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S8ng vdi lo 1dng va hoi hop gilra bat 6n toan cau

Vé huéng dan nay

Thé gidi cua ching ta dang thay d6i nhanh chéng vao lic nay. Dya trén nhiing tin ttc
hang ngay, that kho dé khong lo ling vé anh hudng cua tit ca nhiing thay d6i nay cho
ban than va cho nhiing ngudi than cua chung ta.

Su lo lang va héi hop 1a nhiing van dé phd bién thdm chi & nhiing thoi diém t6t nhat,
va khi né gianh quyén kiém sodt n6 c6 thé bao trium tit ca. G Psychology Tools (Nhiing
cong cu tam ly hoc) chung t6i da tap hgp lai huéng dan mién phi nay dé€ gitp ban quan
ly nhiing lo lang va héi hop ctia ban trong nhiing thdi diém bét an nay:.

Mot khi ban da doc thong tin, hay thti cac bai tdp néu ban nghi ching cé thé hitu ich
cho ban. Viéc phai vét 1on khi moi thit khong chac chan la diéu tu nhién, vi vy nén nhé

danh sy quan tam va long trac 4n cho ban than ban, va cho nhiing nguoi chung quanh
ban.

Chuc cac ban khdée manh.

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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S8ng vdi lo 1dng va hoi hop gilra bat 6n toan cau

Lo lang la gi?

Con ngudi c6 kha nang tuyét voi d€ suy nghi vé cac su kién trong tuong lai. 'Nghi xa’
c6 nghia la ching ta c6 thé ludng trudce nhiing trd ngai hodc kho khién, va cho chung ta
co hoi dé€ 1én ké hoach cho cac giai phap. Khi né gitp ching ta dat dugc muc tiéu ctia
minh, ‘nghi xa’ ¢6 thé hitu ich. Vi duy, rtia tay va xa cach xa hoéi la nhiing diéu can thiét
ma chung ta c6 thé quyét dinh lam dé€ ngin chan su lay lan cua vi-rut. Tuy nhién, lo
lang la mot cach 'nghi xa” ma thudng khién chiing ta cam thay hoi hop hodc sg hai. Khi
ching ta lo lang qua mtic, chung ta thudng nghi vé nhiing tinh huéng xau nhét va cam
thdy rang chung ta sé khong thé duong dau noi.

Khi lo I13ng ta cdm thay nhu thé nao?

Khi ching ta lo lang, ta c6 thé cam thdy giong nhu mot chudi suy nghi va hinh anh,
c6 thé tién trién theo hudng ngay cang tham khoc va theo nhiéu hudéng khong chac c6
thuc. Mot s6 nguoi cam thay lo lang la khong thé kiém soat dugc - né dudng nhu co
mot cudc song riéng. Diéu ty nhién la gan day nhiéu ngudi trong chung ta ¢ thé nhan
thdy ban than minh dang nghi vé cac tinh huéng xau nhat. Vi du dudi day cho thay
nhiing lo lang c6 thé leo thang nhanh chéng ngay ca tit mot viéc nho xiu. Ban ¢6 bao
gio nhén thay nhiing suy nghi nhu thé nay? (hay thu nhan di: tat ca ching ta déu cd!)
Toi bi dau dau C6 phai né a virus C6 12 t6i 3 lay nhidm Moi ngudi s& Tuéng tuong dén mot tham hoa va

corona khéng? cho moi ngudi & ch lay nhiém tiép mat hét tat ca nhiing ngudi than ban
lam ngay hém qua réi tuc va chét biét va yéu thuong

lo lang

Lo lang khong chi ¢ trong d4u chung ta. Khi né tré nén qua mtuc, chung ta ciing cam
thay lo lang va hoi hdp trong co thé. Nhiing bi€u hién thuc thé cua lo lang bao gom:

Céng co hodc dau nhuc.

Bon chon va khong c6 kha nang thu gian.

Kho tép trung.

Khé ngu.

Dé dang cam thdy mét moi.
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S8ng vdi lo 1dng va hoi hop gilra bat 6n toan cau

Piéu gi dan dén lo lang?

