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PHIEU PONG Y THAM GIA KHOA TAP HUAN “CHANH NIEM VA PHUC HOI”
Chao ban,

Cam on ban da dang ky tham gia khoa hoc “Chdnh Nigm va Phuc Héi” do trung tim VHATTC
t6 chirc. Khoa nay gitip cho hoc vién ty tim hiéu vé nhimg trai nghiém trong cudc séng va tu
tim kiém cho minh giai phap thong qua phuong thirc nhan dién va cam nhan sy that vé trai
nghiém ca nhan. Khéa hoc nay day kién thic va thuc tap cin ban giup mdi ngudi hiéu hién
tuong nghién va ap dung k¥ nang phuc hoi khoi nghién va cac mat mat trong doi.

Pé khéa hoc nay tot nhat cho tat ca hoc vién, trong cac bai tap hang tuan chung toi s& hoi vé
nhing trai nghiém trong cudc song cuia cac hoc vién. Ban c6 quyén chia sé hay khong chia sé;
néu ban chia sé, thong tin s€ hoan toan duoc gitt bdo mat trong 16p hoc. Cac thong tin ghi lai
chi dé gitip cho giang vién hiéu biét trai nghiém ciia s6 dong trong 16p, chiing toi s& khong 13y
bat ky thong tin nhan dang nao ciia hoc vién trong 16p.

Ngoai ra, khi tham gia khéa nay, chiing t6i ciing yéu cau ban giir bao mat thong tin cia cac hoc
vién khac trong truong hop ho chia sé trong 16p hoc.

Néu ban c6 bat ky cau hdi nao xin vui long lién hé:

C6 Cao Lién Huong— Giang vién Chinh khoa tap huin
Email:baitapcolien@gmail.com

ThS. Vii Thi Tuong Vi

Diéu phbi vién, Trung tim Chuyén Giao Cong Nghé Diéu Tri Nghién chat va HIV
(VHATTC)

Pai hoc Y Dugc TP. HCM

svhattc@gmail.com

Pong y
T6i hiéu 16 nhimng quy trinh mé ta & trén. Toi théa man voi cau tra 10i cho cac cau hoi ciia toi.
T61 dong y tham gia vao khoa hoc nay. Téi cling dd nhan dugc mdt phicu dong y tham gia

nay.

Tén Hoc vién:

Chir ky cua Hoc vién:
Ngay:




BUOI HQC 1 - CHANH NIEM VA CAM XUC

DE TAI: CAM XUC

BAI TAP 1.1 - Y TUONG SAI LAM VE CAM XUC
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Hay danh diu néu ban tin diéu nay.

Néu toi budn vi mat mat, t6i sé budn ca doi.

Néu toi budn, tdi s& tré nén trAm cam.

T6i thich diéu nay qua, néu mat no toi s& khong chiu duoc, tha tir bo ngay tir
bay gio.

Néu t6i noi cho nguoi khac cam xuc cua t6i, ho s€ 1oi dung t6i.

Néu t61 no6i cho ngudi khac cam xtc cua toi, ho s& nghi t6i yéu dudi.

Cam xtic cua toi thuong 1én xudng, thay d6i nén toi khong thé biét trude dugc.
Néu t6i danh thoi gian cam nhan diéu nay, t6i phai tam dimg cudc song hang
ngay mot thoi gian.

Khong ai suy nghi, cam nhan giéng t6i, chac toi khong binh thudng.

Chi ¢6 ngudi khong truong thanh méi thiéu cam xtic nhu toi.

Lo au khong phai 1a m¢t phan ung binh thuong, t6i phai bo qua cam xic nay
ngay.

Mot ngudi khoé manh binh thuong khéng c6 cam xtic nay.

Néu c6 nguoi phan ing cam xtic khac toi, thi phan Gmg ctia toi sai.

Néu toi cam nhan dau dén nay, toi s€ chét mét.

Mot ngudi manh mé khong bao gio so.

Mot nguoi t6t khong bao gid gian ai.

Mot nguoi truong thanh khong nén bi anh hudng bai cam xtc, phai song theo
ly tri.

Néu t6i tu tin hon, t6i s& khong bdi rdi.

Cam xuc gian, bi ton thuong, so 1a nhiing cam giac nguy hai.

Céam xuc khong co6 1y do.

Y tuong khac (viét xudng)




BAI TAP 1.2 - CHIEN LUQC TRANH NE CAM XUC

KHI TRANH NE CAM XUC, BAN THUONG
SU DUNG HANH VI NAO (hoc vién khong can
dién tén (v6 danh), dung bai tric nghiém trén
may)

XEM TV NHIEU HON

HUT THUOC

XA LANH BAN BE

AN NHIEU HON

LO QUA MUC

UONG CHAT CON,

SU DUNG MA TUY

UONG THUOC KHONG CO TOA

HUY HOAI THAN THE

HET, TO TIENG KHI TRO CHUYEN

TRANH NOI CHUYEN

NOI DOI VE CAM XUC

BO VIEC LAM

NGU QUA NHIEU

NAM TREN GIUONG KHONG GIAY

THAN PHIEN VOI NGUOI KHAC

PO LOI

TU TRACH MINH/DAY VO

TIEU NHIEU TIEN

HANH VI KHAC (viét xuéng)




BAI TAP 1.3 - HAU QUA KHI TRANH NE CAM XUC

Chon 5 hanh vi thong thuong nhat, viét xuéng chién lugc hanh vi va hau qua

Thi Du:

Hanh vi thong thuong: St dung ma tuy, tranh khéng ndi nhitng chuyén kho noi, tranh
vo' (kich hoat cam xuc)

Hau qua: Tén tién mua ma tuy, khéng xin viéc lam, mat dong lec lam viée, ngay cang
xa vo, mdt moi quan hé, lo minh khéng phdi la nguoi cha tot.

