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NHỮNG HOẠT ĐỘNG TA THÍCH NHƯ 
NGHE NHẠC, ĐỌC SÁCH HOẶC CHƠI 
BÓNG ĐÁ VỚI BẠN BÈ GIÚP TA CHĂM 
SÓC TRÍ ÓC VÀ THƯ GIÃN.
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KHI TÂM TRÍ VÀ CƠ THỂ Ở TRẠNG 
THÁI TỐT, TA SẼ CÓ ĐƯỢC CẢM 
GIÁC MÃN NGUYỆN TUYỆT VỜI, 
TỪ ĐÓ NÂNG CAO NHẬN THỨC VỀ 
LÒNG TỰ TÔN.
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TẬP THỂ DỤC MỘT GIỜ MỖI NGÀY, NHƯ 
CHƠI THỂ THAO, ĐI XE ĐẠP HOẶC ĐI BỘ. 
RÈN LUYỆN THỂ DỤC THỂ THAO GIÚP TA 
PHÁT TRIỂN KĨ NĂNG VẬN ĐỘNG, CƠ BẮP VÀ 
XƯƠNG KHỚP. LẠI CÒN VUI LẮM ĐÓ!
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GHI LẠI NHỮNG ĐIỀU LÀM BẠN HẠNH PHÚC 
VÀ THƯ GIÃN - CÓ THỂ LÀ DÀNH THỜI GIAN 
VỚI GIA ĐÌNH HOẶC BẠN BÈ, ĐỌC SÁCH 
HOẶC CHƠI THỂ THAO. SAU ĐÓ, HÃY LÀM 
NHỮNG VIỆC ẤY NHIỀU HƠN NỮA!
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