"Cang nhau, chdng ta co
thé thich dng, virot qua
va di xa hon véi
dai gia dinh Biti's."
Vwu Lé Quyén - CEO Biti's

.cA’M NANG CHAM SOC

D HANH PHUC MUA DICH
[ o

TAP SAN HAPPY BITI'S
SO BAC BIET



02

03

04

05

06

07

Thong diép
hanh phdc

Happy News
Khée thé chat
viéng tinh thén

Lam ban voi
? U4 P d
cam xdc kho

Nuéi dwong
cam xdc tich cuc

MUC LUC

08

17

19

23

Hoc cach 24
tho ddng

Ding day va 27
qudy théi

Dinh dwong 29
thong minh

Lam viéc 31
tinh thac

Cach tu hoc 32

trong maa dich

Van héa 33
binh thwong moi

Choi cung con
Ban c6 dang khdng
hoang nang lwong?

Tdng hé mién dich
bang thién nhién
Quan 1§ chi tiéu
ca nhan

Nhing diéu tich cuc
trong Biti's

Hop thw Biti's



Céu hdi
o Diéu quan trong nhét véi ban
ngay bay gio la gi?
Mat khau

Quén mat khéu?

4 e rd d‘A
Lol mo dau
Anh chj va cdc ban thuong mén,

Du an Happy Biti's d&@ dong hanh cung Biti's trong suét 3 nam qua.
Nhirng gia tri vé su két ndi, nhan thdrc ban than, giao tiép trac an va
tinh yéu thién nhién van dang am i lan tda trong cdng déng. Hai chir
"hanh phuc" nhu mét 16i nhac nhé thudng xuyén cho du an, rang
diéu quan trong nhat véi méi ngudi ngay bay gid la gi?

Dich bénh kéo dai, ching ta cling vat va hon dé duy tri cuéc song.
Hanh phuc cdia moi ngudi can dugc nudi dudng hon bao gid hét. Néu
ban da cé cau tra 10i cho cau héi diéu quan trong nhat cla minh, xin
ban hdy tam dirng doc va di lam ngay viéc d6, lam ngay viéc khién
ban hanh phuc va thay quan trong ngay bay gid.

NEu ban van con nhirng khé khan hay can sy gitip dd vé tinh than, so
tap san Happy Biti's dac biét nay sé la mon qua ma Biti's va Happy
Biti's gUri tang ban. Bugc thiét ké nhu mot cudn cdm nang cham séc
hanh phuc mua dich, mong rang, ban virng vang, khée manh va séng
y nghfa trong mai gidy phat du hoan canh c6 ra sao.

Hanh phuc la con dudng dé ching ta di va trai nghiém. Ban hay buéc
di trén con dudng ay qua tirng trang tap san Happy Biti's, ban nhé!

Duw an Happy Biti's
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THONG DIEP HANH PHUC

Cac anh chi em than mén,

T6i viét nhirng dong nay gui t&i anh chi em khi dang truc ti€p cung
Ban gidam déc diéu phoi hoat dong 3 tai cho tai Nha may. Pay la diéu
may man vdi Biti's vi van duy tri dugc san xudt, giip dam bao mét
phan thu nhap cho méi ngudi. Trong nhirng thang qua, ké tr ngay
01/05/2021, khi sé ca bénh Covid-19 tadng cao, Biti's d4 san sang dé
thich ing.

T6i nhan ra diéu tich cuc trong mua dich la su nhiét huyét phuc vu
cong dbéng cla toan thé cac chli quan, l1anh dao va cdng nhan vién
Biti's. Chuing ta déu nd luc hét sirc dé khong ai bi bd roi trong céng
déng. B6i ngl 1anh dao lién tuc thich ing véi su chuyén bién tirng
ngay, sap xép to chirc san xuat - kinh doanh va di dén déng thuan
chung. T6i biét on sy dong 1ong cla tat ca cac anh chi em trong dai
gia dinh Biti's toan qudc.

Chung ta da doéc hét tam surc, séng tron ven vdi gia tri cot I6i cla
Biti's. D6 la gia tri phuc vu va tinh than déng d6i. Khdng Idc nao hon,
t6i thay gia tri phuc vu dugc thé hién tlr viéc tim vaccine cho anh chi
em, cho dén viéc trao tang Trang thiét bj Y té t&i bénh vién tuyén dau,
gilup d& cong dong khé khan véi trén 30.000 "Blra an 0 dong", véi
chién dich Happy News - Tin yéu cudc song gilp lan toéa tin tich cuc
t&i cong dong, vdi cac bubi workshop chia sé vé sirc khde thé ly, tinh
than va hon thé nita.

Du trong hoan canh nao, s ménh xay dung va duy tri moi trudng
lam viéc hanh phuc, hiéu qua luén la muc tiéu dé ching ta theo dudi.

Cung nhau, chdng ta van duy tri cac vong tron chia sé truc tuyén, tiép
tuc thuc hanh cac ky nang hanh phuc, duy tri nhip dé lam viéc tai
nha. Chung ta ludn c6 gang nhin vao cac dir liéu va muc tiéu I6n dé
(ng bién hiéu qua. Sap tdi, ching ta sé c6 thém nhiéu khoa hoc dé
cong doéng ludn dugc hoc tap va phat trién.

That khé dé noi trudc tuang lai, nhung chac chan, chdng ta sé ludn
déng long dé thich ing, vugt qua va di xa hon. Véi tdm thé dén nhan
va tich cuc, mong méi ching ta sé c6 3 chir CUNG NHAU:

CUNG NHAU cham séc sirc khoé
cho ban than va gia dinh
CUNG NHAU déi mat cac thach thac
vdi tu duy tich cuc, hgp tac va vuot khé
CUNG NHAU nghi vé muc tiéu chung
dé binh an vugt qua dai dich

T6i tin rang, cung nhau, chidng ta cé thé thich &rng, vugt qua va di xa
han véi dai gia dinh Biti's.

Thuong chic anh chi em sirc khée va niém vui séng méi ngay!

Vuu Lé Quyén

oNC Na TGD Biti's
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04/2021: 12.500 déng bao dugc ho trg nuéc sach

Biti's xay dung 04 hé théng loc nudc, dao 01 giéng khoan ho trg huyén Kon
Plong (Kon Tum), ndng sé lugng da xay dung lén 15 hé théng, ho trg dugc
12,500 déng bao vung cao. e N IR o o oo Ny

VE PHAT Tﬂﬁ

04/2021: 100 hoc vién truwong hoc biét vé Happy Biti's

Dai dién Happy Biti's chia sé vé hanh phuc véi Trudng Hoc Mua Dong Vé
Phat Trién Bén Virng (WSSD), dién dan gido duc phat trién con ngudi bén
virng thong qua wom am cac gia tri séng cot 16i.

05/2021: 10.000 voucher dugc trao di vao Ngay ctia me
Biti's glri tang Voucher t&i 10.000 céng nhan vién Biti's cung thong diép vé
tinh yéu thuong danh cho Me, dong thdi tao cau ndi dé céng nhan vién co6
co hdi bay té tinh yéu dé véi Me.

06/2021: 2000 cong nhan vién dugc tiém vaccine

Biti's t6 chirc tiém chiding t&i 2000 CNV tai TP.HCM, Bién Hoa, Tra Vinh, Long
An, CN Mién Tay. Thanh Iap Ban chi dao trién khai cac hoat dong (ng phod,
bao vé an toan cho CNV va duy tri san xuat kinh doanh.

06/2021: 1 tan khoai trao tang nhan vién CN. Tién Phong
Chién dich hé trg ngudi dan Déng Thap mua vu khoai lang, 1 mén qua
dong vién tinh than co nhan vién trong thaoi gian lam viéc tai nha.
07/2021: 30.000+ bira an 0 dong d€ san sé yéu thuong
Day la mén qua Biti's ing ho va kéu goi gri dén ngudi lao ddng mat viéc,
vO gia cu, khé khan va dugc su phoi hgp vai chinh quyén dé phan phat. RS & S
07/2021: Workshop quan trong nhat nam vé cach thé ot R e 4 .
Workshop Ndao minh cting thé giGip nhan vién biét cach thé ddng, tang mién KHI CON TIM fgeiminieswe THE 50 %a/07 /2021
dich, diéu hoa huyét ap, cam xuc, tir do, tang cudng strc khde mua dich. DUQC THAP SANG | i3 g2,
07/2021: Trao tang Thiét bi y té tri gia 320 triéu dong

Phan tai trg bao gom 200 b6 d6 bao hd, 10 may bom tiém dién, 4 may do

ludng dudng huyét dén Bénh vién Nhi Déng 2, Nhiét ddi va Chg Ray

Cac hoat dong tai tro khac: h a p p U n e \/\/ S
A A ,

300 hoc bdng, 400 phan qua cho cac hd nghéo/cach ly Quan 06

4.658 doi giay dép gtri t&i hoc sinh hiéu hoc Pa Nang, Hué€, Quang Nam - N
513 d6i giay dép danh cho nir sinh Trai Heé cta Pacific Links Foundation ’n yeu Cuoc Song
o

B s it Bl binh ik ik | i chall Tal o oiemg Byn quiy whthal tha
Fu - ngdy m ban £on ndeg nju "M ol Con malin mus S8 gy nby’, “Me ol
Con mudn duge di chat”, Khobeg thit glan 36 IKIE it w50 phil khéing nba?
Khi Sy, ban ching 30 gl ob vl 43 08 mt "shbu ank hiag” Ben canh. e vin lubn
dem Ehien di8i e ban Ting B 31 cda cule S0,

By ghon, khi g i trusng think, phdi ching cude sSng bin rim v tink culin
ehhaudluvlwihlmmmhghdﬁ.mvlnwlqwiﬂg
ta, b Ling Wi yiu thuang chding ta v i kidn. L3

Phdi chiag a3 8én b ban muda chm an me v U1 ch nhimg hi sinh, el yéu
Hhising can el ok me A4 dieh cha han Fin cine 840 ke chl oo bt Usl Rl

CUNG LA LUC MUI TIEM
TRO NEN BOT DAU HON
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KHOE
THE CHAT

VUNG
TINH THAN

AN

Lo Gu lé cdm xic phd bién cliia con nqudi trong mua dich. Khi moi thir
déu bdt dinh, cadm xic ciing theo do bi anh hu'éng. Cdc loai cdm xtic va
cuong dé cua ching xudt hién khéng giéng nhau & méi nquoi.