Bat ct diéu gi cling cd thé 1a mot kich hoat cho lo lang. Ngay ca khi moi chuyén tot dep,
ban c6 thé ty minh suy nghi “nhung néu tit ca sup d6 thi sao?”. Tuy nhién, c6 nhiing
tinh huéng cu thé lam cho lo lang trd nén phd bién hon. Nhiing yéu t6 gay ra lo lang

manh mé la nhting tinh huéng sau:

o Mo ho - c6 nhiéu cach hiéu khac nhau
« Mdi va chua tiing c6 - vi vy ching ta khong thé dung kinh nghiém dé€ phan doan.

« Khong dé€ doan trudc - khong ré moi thu sé dién ra nhu thé nao.

Co diéu nao trong nhiing diéu nay ban nghe quen thudc vao lic nay khong? Tinh hinh
vé stic khoe toan cau hién nay thoa tat ca nhiing diéu nay, va vi vay rat hgp ly la moi
ngudi dang trai qua rit nhiéu lo lang. Day la mot tinh huong bat thuong véi rat nhiéu

diéu khong chac chan, va tu nhién né sé lam cho ching ta lo lang va cam thay hoi hop.

C6 nhiing loai lo Idng khac nhau khéng?

Lo lang c6 thé hitu ich hoac khong c6 ich, va cac nha tam ly hoc thudng phan biét gitia
nhiing lo lang lién quan dén ‘nhiing van dé thuc t€ va “nhiing van dé gia dinh”

o Nhiinglo langlién quan dén nhiing vin d¢€ thuc té la nhiing vin dé thuc cin giai phap
ngay by gid. Vi dy, doi véi lo lang rét c6 thuc vé vi rat & thai diém nay, c6 nhiing giai
phap hitu ich bao gom rta tay thudng xuyén, xa cach xa hoi, va cach ly vat ly néu ban

6 cdc triéu chiing bénh.

« Nhiing lo lang gia dinh vé khiing hoang stic khoe hién tai c6 thé bao gobm nghi vé
nhiing tinh huoéng xdu nhat (diéu ma chung ta c6 thé goi la tham hoa tan khéc). Vi
duy, tudng tugng nhiing tinh hudng té nhat nhu la hau hét moi ngudi déu chét.

Nhiing lo 1ang vé cac van dé thuc té Nhirng lo Iang gia dinh
La vé cac van dé thuc dang c6 tac La vé nhiing viéc hién tai khong dién ra,
dong dén ban ngay bay gis nhung c6 thé xay ra trong tuong lai
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S8ng vdi lo 1dng va hoi hop gilra bat 6n toan cau

Khi nao thi lo lang tré thanh mét van dé?

Moi ngudi déu lo lang & mét mic do nao do, va mot s6 suy nghi nhin xa c6 thé gitp
ching ta lén ké hoach va d6i pho. Khong c6 mot khéi lugng lo lang “ding” Ching téi
ndi rang su lo lang trd thanh mot van dé khi né ngén chidn ban séng cudc s6ng ma ban
muon song, hodc la néu nd lam cho ban cam thay mat tinh than va kiét stc.

Lo lang thong th

Gilip ban c6 dugc nhiing gi ban muén Lam cho ban cadm thay mat tinh than
buén ba, hoac kiét stic

Giup ban giai quyét nhiing van Ngan chan cach séng ma
dé trong cudéc séng cta ban ban muén séng

Toi c6 thé lam gi vé viéc lo 1ang?

Viéc ban lo lang vao lic nay la diéu tu nhién, nhung néu ban cam thiy né trd nén
qua muc va chiém ldy cudc séng ctia ban - vi du néu né lam cho ban trd nén hai hop,
hoac néu ban cam thay khoé ngu - thi c6 1€ ban nén ¢6 tim cach dé giam thiéu thoi gian
ban lo lang, va thuc hién cac budc d€ cham soc stic khde ctia ban. Trong phan ké tiép
ctua huéng dan nay, chung t6i da dinh kém chon lya nhiing t& roi, bai tap, va nhiing
worksheet ua thich cta chung t6i dung dé€ cham sdc stic khoe va quan ly su lo lang cua
minh. Nhiing diéu nay c6 thé gitip ban lam nhiing diéu sau:

