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CAM NANG 7 NGAY

CHAM SOC SUC KHOE TINH
THAN

M6t hanh trinh nho dé lang nghe, thau hiéu va cham sdéc chinh minh

Tai liéu thuc hanh 7 ngay

Danh cho nhiing ai muén danh thém thoi gian quan sat cam xuic, cham séc co thé va xay
dung nhitng théi quen lanh manh hon.
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Loi mo dau
Cudc séng doi khi tré nén qua tai. Cé nhitng ngay ban thic day nhung khong cadm thay
muén bat ddu mot ngay mai. C6 nhirng lic moi viéc van dién ra binh thudng, nhung bén

trong ban lai cdm thay mét mai, tréng réng hodac mat di hdng thi véi nhing diéu ting
khi€én minh vui.

Ban khdéng can phai giai quyét tat cd moi thir ngay hém nay.
Cuén cam nang nay duogc tao ra dé gilp ban danh ra mot khoang thai gian nhé moi ngay
dé quan sat cdm xudc, cham séc co thé va két néi lai véi chinh minh.

Trong 7 ngay tdi, ban khong can phai tré thanh moét phién ban hoan hdo hon. Ban chi can
bat dau bang nhirng budc nho.

Mot gidc ngu tét hon mot chdt. Mot cudc tro chuyén chan thanh. Mot blra an day du hon.
Mot vai phat di bo. M6t 1an thanh that véi cdm xic cda minh.

Nhiing thay d6i nho khéng gidi quyét moi van dé ngay lap tirc. Nhung chiing cé thé gitp
ban tao ra mot diém bat dau.

Ban khéng can phai 6n moi liuc. Nhung ban xitng dédng duoc quan
tam va cham soéc.
Cach su dung

Mbéi ngay, hdy danh khoang 15-30 phit cho mét chu dé. Ban cé thé chuan bi mét cudn s6
nhd hoac dién thoai d€ ghi chép va mot khoang thaoi gian tuong doi yén tinh.

Khong c6 cau tra I6i ddng hoac sai. Ban khéng can thuc hién hoan hdo tat ca bai tap. Néu
mot hoat dong khién ban khong thodi mai, hdy ding lai va chon moét hoat ddng phu hgp
hon.
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NGAY 1: NHAN DIEN CAM XUC CUA BAN

NGAY 1

Nhan dién cam xuc

Hém nay ban dang cam thay thé nao?
Doi khi chdng ta néi “Toi 6n”, ngay ca khi bén trong dang cé rat nhiéu cam xdc.

Budc dau tién dé cham sdc sic khoe tinh than 1a cho phép ban than nhan ra cdm xuc dang
ton tai.

Ban c6 thé dang cam thay: buén, mét mai, lo 1ang, c6 don, that vong, tic gian, tréng réng,
boi réi hoac khéng biét minh dang cam thay gi.

Bai tap hom nay
e Ngay ldc nay, téi dang cam thay:

Danh 5 phut ngoi yén va tu héi: “Néu khéng can phai té ra én,
minh thuc su dang cam thay gi?”
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NGAY 2: CHAM SOC GIAC NGU

NGAY 2

Cham séc giac ngu

Giac ngu va tam trang c6 mai lién hé véi nhau
Khi mét moi kéo dai, chiing ta cé thé cam thay kho tap trung, dé cdu gat hoac thi€u nang
lugng.

Ban khong can thay déi toan bé thdi quen ngu ngay lap tic. Hay bat dau bang mét vai thay
déi nhé.
Bai tap hom nay

e Chon mét gio di nga tuong déi c6 dinh.

* Gidm anh sdng manh trudc khi ngu.

e Han ché luét dién thoai qua lau trén giuong.

 Trdnh mang c6ng viéc hoac nhimng cudc tranh luan cang thang vao thoi di€ém chudn bi
ngu.

e Tao mot hoat déng thu gidan don gian nhu doc sach, nghe nhac nhe hoac viét ra nhiing
diéu dang khién ban suy nghi.

Trudc khi di ngu: Diéu khién téi mét nhat hém nay:
........................................ | Mot diéu téi da lam duoc:
........................................ | Mdt diéu téi muon tam gac lai cho
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NGAY 3: CHUYEN PONG CO THE NHE
NHANG

NGAY 3

Chuyén doéng co thé

Ban khong can phai tap luyén that nang

Khi tdm trang khong tot, viéc diing day cling c6 thé tréd nén kho khan. Vi vay, dimng dat muc
tiéu qua I6n.

Hay chon mot hoat déng don gidn: di bd 10-20 phat, gian co nhe, ra ngoai hit thé khéng
khi, di cau thang vai phat hoac don dep mot géc nho trong phong.

Bai tap hom nay
e Muc tiéu khong phai la dot that nhiéu calo.
» Muc tiéu la cho co thé mét co hdi dugec chuyén dong.
» MOt budi di bo ngan van cé gia tri.
» Ban khong can phai lam that nhiéu d€ bat dau cham soc ban than.
Nang lugng trudc khi van dong: /10 * Nang luong sau khi van

dong: /10 « Tam trang cua t6i thay doi nhu thé nao?
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NGAY 4: KET NOI VOI MOT NGUOI BAN
TIN TUONG

NGAY 4
Két néi véi nguoi tin tuéng
® O o

Ban khong nhat thiét phai déi mat véi moi thir mét minh

Khi cam thay budn hoac mét mai, nhiéu ngudi c6 xu huéng thu minh lai. D6i khi chiing ta
khéng mudn lam phién ngudi khac hodc nghi rang sé khong ai hiéu.

Nhung mot cudc tro chuyén chan thanh cé thé gilp ban cdm thay b6t cd6 don hon.
Bai tap hom nay

e “Dao gan day minh hoi mét. Minh mudn cé ngudi néi chuyén moét chut.”

