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Cham soc sU ¢ khil e tinh thOn [a mOt phi n khéng th0 thil u trong cul ¢ sOng hiln dUi nhing
khong phli ai ctng bilt cach. Chung t6i gli t0i bIn 10 nguyén tlc dl luén suy nght tich clc:

1. HO ¢ t0 danh gia bl n than lanh miOnh

TO danh gia b0 n than khéng diing I0i 0 vilc chl thOy nhing did m t0t hay x0u ma con la chi p
nhOn chung va c0 ging lam t0t nhOt vOi nhi ng gi b0 n cé.

Xay ding sl 1 tin:BOn hay lilt ké cac didm t0t cla minh. BOn lam cai gi t0t nh0t? Cac kI nang
va linh v ¢ yéu thich cla bl n la gi? BOn bé no6i nh thl nao vO bl n? Til p theo, hay tim hil u cac
dilm yOu cla bln. Bon c6 kh6 khan trong lam villc gi? Billu gi khiDn bl n thOt bliva ylu kém?
2. Cho vanhin

Chung ta thD0Ong nhun vai t0 chdi mOt 10§ khen b0ng cau “0, nhIng ma..”

Chlp nhO n i khen:LOn t0i khi ai d6 khen b0 n, hay noi, “COm On! Téi vui la bl n nght thD.” Va
hay nght vl nh ng I0i khen khac ma bl n cé va xem xem dif u d6 khidn bn cdm thdy t0t nhO thO
nao.

3. Tlo ding mUi quan hU gia dinh tich clic

Hay nghiém tac xay ding cac mii quan hi gia dinh t0t. HO ¢ cach danh gia cac kI nang va khi
nang cla mii thanh vién. HO ¢ cach dla ra va nhin cac ho tr0.

Danh thl i gian: Danh thii gian d0 0 bén gia dinh. Lén kO hoUch cho cO cac holt ddng nghiém
tuc va thi gian vui vi. Hay I0ng nghe mit cach ton tri ng ma khéng nglt I0i khi ngl0i khac noi.
Va clln thd ¢ hanh thI0 ng xuyén nhi ng didu nay.

4. Hay kit bin vii nhing ngi0i cé y nghia

BOn bé giup bl n hidu rdng bIn khdéng ¢é dln. HO giup bl n chia sO luc vui, Idc buln, va din 00t
bin I0isO giup ho. .

Xay ding bl n bé:Gil lién I0c holc thl nh thodng mUi b0 n di an. Bon nén c6 nhing ngdi bl n
mUOi - d0 nghO bOn bé gilithilu b0n mOictng la mOt cach.

5.Chl racaclutiénclabin
Théach thic cla chang ta la d0 bilt gifa dilu chung ta thO ¢ sU “cln” va nhil ng dil u chung ta

“mul n”. BOn khé khan trong vil ¢ tim kiDm s can bing hip ly gil'a vil ¢ danh thdi gian va nguin
I0c cho céai minh muln va cai minh cn.
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T0o I p mOt ngén sach co y nghia:Hay vilt mit kD holl ch chi tiéu cho chinh minh. Mong muln
clablncéthictl khdng? Bl n ¢ kO holch lam gi d0 co6 tiln mua d00c cai minh mudn?

6.0 Tham gia holt ding xa hli

Tham gia vao cac hollt dl ng c6 y nghta vli chung ta sU mang diln cOm giac c6 mOc dich va
thol man.

Tinh nguyl n: Hay tham gia tinh nguyl n. B0 c truydn cho trl em 0 cac trung tdm; tham ngi0i gia
0 cac viln d00ng ldo; tham gia cac nhém cl ng dllng holl ¢ cac hol't d0ng t0 thidn ma bl n yéu
thich; tham gia v sinh d00ng ph0, cong vién hol ¢ bai bil n; giup mit ngd0i hang xém din ddp
nha cl a.

7. HOc quin ly stress hilu qul

Stress la mOt phOn cla cul ¢ sing. Cach bl n 0ng phé vii stress phl thul ¢ vao thai dil cla bdn.
Héay cho minh mi t Kl nghl 5 phat:MOi ngay, danh riéng 5 phat nghll nglli cho s ¢ khU e tinh

thO n. Béng cla van phong cla bl n holc ra phong khac va md 00c vD mOt ndi, mOt ngO0i hay
mOty t00ng nao dod, hol ¢ khdng nght gi cO! BOn sO cdm thOy nhd minh v a ¢c6 mOt kI nght
ngn vly.

8.0 Ong phé vii nhing thay dili ¢c6 thD Dnh hi0ng tli b0n

Thitla tuyOt ndu “h0nh phdc mai méai” nhi ng cul ¢ sO ng khdng ngl ng “ném nhi ng khé khan”
vao chang ta.

Tim siilc minh 1 dam déng: Tim kilm mOt nhém hi tr0 ¢6 viin d0 t00ng t0 ma bl n dang gip
phUi. B0 ng vilc I0p thanh nhém vOi nhing ngl Ui c6 thd chia sU viln dl cla bln, b0n s timra
di0c nhOng phO0ng an tha vO.

9.0ng pho viicim xuc cla bln

Lam th0 nao d0 c6 mOt cach thdc an toan va mang tinh xay dilng d0 diln d0t va chia sO cIm
xuc giln d0, dau buln, vui vl va sl hai...?

Hol t dlng - Nhln ding vall ng phd vili tam trl ng c0 a bl nTim ra céi gi lam cho b0 n hInh
phuc, bulln khi, vui vl holi ¢ gilln di. Bilu gi giup bl n binh tinh 10i? HI ¢ cdch 0ng pho vOi tam
trdng cla bl n. Chia sO tin vui v i b0 n bé va “khdéc trén mOt b0 vai” khi b0 n thdy bul n.

TOp thd ddc c6 thd giup b0 n Ong phd viigiindo. Hay sOu tOm truyln cO0i, hoOt hOa vui hollc
bang dia ma bl n yéu thich cho nhing I0n bin cim thly cOn dd0c cO0i.

10. HOOng vao bl n than

2/3



10 bi quylt cham séc sl ¢ khi e tinh thi n

Vit bdi Administrator
Chi nhOt, 04 Thang 3 2012 04:35 -

HO ¢ cach binh an vii chinh minh. Hay hi ¢ cach bilt Bi n la ai? Dilu gi khiln bl n thic sO hOnh
phuc Dilu gi bl n thdc sO dam mé?... HO ¢ cach can bing v i nhing gi bdn c6 thd thay dli trong
chinh bl n vii nh0 ng gi bl n khéng thl thay dii.

X0y ding cai “Téi” c a chinh bl n:Hay danh riéng cho minh thii gian riéng, yén tinh ma bl n c6
thD 0 riéng mOt minh mit cach hoan toan.

TOpthd -c0 gdngdim cac nhipthD clabintl 1din4,vabltdiulditl 1. Holc lam gi dé ma
bl n yéu thich.

[S0u tim]
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