Chon 5 hanh vi tranh né thong thuong nhat, viét xudng hanh vi va hau qua
1. Hanh vi thong thuong:

Hau qua:

2. Hanh vi thong thudng:

Hau qua:

3. Hanh vi thong thuong:
Héu qua:

4. Hanh vi thong thuong:

Héu qua:

5. Hanh vi thong thuong:

Héu qua:




BAI TAP 1.4 - DANH SACH CAM XUC

1. Cam xiic khi nhu ciu dwoc théa man

THUONG
than thién
thuong yéu
cOo1 mé
thong cam
4m ap

triu mén

THICH
hép thu
hiéu ky
say mé
quyén ri
quan tam
hap dan
kich thich
thich tha

HAN HOAN/TRI AN
thich tha

vui murng

vul vé

han hoan

vura long

biét on

BINH YEN
diém tinh
r0 rang
thoai mai
binh dang
day du
ém diu
thu gian
an tam
hai long
thanh than
yén tinh
tin cay

KICH HOAT
ngac nhién
kinh ngac

16a mat

hang hai

thém nang luong
nhiét tam

ham mudn
thém sinh lyuc
séng dong
dam mé

s01 dong

xuc dong

TRAO DOI
hanh phuc
ngiy ngat
phén khai
say mé

cO1l mo

rang ngoi
vui murng

KY VONG/TU TIN
ky vong

khuyén khich

lac quan

tu hao

an toan

dam bao

PHUC HOI
cO1 mo

tré hoa

doi méi
nghi ngoi
hoi sinh




2. Cam xuc khi nhu ciu khong dwoc thoa méin

SO

kinh s¢

so hai

thiéu tin tudng
hoang hot
nghi ngo

canh giac

lo ling

KHO CHIU/BUC BOI
that vong

bat min

khong hai long
buc boi

nong nay

bi kich thich
kho chiu

turc gian

gian dir

buc minh
phan no

xuc pham

PAU DON
dau khd
dau budn
dau long

co don

kho so

an han

héi han

KHONG AN TOAN
mong manh

can bao vé

bat luc

nhay cam

lung lay

GHET BO
thu dich
khinh miét
ghé tom
khong thich
kinh hoang
né tranh

BOI ROI
mau thuan
hoang mang
kinh ngac
do du

lung ting

BUON
suy sup
chan nan
tuyét vong
that vong
bi bo roi
am dam
nang né

u sau
khong vui

CANG THANG
lo ling

cau kinh

quan tri

SAc s40

bon chdn

bi r6i loan

hét hoang

bi choang ngop

THEM MUON
ghen ty
khao khat

XA CACH

xa lanh

tho o

lanh chan

tach ra

xa x0i1

phan tam

hoi hot

khong quan tdm

LO AU

kich dong

tan ra

béi rbi

ban khoan
bdn chon

bi sdc

giat minh

gip ric roi
hdn loan
khong thoai mai
kho chiu
khéng 6n dinh
budn ba

MAC CO
ho then
bbi rbi

toi 16

tu v thuce

MET MOI
can kiét
kiét strc
hon mé
ngai ngu
mét moi
moi mon




BAI TAP 1.5 - BAN CAM THAY THE NAO KHI...

BAN CAM THAY THE NAO KHI/NEU ... Néi 1én cam xuc ctia chinh minh,
khong phai truong hop khach quan. Tra 161 voi it nhat mdt cam xuc cho moi
tinh huong.

1. Nguoi ban yéu, yéu mot ngudi khac.

2. Ban di lac noi la.

3. Ban chd mot nguoi dic biét goi dién thoai dén cho ban.

4. Ban vira lam xong mdt vic.

5. Ban nhén ra xe ban hong.

6. Ban khong tim thiy chia khoa xe.

7. Nguoi than cia ban don di xa.

8. Mo (chiém bao) rat khung khiép.




BAI TAP 1.6 - LIEN KET CAM XUC VOI TINH HUONG

...khong nhét thiét 13 cam xic manh nhat...
1. CO LAN TOI GIAN

2. CO LAN TOI BUON

3. CO LAN TOI VUI

4. COLAN TOI SO

5. CO LAN TOI XAU HO/MAC CO/HO THEN




BUOI HQC 2 - CHANH NIEM VA SUY NGHi /HANH
VI

DE TAI: Y NGHI/SUY NGHi

BAI TAP 2.1- CAC Y TUONG “TAIl VI PHAM"
Néu ban hay c6 y tudng nay, hiy danh dau (vo danh, tric nghiém)

TOI KHONG BU THONG MINH.

TOI KHONG THE LAM PUGQC VIEC NAY.

DPIEU PO KHONG CONG BANG.

TOI KHONG CAM THAY AN TOAN.

TOI KHONG BAO GIO PAT BUQC BIEU TOI MUON.

TOI SE THAT BAL

NGUOI TA KHONG THICH TOI.

TOI HAY HON HO.

TOI DO HON HO.

TOI KHONG bU HAY/DBU GIOI/bBU BEP/BU BAO MAO.

TAT CA LA LOI TAI TOL.

TAT CA LA LOI TAI HO.

TOI KHONG NEN CO CAM XUC NAY (viét cam xuc gi).

KHONG AI QUAN TAM DEN TOL.

TOI QUA TOI TE KHONG AI CO THE YEU THUONG BUQC.

Y nghi khéac (viét xudng)

BAI TAP 2.2 - Y TUONG SAI LAM TU PAU BEN



Y Tudng sai lam 1:

Ngudi hodc su kién c6 thé dwa dén ¥ tuong nay:

Y Tuéng sai 1am 2:

Ngudi hodc su kién c6 thé dwa dén ¥ tuong nay:

Y Tudng sai 1am 3:

Ngudi hodc su kién c6 thé dwa dén ¥ tuong nay:

Y Tudng sai lam 4:

Ngudi hodc su kién c6 thé dwa dén ¥ tuong nay:

BAI TAP 2.3 - SUY NGAM VE HANH VI

HAY LAM PIEU NGUQC LAI

Ciam Giac tdi 16i hodc hd then
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HANH VI THONG THUONG

HANH VI NGUGQC LAI

Tu gidy vo, suy nghi ti€u cuc vé
chinh minh.

