Mot buéc don gian dé
XU tri cac van deé cua quy vi

Xem xét van de

Lo lang vé mét van dé ma chiing ta dang gap la diéu binh thuong.
Nhung lo lang suéng chi la thu dong, gay mét mai, va khong gitip
chuing ta xr tri va vugt qua nhirng diéu dang xay ra.

Dé bat dau giai quyét cac van dé thay vi lo lang vé chiing, trudc
tién chung ta can nhan ra va lan lugt xem xét ting van de.

Khdi su bang cach 1ap ra mot danh sach cac khé khan ma quy vi
dang gdp phai, roi chon ra mét van dé mai lan va xét nhiing viéc

sau:

Tu hoi: Hay sang tao va nghi ra mét s6 giai phap

“Cé6 diéu gi toi c6 thé c6 thé cé. Tu hdi: ‘minh sé khuyén gi néu

lam vé van dé nay ban than ciia minh gap phai trudng hop
ngay bay gio?” nay?’

Chon mét thai diém nao dé trong tuong
lai ma quy vi c6 thé gidi quyét van dé
dé. Banh dau vao lich - day la thoi diém
dugc quy vi an dinh dé suy nghi vé van
dé nay va tim ra gidi phdp. Con bay gig,
gang dung nghi vé van dé nay nira, vi
biét rang minh da dinh ra maét thoi diém
sau nay dé nghi vé viéc do.

Thira nhan rang cé thé quy vi khéng
thich tinh huéng dé, nhung khong thé
kiem ché tinh huéng dé. Nén tim mot s
ho tro tir xa hoi dé gidp quy vi déi phé
nhirng gi xay ra, va nhitng khi gon 1én
ndi lo 1dng vé van dé nay thi quy vi hay
chuyén su cht y cdia minh vao viéc khac.
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Mot buéc don gian dé
XU tri cac van dé cta quy v

Tap trung vao nhirng gi

qguy Vi co thé kiém soat
Khi chdng ta lién tuc nghi vé cac van dé cla
minh, vé tinh huéng gay go clia minh, hodc vé
cac su viéc té hai thé nao (hoac co thé tréd nén té
hai), chding ta c6 thé bj mac ket vao nép suy nght
vo ich, goi la ‘nghién ngam.

Thay vao dé, thir tap trung vao nhitng gi ma quy
vi ¢ thé kiém sodt, dong ndo dé tim ra gidi phap,
va lap mot danh sach cac hanh déng hitru ich ma
quy vi c6 thé thuc hién - viéc nay sé gilp quy

Vi vugt qua nép nght tiéu cuc va bat dau cam
thay d& hon va tich cuc hon.
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Mot buéc don gian dé
XU tri cac van deé cua quy vi

Co6 hanh dong
P
| f \ A Chia nho cac van dé, lam mot ké hoach ting budc, va
M AN

hanh déng (bat ké nhd nhat thé nao) sé lam cho quy vi

i cdm thay nhitng khé khan cda minh trd nén dé lo liéu
hon, va cé thé gilp quy vi cdm thay tu tin va cd hiéu
qua hon.

Thir dung cac buéc nay:

Xac dinh
BUGc 6 R Buéc 2
Duyét lai Pong ndo dé tim
va lap lai cac giai phap
néu can }

Thuc hién Can nhac

giai phap Budc 4 cac lva chon

cGia minh Lam mét /cua minh
ké hoach dé

hanh dong
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Mot budc don gian de
XU tri cac van dé cua quy vi
Hay tr té vai chinh minh
Poi khi, tin tudng (tu trdn an) rang minh cé nhirng gi can dén dé vuagt qua
mot van dé cé thé la diéu thlr thach hon la chinh van dé. Hay td té véi
chinh minh va tu nhac minh vé nhirng diém manh cta minh, sy khéo xoay
s& clia minh, va nhitng gi minh da vuot qua trong quéa khi la cach hitu
hiéu dé tao dung long tu tin va tu chudn bi dé déi phé véi van deé ké tiép.

Tw hdi chinh minh:

Nhirng hoan canh Nhirng tinh cach nao NﬂhL‘rng Teu 9' toi
khé khin nao ma (vi du nhur biét thu xép, dalam gan day da
t6i da d6i phé trong sang tao, vui vé, dé tinh) cho t,m tl:.ay nang
qua khir? da gitip toi d6i phé véi lyc cua toi ra sao?

cac thir thach nay?
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Mot buéc don gian dé
XU tri cac van dé cua quy vi

Hay linh dong

Cé thé mat mot it thai gian dé vuaot qua
mot van dé nao do. ?
Quy vi cling ¢6 thé thr mot s6 hanh dong

khdc nhau hodc chap nhan mot giai phap
kém hoan hao hon - viéc do cling duagc,
nén linh déng va thir cdc phuong cach
khac nhau d@é x tri van dé cting c6 thé
gidp quy vi doi phé khi cé nhitng th ngoai
tam kiém soat cla minh.

Nh& rang, khdong cé cach nao hoan hao dé
XU tri v&i nhirng gi cudc séng mang tdi cho
quy vi! Gang kién nhan va dung cac budc
nay dé gilp quy vi vugt qua ltic khé khan.
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