Néu dugc hoi: “Ban dang cam thay nhu thé nao?” thi ban sé tra 1&i ra sao?
- “Téi cdm thdy bdt an vi dnh hudng cua dich bénh dén ban thdn, cua gia
dinh va cong déng...".

- “T6i cdm thdy rdt lo Idng vi néu tinh hinh dich bénh van phirc tap nhu thé
nay, sé c6 ngay téi thGm chi khéng lo cho minh dugc mét bira com...”.

hay

- “Téi cdm thdy né phuc, biét on y bdc sT tuyén dau chéng dich COVID-19.”

- “T6i cam thdy day hy vong rang chiing ta sé vuot qua con dai dich nay.”

Ban thay day, cé v6 van nhirng cdm x(c khac nhau va méi cdm xdc déu

c6 y nghia nhat dinh. Dé dé hiéu ban hady hinh dung dén nhirng
nguyén liéu/ gia vi sau day va doan , chung c6 mui vi dac trung qgi
nhé.

ME - OT - MUOI - DPUONG - KHO QUA

Nhing nguyén liéu trén cé vi CHUA - CAY - MAN - NGOT - DANG. M&i vi
déu cé y nghia riéng, goép phan lam mén an thém da sac. Tuong tu nhu
vay, cdm xuc, du la bat an, lo 1ang hay biét on, day hy vong... cling déu c6
y nghia trong cuéc ddoi.

Diéu quan trong ban can ghi nhé la cam xic dén - di khong phu
thudc vao y muén ctia ban. Ban muén minh mai hanh phuc, diéu nay
khong thé xdy ra. Ban muon minh mai kh6 dau, tat nhién sé& khéng ai
chon diéu nay, nhung su that la muén cling khong dugc.

Trong hanh trinh séng, cdc logi cdm xiic mang dén cho chiing ta nhirng
trdi nghiém va nhirng diéu y nghia. Hay don nh@n va “lam ban” véi tirng

cam xtic cia minh, ban nhé!
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LAM BAN
?VOT ’
CAM XUC
KHO

DUNG LAl

/Illlllllllllllll’

/

Tat may tinh, dirng day vuon vai sau gio
lam, Lam cam thay tdrc gian khi thay Bo
- con anh ngu say trén ghé va do choi
bay khap nha. Viéc Bo ngl la co hoi dé
Lam ng6i ngam con, cling la luc anh
dirng lai, th& vai hoi sau, tam thai
khéng c6 phan (ng, hanh dong gi. Néu
Bo con thuc, anh sé quat con vi khdng
sap xép gon gang.

M6i khi c6 cdm xic khé, ching ta
thuwong phan (rng ngay lap tirc va két
qua khong may kha quan. Trong khi
d6, cho minh mét khoang thoi gian
dirng lai dé quay vé minh, tam thoi
khong phan rng gi chinh la budc dau
tién dé cham séc cdm xuc khé.

Ngd6i ngam con, LAm nhan ra minh van
thd gap, tlrc nguc va mat néng bung.
Anh chi don gian nhan biét la minh dang
khé chiu va cé vé voi bt khi tiép tuc
ngam con.

Dirng lai trwéc cam xuc khé, chiing ta
hdy danh th&i gian dé nhan dién cam
xic cta minh. Minh dang cam thay
diéu gi? Cam xuc ay dang manh, yéu,
hay trung tinh? Chi don gidan nhan
dién bat cir diéu gi dang cé trong
minh, la da.

PANH BONG
VO1 CAM XUC

KHONG

CHO PHEP

Cho phép cam xuc xuat hién
nhw né la, khéng ¢6 gang kim
nén hay chdéi bé. Téi nhan biét
minh dang gian, t6i cho phép
con gian c6 mat & d6. Minh
khong can phan rng ra bén
ngoai bat ctr diéu gi ca, chi can
c6 mat v&i cam xic minh dang
c6. Chi don gian nhu vay thoi.

NHIN SAU
Nhin con, L&m nhadn ra lam & nha va
chirng dau lung la tac nhan khién anh c6
cam xuc kho. Bo rat it dugc di cong vién
hay di chai. Nghi dén day, anh hiéu vi sao
ma anh c¢6 cam xdc nhu vay. Anh thay
thuong con. May la anh chua mang con.

Nhin sau gilup chiing ta c6 khoang lang
véi cdm xic minh c6. Cam xuc bat
ngudn tir dau? Hi€u dwogc cdm xic cla
minh 13 bi€u hién cha su két ndi véi
chinh minh.

Long may chau lai, mat cang la vai bi€éu hién thé ly
cla ngudi dang kho chiu. N6 c6 thé khac nhau & moi

ca nhan.

Chung ta biét minh dang cam thay thé nao. Cam
xuc ay dén roi di, khong & mai véi ta, cling khong
phai la ching ta. Néu cé co hdi thuc tap dén budc tha vi!
nay, chac han ban sé cam thay rat khac.

Chuac hanh trinh
lam ban véi cam
xuc ctia ban that

06



NUOI DUONG

TICH CUC

Cam xic tich cuc duoc xem la “liéu
vaccine c@n thiét” gitp ching ta mién
dich manh mé hon trong mua dich.
Hdy cung hoc cdch nudi duéng cam
xuc tich cuc sau ddy ban nhé!

BUN THUI RUOT

O )

—

DUl QUA NHA

Nhin nhan van dé da chiéu

Mua dich la co hoi dé chdng ta quay vé cham séc minh nhu ndu mot bira an ngon, tap
thé duc, quan sat co thé, hoc mét diéu mdi... Pay cling la dip ma gia dinh cé nhiéu thai
gian bén nhau. Hdi tham, déng vién, lang nghe va chia sé v&i nhau, ban sé thdy nang
lwgng tich cuc dan dugc lan téa. Pay cling la thai gian thién nhién phuc hoéi. Nhin da
chiéu gip minh nhin tich cuc hon.

Tran trong, biét on nhirng diéu minh dang cé

Hay nghi dén nhitng ngudi thuong yéu cda minh. D6 la niém hanh phuc 16n lao ma
chdng ta can tran trong. Bén canh d6, hay tap biét on nhirng diéu minh dang c6. b6 la
cach rat hay gitp ching ta nudi dudng cam xuc tich cuec.

Cham séc sirc khée thé chat

Thé chat tot dan dén mét tinh than tét. Hay danh thdi gian tim hiéu vé nhirng cach giup
tang hé mién dich, sinh hoat diéu dé va tap thé duc. Tat cd nhirng diéu ban can chi la
cham séc cho minh that tot thoi.

GUi 167 chic hoac 16i cdm on dén ai dé

Ban c6 thé gtri I&i chlc, 16i cdm on dén moét ai do6 truc ti€p hodc chi don gian la nhd
tham trong long. Ban biét khéng, suy nght cé thé tac déng dén cac phéan tir nudc. Khi
ching ta cé nhirng suy nght tich cuc thi nhirng diéu tét dep ay sé tac dong tich cuc véi
chiing ta - vi con ngudi c6 dén 70% co thé la nudc day.

Thuc hanh nuéi duwdéng cadm xtic tich cuc, tuy chi bang nhirng hanh déng nhé nhung sé
mang dén nhiéu ich loi cho chiing ta. Ngodi nhirng cdch trén, ban ciing cé thé thurc
hanh cdch riéng cia minh, chi cén ban cam thay khd hon, néng lwong dy sé cé thé lan
toa dén moi nqu'ei. Chiing ta ciing cé 1én nhé.
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NAO MINH CUNG THO’

tang mién dich, diéu huyét p, néng tinh thén

Tir lau, khoa hoc dd chirng minh hit tho sdu, déu ddan khong chi la chia khoa
duy tri sw séng ma con la phuong thirc don gian dé ban thanh loc co thé. Khi
hit tho ding cdch, ndo ban sé san sinh du lwong serotonin - hoat chdt tang
kha ndng tdp trung va endorphin - liéu thuéc tu nhién cho tinh than thodi
madi, thu gidn. Pdy la hai nhdn té chinh giiup ban chéng lai tinh trang cang
thdng vi nhip séng hién dai, 6n dinh huyét dp va giam nquy co mdc cdc bénh
madn tinh nhu tdng huyét dp.”