Tim hiéu rd phan minh déng gop
vao tinh huong.

Huy hai co thé, tu hai minh nhu
hut thuoc hoac uong chat con
thai qua.

Tim hiéu su that, xin 13i vé phﬁn
sai cia minh; Néu khong xin 15i
tryc tiép dugc, viét tho xin 15i (co
thé giri hodc khong giri).

Tranh khong gap nguoi hoac tinh
huong dua dén su kién 1am minh
xau ho.

Tim hiéu xem c6 cach nao minh
c6 the lam gi de sua 10i, d¢ thay
doi tinh huong.

Khong tham gia vao nhiing hoat
d6ng minh thich, thuong dua dén
hanh phuc va stc khoe, vi nghi
minh khong xtrng dang.

Hoc hoi tir 161 1Am cta minh va tu
nhu “Pay la mot bai hoc, khong ai
hoan hao c4, 1an sau minh s& lya
chon mot diéu tdt hon”.

Tram cam hoac buon ba

HANH VI THONG THUONG HANH VINGUQC LAI
Tranh gap nguoi khac, tranh Gap ban be va gia dinh cho
gdp gia dinh, ban be. du minh khong thich.

Khong tiép tuc 1am nhiing diéu
minh thich vi khong con hing
thu nira.

Du chi gap mot thoi gian
ngan cling gap ho dé ching
td minh quan tam dén ho.

O trong nha xem tivi hodc ngu
sudt ngay.

Géap nguoi noéi chuyén cuodi
VUi,

An khong lanh manh, qué nhiéu
hodc qua it, hodc thirc an khong
tot.

Hoat dong, di bo, tap thé
thao, du khong di bo xa ciing
di chung quanh nha, moi
ngay di thém mot chut.

khong tiép tuc lam nhiing dicu Tim céach gitp nguoi khac.
minh thich vi khong con hung
th nira.
Cam giac gian dir buc boi
HANH VI THONG THUONG HANH VI NGUQC LAI

Cb ging thuyét phuc nguoi
khéc rang minh ding. Noi di

Nhin vao tinh huong tir quan
diém cua nguoi kia, lang nghe
cau noi cua ho, tim hi€éu xem
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no6i lai bat ngudi kia phai tin
rang minh dung.

c¢6 phan nao diing, tu hoi
“minh mudn lic nao ciing
dung hay minh muén c6 hanh
phuc”.

B6 nhiéu thi gio noéi cho
nguoi kia hodc 1a ty noéi cho
minh quan diém ctia minh va
Iy do tai sao quan diém nguoi
kia hodc tinh hubng do sai,
hodc vo ly.

Tim hiéu ly do tai sao nguoi
kia nghi nhu vay, tim cach tin
ho.

Hét, to tiéng, li€ng, virt, danh Thé vai hoi thé dai.

v d6 dac.

B6 ra khoi nha, tranh né B6 qua chuyén do, chép nhan
nguoi khac. tinh hudng va ngudi d6 1a nhu

vay, cho du minh khéng thich.

Im lang khong nghi dén
chuyén do6 nira khong noéi
chuyén voi ai nita.

Thay vi to tiéng, tu gitip minh
thu gian dé cam thay yén on.

Khi ling xudng, xtr Iy van de¢,
thao luan, chia sé buc boi cia
minh mot cach trung thuc ma
khong tin cong nguoi kia.

Cam giac s¢

HANH VI THONG THUONG

HANH VI NGUOC LAI

Tranh khong gip nhiing diéu
lam cho minh so.

Hay tién tdi, cir lam nhitng

viéc minh so, lam di lam lai
cho dén khi minh cam thiy

thoai mai.

Khong tht diéu gi moi,
khong di dau chd nao moi,
khong gap ai, khong chia sé,
khong dén gan ai.

Tin rang minh c6 thé gip 7
nguoi méi cho du ho cé thé
khong thich minh.

Tirc gién (vi cam giac tlic
gian an toan hon la cdm nhan
cam giac so) sau d6 c6 nhiing
hanh vi da dién ta trong bai
vé gian. Bo ra khoi nha tranh
né nguoi khac.

Cam nhan cam giac dang so,

hiéu rang so 14 mot phan cua

cudc séng, mot phﬁn cua viéc
lam nguoi.
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Suy nghi v6 1y hodc khong
khach quan, tin vao tat ca
nhirng suy nghi ciia minh ma
khong di tim sy that dya trén
dir kién thuc su.

bi tim su that, xem diéu nay
c6 dang so khong, hay la
minh tudng tugong.

Im ling khong nghi dén
chuyén d6 nita, khong noi
chuyén voi ai nita. Tranh né
cam xtic bang cach tham gia
vao nhiing hanh vi c6 hai.

Khoéng phan tng mét cach
méay moc ma phan hdi mot
cach chin chén, tu tin vao 'a%
nang thu gidn dé cam thay
yén on.
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BAI TAP 2.4 - TIM HIEU GIA TRI SONG

Du¢i day 1a mot ) gia tri song thong thuong, va nhimg hanh vi thich hop véi gia tri song.
Hay viét mdi gia tri séng co y nghia gi d6i voi ban, hanh vi nao phan anh gia tri séng do.

1. GIA TRI: GIA BINH

e Gap gia dinh thwdng xuyén, hiéu nhu cau cda gia dinh, giup gia dinh tao
dwng khdéng khi lanh manh, hanh phuc trong twong tac quan hé gia dinh.

e Gia tri Gia dinh c6 nghia gi v&i toi?

