5 z h d A Nghién ctvu & khap noi trén thé giéi cho thay quy vi ¢ thé cai thién su an lac
cacC e va hanh phtc ctia minh bang cach lam nam viéc don gidn nhw mét phan
thwdng nhat clia quy vi: két néi, hoat déng, tiép tuc hoc hdi, nhan thirc va
du,g,c An Iac giup d& nguoi khac.

\ Thue hién nam viéc nay c6 thé gitp quy vi dé dbi phé hon véi cang thang va
séng lau hon, vui vé va khde manh hon, theo nhi*rng cach séng tt cho quy vi
va ngudi khac! Vi vay, bat ké tinh trang strc khde, hodc tré hay gia, ai cling
c6 thé hwédng loi tir viée thir thwe hién 5 cach dé vui séng an lac. Hay thuc
hién nhirng viéc d6 & chd lam, tai nha, hoac tai trwong hoc. Viéc d6 khong
tdn kém va dé dang hon quy vi nghi! Sau day la mét sé y twéng dé bat dau:

Két noi

Két ndi v&i nhirtng ngwdi xung quanh quy vi; v&i gia dinh, ban bé, hang xém hoac
ngwdi quy vi gdp tai noi lam viéc, & trwdng hoc hodc tai cac clra hang. Hay nghi dén
nhirng két ndi xa hoi nay nhw la yéu té quan trong trong cudc séng clia quy vi va
danh thoi gian phat trién ching. Viéc xay dwng cac méi quan hé sé hé tro' va ciing cb
strc khde clia quy vi tirng ngay.

Hay hoat dong P

Gitr cho tam tri va co thé ludén hoat dong. Hay buéc ra khéi nha dé di bd hoac chay.
Choi thé thao, khiéu v, di xe dap hodc lam vwdn. Tim thé quy vi thich 1am va lam
didu d6 thuwdng xuyén. Tap thé duc sé lam cho quy vi cdm thay dé chiu va gitp tam
tri cGia quy vi minh man.

Tiép tuc hoc tap Q

Hay thr lam mét cai gi d6 méi hodc kham pha lai y thich trong qua khir. Hoc may va,
doc mot cudn sach méi, nghe moét chwong trinh phat thanh hodac ddm nhan mét vai
trd méi tai noi lam viéc. Hoc choi mét nhac cu hodc mét khéa hoc vé may tinh. Viéc
hoc tap cé thé thu vi, co thé cho quy vi cdm giac thanh céng va gilp quy vi cdm thay
tw tin.
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Hay y thirc vé thé gidi xung quanh; dé y sy thay déi clia cac mua va cac phong canh
dep, cac mui vi va am thanh trong khi quy vi thwc hién cac hoat dong thwdng nhat.
Hay dé y dén cam xuc cla quy vi. Hay ludn cdm nhan ngay ca khi quy vi di bd, &n
trwa hay cheo tau xe. Viéc nhan thirc sw hién hivu 'ngay & day va ngay bay gio" cé thé
gilip quy vi cdm thay binh tam va bét céng thang.

Lam viéc tét cho mot nguwdi ban hoac mét nguwoi la. Cadm on nguwdi nao do,
mim cwdi hodc chao ai d6. Danh thdi gian ctia quy vi cho mét nhém céng déng
hoac gitup d& moét nguwdi hang xém. Giup d& ngwdi khac sé cho quy vi cam
nhan v& muc dich va sy than thudc, xay dwng tinh ban va lam cho cong ddng
clia quy vi tré nén tét dep hon.
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