o Duy tri su can bang trong cudc séng cua ban. Cac nha tam ly hoc nghi rang hanh
phuc dén tu viéc s6ng mot cudc séng can bang cac hoat dong lam cho ban cam thdy
vui thich, thanh tyu, va gan gii. To roi thong tin “Cham séc stic khoe ctia ban bang
cach tim thdy sy can bang” théo luan chi tiét hon vé vin dé nay. Menu Hoat Pong
trén trang sau gom cé nhiing dé€ xuat vé nhiing hoat dong d€ giup ban danh lac huéng
ban than va trd nén tich cuc. Hay nhé rang chung ta la nhiing dong vat xa hoi - chung
ta can nhiing két n6i d€ phan d4u va phat trién. Chung t6i khuyén ban nén c6 lam
it nhat mdt vai hoat dong mang tinh xa hoi va cé lién quan dén nhiing ngudi khac.
Trong nhiing thai khac nhu bay gio ban c6 thé phai tim mot s6 cach sang tao dé thuc
hién cac hoat dong xa hoi tii xa. Vi dy, bang cach giti lién lac truc tuyén hodc qua dién
thoai.
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S8ng vdi lo 1dng va hoi hop gilra bat 6n toan cau

o Thuc hanh xdc dinh xem lo ling cta ban la lo lang vé“van dé thuc t€” hay “lo ling
gia dinh”. Cay Quyét Dinh Lo Lang 1a mdt cong cuc hiiu ich dé€ giap ban quyét dinh
lo lang ctia ban 1a loai nao. Néu ban dang cam thay lo ling vé nhiéu van dé gia dinh,
thi rat quan trong la ban phai nhac nhé minh la tam tri ban dang khong tap trung
vao mot van dé ma ban c6 thé giai quyét ngay bay gio, va sau d6 tim cach dé nhiing
lo lang nay bién di va tap trung vao mot van dé khac. Ban cling c6 thé dung cong cu
nay vdi tré em néu chung gip kho khin trong viéc duong diu véi nhiing néi lo nay.

Thuc hanh tri hoan su lo lang ctia ban. Lo lang la ¢6 chép - n6 c6 thé khién ban
cam thay nhu thé ban phai tap trung stic cho n6 ngay bay gi¢. Nhung ban c6 thé tht
nghiém tri hoan nhiing lo lang gia dinh, va nhiéu ngudi thay rang diéu nay cho phép
ho c¢6 mot moi quan hé khac véi nhiing lo ling ctia ho. Trong thuc té, diéu nay co
nghia la ¢6 tinh danh thoi gian moéi ngay dé€ cho bén than lo ling (vi du: 30 phut vao
cud6i moéi ngay). Pau tién, né cé thé cam thay rat ky la! Diéu do ciing c6 nghia la trong
23,5 gio khac trong ngay, ban ¢6 gang khong lo lang cho dén khi ban dén "thdi gian lo
ling". Bai tdp Hodn Lo Lang clia ching t6i sé hudng dan ban cac budc ban cin lam.

Dai thoai v6i chinh minh véi long trac an. Lo lang c6 thé dén ti ly do quan tam -
ching ta lo lang vé ngudi khac khi chiing ta quan tdm dén ho. Mot ky thuat tri liéu
hanh vi nhéan thtic truyén thong dé€ lam viéc véi nhiing suy nghi tiéu cuc, lo lang
hodc kho chiju 1a viét chung ra va tim moét cach khac dé doi pho véi ching. St dung
worksheet Thit Théch Suy Nghi Ctia Ban V&i Long Tric An, ban c6 thé thuc hanh
cach doi thoai véi nhiing suy nghi lo lang hodc lo 4u ctia ban véi long tot va long trac

4n. Trong worksheet ching t6i da cung cap mot vi du dé€ giap ban bat dau.