2. GIATRI: LUONG TAM CONG VIEC VA HOC BUONG

e Didén dung gio, co gang lam viéc, co gang thanh cong trong cong viéc
hoac hoc duwdng. Ludn ludn hoc diéu mai, phat trien kién thirc va con
nguoi.

e Giatri lwong tam cong viéc va hoc duwdng cé nghia gi voi t6i?

3. GIA TRI: TRACH NHIEM TAI CHiNH

e Tratién dung han, tra tat ca tién vay mwon. Tiéu xai ding mirc, cb gang dé
danh tién, khéng mua nhirng gi minh khéng can.

e Gia tri trach nhiém Tai chinh c6 nghia gi vo&i t6i?

4. GIA TRI: SONG TRUNG THUC

e Noi sw that bat clr trong trwdng hop nao, trung thwe véi chinh minh va
ngw&i khac.

e Gia tri trach Séng Trung Thuc c6 nghia gi véi tdi?

5. GIA TRI: DOI SONG TAM LINH ,
e Thuyc tap d&i sdng tam linh tich cwe trong doi song tang doan, gia dinh tam
linh.
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Gia tri Doi sdng Tam Linh cé nghia gi v&i t6i?

GIA TRI: SONG TINH THU’Q .
Tranh say mé ho&c nghién tat ca nhirng dieu c6 nguy co nghién.
Gia tri Song tinh thirc c6 nghia gi vé&i t6i?

GIA TRI: TON TRONG

Tén trong ngwdi khac va dwoc ton trong b&i ngudi khac, cdm nhan minh
duwgc tén trong.

Gia tri Tén trong c6 nghia gi voi t6i?

GIA TRI: BAN BE, TWONG TAC XA HOI
Danh thi gian tham héi ban bé, giup d& nguwoi khac.
Gia tri Ban bé Twong Tac Xa hdi cé nghia gi voi t6i?

GIA TR| SONG: TINH YEU GIA BINH HON NHAN
C6 moi quan hé lanh manh v&i nguwdi minh yéu thwong.
Gia tri Tinh Yéu gia dinh H6n Nhan c6 nghia gi voi t6i?

10.GIA TRI: PHUC VU/THIEN NGUYEN

Cbng hién, phuc vu cdng déng, déng gép vao xa hdi.
Gia tri Gia dinh c6 nghia gi v&i t6i?

16




11.GIA TR|: CONG DONG

e Tham gia vao cdng ddng nhw di nha thd hodc chua, nhirng nhém céng
ddng khac.

e Gia tri Gia dinh c6 nghia gi v&i t6i?

12.GIA TRI: GIAI TRI ‘
e Tan hwdng canh dep thién nhién, thir nhiéu sinh hoat vui choi méi.
e Gia tri Gidi Tri c6 nghia gi v&i t6i?

13.GIA TRI: SUCc KHOE

e An ubng diéu d6, lanh manh, tap thé thao, ngu du, di kham bac si khi can,
coi trong strc khde thé chét.

e Gia tri Strc Khoé cé nghia gi v&i t6i?

BAI TAP 2.5 - SUY NGAM VE GIA TRI SONG

Chon 3 gié tri quan trong nhat. Mdi gia tri, dién 3 cau tra 1i sau day:
Giatri 1:

Ban d4 lam nhing diéu gi lién quan dén gia tri nay?

Ban mubn thay d6i cudc song thé nao dé song theo gia tri nay hon?

17



Néu c¢6 lic ban d3 hanh dong khong dung theo gia tri nay, ban co thé chon hanh dong
nao khac phu hop gia tri ndy hon?

Giatri 2:

Ban di 1am nhiing diéu gi lién quan dén gia tri nay?

Ban mubn thay d6i cudc song thé nao dé song theo gia tri nay hon?

Néu c6 luc ban di hanh dong khong ding theo gié tri nay, ban c6 thé chon hanh dong
khac hop gié tri nay hon?

Gia tri 3:

Ban di 1am nhiing diéu gi lién quan dén gia tri nay?

Ban muén thay doi cudc song thé nao dé song theo gia tri nay hon?

Néu c¢6 lic ban d3 hanh dong khong dung theo gia tri nay, ban co thé chon hanh dong
khac hop gia tri nay hon?

BAI TAP 2.6 - PUA RA QUYET PINH DUA TREN GIA TRI

Ban phai dua ra mot quyét dinh e nay, hiy tra 10i 4 cau hoi sau day:

Phai quyét dinh viéc:

e
”Q

Gia tri séng lién quan:

e
”

Cac lwa chon:

K3
”Q

Chon giai phap dwa trén gia tri song.

e
”Q
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e
L X4

e
L ¥4

e
L X4

e
L <4

Phai quyét dinh viéc:
Gié tri séng lién quan:
Cac lwa chon:

Chon giai phap dwa trén gia tri séng.

e
L X4

e
L X4

e
L X4

e
L X4

Phai quyét dinh viéc:
Gié tri sbng lién quan:
Cac lwa chon:

Chon giai phap dwa trén gia tri song.

