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Hwdng dan thé cong cu tw diéu chinh

Hoc cdch diéu chinh cdm xUc cla ban 1 diéu can phai luyén tap. N6 givp dé cé nhivng
phwong cdch dé dang (va vui thich) cho tré em tap binh finh co thé va diéu chinh sw
cdm xUc clia ching. Thé céng cu ndy tao MAU CHONG va DE DANG cho con em qui vi
thwe tap nang khiéu quan trong ndy. N6 giUp thwe hanh nhiéu 1an trong ngdy khi con em
qui vi binh finh... theo cdch dé khi ching tré nén cang thang, co thé ctia ching co thé
tiép can cdac ky nang tw diéu chinh ma ching da hoc. Nguwdi I6n phai thyc tap nang
khiéu nday véi tré em... tw diéu chinh cOng quan frong cho ca ngui léon!

Pay I hwéng dan mau le cho méi thé cong cu trong PDF. CUng cé nhivng thé tréng cho ban
viét vé nhirng y kién riéng ctia ban .

Poc — doc bat cir sach nao ma gitp ban binh tinh hodc tap trung

Uéng Nuwéc - Ubng cham rai mét ngum nuwéc

Di B6 / LAN - di dao bd hoac Ian bang xe

Mau s3c - vé& hoac viét nguéch ngoac hoac vé nguéch ngoac bat ct thir gi ban muédn

Th& Cau Vong - dé hai tay bén hong, khi ban hit vé gio hai tay d& cham nhau &
trén phan dau cla ban (hoi cong gidbng nhw cau vong), réi khi ban thé ra dé hai tay
lai bén héng (dat dwoc vang néu ban mudn!). Ldm cham.

L&ng nghe Am nhac - B4t cr am nhac nao gitp ban dwoc thw gian

L&ng nghe tiéng Chudng — Rung chudng (hodc mét tam giac hodc bat ct th gi
gay vang xa mét cht) réi gio tay ctia ban Ién néu ban khéng nghe thdy. C6 thé nham
mat dé 1ang nghe.

Dém - Dém t&i 10 (hoadc 20 hoac bat civ sé ndao). Co thé dém lui.

Thé hit - ngi hoa va thoi tat nén (dén cay) — Lay mot hoi dai trong khi ban lam
b nglri mot bdng hoa roi thoi tat mét cay nén dung hoi thé nhe dai

Tw NOi — N6i mét vai thir cho chinh ban nhw “Ti I& ngudi dé thwong” hodc “Ti co thé
lam viéc nay”

Nghi Chéc LAt - révi khéi tinh trang va st dung mdt phat cho chinh ban. Diéu nay thi
ludn dwoc chap nhan d& chadm séc chinh ban!
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Xin tror giUp — héi mét nguoi ndio dé ma ban tin twdng (Mot ngudi Ién hodc anh chi em
/ ban) dé giUp ban. Viéc hai dé xin gilp dwoc chip nhan.

Thé khung hinh vudng - sir dung ngén tay ctia ban, danh dau (frace) mét hinh
vudng trong khoang khéng (hoadc trén mat phang). Hit vé trong 4 seconds trong khi ngén
tay danh d4u dilén ciia mét canh, nin thé trong 4 sec trong khi ngdén tay ddnh déu di
ngang cta mét canh bén trén, Thé ra trong 4 sec trong ngdn tay ddnh déu di xubng cla
canh bén, ngirng thé trong 4 sec trong khi ngdn tay danh dau di ngang cia canh duwéi
ddy. Buwoc lap lai néu can.

Hinh s 8 v&i Tay hodc Chan - Theo déi hinh sé 8 mét bén ciia m3i canh tay va chan
trong khbng gian

Th& hinh sb 8 - Dung ngén tay danh déu hinh sé 8. Hit vio mét bén clia sé 8 va thé ra
bén kia. Cb gang lam cham (4-6 seconds cho méi lan)

Tim méau sdc ma ban wa tich & trong phong. St dung moét giay dé tap trung vao mau sac ma ban
thich — ... bao nhiéu noi khac biét ban cé thé nhin thay?

BOp Béat Thit & Budng Tha Ra Tl Tl — Bép nhirng bép thit trong toan co thé clia
ban v& budng tha ra tir tie. Ri thr mdi bap thit mot 1an (co thé 1a ndm tay, rdi canh tay, roi
vai, etc.)

CUi nguoi dé khuyu tay gan dau gdi — Di déng khuyu tay xudng gan dau gbi déi dien,
roi lap lai & phia bén kia (Khuyu tay phai gan dau géi trai, réi khuyu tay trai gan dau gdi phai).

Cr dong toan co thé - Bt ctr chuyén dong 16n nao cia co thé c6 thé gitp! Dudi tay chan
ho&c hit dat hoac nhay choi choi (jumping jacks) hosc ...

ban ngén tay - Dung mét soi gidy hodc soi len va cudn chung quanh xen k& nhirng ngén
tay cua ban.

K& khai nhirng cam gidc - Viét mét danh séch nhitng cam gidc cia ban. Dé y véi
nhirtng cdm gidc 16N 1& gi, v& cdm gidc nhe & gi. Tt ca déu quan trong!

