Quan ché Tam trang cua Quy vi

Chuiing ta thuong cam thay mét moi hoac tram cam khi doi mat véi cac thir thach, cang
thang, lo lang hodc ngay ca cac thay déi. May thay, c6 mot sé chién luge don gidn ma quy
Vi €6 thé s dung dé gitip tdm trang phan chan. Ching tdéi manh mé khuyén khich quy vi:

Moi ngay thuc hién it nhat mot sinh hoat vui tugi hodc sinh hoat
lam minh hai lIdng (xem danh sach ggiy vé cac sinh hoat dudi day).
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Tranh hodc gidm dung rugu bia. Rugu bia la chat gy tram cam va
lam cho tam trang cta minh tr& nén té hon. Nén hoi y v&i bac sivé
viéc cat gidm rugu bia, nham dam chac cac thay déi nao ma quy vi
thuc hién déu an toan.
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Tap thé duc méi ngay, ngay ca chila mét cudc di bd nhanh! Tap thé
duc la mét trong nhirng cach diéu tri hitru hiéu nhat dé chira tram
cam, va cach nay mién phi!

Ngu 8 ti€éng méi dém - vi c6 thé khé cdm thdy khde khoan néu quy
vi mét mai!

Uéng nhiéu nudc va an udng lanh manh. Sy lo 1ang, mét maéi, va
tam trang thap sé té hai thém nira néu quy vi an thirc an kém lanh
manh hoac khi co thé thiéu nudc.

Hay tlr té va&i chinh minh! Thay vi tu chi trich, hdy tu nhac nhd rang
minh mé&i bat dau tap cach quan ché cac triéu chirng clia minh.
birng ky vong minh phai thanh thao.
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NE&u quy vi lam it nhat hai viéc trong cac viéc nay mdi ngay trong sudt thdi gian theo
chuong trinh nay, thi vé sau quy vi sé tu ddng thurc hién cac viéc dé (va nhan thay cacich
lgi)!

Néu cam thay tam trang cla minh xudng thap, hay thao luan vé&i bac si (va chuyén vién
tri liéu dang gidm sat quy vi, néu cd) cang sém cang tot dé thao luan vé cac lua chon
chtra tri khac nhau.

Néu séng tai Uc va mudn gdp mot chuyén vién tam ly, quy vi cé thé dung cdng cu ‘Find a
Psychologist’ (‘Tim mét Chuyén gia Tam ly’) qua trang mang cua Australian Psychological
Society (Hiép héi Tam ly Uc) (APS): www.psychology.org.au/Find-a-Psychologist.
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Mot trong nhitng cach hiru hiéu nhat dé gitp tdm trang phan chan la lam diéu gi
giup minh cam thay vui tuoi, ua thich, hanh phudc hodc thanh dat. Néu quy vi khdng
thé nghi ra diéu gi dé lam, th&r mot trong cac sinh hoat sau day:

i dao

Goi dén ban bé hodc gia
dinh

Xem mot chuong trinh mdi
trén Ti vi
Xem phim
Nghe nhac
Nghe sach thu am
Vé hoac son mau
Poc sach
Lam vudn
Udng ca phé véi ban
Thay khan trai giudng
Nau mén mdi
Di chan tran trén cé
Uéng tra
Thir tap yoga
Mi ai d6 dén choi nha
T6 mau
Tham gia mét nhém thé
thao
Mét budi t6i xem phim
Lau don phong tam
Tao thodi mai cho minh
Lau don nha bép
Thu xép lai cac ké

Lap ké hoach cho mét tuan
cGla minh

Di xem phim & rap
Th&r mén nhiép anh
Choi ghép hinh (puzzle)
Tro chai trén may vi tinh
Hat karaoke

Nudng mon an/nudéng
banh

An t8i v&i ban bé

Dy I6p tap thé duc cai thién
tim mach (cardio gym)

