SUC KHOE TAM THAN

Hau hét moi nguoi déu biét vé cac phuong
phap dé giit cho thé chat khoe manh, nhung it
ngudi duoc gido duc vé ¥ nghia cia viée giit
cho tinh thén khoe manh. Strc khoe tinh than
va thé chat gan bo chat ch& voi nhau, va ca hai
déu nén dugc uu tién trong cudc sdng cia
chiing ta. Hay thuc hién nhiing 161 khuyén sau
day dé giit cho tinh than tét.
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LOI KHUYEN #1: HAY NOI

VE CAM GIAC CUA QUY VI
Diéu quan trong 1a khong giit suy nghi hoic
cam xuc cua quy vi cho riéng minh. Xac dinh
mot nguoi an toan dé tro chuyén hoac ghi lai
nhat ky vé nhitng cam xuc va suy nghi dé giai
téa ching.

LOI KHUYEN #2: XAY DUNG
MANG LUOI HO TRQ CUA
QUY VI

Tat ca chung ta déu can sy h§ tro v& mit cam
xUc va tinh ban trong cudc song ciia minh. Tao
thoi quen lién hé véi gia dinh va ban be. Hay
yéu cau giup do khi can. i

Hay nh¢ rang hau hét moi ngudi déu thich giap
dd khi ho dugce yéu cau.

LOI KHUYEN #3: THIET LAP
RANH GIOI

Hay giam b6t cac nghia vu trong cudc sdng clia
quy vi. Hay n6i “khéng” véi mot du an cong
viéc hodc mot budi tu tap. St dung nhiing cum
tir nham kéo dai thoi gian dé danh cho ban than
thoi gian suy nghi xem quy vi c6 mudn lam
nhiing gi dugc yéu cau hay khong. Chang han
nhu, "Hiy dé t6i kiém tra lich trinh cua toi va
lién hé lai voi quy vi".

LOI KHUYEN #4: HAY DANH
THOI GIAN NGHI NGOI

Tt ca chung ta déu can ty chiam soc ban than dé
giam bot cang thang va giup tré hoa. Hay danh
10 phut giai lao ngan trong ngay, dé di dao, tap
the duc va lam diéu gi d6 ma quy vi yéu thich
moi ngay.

LOI KHUYEN #5: HAY PE TAM
TRi CUA QUY VI TINH LANG
Chung ta lién tyc bi vAy quanh boi thong tin 24/7.
Hay dé tam tri cta quy vi tinh lang bang cach thir
thién, hit thé sdu hodc tit cac thiét bi dién tir trong
vai gio.
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LOI KHUYEN #6: HAY VIET
NHAT KY VOI LONG BIET ON

Viét ra ba diéu ma quy vi biét on mdi ngay.
Nhiém vy don gian nay s& nhic nhd quy vi vé
tat ca nhitng diéu t6t dep dang xdy ra hang ngay
trong cudc sdng ctia quy vi.

LOI KHUYEN #7: TAP TRUNG
VAO NHUNG GI QUY VI CO
THE KIEM SOAT

bit nang luong cua quy vi vao nhing gi quy vi
c6 thé kiém soat va budng bo nhimng diéu quy vi
khong thé kiém soat. Khi chung ta don ning
luong vao nhitng viéc ngoai tim kiém soat cua
minh, diéu nay sé& lam tang sy lo ling va cang
thang. Xéc dinh nhimg gi quy vi ¢6 thé kiém
soat va diéu do co thé tlep thém strc manh cho
quy vi va giam cang thang trong cudc song

LOI KHUYEN #8: VIET RA

NHUNG LO LANG CUA QUY VI
Danh 10 phut truée khi di ngu, hiy viét ra tat ca
nhing ndi ban khoan va lo ling cta quy vi.
Phuong phap nay gitp giai téa lo lang va cai
thién gidc ngu.

MENTAL
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LOI KHU¥1‘<:1\5 #9: THACH THUC
SUY NGHI CUA QUY VI

Chung ta thuong noi voi chinh minh la nhing
dicu don gian la khong ding. Vit ra nhiing suy

nghi tiéu cuc ciia quy vi vé ban than. Sau d6, hay

tu hoi ban than, t6i c6 bang ching nao cho thiy
di€u nay dung khong?

LOI KHUYEN #10: GIAM BOT
CAC MOI QUAN HE PQC HAI

C6 mot s6 nguoi tiép thém ning luorng cho quy
vi va khién quy vi cam thay dugc hd trg. Va co
nhitng nguoi khac rat can nang lugng cua chiung
ta. Hay can nhic han ché thoi gian v6i nhiing
nguoi doc hai va danh nhiéu thoi gian hon cho
nhiing nguoi ma quy vi thich.

YEU CAU PUQC GIUP bO

Lién hé v6i chuyén gia sirc khoe tam than. D6 1a
mot diém manh, khong phai 1a diém yéu dé yéu
cau sy gitp d. Néu quy vi bi giy tay, quy vi s&
g0i bac si. Strc khoe tinh than ciing quan trong
khong kém, mic du quy vi khong thé nhin thay
no.

Cac nha tri liéu duogc dao tao dé léng nghe,
cung cép cho quy vi cac cong cu va su ho trg.
Truy cép trang web ciia PANDA dé tim céc
phong kham strc khoe tam than co chi phi thap
tai
https://pandamn.org/mentalhealth/resources-6/

PANDA Minnesota ABE - Hj trg vé Thé chat va Khuyét tit Khong Thay rd Bén ngoai




