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Chién lugc Ha hoa

1. Hoc cach nhén ra nhitng d&u hiéu con gidn cda ban.
e Kiém tra hgi thd, bung, ham, ndm ddm va mach dap cua ban.

2. Suy nghi va chon céach tét nhat dé thuc hién.
e Su dung I8i ndi, khéng phai s dung ndm ddm cua ban.
e Tuyén bl “Durng lai! Toi khéng thich nhu thé.”
e SU dung giong ndi tu tin va ndi “Toi cam thay tdc dién khi ban

3. DUng lai va hit mot haoi that sau.
e TU tlr, hit thd sdu ndm lan. Thdi con gidn cla ban ra!

4.THONG THA dé&m dén 10.
e DEm dén 10 trong dau ban va ro6i thi dé€m ngudc lai cho dén 10 lan nira.

5.Tap yoga dudi tay chan ra.

6. Di chuyén ban thén ra khai tinh huéng.
e Di di cho dén khi ban cam thay binh tinh.

/. Gilt binh tinh va theo dbi.
e Thu gian va ha hoa. Suy nghi véi dong tu tudng tran tinh va binh an.
e Gia v3 la mdt qua bong I&n chra day khdng khi. Hay thu gian va dé tat ca
khdéng khi thoat ra ngoai.

8. Hoat ddng thé& duc gi dé dé sir dung hét ndng lugng cua ban.
e Nghe nhac.
e Hat va nhay theo nhip.
e Thdi bong béng.
e Xoay trén xich du.

O. NGi vé cam giac cua ban thé nao véi mot ngudi ban hoac ngudi I6n co tam.
e Om va dudgc 6m.

Project Cornerstone, Kindergarten, Lesson 4, Cool Down and Work Through Anger