Thuic tap thién. Hoc héi va thuc hanh phuong phap thién c6 thé gitp ching ta buong
bd nhiing lo lang va dua ban than trd lai thoi diém hién tai. Vi dy, tdp trung vao
chuyén dong nhe nhang ctia hoi thé hodc nhiing am thanh ban nghe thay xung quanh
ban, cé thé dong vai tro la nhiing “mo neo' hiiu ich d€ quay lai thoi diém hién tai va

budng bo nhiing lo lang.
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S8ng vdi lo 1dng va hoi hop gilria bat 6n toan cau

Cham séc stic khée ctiia ban bang cach tim su can bang

Vi tinh trang vé vi rat hién tai, nhiéu théi quen va hoat déng binh thudng hang ngay ctia ching ta dang thay déi.
DPuacng nhién la diéu nay cé thé gay kho chiu, va ching ta 6 thé thay 1a nhiing diéu ching ta thudng lam dé
cham séc suc khoe da trg nén rat kho khan. Cho du ban dang lam viéc & nha, hay dang & trong moét s6 hinh thic
cach ly vat Iy hodc xa cach xa hdi, chuyén can thiét ban can lam la té chiic mot théi quen hang ngay bao gém tao
dung mét su can bang gilta nhiing hoat dong sau:

« cho ban mét cdm giac thanh tuu,

- gitip ban cam thay gan giii va két néi vsi nhiing ngudi khac, va

- nhiing hoat déng ban cé thé lam chi vi vui thich.

Khi chiing ta dang vat 16n vai su lo 1dng va hoi Chung ta cdm thdy vui khi ching ta dat dugc
hop, ching ta cé thé mat cdm giac véi nhiing hodc hoan thanh mét céi gi d6, vi vay, rat hitu
diéu da tiing lam cho chiing ta vui thich. Lén ké ich dé lam nhiing hoat dong mang cho ta cdm
hoach thuc hién mot s6 hoat dong ua thich méi giac thanh tyu méi ngay. Vi dy, lam mét s6 cong
ngay dé khién ban cdm thay vui v&. Vi du, doc viéc nha, trang tri, lam vudn, thuc hién cong

m(’jt cuon sach hay, xem mét b(j ph|m hé|l nhéy ViéC, nau mét mon an mai, hoan thanh thoi quen
hodc hat nhimg bai hat yéu thich cda ban, tdm tap thé duc hoac hoan thanh ‘nhitng cong viéc
thu gian hodc an thuic &n yéu thich cGia ban. nho can thiét trong cudc séng’ nhu trd héa don.

Vui thich Thanh tuu

Phuc lgi

7

Su gan gui/ Su két néi

Chung ta la dong vat xa hoi, vi vay chiing ta can va tu nhién khao khat su gan gui va két néi
vGi nhiing ngudi khac. V6i cudc khiing hoang stic khoe hién nay, nhiéu nguai trong ching
ta co thé bi ¢ lap hodc xa cach vai ngudi khac, vi vay diéu quan trong la chiing ta can phai co
cac cach sang tao dé két néi dé chung ta khong tré nén co 1ap va cd don. Lam thé nao ban
c6 thé tiép tuc két ndi vai gia dinh va ban bé va co thai gian xa héi trong mét thé gidi do?
C6 thé bang cach st dung mang xa héi, cac cudc goi dién thoai va goi video, ban c6 thé
thiét lap nhiing hoat déng truc tuyén dugc chia sé, vi du: mét cuén sach online hoac cau lac bo
phim. Ban cling c6 thé kham pha cac nhom truc tuyén dia phuong va xem c6 cach
nao dé tham gia giup d& cong ddng dia phuong cla ban khéng.

Su mat can bang vé niém vui, thanh tuu va su gan gii ¢ thé anh hudng dén tam trang clia ching ta. Vi duy, néu
ban danh phan 16n thai gian dé€ lam viéc ma khéng c6 thoi gian dé thu gian hay giao ti€p xa hoi, thi ban c6 thé bat
dau cdm thay xuéng tinh than va bi ¢é lap. Ngugc lai, néu ban danh phan 1én thai gian dé gidi tri va khéng lam
nhiing viéc quan trong déi véi ban than minh thi diéu nay cling c6 thé tac déng dén tam trang cda ban.

