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CUON SACH NHO VE CAC TRO VUI TRONG GIA DINH

Puwoc Smile Train cung cap dé tang cudng tri n3o va nhan
thirc trong céc gia dinh bj anh hudng béi tat hd ham é&ch va/
hodc hd vom miéng.

Phién ban 1, thang 5 ndm 2020
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Gidi thiéu ve cuon sach nho nay
Cudn sach nhd nay duoc thiét ké cho cac tré nhé nhu ban. Trong
cudn sach nay cdé nhiéu hoat ddng ma ban cd thé tu lam hoac
lam cung v&i gia dinh dé tim hiéu thém xem diéu gi khién ban
cdm thay hanh phuc, tv hao vé ban than va cach ban cd thé
VUot qua cdc cam xuc va tinh hudng thir thach. Hi vong cudn
sach nay sé giup ban trong hanh trinh cda minh. Cdm on ban vi
d3a chon cudn sach nhoé nay va ndm bat co hdi tim kiém thém
mot vai ly do nita dé cudi.

)

Néu ban khdng tiép can duoc nha xudt ban hay mot ban

in cla cudn sach nhd nay thi sao? Khong sao ca! Ban cé

thé doc cac chi dan va tu thiét k& cac hoat dong! Hay su

dung tri tudng tuong dé khién moi th&r & day ddng nhu
cach ban mubdn.

Xin gti 101 cdm on ddc biét tdi cé Grace Peters dén tir Smile Train, NY va nha tdm ly hoc
Marth Jaramillo va Camila Osorio dén tir bénh vién déi tdc Fundacidn Clinica Noel cta
Smile Train & Colombia, vé nhitng déng gdp cta ho cho cubn sdch nay.
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Muc luc

Banh pizza hanh phuc

Tim tir lién quan dén long tu ton
Anh chan dung doc ddo cta gia dinhtéi

Tron tim

Tir Sot rac dén Kiét tac

Hai Hoa trong Tay
Cau lac bo Gia dinh
Hop (hoic Cdc) “T6i...”

Thai do tri an
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Banh pizza hanh phuc

<

Khéng phai luc nao ciing dé dang biét dwoc diéu gi lam ban hanh phtic, nhwng banh pizza thwong la noi
tuyét voi dé bat dau. Trong hoat dong nay, ban sé lam mat chi€c banh pizza dic biét cta riéng minh - nhwng
thay vi pizza xtc xich bo va/hodc heo rac thém tiéu hay that nhiéu pho mat, phan nhan banh sé 1a moi diéu
trong cudc sdng khién ban hanh phuc, nhu théi gian séng cung gia dinh, tiéng cwéi hodc tham chi nhiéu
banh pizza hon! Diéu nay cé thé gilp ban tap trung vao cac diéu I&n lao va quan trong nhat véi ban, khién

ban it t&n thei gian lo lang vé nhirng chuyén vit vanh.

1. Lén danh sach 7 diéu khién ban va gia dinh hanh phuc (nhu
thoi gian danh cho gia dinh, nhitng cai ém, tiéng cudi). Ching
la cac “thanh phan tao nén hanh phuc cla ban.” Néu bay gid
ban chua thé nghira 7 diéu, sau nay thém ching vao cling
khoéng sao.

2. Lén danh sach céc “thanh phan tao nén hanh phic” tir “1”
dén “7”. Trong d6, “1” 1a diéu quan trong nhat vdi ban, “2” 1a
diéu quan trong th( hai, v.v. (Thi du, néu thoi gian danh cho gia
dinh 13 diéu khién ban hanh phuc nhat thi do s& 1 diéu s6 “17).
Luu y: Chiée banh pizza ngon nhat cé nhiéu thanh phan!

3. Ké tiép 1a dan nhan cac “thanh phan banh pizza” (vé banh
pizza, b6t nhoi, nudc sét, pho mat, I6p mat banh) theo thi tu
mdrc d6 quan trong ctia ching dbi vai ban. Thi du, vé pizza cd
thé 13 s6 “1” vi v giup gitt banh gan lién lai v8i nhau hodc pho
mat cé thé 13 s6 “1” vi do 1a thanh phan ban ua thich.

4. Ghép va viét cac “thanh phan tao nén hanh phic” cta ban
lén cac “thanh phan banh pizza.” (Thi du, thoi gian danh cho
gia dinh s& duac viét trén vé banh, vi ching déu l1a s6 “1”

-- diéu quan trong nhat). Néu trudc dé ban chua tim duoc 7
“thanh phan tao nén hanh phic”, ban cé thé nghi dén mot vai
thanh phan mdi khac. Gid ban nén viét ching ra va ghép ching
vao thanh phan banh pizza vdi cung con sb.

