Mot buéc don gian dé
lam diu cam xuc cua quy vi

o X ? ? o 7 > Ve °

\ Dien ta cam giac cua quy Vi
Luu y cdm gidc thé chat ma quy vi dang trai qua va thir dat tén
cho (cac) cdm xuc dang dang |én. Hay ttr té véi chinh minh

- quy Vi khdng phan xét cadc cam xuc dé la ‘xau’ hay tot’, quy Vi
chi viéc thira nhan su hién dién clia cac cdm giac do, dé quy vi
o thé lam diéu gi hitu ich dé gitp diu bét cdm gidc do.
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Hit thd vai lan bang ‘bung’

P Pé tay Ién bung va hit thd cham rai vai lan dé bung phong
|én va xep xuéng thay vi phan nguc trén. Hit vao va dém
cham tir 1 dén 3, gilr yén trong mot giay, roi thé ra
that hét va cham rai, bo vai mém mai va ha xuéng dé

gidi tda su cang thang .
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Mot budc don gian dé
lam diu cam xtc cta quy vi

r

Kiém tra cacy twdng ciia quy v

Tu héi: ‘Cdch minh suy nght bdy gi¢ cé lam minh

cdm thdy té hai hon mutrc phdi cé khong?’

Dung cac buéc sau day dé giap quy vi chan
chinh lai bat cr cac suy nghi vé ich:

Wb -

Dién ta nhirng gi Xem xét y nghi Chat van y nght

Xay ra: clia quy vi: cltia quy vi:

Minh cdm thay ra Cach thdc minh xem Nhrng gi minh dang

sao? Minh dang nght xét tinh huéng cé lam nght c6 dung khong?
gi, hinh dung hodc cho minh cam thay té Cé hitu ich khong? Co6
tién dodn diéu gi? hai hon murc phai c6? tot dep/tlr té khéng?

e

N&i rong suy nghi Chon cach thdrc

clia quy vi: phan rng ctia

Cé cach nao khac dé quy vi:

minh c6 thé xem xét Minh c6 thé lam

tinh huéng nay, nham nhiting gi ma sé hiu W
gidp minh cam thay fch nham gidip minh

dé chiu han? di tgi?
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Chong lai su thai thic phan trng

l/ Cam xdc manh mé cé thé lam cho quy vi cdm thdy muon lam
diéu gi ma sau nay quy vi cé thé sé hai tiéc. May thay cam
™~ giac cta chiing ta khong quyét dinh hanh déng cua

ching ta va su théi thic phan rng sé troi qua néu
quy Vi tap cach ‘luét trén séng’ cam xuc cia minh ma

khong bi nhan chim. Dung céach thé ‘bung’ dé gidp quy
vi luét qual
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Mot budc don gian dé
lam diu cam xtic cia quy v

Pé cho cam xuc troi qua

Quy vi cang it khdng cu, it trdnh né, hoac chong lai cang it déi v&i mot cam

gidc khé chiu, thi cdm giac dé cang tan bién nhanh chéng! Hay tap cach dé
cho cac cdm gidc clla minh dén va di ma khdng bj 16i cuon theo né, ty nhac
minh rang moi cdm xic manh mé ciing dan da tan bién.

Quy vi c6 thé dung cach ‘hit thd bang bung’ dé mac cho cam xuc di qua ma
minh khong phan (ng, hodc tim cach nhe nhang va tlr té dé tu ndi véi minh
nham vugt qua nhing gi dang cdm thay.

Vi du, khi nhan thay cé
mot cdm xuc dang lén,
hay tu noi véi minh:

“Chao ____ ban ci cla toi.
Cam on ban da ghé tham -
Toi biét ban t&i day la cé ly do,
vay cur & lai mét 1at,
nhung néu ban khong phién,
toi sé khdng can du nhé”.

Sé can thuc hanh mot it, nhung
mot khi quy vi tim duoc cach dé
tach biét khdi cac cdm xdc ma

cam thay tu nhién déi véi minh,
thi viéc nay tr& nén dé dang hon!
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