Theo Hoi tim mach hoc Viét Nam
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Khi dira bé mdi sinh ra, tao hoa ban cho dira bé kha ndang thé day du K y th u a t
[

thé tich phdi (thé bang bung). Nhung khi Ién 1én, du'éi Gnh huéng cia

cudc séng nhiéu hoat déng, ngéi nhiéu, dan da nhiéu ngudi trong t h o?, b u n
ching ta quén di cdch thé so khai, thé khd néng va chi ding 1 nira thé < g

tich phéi ciia minh

—_— S~

Loi ich

Vé thé ly:

+ Cai thién hoat dong hé tim
mach

+ Tang cudng hé mién dich
va tiéu hoa

+ Tiéng n6i ¢6 luc hon

Vé tam ly:

+ Lam chd cam xuc, lam chu
con nguoi minh

+ K&t ndi co thé va tam tri
+ G6p phan duy tri cdm xuc
tich cuc, vui vé

CHUY:

Tu thé ngdi thang, tha
l6dng hai vai, thodi mai
Phoi, khoang ngurc,
khoang bung md& 3
chiéu: Réng, Cao va Sau
Khéng nén an qua no
Hoi thd ra nhiéu hon

hoi thd vao
0
Cach thuc hanh \V, y
Thé vao tir tir, nhe Tho ra tir tir, ém
nhang bdang miii, nhe va kéo dai,
hit sdu, dong thoi dong thoi bung
phinh bung ra. thot vao hét co.
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Nguyén Khdc Vién la mét bdc si, sinh ndm 1913 tai Ha Tinh, hoc Pai hoc Y
khoa Ha NGi réi sang Phdp tiép tuc hoc, tét nghiép bdc si Nhi khoa ndm
1941. Thuc tap thé 4 thoi la mét trong nhirtng phuong phdp gilp bdc sy
séng khée manh diu 6ng phdi cédt bé toan bé Ia phdi bén phdi va mét phén

ba Id phéi bén trdi.
Cach thuc hanh

Hit vao tir tir va
nhe nhang bang
mii, hit sdu, ém
diu kéo dai dén
mirc c6 thé chiu

duoc, dong thoi

phinh bung ra.

Thé ra tir tir, ém
nhe va kéo dai,
dong thoi bung
thot vao hét co.

Nin thé.
Tré vé budc 1.

** Ly y: Thoi gian nin thé tiy thuéc méi nqudi nhung

ra, gidr 5s

§ Nin thé giir hoi.

nén déu nhau & 2 1an nin thé. Vi du: hit vao, gilt 5s, thd

——— — N

Sau day xin ghi lai bai ve tap thd cla
BS. Nguyén Khéac Vién gitp dé nhé va
dé tap:
Thét bung thd ra.
Phinh bung thd vao.
Hai vai bat dong.
Chdn tay tha Iong.
Em, chém, séu, déu.
Binh thudng qua mdi.
Khi gap qua moém.
Tap trung theo déi.
Lubng ra luéng vao.
Ding ng6i hay nam.
O déu ciing duoc.
Ldc nao cling dugc.

' 4
Kij thudt
tho 4 thoi




“ Ky thudt thé luan phién bdang miii la mét kiéu kiém sodt hoi thé trong yoga,
con duoc goi la ky thudt thé lam sach ndng luwong, duoc thuc hién dé lam

Kg thUét tho?’ Iuan diu tdm tri cda ban.
phién bang mdi LY

- Phu nit mang thai, nhirng ngudi mac bénh tiéu dudng va huyét ap khéng
can nin thé. Ban cling c6 thé khdng can nin thd néu muén

- Ludn ludn hoan thanh ky thuat th& bang cach thd ra bén mdi trai.

- Thai gian hit vao-gilr hoi- thd ra v&i ngudi binh thudng ¢ thé theo nhip 3-
12-6 hodc 4-16-8 hodac bat ky nhip nao tuy theo moi ngudi nhung hai thd ra
ludn dai hon hoi hit vao

- Th& ludn phién nén dugc thuc hanh IGc khéng quéa no, thuc hanh vao budi
sang mdi thirc day rat tot

Hit vao tir tir qua 16
mii phai va lam lai
quy trinh trén.

Ti€p tuc thuc hién
trong khoang 5
phat hoac nhiéu

hon.
Ng6i vi tri thodi mai, Pat tay trdi Ién dau Hit sdu qua 16 miii DPéng 16 miii trai
lrng thang, thu gian, goi trai. trai. bang ngén deo
mat nham, chan vat S&r dung ngén tay nhan va giir hoi.
chéo hoac 2 ban chan cai phai dé déng 16 Thé ra cham bang
cham san, hit th& nhe m{i phai. 16 mii phai.

nhang mot vai hoi.

n



Cac
hinh thdac
thé duc
thé thao
mdaa dich

DUNG DAY VA
QUAY THOI

Theo khuyén nghi cua
To chic Y té thé gidi,
dé duy tri sirc khée,
méi  ngudi  truwdng
thanh can luyén tdp &
cuong do via (lam
tang nhip tim) 150
phut/ tudn hodc &
cuong dé6 manh (todt
mo hai) 75 phut/ tudn.
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UpRace

Workout tracker GET
9- b'\ Pay 1a hinh thirc van déng c6 thé no6i la dé dang nhat vi ban
i bo, > ST S
<A khdng can phai trang bi bat ky dung cu nao dé viéc tap luyén
chay bO, dugc dién ra sudn sé. Tham chi néu khéng gian ban & khdng qué
vuon réng, viéc van dong tai chd ciing la diéu kha thi.
N o
NQU'O’I... Né&u ban mudn ghi lai nd luc tap luyén cta minh cling nhu két noi
ngay tai v@i ban bé, ddéng nghiép Biti's dé cing nhau tao dong luc cho
R nhau, ban hay tai ing dung UpRace va b&t dau tap luyén nao!
nha m’nh . y g dung Up AP lUy¢€

V&i bai tadp chuyén déng tinh thirc, ban can dua su chd tdm vao hai thd va tirng su chuyén
déng trén co thé minh. Viéc tdp mot cach cham rai két hgp quan sat hai thd gitip ban cam
nhan rat ré ludng khi dang di chuyén bén trong co thé. Cling nhu ggi y dau tién, ban cling Mindful movement
khéng can khéng gian hay bat ky dung cu nao. Piéu duy nhat chi can ban dirng lén va bat

d3u tap thoi, (Chuyén déng
tinh thac)

Link hwéng dan tir TS. Ha Vinh Tho: https://youtu.be/WpIt09E_27g

o ) A o . . _ NEu muc tiéu clia ban 1a c6 co thé san chac,
Pay la hinh thdrc khdng chi giup co thé dugc deo dai

7 o . ] R T .. tréng khde khoan hon thi cac bai tap cudng

ma tinh than cling du’o:c Iang diu thdng qua cac bai Ba’ d6 cao s& thich hgp v6i ban. Bai tap nay bao

Voga tap tho va trthe sau moi buoi tap. té‘p gom cac giai doan tap gu@ng dé ngan xen ké
R 4K s Cem s a = A v@i cac giai doan phuc hoéi.

Ban co thé dé dang tim kiém cac bai tap Yoga mién cuuoing

phi trén youtube nhen! d’é Ban c6 thé tim kiém tUr khéa #Workout,
‘ #Cardio hay #HIIT va bat dau tap sau khi da
cao

tim hiéu k§ nhé.
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DINH DUONG
THONG MINH

Chién lwgc chdm soc sirc khée cia con ngu'oi cdn 4 yéu to:
- Dinh duéng ding

- Vén déng vira suc

- Kiém sodt cdng thdng

- Han ché déc té tir méi truong.

Ddy la 4 nén méng ma chiing ta can xdy dung dé duy tri nén tang
strc khée thé chat, tinh than va xd héi.

O bai viét ndy, ¢6 van Tran Lan Huwong - HLV Sirc khée duoc
Chirng nhan bdi Hiép héi thuc hanh khéng dung thuéc Hoa Ky
AADP va Vién Dinh dudng Can bang chuyén hoéa Metabolic
Balance, CHLB Burc sé cung cap cho ching ta théng tin chi tiét vé
DINH DUGNG THONG MINH - cach 8n uéng dé co thé tét nhét,
toan dién nhat va an toan nhat.

Diéu quan trong dau tién ching ta can nhé la thirc an ching
ta an déu phai truc ti€ép tir thién nhién, thong qua cac cach
ché bién va két hgp thirc an khac nhau, lam sao dé bao toén
duoc nhirng dudng chat tét nhat.

