MEO DE THUC PAY SUY NGHI VA CAM
XUC TICH CUC KHI Bl PAU

Con dau va tam trang c6 mdi lién hé chat ché. Cai thién tam trang cua
quy Vi thwe sw co thé glup glam dau. Dudoi day la mot sb yéu td co thé
tac déng dén cdm xuc ctia minh ma quy vi cé thé tw thwc hién
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Hoc cach suy nghi va dinh hinh
lai cac suy nght tiéu cuec.

Tham gia vao cac hoat dong
ma quy vi dam mé.
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THUC DAY
SUY NGHI VA
CAM XxUcC TiCH

Danh nhiéu bé nghi
thoi gian voi duwoc gidi thiéu
ban bé va t&i Tri Liéu
gia dinh hon, Nhan Thtre

hoac tim kiém Hanh Vi.
cac doan hoi
xa hdi maoi.

Tim hiéu thém vé céc k¥
thuat thw gian nhw thién dinh
va chanh niém.
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SU’ TiCH CUC VA TRANG THAI SUY NGHI

Su'tich cue vo cling quan trong trong viéc kiém soat con dau cla quy vi. Tw duy tich cuc c6 thé giup giam
bét cac cam xuc tiéu cwe, dau dén, cang thang va tang thém dong lwc dé quy vi co nhung Iwa chon lanh
manh. Diéu nay cé vé nhw 13 khd thwc hién, nhwng dé 1a mot k§ ndng ma quy vi ¢ thé 1am t6t hon bang
cach thye hanh.

Quy vi c6 thé cai thién trang thai cdm xdc cta minh bang cach lam nhirng viéc nhw danh thoi gian v@i ban
be va gia dinh, lam nhwng diéu quy vi dam mé thuwdng xuyén hon, va lam tdm hén minh thoai mai bang cach
hoc cac ky thuat thw gian nhuw thién dinh. E)e thay déi tam trang lau dai, quy vi cling co thé thay ddi cach quy
vi suy nght vé cac tinh huéng. Mot cach dé lam diéu nay la chong lai cac suy ngh| tw dong tiéu cwc cta quy

Vi.

SUY NGHIi

Suy nght tw dong thuwdng mang tinh tiéu cuc va anh huo’ng dén thai do cta quy vi dbi vai thé gioi va cude
song cla quy vi. Nhirng nguwoi bj dau co thé dau tranh v&i nhivng suy nghi tiéu cuc, didu kh|en ho cang
thdng hon va kho thay aoi hanh vi hon. C6 thé g|a| quyet cac suy nghi tiéu cuc tw dong clia quy vi thdng qua
suy nghi vé cach quy Vi co thé diéu chinh ching tré nén tich cwc hon. Duwéi day Ia mot s6 hinh thirc suy nght
tiéu curc phd bién ma thuwdng khién moi ngwdi bi dau dai dang. Sau khi xem xeét va diéu chinh lai cac vi du
trong danh sach duwdi day, hay thir dinh hinh lai cac suy nght tiéu cwc cla riéng quy vi bang nhat Ky sw kién
cang thdng ABCD & trang tiép theo.

> NGHIEM TRONG HOA VAN DE: Twéng twong dén két qua toi té nhat cé thé xay ra cho moi
sw kién.
e Vi du: “C¢ I& t6i phai lam phau thuat ngay bay gio!”
e Djnh Hinh Tw Duy Tich Cyc: “Toi dang trai qua mot sy cd dot ngot, toi sé cdm thay tét hon
sau khi nghi ngoi mét hoac hai ngay.’

> TU DUY PHAN CUC: Xem xét moi thir dwéi dang den hodc trang, tét hay xau; chir khéng
thay bat ky diem trung hoa nao.

* Vi du: “Néu khong thé dap xe nhu trwéc day, t6i sé khong bao gi¢' lam diéu d6 nira.”
e Dinh Hinh Tw Duy Tich Cuc: “Tai khdng gidi dap xe, nhung it nhat tdi van cé thé di dwoc.”

> SANG LOC: Chi tap trung~vao diéu xau’va bo qua s tlch cwc trong cac tinh huéng.
e Vi du: “Tai sao minh van bi dau? Chang co6 gi t6t dep dén v&i minh ca.”
e Dinh Hinh Tw Duy Tich Cwc: “Téi chang bao gi¢ co thé gia nhép dwoc cau lac bd sach tuyét
v&i nay néu téi khéng bi dau.”

> CAC CAU NOI “DANG NHE”: b6 16i cho ban than vi khéng lam moi thtr theo cach quy vi
nghi minh nén lam.
* Vi du: “Téi dang nhé c6 thé lau don nha hoac cét ¢ nhw téi da teng.”
e Pinh Hinh Tw Duy Tich Cuc: “T6i khéng can hoan thanh moi viéc ngay hém nay. Méi ngay
toi sé& thuc hién mot chit cho dén khi hoan thanh.”

> KHAI QUAT HOA QUA MUC: Tin rang nhirng diéu xay ra trong mét sw kién sé xay ra trong
tat ca cac sw kién & twong lai.

¢ Vi du: “T6i da th(r tap bai tap thd do trwdc day, nhwng khdng thanh. Thir tép lai that vo ich.”

® Dinh Hinh Tw Duy Tich Cwc: “Cé I1é t6i da bo 16 dieu gi do v&i bai tap thé. Téi sé thir tap lai.”

> PO LOI: P6 16i cho ban than, ngu’o’l khac, hoac mét thir gi dé khac cho n0| dau cua quy vi.

e Vi du: “D6 hoan toan la I8i clia dong nghlep clia t6i nén tOi moi b| thwong.”
* Binh Hinh Tw Duy Tich Cuwc: “Tai nan cé thé xay ra véi bat ky ai.’

> NGUY BIEN VE KIEM SOAT: Tin rang quy vi khong c6 kha nang kiém soat tinh huéng cua
chinh minh.
e Vi du: “Néu bac si nay khong Xt ly dwoc con dau cua toi, thi chang con hy vong gi niral”
e Binh Hinh Tw Duy Tich Cwc: “Tai sé& hdi bac si nhirng gi t8i c6 thé fam dé giam dau.”

> DBOC SUY NGHI: Quy vidwara gia dinh vé nhirng gi ngwoi khac dang nghl dén.
e Vi du: “Cach c6 ay quay di khi c6 ay ndi voi toi... c6 ay chang quan tam.”
e Dinh Hinh Tw Duy Tich Cwc: “C6 4y c6 vé mat tap trung. Toi chac 1a c6 Ay gdp nhiéu van dé
trong cudc song.

Dé tim hiéu thém vé tdm quan trong clia niém tin vé kiém soat con dau, hay tim mét cubn sach cé
twa dé “Cam Nang Giai Thich vé& Con Dau” clia David Butler va Lorimer Moseley.
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