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Tai Sao Viéc Danh Ra Thoi Gian
Trong M6i Truong Thién Nhién Lai

R4t C6 ich D&i Vi Ban V&i Tw
Cach Nguoi Cham Séc

Hoa minh vao thién nhién giup
ban van dong co thé va cdi thién
Viéc ra ngoai troi du@i anh nang strc khoe thé chat
c6 thé gilp ting mirc vitamin D
cha banva co kha néng cai thién: €anh quan, am thanh va
mui vi thién nhién cé
" thé& am giam tinh trang
mét mai vé tinh than, la
au, va tram cam.

e Mat do xwong
 Bénh suyén
« Sirc khée tim

Viéc cham s6c mot khu
vuwon hodc cay cdi co thé
can bang cac mirc hormone
nhat dinh

*...co thé gitp ban binh tinh*
. * bang cach cai thién tiéu héa,”
2 giac ngu, va huyét ap.

Tai Sao Viéc Danh Ra Thoi Gian
Trong Moi Truong Thién Nhién Lai
R4t C6 ich D&i V&i Gia Pinh Ban

Cung nhau hoa minh
vao thién nhién sé xay
dung cadc méi quan hé

i Danh ra du chi 10 phit trong
virng chac.

thién nhién ciing c6 tac dong tich
cwe dén sire khée cha gia dinh

K&t néi véi thién nhién c6 « Gidm cing thing
thé giup tré cai thién: + Tang kha ning tap trung
o Long ty trong e Tang strc luc
« Tinh séng tao i - + Cai thién tam trang

+ Y thirc to mo
« Cdc ky nang giai quyét

o 52 minh vao thién nhién
van dé

gidp tré cai thién:

«+ Strc khoe thé chat
e Cacky ndang van dong
e Cackynangxa hoi -

Danh ra thoi gian
trong thién nhién c6
thé gitp phat trién sy
dong cam.

Sy dong cam la rat quan
trong ddi v&i viéc xay
duwng va cling cd cong
dong.

ré thanh mot phan cl
cong dong co thé cai
thién sirc khoe tam than
clia ban.




Cach Huwdng Loi T Thién

Nhién

- .. Di dao trong cong vién hodc khu vuc
Hay ra ngoai

c6 cod

thién nhién! Ghé tham sdng hd hoic dai duong
—_—_— Quan sat kj mot cai cay

Cham séc mot khu vudn hodc b
sung mot hdp tréng cay bén clra s6
cho nha cla ban

Nhin I&én nhitng dam may
« B3t dau swu tap da
« Ngtri hoa

« T8 chirc picnic ngoai tr/Z0
« Neim chim Tat tiéng dién
8 thoai di dong

* Vandgng cothe (hoic t4t né di)!

Tan huwdng thién nhién khi & trong nha.

e T
—

« Ngam thién nhién qua khung ctra s6

« Cham séc cay trong trong nha

« Xem phim tai liéu vé thién nhién

« An sang bén clra s6

« Doc mot cdu chuyén hoic bai tho vé thién nhién

+ Viét hodc vé& vé mot trai nghiém ma ban da cé
ho3c mudn c6 trong thién nhién

T ay Dung Nhirng Sy
l/\ K&t N&i V&i Thién
=7 Nhién

Danh ra thoi gian cha y
dén thién nhién va né lam
cho ban cam théy thé nao.

?

« D&y latrén cay bi gi6 thdi nhu thé nao
« Quan sat cach cac loai dong vat khéjjnhau di chuyén co thé

o

Thuwc hién mét hoat ddng lién quan dén cac gidc quan cda ban:

« NhiGm maét it dat va cdm nhan né roi qua ké tay

« Cha ldong ban tay cla ban Ién vo cdy hodc 1a cay

« Ngtri khéng khi va d& y xem diéu nay c6 lam thay ddi
hoi thé chia ban hay khéng

+ Ngbi xuéng & ngoai tr&i va dé y dén cang nhiéu am
thanh cang tét

~"Trong thién nhién,

khéng c6 gi hoan hao va Ngudn Théng Tin vé Thién Nhién va Sirc Khoe Tam Than:

'moi thir déu hoan hao." « Louv, Richard. (2016) Vitamin N. The Essential Guide to a
Nature Rich Life: 500 Ways to Enrich the Healthy &
Happiness of your Family & Community and Combat
Nature-Deficit Disorder.

« Etherington, Natasha. (2012) Gardening for Children with
Autism Spectrum Disorder and Special Educational Needs.
Sampson, Scott D (2015). How to Raise a Wild Child.
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