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1.Poc : doc that nhiéu nhiing tai liéu lién quan dén viéc an chay. Nghién cut
thém .

2.Suy nghi : Nghi vé cic con vat. Nghi vé than thé minh va stc khoe cua
minh. Nghi vé trach nhi¢m cua minh d6i vOi ban than minh. Nghi vé trai dét
va moi truong. Nghi rang minh toan quyén tu do tu chon thirc an nudi sdng
minh. Khong can phai quyét dinh ngay. Hay dé tham dan .

3.N6i chuyén : Hay néi chuyén, ban thdo véi nhiing nguoi an chay truong va
n6i chuyén voi nhitng nguoi khong an chay. Hay chia sé nhiing suy nghi cua
minh v6i ho, Hay gia nhap cau lac b/ Hoi an chay. Hay ty minh thiét 1ap
cau lac bd/ Hoi an chay. Suy nghi nhiéu hon nita vé viéc an chay .

4.Thiét 14p muc tiéu : Hay xem nhu la mt tro choi. Hay ca cugc véi cac
ban, cac dong nghiép rang minh s¢€ khong dung dén thit tron thang, khong an
ca, tom trong mot tudn. Dit ra chi tiéu c6 thé nghiém tic hodc choi vui, tuy
theo mdi c4 tinh va v thich .

5.Nau : hoc niu cic mon dn chay. Tham chi c6 thé theo 16p hoc ndu n chay.
Héi1 ban be, dong nghiép vé cac thuc don chay. Hay sang tao cdc mon an dac
bi¢t tu ché. An chay that ra hang ha sa s6 mon .

6.An : Hay an chay mot cach long trong. Néu duoc nén mé nhac dao, hay
nhac ém diu, chung don ban that dep, chén dia, mudng nia, diia that dé
thuong. Khong nén xem ti vi hodc xem bao trong khi an, dé tranh dang tri.
Khi dn, nhai that k§, thuong thirc mén an ngon mot cach biét on, biét on troi
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dat, biét on dat nudc minh, biét on ngu’(n trong cay laa hét strc cuc nhoc,
biét on nguoi mang ban ngoai chg ngoai mua ngoai nang, biét on tan 10ng
nguoi nau cho minh an .

7.Biét lang nghe : Hay ling nghe nhimg gi co thé minh yéu cu. Hay an khi
doi, ngu khi mét. Hay quan tam nhiéu hon dén sirc khoe va nhu cau co thé.
Hay luu v rang cic mén an c6 thit 1am cho than thé minh nang né, rudt gan
phai 1am viéc nhiéu hon dé tiéu hoa. Hay ton trong than thé minh. Hay suy
nghi giita rau qua va thit c4, xem mén nao hoi thdi hon khi dé 1au va so sanh
bung minh nhu [a mot thung rac. Vay minh nén chtra loai rac nao hon .

8.Thyc nghiém : Hay thyc nghiém an chay va doi khi nhin an. Hay thay thé
thirc n bang nudc sinh t6. Hay an thir gao ltc mudi mé, budi, thom . ..Hay
thuc tap yoga, hay thién dinh, hoac tdp mGt mon thé thao nhe nao do, chang
han khi€u vii nhitng ban vui nhon. Hay hoc mot sinh ngit nao d6. Hay lam
mot cai gi d6 khac thuong nhat .

9.Chuén bj : Hay chuén bi tim 1y dé ddi ph6 néu nhu bi gia dinh, bang hitu
can ngan vi nhiing ly do nao d6. Hay co chi khi manh m& nhung dung qua
nguyén tic, qua cung nhic, qua cuc doan. Hiy tu tin vao chinh minh. Téi c6
lam gi sai khéng? Hiy nho cic ban chay gitip d& vé mat tinh than. Hay
nuong vao long tir bi cia minh. Hay nuwong vao sach vé khoa hoc. Hay quan
tam dén sirc khoe va twong lai ctia minh, vi s& khéng ai lo cho minh dugc
hodc khong ai bénh gium minh dugc khi minh nga bénh .

10. T6 chire tiéc vui mung : Hiy ghi rd ngay minh bat dau an chay. Hay vui
mumng trong ngay d6. Hiy moi ban bé dén du. Hiy tu mua ting minh mot
mon qua ky niém. Hay di massage cho than thé thoai mai. Phai biét réng an
chay khong phai vi himg chi trong nhat thoi, ma phai mii méi, ma viéc nay
nhiéu khi d6i v6i nhiéu ngudi khong phai 13 mot viée dé lam .
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