5. Sau khi moi “thanh phan tao nén hanh phac” va “thanh
phan banh pizza” d3 duoc ghép véi nhau, hdy mau |én tit c3
cac thanh phan trén.

6. Cat cac thanh phan doc theo dudng ké chdm va dan ching
|én vo banh pizza.

7. Lam t6t 1am! Bay gi®, mat banh pizza cla ban d3 duoc thém
moi diéu lam ban va gia dinh cadm thay hanh phuc!

Thanh phan tao
nén hanh phuc
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td chinh xdc moi diéu tuyét v&i va dic biét vé ban than minh. Trong trdé choi tim tir nay, ban
tim cac tir dwoc
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t v&i va khong cé ai khac giong hét ban. Nhwng doi khi ban cé thé cdm thay khé khan khi nght
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1. Tim t&r dudi 1én, tir trén xudng, trai sang phai, phai sang trai va cd theo dudng chéo dé tim cac tir duoc an giau.

chinh ban than minh. Khi ban tim tlr, hdy nghi xem céc tir ndy ap dung véi ban nhu thé nao. Ban sé ¢ nhiéu

Ban that tuy
dén cactir m
diéu dé tw hao!
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Nang dong
Tai nang
Tuwoi cuoi
Hai hwdc

Xinh dep
Théan thién

Chu déo
Manh mé

Thong minh
Tuyét voi

Trung thyc

Am yém

Lam viéc cham chi

Sang tao

Khoi hai
Hanh phuc

Diing cam
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Anh chan dung doc dao cua gia Q-
dinh toi

M0i gia dinh déu c6 sw khac biét. Hay vé tat ca thanh vién gia dinh ban vao birc hinh dwéi day roi té6 mau
hodc tao cac hinh dang dé thé hién tinh cach déc ddo cta ho. Khi v&, ban hiy nghi xem diéu gi 1a nét doc dao
& ban va & tirng ngudi than trong gia dinh. Diéu gi lam cho gia dinh ban tré nén dic biét?

1. Hay vé ban va gia dinh vao blc hinh bén dudi.

2. T6 mau vao phan con lai clia bitrc hinh theo cach ban mubn!
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Tron tim

<

Poi khi chung ta khé nhé nhirng diéu tot dep nhat vé chinh ching ta. Diéu dé gan giong nhw thé nhirng diéu
& chinh ban than minh ma ching ta thay yéu déu bj an gidu. Trong hoat dong nay, cac thanh vién trong gia
dinh ban sé gidu cac diéu ma ho yéu quy & ban quanh ngéi nha va ban s& cé nhiém vu tim ra chang. Khi tim
ki€m, hdy cd nhé 1a moi diém tuyét véi ma ban phat hién déu ludn hién hiru - d6i khi ban chi cin nhé va di
tim ching thoi!

1. H3y ghi cac diém tich cuc bén dudi va nghi xem tirng diém do DIESM TiCH CUC:
ap dung nhu thé nao déi vdi ban. Sau dé, ban hodc mét thanh _______________________
vién trong gia dinh s& dién vao 6 tréng cac diém tich cuc ma ban /s

yéu thich vé ban than minh. !

2. Cat roi tirng diém tich cuc d6, ké ca cac diém ban vira mai ghi
ra.

3. Sau d6 cdc thanh vién trong gia dinh s& cat gidu cac diém tich
X L , A \ 1

cuc ve tinh cach quanh ngbi nha. I
1

4. Sau khi cac diém tich cuc duoc gidu, hay bat dau tim kiém LT
ching. Hay c6 gdng tim thay cang nhiéu diém cang tot! Mbi khi ! 9.7T6i cé trai tim nhan hau

tim duoc mot diém tich cuc, hdy cd nhdrang délamoétphancla H-- === =========-=“ - - - -
ban va la diéu ban can gin gilt va tu hao vé né.




Tl Sot rac dén Kiét tac

Viéc tai ché khéng chi tao ra mét cudc sdng thir hai cho “rac” ma con gilp ban tao ra niém vui véi cac
dw an nghé thuat tai nha! Hoat dong nay nhw mat 1&i nhac nhé rang moi th déu 6 gia tri an giau,
ngay ca d6i v&i nhirng thir ching ta san sang virt bo.

1. H3y tim nhitng vat dung nhoé nhat quanh nha hodc trong san nha ma ta cé thé dung lai. Thi du, mot céi cc o,
mot doan day, mot cudn gidy vé sinh hay mot chiéc nip chai.