Chlng ta can phéan biét rd chat dinh dudng trong thuc pham tu
nhién va chat dinh dudng dugc "chiét xuat" lai tr mét thu'c pham
nao d6é da dugc tao ra théng qua may madc. Thirc an céng
nghiép thuong sé di qua mot chu trinh ché bién rat phuc tap,
lam bién dang/mat di cac dudng chat tu nhién, roi bé sung
nhirng héa chat céng nghiép dé bao quan va tang huong vi.

P& ap dung nhirng nguyén tac an uéng quan trong nhat, ban
hay dua trén 4 nguyén ly sau va thuc hién cung lac nhé!
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NGUYENLY SO 1 AN TU NHIEN TOAN PHAN

Tranh thirc an cé nhiéu thanh phan, thirc an céng nghiép.

1.NU'GC MAM: thay nuéc mam cdng nghiép bang nudc mém
truyén théng vgi thanh phan tlir ca va mudi bién.

2.GAO: nén an gao tho (gao Iut tu nhién toan phan) tot hon la
gao trang da xat ky lam mat hét dudng chat. Cach nau gao
Irt: ngdm nudc qua dém (hodc tlr sang dén chiéu) dé danh
thirc hat gao ndy mam, dinh dudng dat dinh cao, sau dé nau
an binh thuong.

Thay thé thuc pham tinh luyén bang thwc pham tu nhién,
khéng tinh ché.
1.GIAM: thay gidm tinh luyén bang gidm nudi.
2.DUONG: thay dudng tinh luyén bang dudng thé, dudng nau,
dudng mia, mat mia, mat ong.
3.MUOLI: thay mugi tinh luyén bdng mudi bién thu hoach truc
ti€p, vi muai tinh luyén da bi mat di cac khoang chat.
4.DAU AN: thay dau &n tinh luyén bang chat béo tu nhién trong
cac loai hat chira dau c6 thé an truc ti€p nhu lac, virng, diéu,
bi ngd, huéng duong, bi dé...

P& ndu nudng ding cach:

1.CHAT BEO: duing cac chat béo ép lanh, khodng tinh luyén, c6
thé an séng hodc xao ndu & nhiét d6 thap nhu dau 6liu extra
virgin, dau hat lanh, dau me, dau lac...

2.CHIEN NU'GNG: dé & nhiét d6 vira, c6 thé dung dau dira, m&
lon, bag, bo loc ghee... Tat ca cac thuc phdm chién nuéng &
nhiét d6 cao déu khong tot cho sirc khoe.

3.NAU NU'GNG: cich tot nhat 13 3n séng, hdp chin vira, ludc so,
han ché t6i da viéc an do chién ran & nhiét do cao.

NGUYEN LY SO 2 AN DA DANG

PA DANG THU'C PHAM
Co thé can day di 3 nhém chinh sau:
1.CHAT BOT PUONG: cung cdp nang lugng, trong d6 tinh bot chi 13
mot phan, con cé rau va trai cay nita.
2.CHAT PAM: kién tao co bap, lay tir ngudn dong vat, thit, ca, tring
va tu thuc vat la dau, hat...
3.CHAT BEO gilp hap thu vitamin, 1dy tir ddu m& va cac loai hat
chira dau, qua bo...
Ngoai ra con cé vi chat nhu vitamin, khoang chat...

PA DANG VE MAU SAC
M&i mau sac dai dién cho chat chéng 6xy hoa, vitamin, khoang chat:
1.MAU TRANG clia hanh téi lam ting strc @& khang hé mién dich,
chdéng lai vi rat, vi khuan rat tét.
2.MAU XANH cua 13 c6 thé gitp co thé thai doc
3.MAU VANG lam dep cho da, mau cam phong nglra ung thu
4.MAU PO t6t cho tim mach
5.MAU TIM gitip kéo dai tuéi tho...
Chung ta chi cdn nhé an d0 cdc mau sac thi co thé cda chdng ta sé tré
nén dep hon, "ruc r&" nhu bdy sac cau vong.

TAO THOI QUEN VA Y THU'C THAY POI TIEU DUNG TU TU
DPé phong ngira ung thu va tét cho strc khde, nén chon an theo thir ty
uu tién sau:
1.Con vat khong chan: c3, nghéu, so...
2.Con nhiéu chan bé: tom, cua...
3.Gia cdm 2 chan va trirng: g3, vit, chim, ngan, ngong...
4.Con vat 4 chan va sira: lgn, bo, cuu, dé. Nhém nay cé chura
hormone tang trudng déng vat IGF-1 cé thé gay ung thu, du
lugng khang sinh, tang trong, thudc trir sdu va hoéa chat trong
cam céng nghiép... 15



NGUYEN LY SO 3 AN THUC VAT LA CHINH

Ching ta an thuc vat hay dong vat, nén an vai ti 1€ bao nhiéu
dwa vao viéc lang nghe co thé cila moéi nguoi.

Chi ¢6 nguon thuc vat méi cd chat xog, trong khi chat xo cé tac
dung:

e Gibng nhu "cdi chéi" quét duong rudt dé ddy nhing chdt doc va
chdt thai ra ngoai.

e Thirc dn nudi hé lgi khudn tét cho dudng rudt va strc khée.

e LOp "lugi" dé lam cho chdt bét dudong tham thdu vao mdu mot
cdch tur tir, dé duy tri ndng luong 6n dinh giita cdc bira dn ma
khéng lam tdng dudng huyét dét ngédt, tdng nquy co réi logn
chuyén héa, thira cn, béo phi, mdac bénh tiéu dudng, tim mach va
cac chung viém man tinh sau nay.

Chung ta can an da dang thuc vat, vi cé loai thuc vat chra nhiéu
bét it xo nhu com, cu, hodc nhiéu xo it bot nhu rau an Ia. Trai cay
cé nhiéu xg & vé va ba, do d6 ching ta nén an ca qua tét hon la
udng nudc ép trai cay.

Nhirng nguoi khong c6 rang (ngudi gia, tré nho) hodac 6m yéu
khéng nhai dugc thi méi nén udng nudc ép trai cay va sinh t6,
nhung khong nén uéng qua nhiéu dé tranh nguy co bi thiura
dudng.

L2 4 Lo 7

NGUYEN LY SO 4 LANG NGHE CO THE

Chung ta khac nhau vé gen, nhém mau, s& thich va chuyén héa
nang lugng... Tat ca déu khac nhau nén sé khéng cé mét ché dé an
nao la ddng vai tat ca moi ngudi ca.

Kinh nghiém danh cho ban, khi an ding cach va khéng bi cang
thang, tiéu héa sé rat sudn sé, thai doc (dai tiéu tién) déu dan
hang ngay, an ngon miéng, nang luvong duy tri dugc lau dai.

Hay thir an thuc vat toan phan xem tinh than cia minh cé én dinh
khong. Néu thay khoe hon ¢ thé &n thém mot bira nira, mot ngay,
hai ngay hoac nguyén tuan két hop vdi lang nghe co thé. Nguagc lai,
khi an ma thay co thé thi€éu nang lugng, khéng dd no, thiéu "y chi
chién dau" trong cdng viéc thi phai xem xét viéc an dong vat mot

cach théng minh hon.
chg:n’, la_
rng gl

BAN AN

Trén day la nhirng kinh nghiém an uéng quan trong nhdt duoc
khoa hoc dic két tir nghién ciu nhiéu truong phdi dinh dudng
khdc nhau. Hay nhé rang, ban chinh la nhirng gi ban dn (You are
what you eat).
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Tinh thirc (mindfulness) la kha ndng quan sdt, nhan biét diéu gi dang xdy ra &
thdn thé, tam tri, méi trwé'ng xung quanh ngay theéi khédc hién tai. Lam viéc tinh
thuac la khi ching ta duy tri sw nh@n biét vé cong viéc minh dang lam, khéng gian

TINH THUC

xung quanh, va quan trong nhét la quan sdat nhirng suy nghi, cdm xtic, cdm gidc
ctiia ban than trong qud trinh lam viéc.

Bai viét nay chia sé ba budc va 2 cdng cu ma ban cé thé ap dung dé lam viéc tinh

thirc - cham s6¢c m6i quan hé gitra ban than va cong viéc.

Xac dinh tamy

Chdng ta ¢6 xu hudng bat tay lam ngay nhirng cong viéc uu tién
trong ngay. Piéu nay khéng cé gi sai. Tuy nhién, néu ban danh it
phut dé xac dinh tdm y ctia minh trudc khi lam bat c&r cong viéc gi
thi qua trinh lam viéc sau d6 sé dat dugc hiéu qua dang ké hon.

Xdc dinh tadm y & ddy cé6 thé hiéu la, truéc khi tién hanh mét céng
viéc cu thé, minh hdy ngdm xem:

+ Minh lam viéc dé dé lam gi?

+ Cong viéc minh sé lam c6 y nghia nhu thé nao vdi chinh minh,
dong nghiép va I6n hon la cong ty?

+ Minh sé lam cong viéc nay vdi thdi d6 nhu’ thé nao?

Sau khi xac dinh tdm y, ban hoan toan cé thé vach ra nhirng cong
viéc wu tién can lam. Lic nay, ban sé& hiéu ré hon vi sao minh lam
cong viéc nay, va cdng viéc clia ban cé lién quan dén coéng viéc cta
nhirng dong nghiép khac nhu thé nao. Ma tran Einsenhower sé
dugc gidi thiéu & trang sau.