Vao cudi mébi ngay, ban co6 thé tu minh kiém tra va suy ngadm vé “Toi da lam gi hom nay dé cho t6i cdm giac thanh
tuu? Toi thay hai long? Toi ¢é su gan gli véi ngudi khac?” Toéi da cé6 mot su can bang tét, hoac téi co thé lam diéu
gi khac biét vao ngay mai?
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S dung Menu Hoat Ddng sé giup ban c6 mét sé y tudng vé cac viéc dé lam

& [

Sang tao Tam tri Thai gian biéu
V6 vé tha cung Vé mot buc tranh Mo méng Day sém
Dat cho di dao Vé chan dung Thién dinh Thic khuya
Léng nghe chim hét Chup anh Cau nguyén Ngd muén
Doodle (nghé thuat vé nguéch ngoac mét  Suy tudng, chiém nghiém Dénh dau vao viéc da hoan thanh
céch ngdu hiing)/ phéc hoa Suy nghi trong danh sach cac
a Sap xép hinh anh Thit thuc hién cac bai tap thu gian viéc can lam cta ban
' Lam mét album anh Luyén tap yoga
- Lam s6 luu niém
Hay tich cuc Hoan.tﬁhanh molt du an’ %
Pibo Thuc hién may va/dan lat ﬁ
Chay bo Cham séc¢ ban than
Di boi £ < bd
Dap xe dap ‘é' Am nhac £ Tar;r? oon
Tap thé duc tai nha theo Nghe ban nhac ma ban yéu thich Tam vol h?a sen
" Video P.\ud.ng dan Bidu 16 cam xtic Tim nghe mét s6 ban nhac mai Gf-" da}:
cusi Bat radio . Rualmat
. X Viét nhac . CatArT\ong tayn' B
Y Kh?c Hat Tam nang (b6i kem chong nang)
Kthla Choi mét loai nhac cu Ngu trua
Hét 12 Nghe Podcast (chuong trinh radio
Don dep ét lén
Don dep nha clra

phién ban hién dai c6 thé
tai truc tiép tur internet)
Quét don san vuon B
Lau chui nha tam @

Lau chiii nha vé sinh QF

Don dep phong ngti ctia ban

L Thitlam diéu mai mé
Sutdté Hay th mot mén &n méi
Lam sach tu lanh Giup d& ban be / hang xé6m / ngudi la Thién nhién Nghe mét s6 ban nhac méi
Lam sach 16 nuéng Lam mét mén qua téng ai do Hay thir lam vuon Xem Ch'ugng trinh t.;uyé‘n
Lam sach gidy cdia ban Hay thirlam mot viéc tot mot Trong cay hinh hosc phim méi
R(ra chén bat cach ngau nhién Cét tia cay c6i Mac quan 40 méi
Sap x€p chén bat vao may ria chén/ Gitip d& mot ai do Catco Doc mét cudn sach méi
Lay chén bat ra sau khi rira xong Huéng dan moét ky nang cho Hai hoa Lam mét diéu gi d6 ngau nhién
Giat quan do ~ motaido Mua hoa kHéng theo ké hoach
Lam mat s6 viéc vat trong nha Lam diéu gi d6 t6ét dep cho mot Bi dao ngoai thién nhién Thé hién cam xtic cia ban than
Sép xép khong gian lam viéc ctia ban nguai nao do Ng6i dugi 4nh ndng mét trgi ’
Don dep ta bat dia Lén ké hoach bat ngd cho ai do
Liét ké nhimng diém tét cta ban
Liét ké nhiing diéu hodc nhimng
& L ngudi ma ban biét on | o= iE
«@—) o= Xem
"4 N .
v LR Lap ké hoach A Xem pI']lm .
K&t néi véi moi ngudi "@: Dt muc tiéu Xem mot chuong trinh truyén hinh
Lién lac véi ban bé == Léb ngén sach Xerr) ca’cA chuong trinh
Tham gia m6t nhém méi Hoc héi Lap ké hoach cho 5 ndm téi trén kénh YouTube
Tham gia mét dang chinh tri Hoc héi mét diéu gi mdi Lap danh sach“Céc viéc can lam”
Tham gia mot trang mang hen ho Hoc mot k§ nang méi Lap danh séch” Cac viéc phai
Gitin nhan cho ban be Tim hiéu vé mot su kién méi lam trudc khi chét”
\_/Jet thu c.ho' Pan be~ Xem video hudng dan
Lién lac lai v&i ban ca

Liét ké cac tht can mua sdm

A~

)

