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Bo6 cong cu tu cham soc I Dyén

cuong do cao

(L&i khuyén, nhac nhd, nghi ngoi)

1. Phuong phap thd 4-7-8

(dé nhanh chong lam diju lo lang)

@ Hit vao bang mdi trong 4 nhip. ( i )
@® Nin tha trong 7 nhip dém. '
® Thd rabang miéng trong 8 nhip. N6 gitip ich cho ban nhu thé nao?

Thuc hién ddéng tac nay 3 lan trudc khi tham gia
thao luan chuyén gia hoac trudc khi phat biéu
trudc cong chung.

2. Chuyén dong co thé tao nang luong

Ha nhijp tim va tap trung tam tri.

Ay
® Dung thang, hai chan dat viing chac trén mat dat.
® M&rong long nguc va dua vai vé phia sau.
® Cio tay cao thanh hinh chit "V" chién thang hodc chong N6 gitip ich cho ban nhu thé nao?

hai tay vao hong (tu thé "N than chién binh”).

Giiit trong 2 phut. No giup ban thé hién su tu tin.

3. Khai déng giong noi (dé giong nghe chac chan

® Doc mot cau leo lusi (tongue twister) cham roi
nhanh dan (Vi du: "Ba con ba ba béo").

® Hay phat ra am 'mmm” kéo dai nhu thé ban dang
thudng thuc mon an ngon.

® Rung maitao ra am thanh "brrrr”. )
g

N6 giup ich cho ban nhu thé& nao?

. L . . ) No giup ban tu tin hon trong bai thuyét trinh.
biéu nay giup tao ra su cong huong va
ngan giong nai bi run.
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B6 cong cu tu cham soc ban than trong cac su kién cudng do cao

)

4. Hinh dung tich cuc

Hay nham mat lai va hinh dung: (((@

® Khan gid déu mim cudi.
@ Ban nodi chuyén rat binh tinh va tréi chay. I it o o T
® Nhing trang vo tay cudi cung va moi ngudgi tién dén No gilp ban néi chuyén tu tin hon va

chao don ban. mang lai cho ban su an tam.

5. Cau tran tru ca nhan

Hay tu lap lai mét cum tir ngan giup ban tap trung vao hién tai:

“Thong diép cha téi mang tinh bién déi." %

®

® 'Thong diép cua téi mang lai su thay déi.”

® "Toi noi bang cé trai tim. N6 giup ich cho ban nhu thé nao?
® 'Toi da chuan bi sén sang.” No giup ban gill binh tinh va

® 'Toihién dién & day dé tao ra su chuyén bién..” mang lai sy tirtin

6. Cac khuyén nghi dé khac phuc tinh trang mét

LIS

moi do léch mi gid

® Trudc chuyén di, hay diéu chinh thoi quen cta ban dan dan, vi du nhu 3 hoac 4 ngay truéc chuyén di, hay di
ngu va thic day sém hon 1 gig (néu ban bay vé phia dong) hoac muén hon 1 gid (néu ban bay vé phia tay).

® Khilén may bay, hay chinh gig trén dong hé va cac thiét bj ctia ban sang gi¢ cta diém dén dé bat dau lam
quen vai gio dia phuong.

@® Trong suét chuyén bay, thinh thoang hay ding day, di doc l6i di va thuc hién cac déng tac gian co nhe nhang
dé cai thién tuadn hoan mau.

@ Trong suédt chuyén bay, hdy mac quan ao réng rai va thoai mai dé dé dang nghi ngei va van déng.

® Khidén noi, hdy an uéng va nga nghi theo gi¢ giac dia phuong, ngay ca khi ban khéng doi hoac buén ngua. Diéu
nay rat quan trong dé thiét lap lai déng hé sinh hoc cta ban.

® Néu ban can ngu trua, hay ngu ngan (t6i da 20-30 phut) va khéng qua muén dé khong anh hudng dén giac nga
ban dém.
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