2. Hay st dung tri tudng tuong dé bién nhitng vat dung nay thanh mot kiét tac!
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Hai Hoa trong Tay

Poi khi ching ta vieéng phai nhirng cdm xic khé chiu nao dé hoic don gian ching ta cdm thay khéng vui.
Hoat dong Jin Shin Jyutsu Hai Hoa trong Tay c6 thé gitip ban lam diu cac cAm xtc va cdm thay dé chju hon.
Ban ciing c6 thé chia sé hoat dong nay v&i gia dinh ca ban dé khi ho ¢é nhirng cdm xic nhw vay, ho ciing cé
thé lam twong tw. Théng qua viéc giao tiép va chia sé c&i m@, ban va gia dinh c6 thé cung nhau tim hiéu vé
cam xuc cta nhau va hoc cach cdm thay dé chiu hon.

1. Hay st dung Liéu phap Jin Shin Jyutsu, 1 nghé thuat chita bénh lau doi & chau A gilp tran tinh, hirng khdi va
cam thay dé chju hon. . Doc phan m6 ta vé “Hai Hoa trong Tay” dudi day.

2. D& thuc hanh méi ngay, chi cdn ndm mbi ngdn tay tr 3 dén 5 phut, bat dau tir ngdn cai.

3. Dé ché ngu mdt cam xuc cu thé, hdy ndm |ay ngdn tay tuong ing cho dén khi ban cdm nhan cé su thay ddi. Khi
gitr n6, nhd hit thd va mim cuoi.

Jin Shin Jyutsu
Hai Hoa trong Tay

Jin Shin Jyutsu
(doc la jin shin jit-su) la mot nghé thuat
tri liéu cd xua duoc truyén tr doi cha

Pau lung; dén doi con, rat |au trudc khi sach tré
Paurang; \ ] 2 nén phd bién. Nghé thuat tri liéu nhac
Chu tam Lam diu chung ta la khi phai doi mat vdi cac

cam giac khoé khan va nhirng khé chiu

tuyét doi ., Tk /i S than kinh; vé thé chat, ching ta c6 kha nang tu
\ ‘ Mang lai gilip minh va ngudi khac bang viéc st
t—ié’ng cuwoi dung nhitng cong cu don gian ma
chung ta luén cé bén minh- hoi thd va
Tiéu hoa; ddi tay cla chung ta.
Dau dau

Dé biét thém thong tin,
hay truy cap www.jsjinc.net.

www.instilljsj.com ~ Karen Searls © 2007, 2020

Hai Hoa trong Tay, Dugc sao chép vdi s cho phép cltia Karen Searls, mét nha thuc hanh va gido vién tu luc co chirng
nhan vé nghé thuat Jin Shin Jyutsu, vao thang Tu ndm 2020
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Cau lac bo Gia dinh T

Gia dinh 13 mdt trong nhirng nguon ho trg va an Gi quan trong nhat. Trong hoat ddng nay, ban va gia dinh sé
danh thoi gian bén nhau. Nhwng khéng chi la thei gian trung binh bén gia dinh, ma Ia “Cau lac bd Gia dinh”
— mot noi ma moi thanh vién trong gia dinh néi vé mot diéu mdi tudn va bao dam la tat cd nhirng nguwoi
khac déu tham gia. Ban c6 thé danh khoang th&i gian nay dé chia sé doi diéu quan trong déi véi ban hoic
tim hiéu thém vé diéu quan trong d6i véi mat thanh vién khac.

1. Ban va gia dinh ban s& chon mot ngay va thoi diém trong tuan dé cung nhau tham gia Cau lac bé Gia dinh. Thi
du nhu, sau bita com tdi Th& Ndm hang tuan la mot thai diém tuyét voi dé quay quan bén nhau vi ban duoc &
cung moi nguaoi trong gia dinh!

2. Chon ngudi chd tri budi thdo luan. Nén thay ddi ngudi chd tri sau mdi tuan.

3. Ngudi chi tri budi thdo ludn can chon chid dé cho Cau lac bd Gia dinh. Vi du nhu mén trang miéng wva thich,
mon thé thao uva thich hodc ky niém hai hudc nhat cda gia dinh.

4. Thao luan cht dé d3 chon trong t6i thiéu 30 phut. Cac chi dé khéc cé ndy sinh trong quad trinh thao luan cling
khong sao nhung can dam bao rang ngudi chi tri budi thdo luan cdm thay cht dé cé dd stre thu hit su chd v cla
moi ngudi. Ngoai ra, can ddm bao moi thanh vién cé co hoi phat biéu nhu nhau.