BUOI HOC 3 - CHANH NIEM VA MAT MAT - Phan 1

DE TAI: MAT MAT

BAI TAP 3.1 DANH SACH DIEU MAT MAT

Hoc vién danh 6 néu su kién da xay ra cho minh, cho dut minh nghi khong c6
hau qua gi quan trong

a

a

Mat viéc lam

Khong c6 viée lau ngdy (mat danh tinh, hy vong, chi hudng, dong
luc)

Nghi viéc

Tang chuc hodc xudng chirc
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Cha me xa nhau
Cha me ly di
Ban than ly di
Hu thai
Khong c6 con dugc
Pha thai
Pua con cho nguoi khac nudi
Bi cha me dua cho nguoi khac nuoi
Mit danh tiéng
Mit tinh yéu
Két thuc mot mbi quan hé quan trong
C6 nguoi chét trong nha
bi linh
Bi vao tu
Bi bat
Con bénh tdm than
Pang chita tri bénh tam than
Nghién chat con hodc ma tiy
TrAm cam rat nang/ mudn tu tir
Tét nghiép trung hoc

Tét nghiép dai hoc
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Mit long tin tdm linh

Bi md xé

MAat mot canh tay hoac chan
Khoéng di lai duoc

C6 bénh man tinh

Khong nghe dugc

Khoéng nhin dugc

Bi phan boi

Ban don di xa

MAt mot tinh ban

MAt tinh ban vi cii nhau
Gia di

Mat mot bo phan trong ngudi
Mt nha, ngudi vo gia cu
Don nha méi

Don dén thanh phd méi
Don dén qudc gia moi

Séng nude ngoai

Cha me bi bénh nghién

Cha me bénh tim than

Cha vang mit
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Me vang mat
Giam ham muon tinh duc,

Bi lam dung (mét cam giac an toan ,mat long tu tin, mét danh tinh,
mat long tin noi ngudi khac)

Bi lam dung thé chat

Bi lam dung qua 161 n6i

Bi lam dung cam xuc

Bi lam dung tam ly

Bi lam dung tinh duc

Mat mot hoai bao

Mt rat nhiéu tién

Chan thuong vi tinh duc

Chén thuong vi bao luc

Chan thuong vi chién tranh
Chan thuong vi tham hoa thién nhién
Mot ngudi ban than chét

Chéng hay vo chét

Mot nguoi trong gia dinh chét
Mot ngudi anh chi em chét

Mot anh chi em don ra khoi nha
Mot ngudi con chét

Con don ra khoi nha
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O Van dé nao khac

BAI TAP 3.2 CAC MAT MAT LON NHAT
Dua trén danh sach trén, hay chon 5 mAt mat 16n nhét. Dién miu
Thidyl. )
Mat mat: Me to1 chét. i
Dién ta ngan gon: Me tdi bi dit mach mau, lic d6 toi 16 tuoi.

Thi du 2.
Mat mat: T61 mat viéc.

Dién ta ngin gon: Cach day hai nim toi an cip do & chd 1am nén bj dudi viéc.

D6 1a cong viée toi thich nhat.

1 MAt mat:

Dién ta ngin gon:

2 Mt mat:

Dién t4 ngan gon:

3 Mt mat:

Dién t4 ngan gon:

4 MAt mat:

Dién ta ngin gon:

5 Mt mat:

Dién t4 ngan gon:
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BAI TAP 3.3 - MAT MAT DA BU'QC GIAI LY NOI TAM PHAN NAO?

Suy ngam vé 5 mat mat 16n. Tra 161 10 cau hoi nay cho moi sy mat mat. Moi cau héi
c6 bon cau tra 16i. Panh dau cau tra 161 ding nhat.

1. Mbi khi nghi dén mat mét nay...
1. Toi cam thay yén on, hoi budn chut.
2. T6i khéng mubn nghi dén viée nay.
3. Ngudi toi ling té/clmg ngéc, khong cam thiy gi hét.
4. Rat xtc dong, gian dit.

2. T6i dd néi chuyén vé& mat mat nay voi...
1. Bit cir ai toi nghi c6 thé, nén\can biét viéc nay.
2. Mot ngudi nhu 1a tam 1y gia co thé giup toi.
3. Nhitng nguoi ban than nhét hodc gia dinh ma thoi.
4. Khong ai biét vé mat mat nay.

3. Khi noi vé mat mét nay...
1. Toi xac dong mot chut nhung t6i dién ta duge cam xuc.
2. Tbi n6i mot cach khach quan, khong dé 16 cam xuc.
3. Toi khong néi vé diéu nay.
4. Tbi rat xuc dong va khong thé noi duoc.

4. Toi nam mo vé mat mat nay. ..
1. Thinh thoang
2. Khong bao gio
3. Kha thong thuong
4. Mdi dém

5. Luc chuyén nay xay ra, nhiing nguoi than ... )
1. Noi véi toi vé cam xuc cua ho, gitp toi cam thay an toan.
2. Mubn gitp t6i nhung khong lam dugc vi ho bi xtc dong.
3. Khong noi gi hét, ho cho toi cam tudng 1a toi phai tu lo 13y,
néu khong chuyén nay s& lam cho tat ca déu sai.
4. Khong co ai gan t6i dé t6i co thé noi dugc.

6. Sau khi mat mat, t6i da lam gi?
1. Ngay lac do t6i cam thay t6i phai lam mot diéu gi do.
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10. Noi

2
3.
4
2
3.
4
2.
3.
4

1.

2.
3.
4

Mot thoi gian ngén sau do, toi thiy t6i cin phai lam diéu
gi do.

Vai thang sau d6 t6i séng nhu trong may.

Tb6i van chua lam gi.

7. Cho du t6i d& mat mat rat nhiéu toi van nghi ring 1am viéc cong dong
1.

La mot diéu quan trong vi t6i thich gitp d& nguoi khac.
. Quan trong nhung t6i mudn chd mot thoi gian.

Khong quan trong, t6i khong can lam viéc cong dong.
Vén dé nay khong c6 lién hé gi voi viée cong dong.

8. T6i dd cam thiy ¥ nghia clia sy mat mat nay
1.

Tbi da hiéu ¥ nghia cia mat mat nay

Thinh thoang toi thdy ¥ nghia.

T6i khong cam thay c6 ¥ nghia gi.

Tbi khong thé hiéu duoc tai sao t6i phai mat diéu nay.

9. Tir khi bi mat mat, gia dinh ti va t6i...
1.

Rét gan nhau chung t6i n6i chuyén thong thuong.
Kha gan, gia dinh gitip t6i khi t6i can.