Nhirng cdm gidc cla co thé dwoc dién ta qua mau sac — Tdé mau vé cadm gidc cla ban
trong phdc thao co thé. Mau gi thi vui vé2 Mau gi thi budn chan?2 Ban & dau c6 cam giac nhw
vay?

Viét mét ghi chi cho mét ngwdi ma ban da quan tdm - Chung ta ludn cam thay

tt khi ching ta giGp nhirng nguwdi khac dé c6 cam giac tét. Viét mot ghi chd don gian cho moét
ngwoi ma ban da quan tam.

Nhin ra ngodi troi — Ngirng nghi va st dung it phat d& nhin ra ngoai. Ban d4 nhan biét gi2
Ban da nghe va thay gi2 D& y dén bat ctr nhirng gi ban da khong nhin thay truvéc day?
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V& canh bwdm - DUNng tay ctia ban nhw canh bwém, v& vao vai déi dién cta canh
tay lién tuc khodng mét phat. Ban c6 thé chuyén doc theo canh tay tdi cb tay.

Vé - V& mét bire tranh. N6 khdng phai 1a bat cir mét hinh cu thé ndo, chi la nhirng thiy
gitp ban cam thay tét hon.

Thé: Dé mét tay & phia Tim & va mét & phia Bung — Thé cham va sau voi
mot tay & phia tim va moét tay & phia bung cta ban. Cadm thay bung phinh ra khi ban
hit vd. Cam thay ngwc cang 1én va xep xubng khi ban thé.

Thé - Cam thay & bung ctia ban — Thé sau va cham vai tay & trén bung cla
ban. Cam thay bung phinh ra khi ban hit vo.

L&m sach cdng thang — Twéng twong lam sach “cang thing “co thé cia ban khéi
dau tai noi dau cha ban va di chuyén xudng t&i ngon chan. Ban c6 thé thuc hién viéc vui
thich nay bang cach twéng twong ban dwoc bao phi béi trong mét I&p nhérn xanh, 16ng,
nwéec.... va ldm sach moi thir.

Choi v&i chat bot mém — Choi véi mét vai thi bdt mém. Cam nhan su cAu két. Cam
nhan nhw thé nao?

Nam xudng - Dung mét phit ndm xuéng va thw gian.

BO ngang dau gbi téi khuyu tay - Vei tay va dau gbi, di dong dau gbi 1én cao dé
cham vao khuyu tay dbi dién, réi ddi qua dau gbi va khuyu tay khac khi ban bo.

Qua cau Hoberman - M& qua ciu Hoberman khi ban hit vo va déng qua cau
Hoberman khi ban thé ra. Twéng twong qua cau la 16ng phdi ctia ban. Hodc phién
ban YouTube ndy - https://www.youtube.com/watch2v=u9Q8Dén-3gw

Nghi vé nhirng nhanh cay t&i bau tréi. ThAn cdy manh. R& bam dwéi dat. -
Twdng twong ban 1a mot cay c6 than manh, ré bam dwéi dat, nhwng than cla ban c6 thé lac v
chuat it, nhw cac canh cay.

Ladm mét cdng viéc tét trong I&p hoc clia ban (hodc tai nhal)- kiém met
vai céng viéc dé lam nhw gilp cdc ban cung l&p hoac gia dinh cda ban (quét hoac lau
chui hodc sép xép). Ldm mot vai cdng viéc hiru ich cho ngudi khac lam ching ta cadm thay

kha hon.

Phién nhiéu & Wé&c mudn - Cho ai dé biét nhitng didu khién gay cho ban khé chiu VA
nhirng gi ban wéc mudn ho lam khac di. Nén nhé 1a nhirtng wéc mudn khdng phai ludn thanh
sv thue .
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Thé ngoén tay - Banh dau tay cia ban bang ngén tay. Khi ban theo déi ngén tay di
lén thé vé cham, v& khi ban theo ddi ngén tay di xuéng thé ra cham.

Tap trung Nngdn tay - Ep haildng ban tay véi nhau. Téch rdi ngdn tay clia tirng cap
ngdn tay mda khédng chuyén ddng nhirng ngdn tay khac. Bat dau thwe hién cham. Réi lam
nhanh.

Thé hit ly ca cao nong (hoac sup) - Tuwéng twong ban dang cdm mét ly ca cao
nong (hodc sup), nhwng né qua néng dé uéng. MUI vi that 1a thom, nén ban hit mét
hoi cham dai qua miii (hit vé) va rdi thdi cham vao ly ca cao ( hoac sip ) néng dé l1am
ngudi. Lam vai lan.

Ong nghe chodng qua dau (Headphones) - Mang mét éng nghe va lang
nghe &m nhac md ban thich. Hoac dat 6ng nghe & mrc yén lang chung quanh ban |

St dung khu vuec tich cwe dé nghi ngoi (hoac trAm tinh) - Kiém mét noi ma
ban c6 thé “tam nghi” v& thw gian hodc tram tinh N6 hoat déng tét hon nira néu ban
gilp tao ra khéng gian dé. Ban c6 thé dat nhirng thir ban cadm thay thoai mai vao day
hoac gilp ban thoai mai hon.

