Chénh niém la chd y dén khoanh khac hién tai. Bay la qua trinh nhan thirc nhirng suy nghi, cdm xdc va
cadm giac dién ra bén trong quy vi, va quan sat nhirng gi dang dién ra xung quanh quy vi.

Quy vi sé dé dang chanh niém hon trong cudc séng hang ngay khi thuc hanh thudng xuyén. Cé mot tin
vui 1a quy vi c6 thé thuc hanh bdt i luc nao! Quy vi cang tap luyén thi viéc chdnh niém sé& cang nhanh
chéng trd thanh théi quen va phan (ng véi cang thang clia quy vi s& cang dé dang diu xuéng! Cac Uing
dung va trang web cung cap nhing cach dé dang dé thir nhiéu hinh thirc thuc hanh chanh niém khac
nhau—aquy vi tham chi cé thé thuc hanh cting véi con minh hodc ban bé! Nhimg cach thuc hanh khac bao
goém chu y kj dén cac chi tiét khi chai véi con, di dao, 1ai xe vé nha hodc tap thé duc. Nghién clru chi ra
rang chanh niém cé thé gitip gidm moi loai cing thang, bao gdm ca cing thang khi nudi day con cai.

W

C4c bai tap chanh niém cé thé gitip lam diu phan Ung vdi cang thang!
Viéc thuc hanh chanh niém mdi ngay cé thé cai thién surc khoe thé
chéat va tinh than cda quy vi va con quy Vi.
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Tré em da trai qua Trai Nghiém Tén Thuong Thei Tho Au (ACE) c6 thé gap khé khan trong viéc dua ban than quay
tré lai trang thai thu gian khi bi cang thang. Tha bung la mét phuong phép dé dang ma quy vi 6 thé day cho con
minh va quy vi ciing c6 thé tu thir:

e Cho tré ngdi hodc nam xudng.

o Cho tré dat moét tay 1én bung, tay con lai lén nguc.

e Lam mau cach hit vao bdng mdi va cdm nhan bung phong lén.

e Th& ra bang miéng va cdm nhan bung xep xuéng.

o Tiép tuc lam mau cach hit thd sau nay cho dén khi con quy vi hiéu.
o Lap lai tir ba dén nam lan.

e Lam cho hoat déng nay trd nén thi vi hon bang cach gia vo thoi nén hodc théi béng bay khi tré hit vao va
thé ra. Quy vi cling cé thé cho tré gitr mot con thi nhoi béng trén bung va quan sat thi nhoi bong di chuyén
Ién xuéng trong khi tré hit thd sau. Nhimg “ngudi ban hit thd” nay cé thé gitip tré nhin thdy va cdm nhan
dugc hai thd sau trong nhu thé nao, dé ca ndo va co thé tré déu ghi nhd. Diéu nay sé bién cac bai tap chanh
niém va thu gian hit thé trd thanh théi quen lanh manh cho cuéc séng!

C4c bai tap hit thd c6 thé trd thanh hoat dong b6 sung thu vi vao théi quen di ngu clia con quy vi. Hay
nhéc nhd con quy vi hit théd sdu khi cdm thdy cang thdng hodc lo ldng. Hay tré thanh mot tdm guong tot
bang cach tu minh thuc hién va lam mau cach hit thd sau khi quy vi cang théng. Vi du: quy vi c6 thé ndi la
“Toi rat buc minh vdi tinh trang giao théng nhu thé nay. Nhung téi khong thé thay déi dugc! Xin hay gitip
toi xoa diu co thé va tdm tri bang céach hit tha sau ba lan.” Sau dé, hay néi chuyén véi con quy vi vé cdm
gidc clia minh. Cau nay c6 thé 13 “O, bd/me da rat chan nan, nhung sau dé bé/me da hit thd that sau ba
lan va bay gid b6/me cdm thay tét hon nhiéu roil”
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