Danh cho minh quang nghi ngan sau mét khoang
thaoi gian tap trung

Khi ng6i vao ban lam viéc, khéng it ngudi tap trung dén dd
khong r&i ban cho dén hét gi lam. Biém t6t & day la céng viéc sé
dugc thuc hién lién tuc, khdong gian doan va c6 thé thoi gian
hoan thanh sé nhanh hon.

Vé lau dai, ching ta cé thé gdp phdi cdc van dé vé sirc khée thé
chat nhu dau vai gdy, cét séng, méi madt, nhirc dau... Vi thé, hdy
danh cho minh qudng nghi ngdn sau mét khodng thoi gian tap
trung lam viéc néu cong viéc dang khong mang tinh cép bdch.

Cé thé ban nghi, qudng nghi ngan la khoadng th&i gian minh
khéng lam viéc, nhung thuc chat, né cling la mét phan trong qua
trinh lam viéc. Vi nhu ban chay xe may dudng dai, IGc dirng lai dé
nap nhién liéu la lic banh xe chang nhich thém dugc km nao
nhung lai gitp ban hoan thanh ca chang dudng dai phia trudc.
Phuong phap Pomodoro sé gilp ban thuc hién diéu nay.
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Chiém nghiém

Sau mét ngay lam viéc, tuyét nhdt la nhin lgi thanh qud ctia minh. Minh cé thé tu héi: Két qué cong viéc hom
nay ctia minh nhw thé nao? D€ dat duoc két qua dy, trong qud trinh lam, minh quan sdt duoc minh diéu
gi? Trong qud trinh lam, minh thdy rdt hdo hirc, vui vé hay minh thdy dp luc, bé tdc va tirc gi@n?

Khi chdng ta lam mot viéc ludn luén c6 hai muc dich. Thir nhat [a hoan thanh cong viéc. Th hai la y thirc &
vé nhirng gi xay ra trong mai lién hé véi cong viéc d6, quan sat nhirng suy nghi - cdm xdc - cam giac bén ™M
trong minh. Chdng ta thudng dé cao muc dich th& nhat, nhung lai quén muc dich th hai. @

H&y chiém nghiém cac cau hdi trén va danh it phut biét on chinh minh va nhirng déng nghiép da né luc

rat nhiéu dé cing nhau lam viéc.

2 cbng cu quan lg thoi gian tinh thdc
Ma tran Einsenhower Phuong phap Pomodoro

Cdch dp dung: liét ké tdt cd nhitng cdng viéc ban cdn phdi Cac budc dé thuc hién phuong phap Pomodoro:

lam, ké ca nhifng céng viéc khéng quan trong nhung lam  Buéc 01: Chon céng viéc minh sé lam

mdt thoi gian cua ban. Sau dé sdp xép cdc hoat déng dua Budc 02: Ddt thoi gian, thong thuong la 25 phiit

trén tam quan trong va tinh cap thiét cua ching nhu sau. Bud'c 03: Lam viéc tdp trung dén khi hét 25 phut
Buré'c 04: Nghi gidi lao 05 phdt

é:“. Buéc 05: Sau 04 lan nghi gidi lao trén thi nghi dai hon véi 10 phat
‘@ (Jatdeadineva 4y minh thyc hign _ . hodic 15 phit, tiy céng viéc va sirc ciia moi nquoi.

. q- Ban can nhd: chi tap trung lam 01 viéc duy nhat v&i 100% thai gian da
E(D dinh va trong lic nghi ngoi thi nghi ngoi that su, nhu nham mat, thu
to bé qua L gian, nghe nhac, udng nudc, mat xa dau, mat, thién va tuyét déi tranh
;:(D AR’AN s&r dung mang xa hoi.
£

OO0 O0DO00O006O000

khéng khén cdp khén cdp 18



CACH TU HOC TRONG MUA DICH

va ca sau maa dich

Cach tu hoc

dwoc chia sé
trong bai viét
dwoc khuyén

khich ap duc

xuyén sudbt,
khong gioi han

chi maa dich

“Viéc hoc can thiét cho sw sinh ton. 6 la ban
nang tw nhién. Chdng ta lién tuc hap thu théng
tin, xac dinh diéu gi la quan trong, va quyét dinh
hanh déng nhw thé nao.”

P

Tw hoc
la vua cua
moi kij nang 19




_‘6 Dau tw cho viéc hoc tap
la khodn déu tuw sinh loi

3.

KHA NANG
TAI CHINH




KV THUAT 4F DE TU HOC HIEU QUA

Tro thanh phién ban tét hon sau maa dich

S\

F1 - Focus (Tap trung) - 0

Su tap trung la diéu ban can lam khi bat dau hoc mot diéu gi d6. Ban
can rén luyén su tap trung ctia minh bang nhiéu cach:

+ l]’ng dung Pomodoro (Lam viéc tinh thirc).

+ Chia nhé budi hoc ctia minh dé thoai mai va khéng bi chan nan.
+ Can dam tat dién thoai, khong kiém tra mang xa héi.

+ Cd gang loai bé nhirng tac nhan xung quanh.

Néu tac nhan gdy xao nhang la thanh vién trong gia dinh ban, hay
chia sé v&i ho rang ban can tap trung cho viéc hoc trong mét khoang
thdi gian. Bung lo, moi ngudi sé ton trong va danh khdng gian cho
ban tap trung hoc tap.

<

F4 - Fun (Vui)

Pau tién, hdy nghi rang viéc hoc |a vui, vui vi ban phat trién hon, hiéu
biét thém diéu gi dé hitu ich. Niém vui cling cé thé la tu thudng cho
minh sau khodng thoi gian c6 gang, hoac ban co thé tu thiét ké cach
hoc phl hgp véi phong cach clia ban dé khién ban thay vui.

Vi du: D€ hoc tiéng Anh, ban cé thé dong vai gido vién dé gidng day
cho “hoc tro tudng tugng” trén phan mém Zoom. Ban cling c6 thé
“ghi am” dé nghe lai nhirng kién thirc da chinh xac chua.

F2 - Flow (Dong chay)

Khi ban tap trung moét khoang thoi gian, ban sé budc vao trang
thai “dong chay” (in flow). Hay hinh dung khi ban viét mét bai
van, nhirng ch{r dau tién trong doan ma bai ludn la khé nhat.
Nhung sau d6, ban sé tudn trao nhirng con chir & phan than bai
va két bai cling nhu hoan chinh bai van mot cach sudn sé.

D6 la vi du cho viéc chlng ta budc vao trang thai dong chay sau
khi da tap trung khoang thoi gian dau. Luu y, du dong chady c6
tot nhu thé nao chang nira thi cling dirng quén nhirng quang
nghi ngan dé nap lai nang lugng, ban nhé!

F3 - Forward (Tién vé phia trudc)

Khi ban da hoc dugc mét lugng kién thirc mdéi, hdy thdr thach ban
than dé tao su hing khéi. Vi du, khi luyén nghe tiéng Anh, tuan dau
ban danh ra 5 phat, tuan hai hdy tang Ién 7 hay 10 phut.

Khi d6, ban da tién bd thém trén hanh trinh phat trién ban than. Hay
tu thudng cho minh bat c&r diéu gi ban mudn dé cam thay thoai mai
va xtrng dang véi su tién bd ay cta ban.






(& 4 V 4
C6 mat diéu chdc chdn rang, mua dich va hdu mua dich
COVID dd va dang tao ra nhirng bién chuyén mdi trong
vdan héa lam viéc, sinh hoat. Nhitng diéu nay sé dnh

huéng dén ching ta theo nhiéu cdch. Hay clng thich &rng

B.i'N H TH U O\’N 6 M O’T va luwa chon cho minh cdch phu hop nhé!

MUA SAM ONLINE

' ) »' thé
s 45 e < truc tiép duoc j;hag -
Thay vi dén céng ty, ching ta lom THUC HIEN 5K Mua sam Er chi tiéu tai nha 4

viec tai nha. Day la didy cén thyi

o] ine < <.
bang 0"’ » & . dong nguoi.

: o 4 é viéc tiep xuc !
gian dé ;mlh thclz7nh van hod, nuéi hc)waihsa’ luu § caen blett']huiq ’?gg'l'(g
wong théi quen. . gm uy tin, tim
x " om: erang e A4 0
Ban can luu g vé khéng gian lam 5K 13700 gom: ’ toan,...
/l(l,eC, gic ket'noi voi dong nghigp, Khau trang
ap ra danh séch viéc cén lom, béo Khd kh ué’n

cdo hang ngay...

Khodng cach ol
Khéng tap trung
Khai bao y té

CON_BAN, BIEU Gi LAM BAN THAY
pOI1 KHI DICH BENH DIEN RA?

