VIETNAMESE I TIENG VIET
TRUNG TAM SUC KHOE TAM THAN SAU THAM HOA

B6 cong cu phuc hoi
sau tham hoa

Tiét ché cdm xtiic manh mé bang cac bai tap
ngay-bay-gid

Nhiing bai tdp nay dem lai nhitng cach khac nhau dé kiém soat cam xic manh va
déi phé véi cdm giac choang ngop, dac biét khi quy vi cdm thay nhu thé quy vi dang
ton qua nhiéu thai gian cho nhiing diéu da xay ra trong qua khir hodc tap trung vao
nhiing diéu c6 thé xay ra trong tuong lai.

Co sé ly luan ctia cac bai tap ngay-bay-gio

Cac bai tap ngay-bay-gid c6 thé gitp quy vi déi phé véi nhiing suy nghi hodc cdm xuic qua
choang ngop va tang kha nang kiém soat.

Chuing tac déng bang cach tap trung tam tri cia quy vi vao moi trudng xung quanh
quy vi — ngay-bay-gi& - han la vao nhiing suy nghi dau khé vé qua khir hodc tuong lai.
Dai lai, chiing c6 thé gitip pha v& nhiing suy nghi vo bé cé thé khién quy vi cdm thady
dau khé hon.

Quy vi ¢6 thé stir dung cac bai tap nay vao bat cu luc nao tai bat ci nai nao.
Tap mot trong cac bai tap ngay-bay-gio

Khi tap cac bai tap ngay-bay-gid, hay tranh danh gia xem quy vi dang lam tét nhu thé nao
hodc liéu quy vi dang lam 'dung' hay khong (vi du: tu trach minh bang nhiing suy nghi dai
déng vé qua khu hodc tuong lai). Thay vao d6, hay tap trung vao nhing gi dang dién ra
xung quanh quy vi va hién tai, hon la qua kh( hay tuong lai. Trudce khi bat dau, quy vi hay
viét ra thang do muic d6 dau budn cda chi thé (SUDS) clia minh.
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Tap mét trong cac bai tap ngay-bay-gi& sau day Quy vi c6 thé chon bat ky bai tap nao
quy vi cdm thay thoai mai hon.
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Huéng dan cho baitap 5,4, 3,2, 1

Hit vao mét hai hoi... vathdra...
DEy tat ca nhiing thi khac nhau ma quy vi c6 thé nhin thy va nghe thay xung quanh minh.
Bay gid, hay néu tén 5 thu quy vi c thé nhin thay. Quy vi khéng can phai néi thanh tiéng,
chi can nghi trong dau.

Bay gid, hay néu tén 4 thi quy vi c6 thé nghe thdy... 3 thi quy vi c6 thé cham hodc cdm thay...
2 thit quy vi c6 thé nggi thay. Va, cudi ciing, 1 thir quy vi thich vé vi tri hién tai cta quy vi.
Quy vi da nhan thay gi?

Huéng dan cho bai tap Pé y

Chu y quan sat nhiing d6 vat xung quanh quy vi. Trong khi dang lam diéu nay, hay c6
géng tranh phan tich suy nghi ctia quy vi hoac nhiing gi dang xay ra.
Bon gian chi can dé y nhiing thir trong méi trudng cia quy vi & thoi diém hién tai va sau
d6 chuyén sang thit tiép theo...
Péy dén chiéc ghé quy vi dang ngoi, chti y dén mau sic, két cau va hinh dang ctia né...
Quy vi cAm thay thé nao khi ngéi vao ghé? Né mém hay ciing?
Quy vi nhan thay né tiép xuc véi co thé ctia quy vi & dau?

Sau khi tap xong mét trong cac bai tap trén, quy vi hay nghi vé cam giac
cta minh va danh gia lai SUDS ctia quy vi.
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Tap thuong xuyén
Chon moét trong cac bai tap dé luyén tap trong sudt tuan.

Tot nhat la tap mot ky nang mai khi quy vi cdm thay binh tinh, c6 chit riéng tu
va c6 du thoi gian dé luyén tap. Sau do, khi quy vi cdm thay tu tin rdng minh
da thanh thao, quy vi cé thé thir tap bai tap ngay-bay-gid ltic nao cdm thay
cang thang, hodc tap trung vao nhiing gi da xay ra trong qué kha hay co thé
Xay ra trong tuong lai.
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