Ho xa lanh, ching t6i khong néi chuyén nhiéu.
Ho tranh t6i hoan toan va toi rat gian ho.

vé mat mat nay, hién gio6 t6i cam thay ...

Thinh thodng budn, nhung thong thuong 1a binh an.

Rt 1 budn.

Téi ty trach minh, cam thay ho then, héi tiée, co 18i.

T6i hoan toan khong noéi véi ai, chuyén nay rat dau budn.

Bay gio, cong so diém cia moi mat mat.

Mat mat 1 Piém:
MAat mat 2 Piém:
MAat mat 3 Piém:
Mét mat 4 Piém:
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MAt méat 5 Piém:

e Diém tir 10 téi 20: ban da giai quyét mat méat nay kha giodi va ban thing tién
trong cong viéc phuc hdi mat mat nay.

e Diém 21 dén 30: ban con dang kho khéan, ban déu tiép tuc 1am viéc vi mat mat
nay hiy con anh huong dén ban.

e Diém 31 dén 40: mat mat nay hiy con gy dau kho cho ban, ban con chién
d4u, ban nén nhin k§, xr Iy viéc nay trong tham tim dé ban co thé truong
thanh. Céc bai tap sau day noi vé giai quyét mat mat trong chanh niém sé& giup
ban c6 thém k¥ ning giai quyét ndi tam.

BAI TAP 3.4 - MAT MAT A BU'Q'C GIAI LY NOI TAM

Chon méat mat c¢6 diém tir 10 dén 20, hodc mat mat trong danh sach 16n ma ban cam théy da
ly giai, tong cong tir 3 dén 5 mat mat. Pién mau sau day:

Mét mat 1:

Dién ta ngin gon:
Tién trinh ly giai, c6 noi voai ai, ai hd trg thé nao?
K§ ning, ning khiéu san c6 gitip t6i chip nhan/ 1y giai:

T6i hoc gi qua trai nghiém nay, vé toi (tap khi suy nghi, tap khi phan tng), vé cudc
song qua sy kién nay?

Cai loi (silver lining)/y nghia cua su kién nay:
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Mt mat 2:

Dién ta ngin gon:
Tién trinh ly giai, c6 noi voai ai, ai hd trg thé nao?

K¥ ning, ning khiéu sdn c6 gitp toi chap nhan/ 1y giai:

T6i hoc gi qua trai nghiém nay, vé toi (tap khi suy nghi, tap khi phan tng), vé cudc
song qua sy kién nay?

Cai loi (silver lining)/y nghia cua su kién nay:

Mét mat 3:

Dién ta ngin gon:
Tién trinh ly giai, c6 ndi voi ai, ai hd trg thé nao?

K¥ ning, ning khiéu sdn c6 gitp toi chap nhan/ 1y giai:

T6i hoc gi qua trai nghiém nay, vé toi (tap khi suy nghi, tap khi phan tng), vé cudc
song qua sy kién nay?

Ciai loi (silver lining)/y nghia cua su kién nay:

Mt mat 4:

Dién ta ngan gon:
Tién trinh 1y giai, c6 noi véi ai, ai hd trg thé nao?
K¥ ning, niang khiéu sin co gitp t6i chap nhan/ 1y giai:

T6i hoc gi qua trai nghiém nay, vé toi (tap khi suy nghi, tap khi phan tng), vé cudc
song qua su kién nay?

Cai loi (silver lining)/y nghia cua sy ki¢n nay:
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Mét mat 5:

Dién ta ngin gon:
Tién trinh ly giai, c6 noi voai ai, ai hd trg thé nao?

K¥ ning, ning khiéu sdn c6 gitp toi chap nhan/ 1y giai:

T6i hoc gi qua trai nghiém nay, vé toi (tap khi suy nghi, tap khi phan tng), vé cudc
song qua sy kién nay?

Cai loi (silver lining)/y nghia cua su kién nay:

BUOI HQC 4: CHANH NIEM VA MAT MAT - Phin 2

BAI TAP 4.1 PANH GIA HAU QUA CUA 5 MAT MAT

Bit ddu tir mat mat c6 diém thap nhat, hiy dién ti hau qua cia mat mat trong nhiing
linh vuc doi song sau day:

1 Tam linh

2 Xa hoi

3 Quan h¢ tuong tac

4 Cong viéc hodc hoc duong
5 An va ngi

6 Doi sdng gia dinh
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7 Cam xuc

8 Céam giac an toan

9 Céch minh ty nhin minh, danh gia minh

BAI TAP 4.2 - CACH PHAN NG SAU KHI MAT MAT

1. Ban phan tmg thé ndo vé6i nhitg ngudi chung quanh khi ban dang trai qua mot mat
mat?

2. Ban tu chim soc thé nao khi ban vira trai qua mot mat mat? Lam vay c6 da khong?
Ban c6 nén lam thém diéu gi khac dé tu cham so6¢ minh khong?

3. Néu phan tng sau khi mat mat 1a hanh vi nhu nghién hay chién luoc khac dé tranh
cam xuc, thi ¢6 phai phan tng nao lai dua dén mot mat mat khac khong?

4. Cam giac nao manh nhat nay sinh khi ban nghi téi mat mat?

5. C6 khi nao mat mat nay 1am ban nhé dén nhitng mat mat trudc khac
chwa dugc giai hoa noi tim? Co bao gid ban cb cam gidc mat mat
chong 1én nhau khong?
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DE TAIL: PAU BUON VI MAT MAT
BAI TAP 4.3 - NGUOI QUAN SAT

Cau chuyén anh An.

Anh An 1a mot giam dbc cong ty nho, anh bi tong xe cach day 2 tuan, mat anh bay gio
day seo. Anh cling b1 trat khép vai, dau co va gdy 2 xuong suon. Anh chua tr¢ lai lam
viéc vi rat s¢ 1ai xe. Khi anh 14i xe di canh sat tuan qua, anh lén con so, hot hoang, phai
dung xe lai cho con s qua di.