Chéc chdn rang, day la
nhing bién phap dé gic
an toan cho ban va

chdng ta trudce dai dich.
Do dé, dirng quén va nho
duy tri thuong xuyén
ban nhé!

trong gia tri
s A LIong giG tpi
9ia dinh, z;?é‘zl;e”c]fga” //; e d
V 6’ > oA m’ c i 4
j ;&hau nhiéy hop, Mo n?gfre‘ i
0 :g {7/10:‘ €0 trach nhiém .
VO £6'am cijq minh
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BAI VIET DANH CHO _
NHU'NG AI CO CON NHO

Nuéi duwéng céng déng
gan ta, gan két voi ta .
nhat - Gia dinh!

4

TRO CHO1 VAN DONG

Nhdy: Sang tao mot diéu nhay cho cac bai hat yéu thich
cla con. Vi duy, ngudi dau tién thuc hién mot diéu nhay
va moi ngudi lam theo. Moi ngudi thay phién nhau la
nguoi sang tac mot diéu nhay méi

"Thir thdch” xem ai c6 thé cham ngén chan - nhay vung
tay, cham ngén chan dao bén nhiéu nhat trong vong
mot phat

"Bdt chuwéc” lan nhau - theo nét mat, c&r dong, am
thanh. M6t ngudi c6 thé bat dau trudc dé nhirng nguoi
khac bat chudc va sau dé chuyén doi. Hay th choi ma
khong can ngudi dan dau!

Nhdy déng bdng: Bat nhac hodac mét ngudi hat, va
nhitng ngudi khac nhdy mua. Khi nhac dirng lai, moi
ngudi phai déng bang. Ngudi cudi cing van nhdy trd
thanh gidm sat vién cho vong ti€p theo.

Vi diéu dong vat: Tuong tu nhu trén nhung khi éam
nhac dung lai, hay goi tén moét con vat va moi nguoi
phai tr& thanh con vat dé.
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KE CHUYEN
—

K& cho con nhirng cau chuyén tir thai
tho thdu cha ban. Yéu cau tré cling ké
lai mot cau chuyén

Cung nhau sang tac mot cau chuyén
bat dau bang "Ngay xlra ngay xua..."
sau dé moéi ngay sang tac thém mot cau

()&

!QSQ : HAT

BIEN Bé' .D‘6 VAT' Hat nhirng bai hat cho tré
Cac vat dung gia dinh hang ng;;\y Ahur nho giup phat trién ngdn nglr
choi, gié lau hodc khan quang cé cé

thé trd thanh dao cu thu vi cho cac tro Chei hoac hat mot bai hat, va

Mai choi ngudi dau tién doan dung tén
bai hat sé trd thanh chd tro
Dién lai mdt cau chuyé&n hodc bo phim Pt mét vat & gitra phong va bat cr tiép theo
yéu thich - tré Idn han thadm chi c6 thé khi ndo ai d6 cé y tudng, ngudi dé sé
huéng dan tré nhd hon trong khi hoc vé nhdy vao va chi cho nhitng ngudi con Sang tac mot bai hat vé rua
trach nhiém lai bi€t vat do c6 thé la gi. Vi du, mot tay va gidn cach xa hoi. Thém
cady choi c6 thé trd thanh mot con ngua vao nhifng diéu nhay!
hodac micro hodac tham chi la mét cay
dan ghi-ta!
///|\\§
DANH SACH CAC TRO CHOT HAY (CLICK VAO)
NEu con 3-5 tudi: https://bit.ly/37mQy2Y Choi vdi con chinh la théi gian vang dé ta cé
NEu con 6-8 tudi: https://bit.ly/3insOSI nhirng két néi s@u sdc vdi con, hiéu con va lam
NEu con 9-11 tudi: https://bit.ly/3xp8ip0 ban vdi con.
NEu con 12-15 tudi: https://bit.ly/3yCQGag Mong méi gia dinh cé nhikng ky niém dep, thdt
NEu con 15+ tudi:_https://bit.ly/3fxqAhC chat tinh than trong mua COVID nay!
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KHAO SAT
BAN CO DANG BI
KHUNG HOANG
NANG LUONG?

Hdy tra loi nhirng cdu trang bén
xem c6 dung vdi ban khéng nhé!

Mdc nang lwong chung
cua ban thé nao?

Téng sd cau ding véi ban: __ /16
0 - 3: Ban quan ly nang lugng tuyét voi
4 - 6: Ban quan ly nang lugng kha tot
7 - 10: Ban thiéu hut tram trong ki nang
quan ly nang lugng
11 - 16: Ban dang roi vao khing hoang
nang lugng toan dién

S cau ding & mai loai ning luong
Co thé: ...Tam tri: ....
Cam xuc: ....Tinh than: ....

0: Ki nang quan ly nang lugng tuyét voi
1: Ki nang quan ly nang lugng tot
2: Ki nang quan ly nang lugng yéu
3: Thiéu ki nang quan ly nang lugng
4: Khang hoang nang lugng toan dién

O T6i thudong khdng ngd da 7 dén 8 gid moi ngay va thudng thdy mét
moi khi thirc day.

O Téi thudng khdng an sang hoac an khéng ¢6 dinh dudng.

O To6i khong tap thé duc du (nghia la tap tim mach it nhat 3 1an mét
tuan va tap thé luc it nhat 1 1an mot tuan).

O Toi thudng khong nghi gitra ngay di dé phuc hoéi va nap lai nang
luogng, hoac téi thudng an trua tai ban/khéng an trua.

O T6i thuong cam thay cau gat, néng voi, lo 1ang, dac biét khi cong viéc
dang gap.

O T6i khdng c6 du thai gian vdi gia dinh va nhitng nguoi than yéu, va
khi & cung ho thi tdi khéng thurc sy tap trung vao ho.

O Toi danh qua it thdi gian cho hoat ddng minh cuc ky yéu thich.

O Toi thuong khéng danh dud thoi gian dé bay té long biét on v&i moi
ngudi hay tan hudng nhirng thanh céng va may man.

O Téi khé tap trung lam mot viéc tai mét thoi diém va dé bi phan tam,
dac biét khi c6 email.

0 To6i danh phan Ién thai gian trong ngay cho nhirng cong viéc/yéu
cau khan cap thay vi tap trung lam nhirng viéc tao ra gia tri I6n va lau
dai.

O T6i khong danh dd thai gian dé phan tinh, 1én chién lugc, ké hoach
va tu duy sang tao.

0 T6i phai lam viéc vao cac budi téi hoac cuéi tuan va hau nhu khéng
c6 ki nghi nao ma khong phai kiém tra email cong viéc.

O T6i khdng dung du thdi gian lam viéc cho nhirng viéc minh lam t6t
nhat va thich lam nhat.

O T6i dung qua it thdi gian va nang lugng cho nhirng diéu ma téi cho
la quan trong nhat trong ddi minh.

O Nhitng quyét dinh tai noi lam viéc cta téi thuong bi anh hudng bdi
ménh Iénh bén ngoai thay vi do t6i cam thay né cé cuc ki cé y nghia.

O Toi khong dau tu dd thoi gian va nang lugng dé tao ra thay d6i tich

cuc cho ngudi khac hay cho thé gidi.
27



QUAN LY NANG LUONG
CUA BAN

KIEM SOAT CAM XUC bao gém

‘EUNG QUAN LV THOT GIAN - Nhéan thdrc cdm xudc cda minh tai THO BUNG BAY T0

SAU p SU'BIET ON

. o - S cac thoi diém lam viéc khac nhau THOI QUEN
Nghién ciru trng dung phuc héi ndang luong nhdn vién Ngén hang Wachovia, ciing lanh . o, 5 5 . TANG
dao cdong ty Ernst & Young, Sony, Deutsche Bank, Nokia, ING Direct, Ford, va MasterCard. - Nhan thirc anh hucng Cla cam NGHI %%ﬂ )éﬂg
xuc d6é dén hiéu suat lam viéc. GIAI LA . THAY B6I

Tdc gid: Tony Schwartz va Catherine McCarthy Hiéu sust cao nhat khi HOI PHUC GOC NHIN
Bai goc: hbr.org | Bai dich: agilebreakfast.vn | Infographic: Happy Biti's :

nang lugng tich curc.

NANG LUONG LA KHA NANG LAM VIEC TAM TRI: MUC TAP TRUNG CUA NANG LUONG

Tap trung vao hoat dong cé lgi Théi quen cé lgi: rgi xa dién
ich dai han nhat. Budi t6i tim ra  thoai, email, tin nhan. Kiém tra
cong viéc kh6 khan nhat cia hém  email 2 lan/ngay. Thong bao
sau va uu tién cao nhat. Danh 1Th  v&i dong nghiép goi dién néu
dau tién dé lam céng viéc quan  khan cdp. Khuyén khich nghi
trong nhat. gidi lao, an thudng xuyén.