Choi cd ban (board game)
Lam tho hodc viét truyén
Pi bd trong rirng
Chay bo
Lam viéc thién nguyén
Tang tién cho quy tu thién
Bai 16i
bi xe dap
Hoc mot sinh nglr méi
Nghe podcast
Sap xép lai td quan o
Om moét ngudi than yéu
Mua vai cdy canh trong
trong nha
Tra 16i tin nhan dién thoai
Dy mét I6p nghé thuat

Quét don con dudng trudc
nha

Lam giudng

Tam bon
Chai thé thao
Ludt van (surfing)
Ngam may tréi qua
Cau ca

Viét danh sach nhitng th&
mudn lam trong doi

Gidi 6 chir (crossword)
Choi mot nhac cu
Dén cbng vién
Pi da ngoai (picnic)
Viéng nha bdo tang

Viéng nha trién Iam nghé
thuat

bi dén chg
DPén bai bién

Choi lan béng (ten pin
bowling)

Thir tap thé duc san
(pilates)

Thir choi Sudoku

Tu lam/stra chita mot vat
dung

Lam db6 go
Chai dua vdi thu cung

Nam sudi nang

Ghi danh sach cac mén tap

héa can mua

Xem phim tai liéu

Lam dep da mat (dap mat na)
Chay bd vdi ban

Managing Your Mood - Vietnamese

Copyright © THIS WAY UP, St Vincent's Hospital Sydney Limited



Quan ché Tam trang cua Quy vi

Pi dao

Goi dén ban bé hoac gia
dinh

Xem mét chuong trinh mai
trén Ti vi

Xem phim
Nghe nhac
Nghe sach thu am
Vé hoac son mau
Poc sach
Lam vudn
Udng ca phé véi ban
Thay khan trai giudng
Nau mén mdi
Di chan tran trén cé
Udng tra
Thtr tap yoga
Mgi ai d6 dén choi nha
T6 mau
Tham gia mét nhém thé
thao
Mot budi t6i xem phim
Lau don phong tam
Tao thodi mai cho minh
Poc tap chi
Lau don nha bép
Thu xép lai cac ké

Lap ké hoach cho mét tuan
clla minh

Tap dan
Bat dau mot nhat ky ngan gon
Tang quan do cl cho hdi tr thién
Viéng vuon thyc vat
Cau nguyén
Pha ca phé phin
Mua qua tang ngudi nao
Ca hat
Trang tri lai can phong clia minh
Di tdm quéit (massage)
Tap quyén-anh kick-boxing
Ngam mat trgi lan
GUi mot thiép cdm on
Mua vai canh hoa tuoi
Giup moét ngudi ban
Ui do
Mot chuyén di choi trong ngay

Thu xép mot chuyén du lich
bang xe hoi

Viét danh sach bay to sy

biét on

Viét danh sach nhitng viéc
canlam

Nudng banh nhd
Du mot cudc hoi thao
Goi mét ngudi ban & nudc ngoai
Nhao bét pizza

Tro chai leo nui da trong
nha (rock-climbing)

An dién

Dao ph6 ngam hang trung bay

Khen nggi ngudi nao

Don hdp thu email
Don dep dé giup nha clra
b&t bé bon

Hoc mot k§ nang méi

Tap nhao bot nudng banh mi

Tao mét album anh cé ghi
chu (scrapbooking)

Lap ké hoach cho ky nghi
Di h6 tdm nudc sui (spa)
Thap nén
Du mo6t dém lién hoan
Trd ng
Thé& chdm va sau

Thr 1dnh vao mét phong
yén tinh

Lam nén

bat phong mot dém &
khach san

Mua sam trén mang
Tap vO jujitsu (nhu thuat)
Don dep tu lanh
Du mdt budi hoa nhac
Viéng bai bién
Bi choi xa cudi tuan
Don dep may vi tinh

Cam hoa

Chon mét vai trong s6 cac sinh hoat nay dé lam mai tuan. Thir mét s6 sinh hoat ma
quy vi ¢ thé lam mot minh va mot s6 sinh hoat ma quy vi c6 thé lam véi ngudi khac.
Cling c6 thé hitu ich néu chon két hgp ca hai loai sinh hoat van déng va sinh hoat

giup thu gian.
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