét cach an toan khong?
2 Ghi nhat ky va trao déi vé diéu do.
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INSURANCE

Ngay 13

Rac thai thuc phdm dang chat déng va béc mui. Quy vi lo diéu nay sé thu hat
cdn trung, cac loai gam nham hodc cac loai déng vat I16n hon nhu séi déng co
hoac gau.

(I Quy vi ¢6 biét cach xur ly rac thai thuc pham khéng?

[ Quy vi c6 du dung cu dé chira rac thai sinh hoat (khéng phai chat thai tur
ngudi va dong vat) va ngan ngua dong vat khong?

Ghi nhat ky va trao déi vé diéu do.

Ngay 14

Quy vi phat hién rang xung quanh nha cé nhiéu phuong hon, nghia la cac con
duong da dugc ma cho phuang tién cap cdru. Quy vi bat dau nghi dén viéc phuc
hoi sau déng dat va nhiing gi dugc cong ty bao hiém chi tra.

(1 Quy vi da 1ap hé so tai san ctia minh bang mét hé so gidy, hé so s6 hodc ho so
hinh anh chua?

(1 Quy vi c6 bao hiém chti s& hiru nha &, bado hiém thué nha, bao hiém dong dat
va bao hiém I lut khéng?

[ Quy vi c6 bao hiém day du khong?

(I Quy vi c6 biét cach lién hé véi dai ly bdo hiém, cac dich vu cong dong (vi du:
American Red Cross, Citu Thé Quan, t6 chiic Goodwill Industries, cac héi nhom
durc tin), FEMA va co quan quan ly tinh trang khan cap khu vuc khéng?

Ghi nhdt ky va trao déi vé diéu dé.

WEEKS
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HOAT DONG 2: THEO DOI NGUGN NUGC VA THUC PHAM TRONG HAI TUAN
00EEEE

Muc tiéu: Tao ra mét cong cu dé bat dau lén ké hoach cho nhiing gi quy vi cdn chudn bi ddy da nhdt cé thé
cho hai tuan.

mwd

An thuc phdm lanh manh giup cai thién stic khoe va
stic bén clia co thé trong tham hoa. An uéng lanh manh
khong c6 nghia la an dé dat dé va quy vi khong can
phai la mot dau bép gidi d€ mua, chia sé va chuan bi

dé an c6 thé cat trir va bao quan dé tang du tri thuc
pham Sinh Tén Trong 2 Tudn. (Xem Bai 3: K& Hoach vé
Thuc Phdm va Bai 4: K& Hoach vé Nudc dé xay dung kho
du trit thuc pham va nudc dé Sinh Tén Trong 2 Tudnmét
cach tiét kiém chi phi hon).

Hay nghi cach duy tri va cdi thién sdc khée thong qua
d6 an va thic uéng, sau dé hay ghi nhat ky lai! Ghi lai
nhling gi ting ngudi va vat nudi an va ubng moi ngay
trong vong hai tuan. Theo doéi thong tin nay sé giup
quy vi lap Ké Hoach vé Nudc va Thuc Pham dé Sinh Ton
Trong 2 Tudn. Sau day la mét vi du:

M V61 QUAN HE GITA QUY VI VA THUC PHAM

Sau khi hoan thanh hoat dong nay, hay danh thdi gian suy nghi va ghi nhat ky nhiing gi quy vi an.

O

OO0 0d0o0ooo -

O 0O o O

Quy vi va gia dinh, ké ca vat nuéi, an gi?

Quy vi mua thuc pham & dau?

Quy vi sé lam gi néu khéng con nhiing ngudn thuc pham do?

Quy vi c6 thé tu tréng, bdo quan va cat trir thuc pham khéng?

Quy vi thudng cat trit thuc phdm & dau trong nha?

Quy vi c6 thé cat trit thém thuc phdm va nudc & vi tri méi nao?

Quy vi thudng cét trir thuc pham dai han cu thé nao?

Quy vi va ngudi trong gia dinh c6 nhiing han ché nao vé ché dé an uéng?

Quy vi c6 thuc pham dé dugc lau nao cé thé cat tr lau dai hodc luan chuyén trong ta thiic an
ctia minh nhu socola, keo cling va d6 uéng (khéng can ta lanh) khéng?

Quy vi sé an uéng khac nhu thé nao sau tham hoa?
Thuc phdm va d6 uéng yéu thich cia quy vi (thi khién quy vi thodi mai) la gi?
Quy vi sé thay d6i cédng thiic yéu thich nhu thé nao, dac biét la khi khéng cé dién va gas?

