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Nhirng viéc nén lam cho ban than minh
Sau thdm hoa, céc loai thay ddi véi tinh than, tdm ly con ngwdi hay xay ra nhw hanh déng, cach néi khéng nhw
thwdrng, va stre khde tinh than, tam Iy khong tét. Swec bat 6n tam Iy sé xay ra cho bét ky ai, khdng c6 lién quan gi
dén tinh than ca nhan manh hay yéu, vi d6 la mét diéu tw nhién cho con ngwdi. Biéu quang trong la khdng chiu
khé qué nhiéu, va khéng ngtrng chap nhan sw gitp d& cta nhirtng ngwdi xung quanh.
Xin liét ké 6 bi quyét nén lam cho ban than minh:
1. Ban nén néi ra cam twdng, cdm xuc cho nguwéi khac.
Ban khéng nén dé sv lo l&ng, sw tirc gian trong 1ong minh, ma nén néi ra cho nhirng ngudi dang tin.
2. Ban nén &n uéng ngl nghi day du
Ban drng quén diéu thi nhat la dé gitr gin strc khde ctia minh.
3. Khi nhé lai chuyé&n qué khiv, ban nén thay dbi khdng khi
Dé thay dbi khong khi, nhirng hanh déng nhw “bat dién sang 1&n”, hay “ctr ddng than thé” sé co ich.
4. Ban hay dirng lai viéc tw trach minh
Khi tam ly tw trach minh I&n 1én, nhivng hanh déng dé thay déi khong khi tai diéu th 3 trén sé c6 ich.
5. Ban nén ct dong than thé ting it mot hang ngay.
Chung ta hay tim thay sw thay ddi clia tinh trang strc khée ban than khi ci» ddng co' thé.
6. Ban hay trao dbi chuyén gia.
Néu ban c6 triéu chirng suy sup tinh than, hodc mat nga lién tuc nhiéu ngay, xin hay di gép bac si ho&c chuyén
gia tw van tam ly.
Con dwéorng hwdng téi phuc hdi bat dau tu nay. Tat ca cac ban khdng phai ganh vac tat cd mot minh, ma xin hay

chia sé tinh cam v&i nhirng ngudi dang tin.