AR

Viét
‘ Viét mot 1 thu khen ngai
\ 7 Viét thu cho chinh tri gia ctia ban
N

Poc Viét mot 1a thu bay to su tic gian
) Poc mot cudn sach yéu thich Viét mot 14 thu dé néi I5i biét on
N&u &n _ Stachda . 'Poc mét cudn sach mai Viét mot tam thiép cam on
N&u mét bita &n cho ban than minh  SUa chira mot do vat gl do trong nha " Pocbao Viét nhat ky
N&u mot bifa &n cho ngudi khac Stia xe dapA/ Xe,,h‘?' /xetayga Poc trang mang ma ban yéu thich Viét so yéu ly lich (CV) clia ban
Lam banh / banh quy Lam mét cdi gi 46 mdi
Nudng keo déo Thay bong den

Bat dau viét mot cudn sach
Tim mét céng thic ndu an mai

Trang tri phong
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SU dung cay quyét dinh nay dé giup ban nhan biét dugc su'lo 1ang van dé thuc té so

véi lo lang gia dinh
(Téi dang lo lang vé diéu giD

Van dé nay t6i cé
thé giai quyét
dugc khong?

Co Khoéng

Hay dé su'lo 1dng qua di, va tap
trung vao mét tha khac quan trong
véi ban ngay bay gid.

Tim ra nhiing gi ban c6 thé lam.
Liét ké cac lua chon gidi phap

Co6 viéc gi ma tdi cod
thé lam ngay bay gid?

» Khong

Hay lén k& hoach nhiing viéc gi
Co ban cé thé lam va khi nao
l ban sé thuc hién
Hay lam ngay v
Sau dé, hay dé néi lo 1dng qua di,

va tap trung vao mét thur khac
quan trong véi ban ngay bay gid

Y
Sau dé, hay dé néi lo 1dng qua di,
va tap trung vao mét thur khac
quan trong vd&i ban ngay bay gig
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Tri Hoan Lo Lang D3i Véi Théi Piém Bap Bénh
Cac nha tam ly hoc nghi rang c6 hai loai lo lang:
1. Lo lang van dé thuc té |a lo 1dng vé cac van dé thuc té &nh hudng dén ban ngay bay gid va ban c6 thé hanh déng r
“Tay t6i bi bdn do lam vudn, téi can ria tay’, “Téi cén goi cho ban téi, néu khéng cé dy sé nghi réing téi da quén sinh nhat cia c6 dy”
“Téi khéng thé tim thdy chia khéa cia minh’, “Téi khéng du tién dé thanh todn héa don tién dién nay’, “Ban trai cda téi khéng néi chuyén véi téi”.
2. Lo ldng gia dinh |a su lo 1dng vé nhiing thi hién khéng ton tai, nhung cé thé xay ra trong tuong lai.
“Néu téi chét thi sao?’, “Néu nhiing ngudi téi biét chét thi sao?” C6 I€ su lo Idng ndy lam téi phat dién”

Nhitng ngudi hay lo 1dng thudng cdm thdy rang lo 1dng khong kiém soat dugc, tén thai gian va déi khi ho tin rdng
su'lo lang la c6 Igi khi n6 xay ra. Thtr nghiém tri hoan lo 1ang - ¢6 tinh danh mét chdt thai gian trong ngay khong
lam gi c& ngoai viéc lo 1dng va gidi han thai gian lo 13ng - 1a mét cach hitu ich dé kham phéa méi lién hé gilta ban véi
su lo 1ang. Thuc hién theo cac budc dugi day trong it nhat mot tuan.

P
Budc 1: Su chuan bi
Hay xac dinh thai gian khi nao ban sé lo 1ang, va ban sé lo lang trong bao lau.

«“Thai gian lo 1dng” |a thoi gian ban dat ra méi ngay chi danh cho muc dich lo 1ang.

« Thai gian nao trong ngay ma tam tri ctia ban t6t nhat danh cho su lo 1ang?

« Thai gian nao ma ban it bi lam phién?

« Néu ban khéng chac chan thi méi ngay danh 15 dén 30 phut bat dau luc 7g téi thudng la khai dau tét.

N J

4 R
Budc 2: Tri hodn su'lo lang

Méi ngay, hay quyét dinh xem liéu nhiing lo 1ang xuat hién cé phai la lo 1dng vé van dé thuc té c6 thé giai

quyét ngay bay gid hay khéng, hay dé 1a nhiing lo 1dng gia dinh can phai tri hoan.