5. DAy la cach hay gitip moi ngudi ngdi lai cing nhau dé bay td cdm nhan cla ban than vé chd dé duoc chon va
dé moi ngudi cdm thdy minh quan trong!
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Hop (hoac Coc) “Toi...” T

Doi khi ban chi can mot 1&i nhic nhé vé moi diéu tét dep trong cudc d&i ban. Hop (hodc Coc) “Toi...” 1a mot
th& chira day nhitng |&i nhic nhé nay. N6 cé thé ho tro ban bat ké khi nao ban can mot 1&i nhic!

1. Hay Iy mot cai hdp hodc cai coc rdng va sach. Hanh ddng nay am chi phai rira sach cai hdp hodc coc chira
day thirec 8n trong d6. Néu ban chon dung mot cai hdp, hiy cung cha me/ngudi gidm hd kiém tra dé dam bao
hdp khéng cé canh sdc & mat trén. (Loi khuyén: Ban cé thé thiét k& mot cai hdp dep théng qua hoat ddng bién
“Rac thanh Kiét tac”)

2. LAy t6i thiéu 10 céi dé ludi hodc que kem (hodc vat dung khéac cd clng dang dé cd thé viét |én).

3. Mdi ngudi trong gia dinh hodc nhém ban bé, ké ca ban, s& dung mot vai que kem va viét mot t&r hodc cum
tr khac nhau Ién méi que. DS phai la nhitng tir ng tich cuc dé hoan thanh cau “Téi...” (vi du: “vui”, “duadc yéu
thuong” hay “thdy an toan”).

4. Sau khi viét cac tir tich cuc 1én moi que, hdy dé que vao hop va lac hop.

5. Mot ngudi s& cdm hdp, chon ra mdt que va doc to thong diép viét trén dé. Sau d6 nhitng ngudi khéc cling
doc to thong diép nay.

6. Chuyén hdp cho ngudi tiép theo. Ngudi nay 1y ra mot que va doc thdng diép viét trén do. Sau dé nhitng
ngudi khac doc to thong diép nay.

7. Tiép tuc dé moi ngudi déu cé luot hodc cho dén khi khdng con théng diép nao nital

8. Sau khi tro choi két thic, dé Hop (hodc Coc) “Toi..” 3 mdt khong gian chung. Khi ban cdm thay budn hodc can
su “ddng vién”, hay lay ra mot que trong hdp hodc coc va doc thong diép trén do!

§5mileTram 10



Thai dd tri an -

Ban c6 biét nghia ctia tir “tri an” khdng? Tir nay c6 nghia Ia cdm on hodc biét o'n va chia sé cam giac nay voi
ngudi khac. Ban c6 nghi dén ngwei ma ban biét o'n khéng? C6 thé dé 1a me ban, ngudi ndu mén dn ma ban
wa thich, hodc mét nguwdi ban luén khién ban cuwdi. Bay té long biét o'n s& khdng chi khién ban cdm thay hai
I6ng ma né con khién nguwdi ma ban biét o'n cam thay ho 1a ngudi dic biét!

1. Bién vao mau bén dudi va viét mot 1a thu cho ngudi ma ban biét on! Thidu, “Me véu (tén cla nguoi do),
cam o'n me vi d3 nau bita toi ngon tuyét vdi com va thit ga (dieu ma ho lam khién ban biét on). Con rat biét on
me. Me d3a khi&n con cwdi! Yéu me, Grace (tén cla ban)/”

2. T6 mau va thiét ké thu theo cach ban thich!

3. Néu thay thodi mai khi lam diéu d6, hiy cho ngudi ma ban biét on xem thu. Viéc nay s& khién ho vui khi biét
vé su biét on ma ban danh cho ho va cling s& khién ban vui vi da thé hién duoc su biét on cla minh!

V

Me )
cam on me vi

Con rat biét on me. Me d3 khién con cuoi!

Yéu me, w

éSmileTroin 1



THAY DOI THE GIG1 V&I MOI KHOANH KHAC MOT NU CU Ol
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Smilelrain

Ban c6 biét ring chdm séc tam tri clia ban ciing quan trong nhu cham séc co’ thé clia ban? M6t trong nhirng céch ban c6 thé cham séc tam tri va
cdm xtic ctia minh 13 théng qua nghé thuat! T8 chirc Y t& Thé gidi va Smile Train dang hop tac véi Art Impact4Health, mét chudi chwong trinh nham
quang ba nghé thuat nhuw mdt phan cta sy khée manh vé tinh than va x3 hdi cho tré em (gidng nhw ban!) Sinh ra v&i khe hé méi va / hoic vom
miéng. Chung t6i hy vong tap sach hoat ddng nay da gitip ban chdm séc tam tri, thé hién ban than va két ndi véi gia dinh & nha.

Vui long viét thu cho ching toi bang hinh dnh, nhan xét va phan hoi vé tap sach nay tai dia chi info@smiletrain.org.