Tinh chat nang lugng:
+ C6 thé md réng mét cach hé théng

+ C6 thé dugc luyén tap c6 chl y theo lich trinh ¢6 dinh
+ C6 thé trd thanh hanh déng vo thirc va tu déng

CO THE: NANG LUONG VAT LV (THE CHAT) :
TINH THAN: NANG LUONG CUA ¥ NGHIA VA MUC icH

THOT GIAN GIAI LAO HOI PHUC CHAT LUQNG HOI PHUC

Sau 90-120 phut, nang lugng chuyén Co thé hoi phuc lugng I6n nang Néng lugng tinh thén cé khi céng

tlr cao sang can kiét, can thai gian héi  lugng trong vai phut néu trong viéc va cdc hoat déng phi hop vdi CAN D01 NANG

phuc. Cac dau hiéu mdi mét, ngdp, khodng nghi dé ban thuc su roi xa cdc gid tri va khién minh cém thay L‘\’/%’::?&';%ENOHN'G

doi, khé tap trung thuong bi bo qua. cong viéc va thay déi khéng khi. c6 y nghia, muc dich, tich cuc, tip N KHOE, GIUP DG N
trung va kién tri hon. GIA TRI

Ban c6 thé: Ban c6 thé C%TNLFIOIJH

Nghi nhirng dot ngdn va déu sau mét + N6i chuyén véi déng nghiép chi Xac dinh wu tién va tao théi quen o

khodng thoi gian nhét dinh trong suét dé ngodi céng viéc trong 3 hang muc bén gidp dat dugc Vi LA 6T

ngay lam viéc va luén roi ban lam viec + Nghe nhac. Pi Ién xudéng cdu sur hai hoa, hanh phtc va nang luong NHAT VA THICH

trong nhirng khodng nghi do. thang bé cua toa nha... tinh than virng vang. 3%22‘}5




Thién nhién luén la nguoi bdo hé, ngudi ban
lanh cia con ngudi. Trong nhirng ngay long
nguoi bdt an, nhirng két ndi vdi thién nhién lai
cdn thiét hon bao gio hét. Ta duoc thu gidn, ta
duoc ting hé mién dich, ta trén day niém vui va
binh an trong vong tay Gm dp ctia me thién
nhién.

Hdy cung kham pha dudi dday nhirng cach don
gidn giiup ching ta nuéi dudng tinh yéu vai dat
me nhé.

Tam nang

Anh ndng mat trdi cung cdp vitamin D tu nhién ddi dao nhat. Viéc tdm
nang gilp co thé tang sb lugng bach cdu cung cac khang thé mién
dich, giap tiéu diét cac loai vi khuan, vi rat gy bénh trong co thé. Tam
nang cling dugc coi |a bai thé duc hiru hiéu cho tim. Anh nang lam
tang luu thong mau, dac biét & cac tinh mach, giam cholesterol va nhu
cau tiéu thu dxy & co tim, gilp diéu hoa huyét ap, tir dé han ché nguy
co mac bénh tim mach.

Thoi diém tdm ndng an toan: Tdm ndng khodng 15 - 30 phit vao méi
buéi sdng; 7g - 99 sdng mia déng, 6930 - 7930 sang miia hé.

Cham soc/ trong cay

Khi trong cdy va cham soc vudn, ta cé thé cai thién tri nhd, nang luc
nhan thdrc va k§ nang giao ti€p. Lam vuon cling gitp phuc hoéi thé chat,
tang cudng thé luc tir tir va gitp tay chan két hgp khéo 1éo hon.

Vudn cay tao ra khdong khi giau oxy, lam diu hé than kinh va khién ban
tran day nang lugng. Sac xanh ty nhién va mau sac hoa cd gilip mat
thu gian. Mui thom cta thao mdc nhu bac ha cling gilp cai thién tam
trang.

ng lo 1&ng rang ching ta can mét san thugng rong dé trong mot
khu vuon that 1on. Chi can viéc ta cham séc 1-2 chau cay nhd ciling cé
thé du dé ta c6 thém niém vui va su két néi hang ngay.

% Link huéng dén tréng vuon trén sén thuong:

https://www.fao.org.vn/trong-trot/cach-trong-rau-tren-san-thuong/
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Thu gién cdc gidc quan cung thién nhién

c gidc quan la clra s6 dé ta chao d6n va cdm nhan thé gidi trong méi phut
. D6 ciing chinh la nhitng con dudng dé dang dé ta xuc cham vdi thién
ién.

Thi gidc: Ta cé thé ngam cdy, quan sat su thay déi cda né hang ngay. Ta
cling c6 thé ngdm bau trgi binh minh va hoang hén dé cam thay su chuyén
déng cda dat trdi, hoa nhip véi thién nhién. Nhin chung, ta ¢ thé ngdm bat
ky thuc thé thién nhién nao véi su chd tdm, hién dién va tdo mo. Ngoai ra,
nhitng tdm hinh vé déng vat, cay cd, thién nhién hung v§ cling la mot cach
t6t dé 1am diu d6i mat ca minh.

Khiru giac: Mui huong c6 tac dung rat tét cho viéc thu gidn thé chat ciing
nhu tinh than. Viéc s& dung mui huong thién nhién con tré thanh mot
phuong phap tri liéu cho viéc gidm dau va xa stress. Ta c6 thé dung tinh
dau ty nhién dé x6ng phong hodc xoa bop ca thé.

Thinh giac: Danh thdi gian cla minh dé lang nghe ti€éng mua hay tiéng 14
cay xao xac co thé giup ta thu gidn tinh than va cdm thay binh an hon.

Cam hoa

Théi quen cam hoa tuoi trong phong khéng nhirng la mét thd vui tao nha
ma con mang lai nhiéu lgi ich vé stirc khée nhu giam ho, cdm lanh, giam
dau...

Dac biét, néu ban dang cam thay tdm trang bat 6n thi hoa tuoi cling 1a mét
liéu phap gidam stress ty nhién. Hay tu tdng cho minh mot chau hoa tuci dé
khong gian séng clia ching ta thém phan sirc séng nhé.




QUAN LY
CHI TIEU MUA DICH

y 1. 2. 3.
Xdc dinh Phén bé Tinh todn du
ngdn sdch chi tiéu tinh chi cho
hién tai
4. 5.
Kiém tra chénh Tudn thu
léch giira du nguyén tdac va
chi va ké hoach linh hoat thay
dé can bdng doéi phi hop

Hinh trén la 5 buéc téng quan trong qudn ly
chi tiéu cd nhan. Trong gidi han cua tdp san,
bai viét sé tdp trung goi y giip ban mét s6
cdch dé phdn bé chi tiéu hop ly.

Diéu quan trong nhdat trong mua dich la xem xét lai tai chinh cia
minh va nhirng khodn cé thé cdt giGm, wu tién nhirng thi cén thiét.

Ban c6 thé tim hiéu qua Internet cach quan ly chi tiéu theo cac
phuong phap nhu: Kakeibo Nhat Ban, Quy tac 50/20/30, Phuong
phap Jars - 6 chiéc lo tai chinh. Tuu chung, cac phuong phap nay déu
huéng vé viéc phan bé nhém tién phd hop.

Ban c6 thé chia thu nhap cta ban thanh 03 nhém:

01: Chi tiéu thiét yéu c6 dinh: tién nha, dién nudc, an udng, sinh
hoat,...

02: Chi phi duw phong: tiét kiém, du tru rui ro, bénh tat...

03: Chi phi tuy y: s& thich ca nhan, mua sam, giai tri,...

U'u tién chi tiéu cac khoan thiét yéu

Chung ta cr thay giam gia la mua nhiéu, mua gom vi tudng tiét kiém
nhung thuc té lai lang phi vi khéng dung téi. Do dé, chiing ta can
xac dinh lai muc tiéu tai chinh quan trong nhat trong mua dich la
tap trung chi tiéu cho nhirng khoan thiét yéu ctia ban than va gia
dinh. Lugc bo ngay nhirng khoan tiéu xai chua can thiét Idc nay.

Ludn tiét kiém khi c6 thé

Luc kinh té én dinh, thoi quen tiét kiém khéng may tac dong nhiéu
dén chung ta. Trong giai doan khé khan, tiét kiém la gidi phap tién
quyét can thuc hién, nhu:

- Han ché di lai, mua sam nhirng d6 dung khéng can thiét.

- Nau an tai nha.

- Tat cac thiét bi dién khi khong str dung dén.

- Tim kiém nhirng wu dai, giam gia cho mén d6 thuc sw can thiét.




"
NH(]JNG ‘EIEU Biét on vi méi ngay
- ngudi thén ban bé
TIC H C U C GD binh an; cdc dong
o
TRON 6 BITI ! S Biét on vi cdc ¢6 chi muu Z’;a%’gz j?:g hanh

dbéi thi van rét vui vé
sinh dudng phé cé dugc
bita dn 0 déng va cdc
ban nhan vién trong céng
ty rdt nhiét tinh, hét long

) ) va tron ven.
Minh cam on Biti's rat

nhiéu vi sy’ két noi sy to
té, lan téa nhitng tdm
long that dep trong
mua dijch, chia sé
nhing sudt com tir
thién giup do biét bao
manh doi...
Biét on vi dugc séng
trong su tur té do!

Rdt biét on vi nhitng
nqudi xung quanh toi
déu khde man, khéng

c6 ai bi nhiém covid.

Mong dich mau qua
dé cho cudc séng binh

an!

Con ban thdy diéu tich cuc
hién hiru xung quanh ban la
gi? Cling chia sé & ddy nhé A/

Biét on vi minh cting
con cbng viéc, con
déng doi va cting

nhau phén dau
trong mua dich. Moi

ngudi xung quanh
khée manh.
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NEU cO cAu HOI, BAN NHG GUI VE
happybitis@bitis

.com.vn

Lam sao d€ duy tri théi quen ngbi chd tam moi ngay?