Quy vi c6 thé thit phuong phap nau an nao?
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‘ MOI QUAN HE GIUA QUY VI VA NUGC

Sau khi hoan thanh hoat dong nay, hay danh thdi gian suy nghi va ghi nhat ky muc d6 tiéu thu nuéc.

O

L]
0
L]

O

O

P =

Quy vi va ngudi trong gia dinh, ké ca vat nuéi, uéng bao nhiéu nudc méi ngay?
Quy vi o cat trit nudc dé st dung trong nha, bao gébm ca cho vat nuéi khéng?
Quy vi sé cat trit nuSc ¢ dau dé gia dinh co thé séng trong hai tuan?

Quy vi c6 thé tao khéng gian cat trir nuSc, nhu dudi gam giudng, trong ti quan o hoac dé
ndi that tam thai (trong hop noi dat TV hoac dung lam ban tam thai) khéng?

Quy vi hién c6 biét cach lay nudc sach va uéng dugc tir nudc trong va xung quanh nha ciing
nhu khu vuc lan can khéong?

Quy vi c6 xac dinh dugc nudc nao c6 thé va khéng thé uéng khong?

Quy vi c6 thé dun séi nudc bang cach nao néu khéng cé dién hodc gas?

M m61QUAN HE GIUA QUY VI VA CHAT THAI

Hay suy nghi va ghi nhat ky cach chuén bi va x( ly chat thai ti thuc pham, con ngudi va déng vat.

O

O

O

C6 d6 dung nao da hét han
chua? Quy vi dang c6 nhiing
gi? Liét ké nhiing d6 vat
dang cé.

Quy vi hay ngudi trong gia

dinh da dugc dao tao vé so
clu, CPR hodc sa ciu tai noi
vang vé chua?

Ho da tung thuc hanh
chua? Hay kiém tra diéu do.
Ghi nhat ky vé diéu do.

Gia dinh quy vi stt dung bao nhiéu gidy vé sinh trong mét tuan? (Nhan déi con s do dé c6
lugng giady vé sinh quy vi can cho hai tuan).

Quy vi c6 bién phap xt ly an toan thay thé dé sir dung nha vé sinh trong nha khéng?

Quy vi c6 biét hé théng st dung hai x6 va ndp day cta Phlush khong? (Xem Bai 5: K& Hoach vé
Chat Thai va Vé Sinh).

Quy vi c6 biét viéc tai s dung x6 nhua nham muc dich thuong mai la pham phéap khéng? Quy
vi 6 thé 18y x6 nhua mién phi ti cac siéu thi, nha hang va tiém banh! Quy vi c6 thé dén dau
trong khu vuc dé lay nhiing dé vat mién phi nay?

Quy vi c6 ké hoach an toan dé xu ly chat thai tir con ngudi, thuc pham va dong vat khong?

MOI QUAN HE GIUA QUY VI VGBI NGUON DU TRU VAT DUNG SO CUU, THUOC VA THIET BI Y
TE DAI HAN
Ghi nhat ky vé cach chuan bi cho cac chan thuong, thuéc ké don, thudc khéng ké don va viéc

st dung thiét bi y té dai han va thiét bi ho tro.
;.l

:
(=)
Quy vi hoac ngudi trong gia

Liét ké nhirng thu6c ké don va
tan suat mua thudéc bé sung. dinh c6 st dung thiét bi hd
trg khong?

DANH GIA KY NANG VA NGUON

DU TRU VAT DUNG SO CUU THIET BIHO TRQ

THUOC KE PON

Ai dung thudc va dung bao
nhiéu méi ngay? Hay kiém tra
diéu do.

Quy vi c6 biét cach lién hé véi
dugc si khong?

C6 thiét bi nao chay bang
dién khong?

Quy vi c6 pin hodc may phat
dién du phong khéng?

Quy vi c6 biét cach lién hé
v6i nha cung cap khong?

Quy vj c6 biét cach dam bao
thuéc khéng tiép xtc vai
nudc khong?



THEO DOI THUC PHAM VA NGU

NGAY SOLUGNG  THUC PHAM/NUGC
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THEO DOI THUC PHAM VA NGUON NUGC

NGAY SO LUONG THUC PHAM/NUGC

o O THUC PHAM
ONUGC
O THUC PHAM

/ / -------------------------
O NUGC

) O THUC PHAM
CONUGC
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CAM NHAN CUA QUY VI VE VIEC“SONG THIEU THON”

Khong phai ai cling thich phiéu luu ngoai trai. Trong khi mot sé ngudi thich & trong can phong khach
san am ap, mot so lai thich ngu dudi nhing vi sao. Ghi nhat ky cdm nhan cla quy vi vé viéc “séng
thi€u thén” ngoai trdi trong hai tuan va xac dinh xem quy vi c6 d0 nguén du trit dé séng thoai mai va
an toan khéng. Quy vi nghi gi vé viéc  trong naoi tri 4n trong nha ma khéng co dién va nuéc?