Chuyén nho gi cling 1am anh byc minh, v¢ anh tim cach hd trg, anh cling buc véi chi
luén. Anh ¢ nha ca ngay, khong tra 161 dién thoai ctia ban hay cia con cai, anh cdm thay
buc bodi va chan nan.

Trude khi bi tong xe, anh 14 nguoi rat nhiéu nhiét huyét va vui vé. Anh thuong udng
bia v&i ban. Bay gio gid anh chi chd dén ti, mé chai rugu ra udng mot minh, minh anh
c6 thé ubng mot hét mot chai mot ngay. Vo anh can nhan, nhung anh ciing khong dé y.
Anh udng thudc giam dau dé di ngi, va ty hoi khong biét bac si s& cho minh thudc nay
dén bao gio.

Anh cam thay mat cudc song tir khi bi tong xe, anh khong con biét anh 13 ai. Anh khong

biét 1am sao trd lai cudc sdng trude ddy. Anh cam thay ho then khi phai néi vé viéc
tong xe, va anh tranh dau lang 1ang mt minh.
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Sau khi nghe cau chuyén cua anh An, hiy viét xudng:

1. Nhirng diéu anh An d& méat sau khi bi tdng xe:

2. Nhirng diéu anh An c6 thé 1am dé phuc héi sau khi tai nan:

3. Nhirng diéu anh An cé thé 1am dé phuc héi tét hon va phat trién:

4. Nhirng diéu ban da lam dé phuc héi qua nhirng mat mat cta ban:

5. Nhirng diéu ban cé thé 1am dé phuc héi tot hon va phat trién:

BAI TAP 4.4 - NGO PI THAY Vi CHAP NHAN

Hay viét xudng mot van dé ban di quyét dinh ngo di. Bay gio viét xudng:
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« Chuyén gi xay ra khi ban ngo di van dé, hau qua la gi?

« Diéu gi c6 thé xay ra néu ban chap nhan van dé?

« Hau qua ctia hanh déng chap nhan van dé la gi?

BUOI HQC 5: CHANH NIEM VA NGHIEN
PE TAI: NGHIEN

BAI TAP 5.1 - KIEM TRA DAU HIEU NGHIEN CHAT CON HOAC MA
TUY

O Tim cach giam hodc bd sir dung ma khong lam duoc.
O Can phai ¢6 nhiéu chat hon thi méi cam thay thoai mai
O Can dung khan cép, néu khong s& cam thay rat kho chiu.
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0 Mat tri nhd trong khi hogc sau khi str dung.

O Trdn tranh dé sir dung va ngay cang can sir dung nhiéu hon.

0 Néi doi dé sir dung.

O Su dung mdt minh hodc giéu di tt ca nhiing dAu hiéu da st dung.

O Tranh gia dinh va ban be dac biét néu ho quan tdm dén van dé sir dung cua
minh st dung nhiéu hon nguoi khac tai cac budi hop mat.

0 Dung dé quén van dé khé khin ciia minh.

O C6 van dé vé tai chinh, luat phap, stic khoée, gia dinh, vi¢c lam tir ngay st dung.

0 Khong cam thay himg thu khi gip ban bé néu khong c6 ruou hodc ma tay.

0 Mat himg tha trong nhiing sinh hoat khac, ngay cang can say.

O Lam mot sb viée khi say, dua dén cam giac ho then va hdi tiée.

0 B6 qua nhitng bon phan quan trong dé st dung.

O Chap nhan bét cr didu gi dé co duoc chat nghién.

0 Khong néi duge van dé minh véi nguoi khac.

O Phu nhan van dé nghién 1a quan trong,

0 Khong dn udng déu do.

0 Khoéng ty chim séc minh (tim rira...)

0 Lam viéc c6 nguy hai cho minh nhu 1ai xe khi dang sir dung chat.

Cong diém trong danh sach )
e Trén 10 diém: ban dang tranh dau vai bénh nghién. Hay dung tai nguyén trong
16p hoc nay, va ¢ ngoai 16p hoc nay, nén tim cach chiia tri
e Dudi 10 diém: Ban c6 van dé voi chat nghién. ¢ gang lam bai tap déu, tim lai
cudc séng quan binh va vimng chai.

BAI TAP 5.2 - HANH VI CO VAN PE, HANH VI NGHIEN KHAC

0O An qud nhiéu. An khi khong déi, khi da no. An gidu diém, an thirc an khong t6t
cho minh.

O Tinh duc. Quan hé tinh duc vdi nhicu nguoi, voi nguodi mai dam, thich tron nhin
nguoi khac c6 quan hé tinh duc dé thoa man nhu cau cua minh Can dung khan
cap, néu khong s€ cam thay rat kho chiu.

O Noi dung khiéu dam. Thich xem ndi dung khiéu dam tuy biét rang c6 hau qua
xau cho quan h¢ tinh duc ciia minh. Giam hanh vi nay dua dén cam giac tram
cam, lo au, gian du.

O An cap/ an trom. Lay d0 ctia nguoi khac, trong cua tiém. Maoi lay dugc thi rat
thich, nhung d6 1a mot hanh vi tranh né cam xuc va tranh van dé khac.
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QO Tdp thé thao qud nhiéu. Tap dén mirc c6 thé bi quy hodc bi thuong. Khong tap
dua dén cam giac tram cam lo ling.

0O Shopping qud nhiéu. Tiéu qua nhiéu tién mua nhing diéu khong can, nhiéu thir
hang gidng nhau.

O Pdnh bai. Nghién danh bai khong ngimg dugc tuy biét co anh hudng rat hai cho
tai chinh va méi quan hé.

