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ñH«y h֙c c§ch s֝ng h֟n nhi°n nhҼ Ľֵa trԎ

S֝ng tҼҺi vui v¨ tr֙n vԌn tַng ng¨y

ņԜ biԒt tiԒng cҼ֩i vӾn c¸n m«i nҺi Ľ©y

V¨ hӴnh ph¼c Ľ¹i khi ch֕ tַ nhֻng ĽiԚu b® nh֛

H«y h֙c c§ch trҼ֫ng th¨nh tַ trong gian kh·

Sau cҺn gi¹ng sԐ l¨ nhֻng tia nԂng rӴng ng֩i

Sau hanh hao, an y°n sԐ ĽԒn b°n Ľ֩i

C· gia Ľ³nh, y°u thҼҺng sԐ lu¹n l¨ m«i m«iéò(ST)



DӸuhi֓unhԀnbiԒt

1. Cócácm֝iquanht֓֝tvà lànhmӴnh

2. Khôngbc֗ŁngthԆng, cӶmthӸyyên

bìnhvàh t֣rc֯Ӷithi֓nsֵckh֛e

3. TŁnghi֓uquӶlàmvi֓c

4. NângcaokhӶnŁngtcֽhֳ

5. D֑ d¨ng ĽӴt ĽҼ֯c th¨nh c¹ng

6. L¨ tӸm gҼҺng ĽԜ con c§i h֙c tԀp

7. D֑ d¨ng vҼ֯t qua thֹ th§ch, kh· khŁn

8. CӶmthӸyvui vԎ



T

N֤I DUNG

1.Khái ni֓m Wellbeing

2.Nhֻng yԒu t ֝Ӷnh hҼ֫ng ĽԒn Wellbeing

3.Mֱc tiêu cֳa m֣i ngҼ֩i ĽԜ cӶi thi֓n

Wellbeing

4.Các hoӴt Ľ֥ng cֳa wellbeing SCI team



T

WELLBEING LÀ GÌ?

WELLBEING là:
ÁT֡ng thԜ cֳa hӴnh phúc, kh֛e mӴnh và th֛a mãn.

Á Có mֱc Ľ²ch s֝ng

Á Các m֝i quan h ֓tích cֽc

ÁKiԜm soát cu֥c s֝ng cֳa mình

ÁTҼҺng tác v֧i xã h֥i xung quanh

bӴn cӶm thӸy bên trong bӴn ֡ n

TӴi sao phӶi WELLBEING?
Å VҼ֯t qua các khó khŁn, thành công

Å Tr֫ thành phiên bӶn t֝t nhӸt



""  A ' A' -,

NHֺNG YԑU T  ֜ӵNH 
Hһ֪NG WELLBEING

CӵM XÚC
HӴnh phúc, tình yêu, tình cӶm gia 

Ľ³nh, lòng trԂc Ӽn.
KhӶ nŁng vҼ֯t qua áp lֽc, cŁng 
thԆng

XÃ H֤I

các m֝i quan h ֓có ý nghǫa 
có thԜ giúp Ľ ֭bӴn.
Vai trò cֳa bӴn trong xã h֥i

Sִ C KH֚ E
LԂng nghe cҺ thԜ
Xây dֽng thói quen lành 

mӴnh, TԀp thԜ dֱc

TÂM TRÍ
Theo Ľu֡i mֱc Ľ²ch s֝ng, s֫ 
thích cֳa bӴn ĽԜ ĽӴt ĽҼ֯c 
hӴnh phúc và th֗nh vҼ֯ng.



MְC TIÊU CӵI THI֒N WELLBEING

ÅPhát triԜn - các thói quen hàng ngày.

ÅThֽc hành giӸc ngֳ t֝t

ÅDành th֩i gian cho nhֻng m֝i quan h ֓chӸt lҼ֯ng
ÅChŁm sóc bӶn thân

ÅCӶi thi֓n sֵc kh֛e

Åņ֙c sách
ÅChԒ Ľ ֥Łn u֝ng cֳa bӴn



MְC TIÊU CӵI THI֒N SִC KH֚E VÀ THּC HI֒N

Kh֫i 
ĽiԜm

Mֱc tiêu
(SMART)

Thֽc 
hi֓n

ņ§nh giá

SK yԒu: Thַa 

cân (90 kg)
Gi֩ giӸc không khoa 

h֙c

Trong vòng 4 tháng: 
GiӶm cân (80kg) 
22h Ľi ngֳ và 4h 

sáng t֕nh dԀy

ņi dӴo quanh khu nhà 

Tham gia CLB chӴy

b֥

HӴn chԒ Łn món chiên 

xào, Łn nֹa phӺn cҺm 

so v֧i bình thҼ֩ng, 
tŁng cҼ֩ng rau xanh 

và hoa quӶ

U֝ng ít trà và cà phê, 
các chӸt kích thích 

ņԊt chuông báo gi֩ 
ngֳ và gi֩ t֕nh dԀy

Cân nԊng còn 80 kg 
Trong 4 tháng Ľ« 
chӴyb ֥ ĽҼ֯c 

400km.
22 gi֩ lên giҼ֩ng là 

ngֳ ĽҼ֯c luôn



HÀNH TRÌNH CӵI THI֒N WELLBEING

 Tháng 6 ïKick start on Wellbeing

Cam kԒt v֧i bӶn thân

5 Tháng 6 ï Hành trình Wellbeing 

Tháng 8 ï Nhìn lӴi hành trình Ľ« Ľi
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tiêu 
cam
kԒt v֧i
bӶn
thân
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Å Hành 
trình 
thֽc 
hi֓n 
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 8 ÅNhìn lӴi 

hành 
trình và 
thành 
quӶ



HOӳT ņ֤NG CֲA

WELLBEING SCI 

TEAM

Workshops

Công cֱ 

Videos 

Sách

BӴn Ľ֟ng hành J



GI֦I THI֒U ִNG DְNG 
NHԁC NH ֪BӳN NGH֔ 
NGҹI SAU TH֨I GIAN 
DÀI S  ָDְNG MÁY
TÍNH



Li֓u bӴn có Ľangé ?
ü ThҼ֩ng xuyên m֓t m֛i

ü ThiԒu tԀp trung

ü Kh֝i lҼ֯ng công vi֓c Ľang quá tӶi

ü Hi֓u suӸt Ľang giӶm

ü Khó Ҽ֧c lҼ֯ng th֩i gian hoàn thành công

vi֓c



Nguyên tԂc k׃ thuԀt Pomodoro:

Chia các công vi֓c/  nhi֓m v ֱthành các
khoӶng th֩i gian ngԂn, xen vào Ľ· là ngh֕ 
ngҺi ĽԜ nӴp nŁng lҼ֯ng chuӼn b ֗cho  các 
mֱc tiêu tiԒp theo.



Các bҼ֧c thֽc hi֓n k׃ thuԀt Pomodoro:



ņԜ bԂt ĽӺu k׃ thuԀt Pomodoro, bӴn cӺn 
gì ?



Hãy thֹ và thֽc hi֓n é. ?

ÅLoӴib c֛Ӷmgiácm֓tm֛i

ÅTŁngtԀptrungvàquӶnlý s xֽaonhãng

ÅCֳngcq֝uyԒttâmthֽchi֓nĽӴtĽҼ֯cmֱctiêucֳabӴn

Åһ֧clҼ֯ngchínhxácth֩igianbӴncӺndung ĽԜhoànthànhcông

vi֓c

ÅHoàn thànhcôngvi֓chi֓uquӶhҺn



BÀI TӿP THԛ DְC TӳI CH  ֢CHO DÂN VŀN PHÒNG