Pay 6 phaila“lo 1ang vé van

dé thuc té“ma toi
/ 6 thé giai quyét \
ngay bay gio?

Pung Khéng

Hay hanh dong ngay bay gid Hay tri hoan su lo lang cho dén
ltc thai gian lo lang bat dau.

Hay hudng su tap trung clia ban dén hién
tai bang cach hay dé y dén khoanh khac hién tai:
« SUrdung cac gidc quan clia ban (thi giac, am thanh, xtc giac, khdu giac, vi giac).
- C6 géng tap trung su chu y clia ban ra bén ngoai han la bén trong noi tam.
+ N6i v6i chinh minh “ Toi chua mudn lo lang ngay ltc nay,
Téi sé dé su lo 1dng nay xay ra sau”

Budc 3: Thoi gian lo ldng

St dung thai gian danh riéng cho viéc lo 1ang dé€ lo 1dng. Can nhic viét xuéng bat ky lo 1dng gia dinh nao ma

ban nhg da xuat hién suét ca ngay. Ngay ltic nay nhiing lo lang gia dinh nay lam ban ban tam & mdc nao? C6

lo Idng nao khién ban phai c6 nhimng hanh déng thiét thuc khong?

- C8 gang s dung tat ca thdi gian lo 1dng dugc phan bé ctia ban, ngay ¢ khi ban cdm thay khéng c6 gi phai lo 13ng nhiéu, hodc ngay
cé khi nhing lo 1ang dudng nhu khéng cap thiét vao thai diém nay.

« Hay suy ngdm vé nhing lo lang ctia ban bay gid - khi ban nghi vé nhiing lo ldang dé ngay ltc nay, ching c6 lam cho ban cam thay
“kho chiu” giébng nhu lan dau tién ban nghi vé ching khong?

- C6 1o 13ng nao ctia ban cé thé trd thanh mét van dé thuc té€ dé c6 thé tim ra hudng gidi quyét dugc khong?

- J
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S6ng véilo lang va héi hép gilra b

Thit Thach Suy Nghi Ctia Ban Vé6i Long Trac An Trong Cuéc Khiing Hoang Stic Khée Toan Cau

Tinh huéng
Ban da & cung vdi ai? Ban da lam gi?
Ban da & dau? Chuyén dé xay ra khi nao?

Cam xuc & cam giac co thé
Ban da cam thay gi?
(Banh gia cudng d6 0-100% )

Suy nghi tu dong
Diéu gi di qua tam tri ctia ban?
(Suy nghi, hinh anh hoac ky tic)

)
Phan ung day long trac an
Diéu gi sé 1a mot phan ung thuc su day tréc n

déi véi suy nghi tiéu cuc clia ban?

Xem tin tuc trong hai gio lién tiép

Cam giac lo ldng va cam giac

hodng loan ngay cang tang

That la kinh khiing. Rat nhiéu
ngudi co thé sé chét. Chuyén gi

sé xay ra vdi tbi va gia dinh t6i?

Néu ban c6 mét hinh anh hoéc ky tic, né co 'y
nghia gi véi ban?

C6 thé hiéu dugc ban dang lo
ldng - sé khéng binh thuong néu
ban khéng lo 1ang gi ca. Diéu gi
t&t nhat ma ban c6 thé lam cho
ban than dé cam thay tét hon
ngay bay gid? C6 & ban c6 thé
xem mot bo phim hai thay vi xem
tin tuc, hoac didng day va lam mot
cai gi dé khac.

C6 gang dap lai chinh minh bang nhitng phdm

chat giau long thuong cua tri tug, siic manh, sy am

ap, long tét va su khéng phan xét

- Ngudi ban tét nhat clia téi sé néi gi vai t6i?

« M6t ngudi thuc su ddy Idng trdc an sé néi gi vaéi toi?