Lac co’ thé cla ban - Lac Iw va l&c co thé cdia ban. Ban c6 thé bét dAu tr mét phan
cta co thé ban rdi chuyén sang nhirng phan khac. Hoac chi l&c toan co thé cta ban
(an toan!).

Nh& ... Thuc hién mét phat dé nhé 3 thir ban nhin , 3 thir ban nghe, va 3 c4u trac
ban c6 thé cham vao. Nhirng gi ban nhan biét vé nhirng th&r nay?

Twéng twong mét noi thanh binh yén tinh - Twéng twong véi mét noi yén tinh va thanh
binh (c6 thé noi ban da & hoac nhin thay). Ban c6 thé nham mat lai dé hinh dung 1a né sé nhw
thé nao khi & do.

Chai lap 1anh - Ldc mot chai 1ap lanh va quan sat nhirng 14p lanh ndi & trong chét
I6ng. Ghi nhé né xody quanh nhw thé nao. Ban co thé twéng twong nhirvng miéng lap
lanh nay nhw cdm giac cua ban. Khi sy lap lanh 1ang dong tuwédng twong cdm giac cla
ban I&ng dong gitp ban binh tinh. (Google ‘glitter bottle’ hoac ‘glitter jar’ cho viéc
hwéng dan dé ban tw lam.)

Banh gidm c&ng thang - Bop banh gidm cang thang khi ban nghi v& moi cam giac
cta ban. Roi ban tha 1dng ra (16ng ban tay), cd dé twéng twong co thé cda ban thw gian.

Gidn - Dung it phut dé gian co thé cta ban. Canh tay, chan, cb, vai, ngdn tay va
tay .
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K& tén cam gi4c cla ban — Mot giay dé& nght vé cam giac cta ban 12 gi. Ban c6 thé néi tén
clia cam giac nay? Ban tham chi cé thé néi to hodc ndi cho ngudi nao dé.

Twéng twong mot con didu bay - Hinh dung né frén bau trai. Ter tir kéo né v&. Khi né 1ré lai véi ban,
twdng twong cdm giac gié kéo né di khdi, nhwng ban kiém soat git né lai.

Thay ddi khung canh - Nghi ngoi & mét noi khac biét. Déi khi chi thay déi khung canh cia ban cé
thé giUp ban t6t hon hodc giup ban binh finh.

Yéu cau mét cai 6m (hug) - Kiém nguoi ma ban tin twéng va hdi ho d& c6 mét cai om. N6 cd
thé lam ban cam thay tét hon va cé thé thuc sw ngwdi nay c6 cdm nhan tét dep vi da gitp dwoc ban.

Ty 6m minh (self-hug) - Vong cénh cia ban chung quanh nguwi ban va dé chinh ban tw 6m minh. Om
chat cho vai giay réi tha 16ng ttr tir khi ban tw cdm thay binh tinh.

L&dm mot danh sach vé Quay Nhiéu & U'édc Mudn - Viét xudng mét danh séch v& nhivng thee ma
ngwdi khac quay nhiéu ban VA nhitng gi ban wéc moi ngudi sé 1am dé thay thé.

Viét mét thiép cam on cho nguoi da lam hai long ban - Viét mét thigp ngén d& cam on cho nguo
nao do da lam hai long ban hoac da giup ban.

Céi xay gio (Windmills) — Gia du canh tay ciia ban Ia mét phan cta céi xay gi6. Xoay cham
chung quanh khi ban twéng twong cé gié théi déu dan dé di chuyén ching.

V6 tay theo nhip - V& tay clia ban theo nhip hoac tiét tdu. Ban c6 thé tang téc do 1en va rdi giam
cham xuéng. Ho&c ban c6 thé kiém ngudi cong tadc mudn vé tay véi ban.

Ché wét 1ac vay minh - Tuéng twong ban 1a mét con ché bi wot. Lac phan co thé cia ban dé 1c
nwédc ban tung ra khéi 16ng.

NOi chuyén véi ai d6 - Kiém nguwai ban tin twéng va néi chuyén véi ho vé bét civ thir gi. Doi khi & xung
quanh ngwdi ban tin twéng gitp ban cam giac tét hon.

HAnh déng td té ngau nhién — Thyc hién mot vai the dé& thwong cho ngudi ma ho khdng mong
doi viéc lam nay. GiUp nhirng nguwdi khac cé thé gitp ching ta cadm thay tét hon.

Thang bang bang mét chan hodc &n chan trén san nha - Thir thang bang bing mot chan
v&i thoi gian cang lau néu ban c6 thé. An chan cda ban 1&n san nha va dé y cdm giac nhw thé nao.

Tao dwng cho riéng ban — Moi nguoi diéu chinh véi nhirtng phwong cach khac biét! Lap mot thé
riéng cho ban v&i y kien hoac phwong cach ma giup ban dwoc binh tinh, tap trung, hoac ngay ca
yéu!
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