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V&i nhirng thay déi nhé, quy vi co thé tir tir cai
thién tam trang va xoa diu co’'n dau.
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CO'N DAU VA TAM TRANG TAC DONG LEN NHAU NHU THE NAO:

Con dau va tam trang cé lién két chit ché véi nhau. Con dau cé thé khién quy vi cdm thay cing thang, suy sup va
lo Idng. Quy vi c6 thé cam thay bj c6 lap hodc don ddc. Nhitng ditu nay cé thé 1am cho con dau toi t& hon. Véi mot
s6 hudng dan va thue hanh, quy vi cé thé thuc hién nhitng thay d6i nhd s& dan dan cai thién tam trang va con dau
cla quy vi theo thoi gian.

CACH GIUP iCH KHI B] CANG THANG :

Cang thang cé dnh hudng triec ti€p dén co thé ching ta. Khi ching ta 1am diu phan &ng clia minh ddi vdi cing
thang, ching ta giai phdng cac hda chat ty nhién clia co thé gitp lam dju ndo bd va co thé, dong thdi gidm dau.
Khi quy vi thé cham lai va thu gidn co bap, quy vi s& lam cham nhip tim va 1am dju phan &ng cing thang, gitp lam
diu con dau cda quy vi.

TAM TRANG

Thay ddi cach phan &ng véi cing thang. TAm trang va noi dau clia

quy vi sé dugc cai thién ngay ca khi cé nhirng thay ddi nhd, tich cuc.
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> LAM MOT BIEU GI O VUI VE % THAYDOISUY NGHI TIEU cyC
e Tim nhitng hoat dong cd y nghta ma = o QuYyvjcothé cai thién tam trang
quy vi thich hodc tim nhitng s¢ thich clia minh bang cach thay d6i nhitng
méi suy nghi tiéu cyc
o Khi quy vi [am diéu minh thich, quy vi

e Tap trung vao nhitng diém tich cuc

§ bat d4u sap xép lai bd ndo clia minh trong cude sng clia quy vi
8 > DANH THO! GIAN CHO BAN BE, GIA « Duy tri thai d6 tich cuc gidp con
S 2l UL CP’NG o dau khdng anh hudng dén hanh
= ¢ ¢ Ketnoivéi nhitng ngudi quy vi ludn vui phic clia quy vi
5 O ve khi ¢ bén L
- g e Tré em va thi cung cd thé I3 liéu thudc > TU'VAN CO THE HUU ICH
€ < gidm cing thang tuyét voi € e Théng thuwong nhirng ngu’@fi bi dau
5 8 ¢ Nh& cdm on gia dinh va ban bé vi sy hd ¢4 thé cam thay buon, lo lang hodc
) tro cla ho Ny s¢ hai
> THU'C HANH CAC KY THUAT THU GIAN * Liéu phép tro chuyén cd thé gidp
quy vi kiém sodt con dau bang cach

], Chanh niém va thién dinh c6 thé lam
> diutamtriva co thé
o Thd siu lam diu hé thong phan tng

thay d6i suy nghi, cdm xic va hanh
dong cla quy vi

khan cép cla co thé quy vi * Hai loai trj liéu pho bién la Trj Liéu
¢ C6san nhiéu trng dung thu gidn Hanh Vi Nhan Thtc (CBT) va Tri Liéu
tuyét voi Ch&p Nhén va Cam Két (ACT)

Hay kién nhan véi chinh minh. Moi bwérc, du nhé dén dau, déu cong lai

Tim thém nhirng cach khac d
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Muc tiéu ngan han cta toi: Céc buédc dé dat dwoc muc tiéu cha toi:

Lam mot o6 dieu tha vi, || - Goi cho Beverly ngay hom r;ay (ban than
thure hanh cdc kg nang || ¢0a 101 & truong frung hoc)

e g + Tap thu gian (O phat mdi toi
\f " gian J\ + Mua mot o6 loai soi € bt dau dan i
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