Than chao ban, minh xin chia sé tr sy thuc tap ca nhan, hi vong giup
ich phan nhéd vi minh tin, no luc tur ban than 13 quan trong nhat!

Tu nhitng ngay dau mdi thuc tap, su luoi biéng ben trong minh manh
hon mong muén ngO| yén. TU su biét (m&i cham) clia su dirng lai dén
su hi€u (quan sat va nhin sau), doi hdi mot sy thuc tap chd tam 16n.

Moi sang trudc khi bat dau cong viéc, minh sé& don dep vé sinh van
phong (thuc hanh trong im lang, c6 Idc lam m&t minh, ¢6 luc cung
dong nghiép), sau d6 danh 10 - 15 phut ngo6i yén (tat nhién minh cé
luyén tap & nha riéng).

C6 nhiéu yéu t6 gitp minh duy tri théi quen nhu:

+ Ban dong hanh: Khi mégi bat dau, minh ludn c6 ban hé trg va dong
hanh. Khi ngéi mét minh, dau tién ban hay th duy tri 10 phat - d6 1a
khai dau tot roi tir tir tang 1én khi ban cam thay tu nhién nhu no la.

+ Khéng gian: Hay bat dau tao khong gian cho ban ngdi yén. O nha,
minh c6 géc thd, & van phong minh cling co goc thd cho dong nghiép
va minh. Khong gian don gian cé thé bay mot binh hoa, cay dén, anh
sang am. Sau nay khi c6 thoi quen roi, viec ban dé y dén haoi thd sé trg
nén tu nhién, va khong gian nao ban cling c6 thé thurc tap dugc (di,
dirng, nam, ngoi...) nhung nh& minh luén c6 goéc thd dé tra ve!

+ Kién nhan va dirng tao ap luc cho viéc ngm yén, Vi chét liéu cda
thuc tap 13 NGOI YEN. NG luc clia ban than 13 yéu té quan trong nhat!

Ban c6 thé thuc tap chid tam theo link:
https://youtu.be/BufLL8LKTsg

Chuc ban ¢6 su dugc su duy tri thuc tap ngbi yén nhé!

Thay Nguyen Phudc Hai

Qudn ly Du an caa Hiép Hoi Eurasia vi Hanh Phuc
va An Lgc. Thdy Hdi tham gia vao cdc mdng gido
duc, gido duc ddc biét, tri liéu xd hoi, sinh thdi
hoc va GNH - Téng chi s6 Hanh Phuic.
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O’ nha em phdi choi véi con khé nhiéu so véi viéc di lam
truwdge day. Em cédm théay bi ép luc va mét méi vi khong
nght vira lam vira chdm con vét va dén vay. Gio em cén
lam gi dé can bang gida céng viéc va chuyén cham con?

Dau tién la Trung d6ng y hoan toan vdi chia sé cia ban.

Lam viéc & nha c6 thé cuc gap doi gap ba khi minh dilam & cong
ty vi cung ldc minh phai hoan thanh nhiéu ky vong hon trudc.
Cham con tuy rat vui nhung cting can nhiéu n6 luc ch& khéng
phai dé dang. L&i khuyén cta Trung la nén tim su chia sé tir
chéng/ba me dé c6 nhirng lic nao dé ban mét méi qua thi c6
thé nh& 6ng ba/chéng choi véi con 1 xiu dé ban than ban
duoc nghi ngoi d6i chat.

Va thir 2, chia sé dé ngu’o’| than trong nha hiéu, lam viéc tai nha
thi van |3 LAM VIEC, van pha| chay theo lich chung cua coéng ty,
van phai hoan thanh KPI, van phai hop team, van phai phuc vu
khach hang... noi tuy thdy ban ngéi & dé6 nhung khong phai la
ban dang ranh... Xin ngu&i than hé trg ban c6 mdt khdng
gian riéng dé lam viéc va trong gi& ban dang lam viéc, nho
ngudi than hoé trg dé ban c6 thé tap trung hoan thanh céng
Viéc.

Sy mét moi cling ¢ thé dén tir mau thuan gitra 2 vai tro & nha
va lam viéc cdng ty, nén néu cé sy ho trg cda ngudi than thi ban
c6 thé nhe b6t chit ganh nang roéi doé.

Anh Pang Hoang Trung
Gidm doc nhan su USG Boral Vietnam
Gidng vién chuong trinh Search inside yourself

Khi dé6i dién véi cam xdc khé, lam sao dé xd 1§ va tim ra nguén
géc, géc ré cua né?

Lam viéc v&i nhitng cam xdc kho chiu la mot su thuc tap lau dai.

Pau tién, ta can tang trudng su Tinh thic dé c6 kha nang nhan
dién sém nhirng cdm xuic xuat hién. Chang han, néu ta chd cho dén
lic ndi con thinh né réi maéi d6i phé véi sy gian dir thi d& qua muén.
Néu ta cho doi cho dén khi da hoan toan chan nan roéi mai doi dién vdi
su budn dau, diéu d6 cling da qua mudn. Do dé, hay thuc tap Tinh thirc
moi ngay dé ta c6 thé nhan dién cam xuc cla minh khi n6 con rat nho
va ta con kha nang xtr ly né.

Tiép theo 1a d€ hoc cach chdp nhan cam xiic clia minh, ta cang chéi
bé, cam xuc khé lai cang nén 16n manh. Ta chap nhan su tuc gian,
noi budn, ndi sg dang hién dién trong t6i,... nhung cung ldc, ta khong
dong nhat minh v&i cdm xudc ay. Ta cé cam xuc dy nhung ta khéng phai
la cdm xuc dy. Chdng ta can hoc dé khéng gian cda su tinh l1ang va binh
an luén cé mat trong than tdm ké ca khi doi dién véi cdm xdic kho,
nhung diéu nay can su thuc tap lau dai.

Tinh thi’c giong nguoi me hién quan tam té&i dira con cia minh.
Tinh thirc quan tam téi nhirng cdm xuc khoé cda ta. Sau d6 ta c6 thé bat
dau nhin sau vao goc ré ly do clia nhirng cdm xtc kho, né cé thé dén tir
nhirng trai nghiém tudi tho khé khan, hay c6 thé dugc bat nguon tir té
tién chdng ta hoac xa hoéi ching ta. Nhirng cam xdc kho tuong tu lap
lai thudng xuyén la do nhirng Tap khi tiéu cuc. D6 la co hoi dé thuc tap
su phat trién bén trong théng qua viéc nhan dién va chuyén héa nhirng
tap khi tiéu curc.

TS. Ha Vinh Tho
. Sdng lép ELI - Hoc Viéc Eurasia vi Hanh Phic &
An Lac, kiem Chd T/ch Quy Eurasia
Thay ting la giém doc trung tam Tong Hanh
Phdc Qudc Gia tai Bhutan tir ndm 2012 dén 2018
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HANH PHUC
dang goi

\

péng g

e

Tir chébi

Loii bat

Chang ta da di dugc moét hanh trinh dai trén chang dudng phong chéng
dich bénh va trong tirng budc di hanh phic cia moi ngudi.

Ban cé nhan ra diéu gi la trong tap san s6 nay khdng? Cé nhiéu anh chj sé
thac mac, tai sao cdm nang vé hanh phuc lai cé quan ly chi tiéu, cé choi
cung con, ¢6 xay dung van héa binh thudng mdi, cé ca tu hoc...?

D6 la mot diéu dac biét. Hanh phuc trong Happy Biti's khéng chi la niém
vui, si gan két ma con dugc xay dung dua trén Khung GNH - Téng hanh
phuc quéc gia ma dat nudc Bhutan la mét minh chirng. Trong Khung
GNH ¢6 9 chi s6 hanh phuc, bao gém:

Mirc song - Strc khée thé ly - Strc khée tinh thén - Strc séng céng déng
Str dung thai gian - Gido duc - Pa dang van héa - Bdo ton thién nhién
va Qudn tri tot.

Hanh phuc bao trum Ién toan bd ddi s6ng cdia con ngudi. 6 la ly do ma
cudén cam nang lai c6 cac bai viét nhu vay va cling la ly do ma du an
Happy Biti's c6 mat bén anh chi dén gid phut nay.

Néu nhu khap thé gigi dang tiém chdng dé phong ngtra virus Corona, thi
chiing ta c6 thém Vaccine Hanh phuc dé tang strc dé khang trudc nhirng
giébng bdo clia cudc doi.

Anh chj dong y cung hanh phtc vdi Biti's chu?
Hanh phic dang goi, chi che chiing tay dong y ma thoi!

Du an Happy Biti's
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Bién tap va thiét ké
Qudch
Duy Chung

H A N H Dong gop ndi dungl
PS Ngd Thi Hong Thu
Y 4 Trinh Ngoc Ha

Cé6 véan
CAM NANG CHAM SOC HANH PHUC MUA DICH Vuu Lé Quyén
Fanpage
Happy_Biti's



https://www.facebook.com/happybitis

