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A . \ \
Hoat dong cho sinh hoat hang ngay
Néu ban dang ¢ trén phé tu ky, hodc con cia ban da duoc chan doan véi tu ky Spectrum Réi loan (ASD),
ban c6 thé tim théy thoi quen hang ngdy, nhiém vu va cac hoat dong kho khan hon mdt chut.

Boi vi diéu nay, no co thé hiru ich dé pha v& cong viée hang ngay thanh cac bude ma s& cho phép ban
hodc con ban dé tim hiéu lam thé nao dé quan 1y tét hon, va kiém soat, cac thoi quen va hoat dong hang

ngay.

Hoat dong sinh hoat hang ngay la gi?
Hoat dong cua cudc song hang ngay la nhiing thoi quen nguoi dan thue hién trén co so thuong xuyén hoac
hang ngay, va thuong dua cho cac cap, bao gom:

e Thoi bira an: chuan bi va in ubng thuong xuyén, bao gdm in sang, an trua, an tHi.
e Ty chim soc: tim voi sen, mic quan 4o, lam sach ring, 1am téc va cit mong tay.
e Ngu.

e Vésinh.

Tai sao cac hoat dong sinh hoat hang ngay lai quan trong?

e Doc lap: néu ban ¢6 thé nhin theo chinh minh béng cach thyce hién cac hoat dong quan trong cua
cudc song ban c6 nhiéu kha ning dé co thé séng mot cach an toan va doc 1ap nhu mot ngudi 16n.

o Long tu trong: tu tin gitip voi long tu trong, nd cam thiy tot dé ¢6 thé nhin sau khi minh ma khong
can sy gitp da.

e [t phy thudc vao ngudi khac: nhu véi hai diém trén, d6 1a mot muc tiéu tuyét voi dé c6 thé hoat
dong trén cua riéng ban ma khong can sy hd tro tir nhitng nguoi khac néu c6 thé.

o K¥ nang song: nhing ky nang song hang ngay 1a nhimg nhiém vy ma moi ngudi can phai thuc
hién moi ngay trong suot cudc doi cua ho. Néu ban c6 thé tim hiéu dé thuc hién ching minh sém,
no s€ lam cho cudc song dé dang hon rAt nhiéu va cai thién chat luwgng cudc song cua ban.

Chién lwgc sinh hoat hang ngay cho nhu’ng ngudi mic chimg tu ky

Boi vi tu ky la mot sy khac biét phat trién, nhitng nguoi bi bénh tu ky thuong co thé tim thay n6 khé khan
dé tim hiéu va quan 1y cac nhiém vu hang ngay, nhu tim voi sen, mic quan 4o, chai rang ctia ho va dong
gai thi truong hoc cua ho; hoac viéc vat hang ngay nhu lam giuwong cua ho, hodc dat ban.

Nhirng nguoi trén pho thuong can phai lap ké hoach nhiém vy de biét rang ho 1a can thiét, va nhu vay, co
thé can nhic nhod va hd tro thém dé két hop nhiém vu vao cudc song hang ngay cua ho.

Ban c6 thé giup mot ngudi trén quang phé dé phat trién cac ki nang hang ngay thong qua cac budc-by-
budc giang day k¥ thuat. Piéu nay bao gom:

o DPam bao ho nhan thirc dugc sy can thiét cua hoat dong nay.

e Pha vd cac nhiém vu thanh cac budc don gian theo tirng budc.

e Day ho timg buéc va khuyén khich ho théng qua cac bude hang ngay.
e Nhe nhang cung cip 161 nhac dé hd tro viéc hoan thanh nhiém vuy.

e Ky niém va khen thuéng thanh cong khi dat dwoc méc.
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Mot lidu phap nghé nghiép c6 thé gilip ban hodc con cua ban de tim hiéu 1am thé nao dé thuc hién cac
nhiém vu hang ngay, va co thé cung cap cho ban 10i khuyén vé 1am thé nao dé gitip ban than hoac mot
nguoi trén quang phd dé két hop cac nhiém vy hang ngay.

Giang day ky nang hang ngay cho nhirng nguwoi bi bénh tw ky , 4
Céc budc sau day sé giup ban trong viéc giup dd con ban, hodc phu thudc, dé phat trién cac ky nang séng
hang ngay.

Budc 1: phét trién nhan thirc
Phat trién nhan thirc cua ho vé k¥ ning nhat dinh bang viéc thu hat sy cha ¥ ctia ho dén cac k§ ning can
dugc phat trién. Cho du n6 duoc chai ring, mic quan 4o hoic vé sinh.