e Néu da tung di cam trai, quy vi thudng dung dung cu gi? Mét cén 1éu? BEp cam trai? Tui ngt?
Néu khéng ¢ nhiing dung cu nay, quy vi c6 thé sir dung nhiing thi gi dé€ cdm trai trong hai
tuan? Quy vi c6 chan du phong khong?

e Né&u quy vi khéng cé hodc khéng mua dugc dung cu cdm trai, quy vi c6 thé tim mét vai tdm
vai I6n cling véi day thiing khéng? Quy vi cé bép nudng bang than, khi propan, hé Ita hodc
hé Ia c6 8ng khoi 6 thé sir dung ngoai trdi khong? Quy vi c6 thé dung nhiing dung cu nay
dé ndu an nhu thé nao khi khéng cé dién trong hai tuan?

e Quy vico quan do am dé mac khi trai lanh khong? Néu quy vi khéng thé mua quan do mdi,
quy vi c6 thé mua quan 4o da qua st dung gia ré & dau hoac ai co thé quyén gop cho quy vi?

e Quy vi va nhiing ngugi trong gia dinh c6 quan do khéng st dung va c6 thé chia sé véi ngudi
khac khong? Can nhac viéc trao d6i quan ao vaGi hang xém, dac biét la tré em vi tré em thudng
|6n nhanh va nhanh chan quan ao ctia minh!

e Né&u quy vi sd hiru moét can nha, can nha dé c6 dugc xay dung theo tiéu chuan an toan dong
dat hodc da dugc stia chira dé chéng lai rung lac tir cac tran dong dat khong? Néu quy vi
song trong mét tda nha chung cu, quy vi c6 biét tda nha d6 dap ing ma déng dat khéng?
Néu quy vi séng trong nha lap rap, can nha da dugc ¢ dinh v6i mat dat dé chéng rung lac va
gié manh chua?

e Quy vi cé biét van khoa nguon dién, nudc va ga & dau va cach dong van khéng?




HOAT DONG 3: LGOI NHAN TG1 QUY VI TRONG TUONG LAI
$]olole)]
Muc tiéu: Viét mét vai loi khuyén cho ban than trong tuong lai va néi rdng, "Ban lam duoc!”

Bat ky tham hoa nao ciing c6 thé dang sg va khé khan. Quy vi dang thuc hién cac budc quan
trong, vi vay hay danh chat thai gian dé viét ra mét sé 16i khuyén va nhiing 16i ti t€ danh cho ban
than trong tuong lai v&i cac goi y dudi day.

- 4

Ngay 1: Day la ngay dau ctia thdm hoa. Tin tét la quy vi da chudn bi dé Sinh Tén Trong 2 Tudn nén
hay dé lai mot 16i nhan van tat cho ban than trong tuang lai trong bo dung cu dé cam thdy dugc
dong vién khi khé khan ap dén.

e Quy vi ¢6 thé can doc gi khi dién bi cdt va cac con rung lac ding lai?

e Quy vi ¢ thé gitip ban than (va moi ngudi) binh tinh nhu thé nao trong khi chuén bi séng
ma khong c6 dién va dich vu tién ich?

e Hay chia sé thong tin chuyén sau ma quy vi c6 dugc thong qua cac hoat ddéng nay hodc ghi
lai mét s6 cau dua dé gitip moi ngudi hodc ban than vui hon.

e Cam on ban than vi da chuan bi dé Sinh Tén Trong 2 Tudn va nhac nhé ban than rang quy vi
da chuan bi nhiéu han la minh nght!

Ngay 3: Da 72 gid ké tur khi con rung lac diing lai va dién bi cat nhung quy vi van dang lam rat tét.
Quy vi da tap trung véi ngudi than, ban bé va hang xém. Tin t6t la hau hét hé trg cia quy vi dén
tUr viéc chuan bi Sinh Tén Trong 2 Tudn va quy vi ¢ thé dap ing hau hét nhu cau cdia minh.

Tru6c hét, hay chic mimng ban than va gia dinh quy vi vi da chuén bi ki luéng. Sau dé hay nhac
nh& ban than trong tuong lai rang quy vi dang lam t6t nhat c6 thé trong hoan canh khé khan nay
va hoi ban than vai cau haoi:
e Quy vi dang cdm thay thé nao? Diéu nay kha mdi la. Thé hién su thiu hiéu va long tét cla
quy Vi.
e C6 diéu gi quy vi co thé thay ddi hoac cai thién khong?
e Quy vi cham séc cho ban than va hé trg ngudi khac nhu thé nao? Quy vi c6 thé nhd ai
giup da?
e Ghi lai cach quy vi sé tra 1&i nhiing cau hoi dé hodc chi ghi lai cau hoéi dé€ nhac nhé ban than
vé nhiing gi quy vi c6 thé va khong thé lam. Moi chuyén sé én thoi.