* “H6m nay minh khéng 6n Iam. Ban cé thé nghe minh ndi mét Iic khéng?”

e Néu chua san sang ndi chuyén, ban c6 thé bat dau bang moét tin nhan don gian: “Dao
nay ban thé nao?”

Nguoi téi cam thay an toan khi chia sé:
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NGAY 5: QUAN SAT NHUNG SUY NGHI
DANG LAM BAN MET MOI

NGAY 5

Quan sat suy nghi

Suy nghi khong phai luc nao ciing la su that
Khi tdm trang xuéng théap, ching ta cé thé dé xuat hién nhirng suy nghi tiéu cuc vé ban
than, ngudi khac hoac tuong lai.
Thay vi c6 gang ép ban than phai suy nghi tich cuc, hay thir quan sat suy nghi dé.
Bai tap hom nay
L =10 (o Tol A YA =Y a Vo N T | 1 YIS

e Budc 2 - Diéu gi khién toi tin vao suy nghi nay?

Vi du: “Minh that bai hoan toan.” -» Géc nhin can bang hon: “Cé
mot viéc minh lam chua tét. Nhung diéu dé khéng cé nghia la
toan bd con nguodi minh la mét that bai.”

testtramcam.vn ¢« Cam nang 7 ngay cham s6c stic khoe tinh than « 7



NGAY 6: LAM MOT DPIEU TUNG KHIEN
BAN THICH THU

NGAY 6

Lam diéu tung yéu thich

R

Pung ché dén khi cé déong luc méi bat dau

Khi tdm trang xuéng théap, ching ta cé thé ngung lam nhiing hoat ddng tirng yéu thich.

Hay nghi vé mot diéu nhé ma trudc day ban tung thich: nghe nhac, uéng ca phé, xem
phim, cham séc cay, nau an, chai véi thu cung, vé, chup dnh, doc sach hodc gap mot nguoi
ban.

Bai tap hom nay
e Hoat dong thi tUNG thiCh: ..o e e

* Hoat dong toi sé thir lam hém nay:

Ban khéng can ép ban than phai vui. Chi can tao thém mét co héi
dé trai nghiém diéu gi dé khac véi su mét méi thuong ngay.
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NGAY 7: NHIN LAI VA LAP KE HOACH
CHO TUAN TOI

NGAY 7

Nhin lai va tiép tuc

Ban da trai qua 7 ngay nhu thé nao?
C6 thé moi th chua thay d6i nhiéu. Diéu d6 khong cé nghia la 7 ngay nay vo ich.

Doi khi thay déi bat dau bang viéc ching ta nhan ra mot diéu don gian: “Minh dang thuc su
mét”, “Minh can nghi ngoi nhiéu hon” hoac “Minh khong can phai gidi quyét moi thr mét
minh.”

Bai tap hom nay

e Diéu t6i nhan ra vé ban than:
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7 ngay c6 thé chua du dé thay déi tat ca. Nhung cé thé du dé bat
dau.
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NHAT KY THEO DOI TAM TRANG

Ban cé thé tiép tuc sir dung bang nay mdi ngay dé€ quan sat nhimng thay déi cia minh.

Tam trang Nang luong

Ngay 1-10 1-10 Giac ngu bieu dang chu y hém nay

Tha 2
Th 3
Tha 4
Th& 5
Thi 6
Tha 7

Chu nhat

Sau mot thoi gian, ban c6 thé nhan thdy mot s6 khuén mau: tdm trang thay déi theo giac
ngu, nhirng ngay it két ndi vdi nguoi khéc, nhiing hoat dong gilp ban cdm thay dé chiu hon
ho&dc nhirng tinh huéng thudng xuyén khién ban cang thang.

KHI NAO BAN NEN TIiM KIEM SU HO TRO?

Tu cham séc cé thé la mot phan hitu ich trong viéc duy tri sic khde tinh than, nhung ban
khong can phai tu gidi quyét moi khé khan.

H&y can nhac tim dén béac si hoac chuyén gia sic khde tam than néu cac triéu chiing kéo
dai, tré nén nghiém trong, dnh hudng ro rét dén cong viéc, hoc tap, cdc moi quan hé hoac
sinh hoat hang ngay.

Néu ban cé suy nghi vé viéc lam tén thuong ban than, khéng muén tiép tuc séng hoac cam
thay minh dang & trong tinh huéng nguy hiém, hay tim kiém su ho trg khdn cap ngay lap
tdc tlr ngudi than dang tin cdy, co sé y té hoac dich vu cap clu tai noi ban dang séng.
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Ban khéng can phai chd dén khi moi thi tré nén khdng thé chiu
dung dugc mai tim kiém su giup do.

LOI KET
7 ngay c6 thé chua da dé thay d6i tat ca. Nhung cé thé du dé bat dau.

Ban da danh thai gian dé Iang nghe cdm xUc clia minh, quan sat co thé, thir thay déi mét
vai théi quen nhé va danh su chd y cho chinh minh.

Cham séc suc khoe tinh than khdng phai la mot con dudng thang. D46 1a qua trinh chdng ta
hoc cach hiéu ban théan, diéu chinh khi can thiét va tim ki€m su gitip d& khi khéng thé di

ti€p mot minh.

Hém nay, ban khéng can phai lam tat ca. Chi can thuc hién moét
budc nhé tiép theo.
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Luu y: C&m nang nay nham cung cap thong tin va bai tap tu cham séc sic khoe tinh than. Noi dung khéng thay
thé viéc danh gia, chan doan hoac diéu tri cta bac si/chuyén gia sic khoe tam than. Cac bai ty danh gid trén
website cling chi mang tinh tham khdo.
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