Budc 2: xac dinh muc ti€u
Chon mot muyc tiéu phu hgp véi tudi va kha nang ctia hg. C6 gang khong dé gioi thi¢u qua nhiéu muc tiéu
deé dat dugc cung mot lac, va bat dau tur tur.

Néu nhan duogc mic quﬁn 40 mot cach kip thoi, ma khong phan tam, [a mdt k§ nang ma ban mudn ho phat
trién, ban cé thé tap trung muc ti€u ngay nhan dugc mac quan ao, va bat dau bang chi nhan dugc ching dé
dat trén mot manh quan 4o minh, giong nhu mét déi quan.

Budc 3: pha v& né xudng

Pha v& nhiém vu nhiéu nhu ban ¢6 thé, vi du, dat trén mot chiée quén c6 mot s6 bude dan dén muc tiéu
cudi ciing. Bao gdm, liy quan ra khoi v&, Giit bén ngoai cua thit lung, budc vao quan, dau tién mot chén,
sau do6 khac, va kéo chung 1én.

Ban c6 thé tim thdy n6 hitu ich dé rit ra qua trinh, str dung hinh anh hozc hinh anh cta qua trinh, mé hinh
qua trinh, hodc hién thi cac qua trinh trén mdt doan video thong qua mo hinh video lam thé nao dé thuc
hién nhiém vu.

Budc 4: giang day tung budc

Diéu quan trong 1a phai giang day ting budc mét cach riéng biét, dé ho co thé tim hiéu lam thé nao dé
thyc hién cac nhiém vu dan. Hay chic chin rang ban kiém tra véi chuyén gia tri liéu nghé nghiép ciia ho
vé& mirc dd cua nhiém vu & ban tay, vi vay ban khong thuc hién bét cu diéu gi d6 1a qua cao. Lam cac nut,
vi du, ¢6 thé rat khé khan cho tré nho. Ban ¢ thé giup ho tim hiéu timg budc bang cach:

e Cung cép cho ho rit nhiéu co hoi dé thuc hanh.

e NGO luc khen thuong va khen ngoi, moi nd luc tt va ky niém két qua.
e Truc quan Hién thi ching phai lam gi.

e  Gilp d& va thiic day ho trong sudt nhiém vu.

Chuyén tiép hodc giang day nguoc?

Ban c6 thé thyc hién cic budc quan trong trong con ban, hodc phu thudc cua, théi quen song hang ngay
bang cach di chuyén vé phia sau hoac i, vi du. giang day budc dau tién, sau d6 tién trinh tiép theo va nhu
vay (chuyén tiép); hodc giang day budc cudi cing, sau d6 budc cudi cung thir hai va nhu vy (ngugc lai).

Nhiéu chuyén nghiép tri liéu khuyén ban nén giang day nguoc-bat dau véi bude cudi ciing dau tién, boi vi:
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1. N6 thudng duge bd ich hon dé hoan thanh mot nhiém vu hon dé bat dau mot.
2. Thuong c6 mot két qua ngay lap tirc hoac mot dong luc tir hoan thanh mot nhiém vu, vi du. méot
khi ban da ddt jeans cua ban vao ban c6 thé bat dau ngay cua ban, hodc di ra ngoai va choi!

Chuyen tiép giang day co the hiru ich cho mét s6 diéu, nhur ghi nhd con s6 hodc dia chi, va mot s6 nguoi
mic chung ty ky tim thiy ciu tric bat dau tir dau dé dang hon dé 1am theo.

Hay ghi nhé moi nguoi 1a khac nhau, vi véy hay xem xét cach tiép can t6t nhat cho ban, con ban, hodc phu
thudc va chic chan rang ban yéu cau mot chuyén nghiép, chang han nhu mot liéu phap nghé nghiép, cho
101 khuyén cuia ho vé cach tiép can tot nhat & mdi do tudi va cap phat trién.

beé biét thém thong tin vé cac chién lugc va can thi€p cu thé dé€ ho trg phat trién cac chién lwoc hanh vi,
chiénlugc truyén thong, chién lugc tuong tac xa hdiva céc trang chién luoc cam giac .

Ban cling c6 thé tim thém thong tin vé céac hd trg va dich vu chung tu ky cu thé & day, hoac thong tin lién
lac cho cac Hiép hoi tu ky dia phuong tai trang tai nguyén cta chiing toi.
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