Ngay 7: M6t tuan da troi qua. Quy vi nhan thdy moi chuyén rat khé khan, mét moi va chan nan.
Khong cd TV, viéc ndu an trg nén khé hon va moi ngudi dan mat kién nhan. Hay cham lai va cong
nhan rang quy vi va mang lugi ho trg clia minh da dat dugc mot cdét méc I6n - quy vi da song sét
bady ngay sau tham hoa. Hay cdm an ban than va moi ngudi cling nhu chuan bi cho nhimng gi sdp
xay ra. Quy vi sé bat dau gap dugc nhiing ngudi Uing ctiu dau tién va ho trg cong dong trong khu
vuc ctia minh. Quy vi sé giip ho hé trg nhiing ngudi minh quan tam nhu thé nao?




Liét ké nhimng gi quy vi can ho trg dé phuc vu gia dinh va ban than quy vi. Quy vi da néi chuyén vai
nhiing ngudi minh quan tam chua? Quy vi da néi chuyén véi ban than chua - quy vi c6 cdm thay tu tin
khéng? Quy vi sé lam gi trong nhiing ngay tGi vGi nhiéu su trg gidp hon? Quy vi va cdng déng phuc
héi sau tham hoa nhu thé nao?

Sau tham hoa: Dién da c6 tré lai! Hay dan ming, quy vi da chién thang! Van con nhiéu diéu can lam
nhung nguoén dién, hé théng sudi va nudc da hoat dong lai. Quy vi dugc dn no va moi chuyén dan tré
lai quy dao ban dau. Khi tong két hoat déng ghi nhat ky nay, hay tu hoi ban than nhiing cau héi sau:

e T6i c6 thé lam gi dé€ chuén bi ky cang hon?

e T6i c6 thé giip nhitng ngudi minh quan tam lam diéu tuong tu nhu thé nao?

e Sau khi diéu toi té da qua, nhan thiic ciia cdng déng (va gia dinh) cla t6i c6 thay déi khong?
Néu co, tai sao va nhu thé nao?

HOAT DONG 4: THUC HANH NHAN THUC DE CHUAN BI KY CANG

s]ole

Muc tiéu: Chudn bi ky cang bdng cdch giir binh tinh.

C6 dugc cdm giac an toan la diéu dac biét khé khan trong nhiing thoi diém bat én, nhat la sau tham
hoa khi cudc s6ng binh thudng hang ngay bi gian doan dang ké. Gilt binh tinh c6 thé gitp quy vi cdm
thay an toan han. Chuan bi ky cang sé gitp tam tri thoai mai hon va gilp quy vi gir binh tinh.

Thuc hanh nhan thic la mét cach cai thién kha nang gilt binh tinh don gian va dé dang. Nhan thuc
c6 nghia la cha y t6i thuc tai, biét ban than dang & dau va dang lam gi ciing nhu khéng qua bi dong
hoac choang nggp trudc nhing gi xay ra xung quanh. Viéc can than sé giup quy vi vugt qua nhiing
thai gian thuan Igi va khé khan, ké ca trong tham hoa. Kha nang nhan thic sé dan dén su chuan bi.

Thi cac hudng dan nhan thic dudi day dé giai toéa ap luc nhanh chéng!

HUGNG DAN NHAN THUC

CACH GIAI TOA AP LUC NHANH CHONG

Stop
(DuUng Lai)

“Dumng lai” va cét ngang nhimng suy
nghi va céng viéc quy vi dang lam
trong thoi diém do.

Take
a Breath
(Hit Thé Sau)
=D
S

Cha y hit thé trong chéc lat. Hit
sau tur mai, tha 16ng bung va tha ra
cham rai tur mai.

Cha y dén suy nghi, cdm xtc

va phan ung cta co thé. Quy vi
nhan thay suy nghi gi? Quy vi
phat hién ra cdm xuc nao? Co
thé quy vi cdm thdy ra sao? Thr
quan sét bat ky diéu gi quy vi
phat hién ra ma khong phan xét
trong mot thai gian.

QUY VI PA LAM PUQOC!

Proceed
(Hanh bong)

Suy nghi ky cach quy vi sé phan
ng. Quy vi c6 thé tap trung vao
diéu gi ngay bay gi¢? Uu tién sé
mot clia quy vi luc nay la gi? Thu
hep su tap trung va budc ting
budc nhé.
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