- T6i can dugc néi chuyén bang giong diéu nao dé
cam thay yén tam?
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S6ng véilo lang va héi hép gilra b

Thir Thach Suy Nghi Ctia Ban V6i Long Tric An Trong Cudc Khiing Hoang Stic Khée Toan Cau

( )
Tinh huéng Cam xuc & cam giac co thé Suy nghi tu dong Phan ung day long trac an
Ban da & cling vdi ai? Ban da lam gi? Ban da cam thay gi? Diéu gi di qua tam tri ctia ban? Diéu gi sé 1a mot phan ting thuc su day trac an
Ban da ¢ dau? Chuyén do xay ra khi nao? (Banh gia cuong d6 0-100% ) (Suy nghi, hinh anh hoac ky tc) déi véi suy nghi tiéu cuc ctia ban?
C6 gang dép lai chinh minh béng nhimng pham
chat giau long thuong cua tri tué, siic manh, sy dm
ap, long tét va sy khong phan xét
+ Nguai ban tét nhat cta toi sé noi gi véi t6i?
« M6t ngudi thuc su day long trac dn sé néi gi véi t6i?
Néu ban c6 mét hinh anh hodac ky tc, n6 co y - T6i can dugc noi chuyén bang giong diéu nao dé
L nghia gi véi ban? cam thdy yén tam? )

© 2020 Psychology Tools Limited
This resource is free to share

11

PSYCHOLOGYTO#LS'


https://www.psychologytools.com
https://www.psychologytools.com

This resource is designed for everyone, and is free to share. Translated versions are available from psychologytools.com

S8ng vdi lo 1dng va hoi hop gilra bat 6n toan cau

Vai I6i khuyén cudi cung

- Tao théi quen sinh hoat. Néu ban dang danh nhiéu thoi gian &
nha, diéu quan trong la duy tri thoi quen sinh hoat thudng xuyén.
Hay duy tri déu danthai gian thic day, di ngu, an uéng, mac quan
40 va chuan bi cho ngay mdi. Ban c6 thé st dung thai khéa biéu
dé sdp x€p ngay cla ban.

- Van dong co thé va tri 6c. Khi ban 1én ké hoach cho thai khoa
biéu hang ngay clia minh, hay danh thai gian cho cac hoat déng
van dong ca tam tri va co thé. Vi du nhu ban cé thé thir hoc mot
céi gi d6 mdi qua mot khda hoc truc tuyén hodc thir thach ban
than qua viéc hoc mot ngdn nglr mai. Viec hoat dong thé chat
cing quan trong. Vi du nhu lam viéc nha cat luc trong 30 phut,
hodc tap theo mot video tap thé duc truc tuyén.

- Thuc tap long biét on. Vao nhiing thoi diém bap bénh, viéc xay
dung théi quen thuc hanh long biét on cé thé gitp ban két néi vai
nhing khodnh khéc clia niém vui va su séng. Vao cudi moi ngay,
hay danh thai gian dé suy ngdm vé nhiing gi ban biét on cho ngay
hém nay. Hay c6 gdng cu thé va chi' y nhing diéu mdéi méi ngay,
vi du ‘Toi biét on vi trdi ndng vao gid an trua nén toi cé thé ngoi
trong vuon” Ban co thé viét mét nhat ky biét on, hodc bd nhimng
ghi chu vé long biét on vao mét cdi lo. Hay khuyén khich nhiing
ngudi khac trong gia dinh ban cung tham gia.

- Luu y va han ché cac kich hoat lo lang. Khi tinh hinh tién trién,
ching ta co thé cdm thdy can phai lién tuc theo dai tin tdc hodc
kiém tra cac phuong tién truyén thong xa hoi dé cap nhat. Tuy
nhién, ban c6 thé nhan thay diéu nay cing gay ra lo lang va sg hai.
Hay thr dé€ y nhiing gi gay ra lo 1dng cta ban. Vi duy, xem tin tuc
trong hon 30 phut? Kiém tra phuong tién truyén théng xa hoi moi
gio? C6 gang han ché thai gian ban tiép xUc véi cac tac nhan gay
lo 1dng méi ngay. Ban cé thé chon nghe tin tdc vao maét thai diém
nhat dinh m&i ngay hodc ban co thé gidi han thoi gian ban danh
cho mang xa hoi dé kiém tra tin tuc.

- Dua vao cac nguén tin turc cé uy tin. Sé co ich cho ban néu
ban luu y noi ban dang nhan tin tdc va thong tin. Hay can than
va chon nguén cé uy tin. T6 chic y té thé gidi cung cdp nhimng
thong tin chinh xac & day:

https://www.who.int/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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