O Lam viéc qud nhiéu. Lam viéc nhu dam mé khong ngung dugc, khong ngung
suy nghi cong viéc ngay ca khi khong dang lam viéc, nhan nhiéu viéc, c¢6 hai
dén suc khoe, giac ngua va moi quan hé.

O Dung may tinh qud nhiéu. Bé ca cong viéc, hoc duong, moi quan hé, ngu, stic
khde, néu khong dung may tinh nhicéu s€ cam thay tram cam lo lang.

QO Xem TiVi qud nhiéu. Thong thuong xem TiVi nhidu gio mot minh, mic du gia

dinh da ndi rat nhicu. Thoi gian nao ranh cling xem tivi, c6 khi an ngu trude
tivi.

Hay tu suy xét ban c6 hanh vi nghién khong. Hay trung thuc v6i chinh minh dé
nhan dién nhiing hanh vi nao dang can trd su thanh cong va hanh phtic ctia ban.

BAI TAP 5.3 - DIEN TIEN HANH VI NGHIEN

Khong can phai nhd rd timg sy kién. Néu khong nhé hiy bo qua cau hoi.

Hanh vi nghién:
Tudi biét v& hanh vi nay:
Tudi bat dau thyc hién hanh vi nay:
Tudi bat dau 1am hanh vi ndy mot cach thong thuong:
Tudi 1am hanh vi ndy mdi ngay:
Chuyén gi xdy ra, vi hanh vi nao, & tudi nao:

Tudi dung hanh vi nay dé tron tranh kho khin trong cudc séng:

Tuoi lan dau c6 nguoi bay té quan tdm ve hanh vi nay:

34



Tudi cam thay bi 18 thudc vao hanh vi ndy (cam thdy kho chiu bit rirt néu khong
duoc dung):

Tudi thir bo/ giam hanh vi nay:
Tudi chuyén qua mot loai nghién khéc:
Tudi dugce chita tri (tham van, dung thudc ké toa, & trai cai nghién):

Thoi gian va tudi bo hanh vi nay (ké timg lan):

Tudi st dung tré lai (timg 1an):

Tudi cham day (hanh vi nay khong thé chap nhan dugc nira, ban cam thr?iy phai lam
mot viée gi khac boi vi hanh vi nay dé c6 hiu qua rat nang né nhu (bi bat giam, hodc
van dé sirc khoe tram trong hodc bi de doa hay mat mot mdi quan hé quan trong)

Hanh vi nghién:

Tudi biét vé hanh vi nay:
Tudi bit dau thuc hién hanh vi nay:
Tudi bat dau 1am hanh vi nay mot cach thong thudng:
Tudi lam hanh vi nay mdi ngay:
Chuyén gi xay ra, vi hanh vi nao, & tudi nao:

Tudi ding hanh vi nay dé tron tranh kho khan trong cudc sdng:

Tubi lan dau c6 nguoi bay to quan tam vé hanh vi nay:

Tudi cam thay bi 18 thudc vao hanh vi ndy (cam thiy khé chiu bat rirt néu khong
duoc dung):

Tudi thir bo/ giam hanh vi nay:
Tudi chuyén qua mot loai nghién khéc:
Tudi duge chita tri (tham van, dung thudc ké toa, & trai cai nghién):
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Thoi gian va tudi bo hanh vi nay (ké timg lan):

Tudi st dung trd lai (timg 1an):

Tudi cham day (hanh vi nay khong thé chip nhan dugc nira, ban cam théy phai lam
moét viée gi khac boi vi hanh vi nay da 6 hau qua rat nang né nhu (bi bat giam, hodc
van dé stic khoe tram trong hodc bi de doa hay mat mot méi quan hé quan trong)

PE TAI: LIEN KET NGHIEN VA MAT MAT
BAI TAP 5.4 - DIEN TIEN CUA BENH NGHIEN VA MAT MAT

Trong & bén tay trai cia mau nay, hay viét xudng nhitng mat mat va tudi cta ban khi
nhitng mat mat nay xay ra. Néu khong nh¢ 15, chi wdc chimg théi ciing duge. Ban co
thé tro lai bai tap 5.1 dé tham khao nhimg mat mat nao ban can phai viét. Trong 6 bén
phai hay Vlét xudng nhiing sy kién quan trong trong dién tién cta bénh nghién Viét
xuong tudi ctia ban khi mdi sy kién xay ra va ngay thang nim. Néu khong nh¢ 6, chi
can ude chung. Nén tham khao bai tap 5.3, dac biét chi trong nhimg 1an ban dung nhiéu
hon binh thuong, hoac tai phat. Hay thod mdt hoi thd dai va cd gang tin tuong bai tap
nay s& gitip ban hiéu minh nhiéu hon.

MAT MAT SU KIEN TRONG DIEN TIEN NGHIEN
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BAI TAP 5.5 - SUY NGAM VE DIEN TIEN BENH NGHIEN VA MAT
MAT

1. C6 sy kién mat mat nao lién hé t6i 1an dau tién ban dung, hodc 1an dau tién ban
cam thay nghién khong?

2. C6 cam xuc nao ban cb tranh khi ban bat dau st dung hanh vi nay?

3. Co6 mat mat nao xay ra vi hau qua cua hanh vi nghién khong?

4. Ban da c6 bao gio dung mot su kién mAat mat dé tu dong vién minh badt hoac bo
dung khong? Néu co, ban c6 thanh cong khong?

5. Ban c6 thiy nhimng théi quen, nhiing dién tién nao lap di 1ap lai khi hanh vi
nghién tr¢ thanh nang hon, hoac khi ban tai phat?
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6. Ban co y nghi nao khéac vé sy lién két giira hanh vi va nhitng mat mat ban da
trai qua khong?

BAI TAP 5.6 - YEU TO KiCH HOAT

Ban c6 biét c6 nhitng kich hoat nao dua dén hanh vi nghién khong? co thé 1a diéu ban
théy, ban nghe, ban cam nhan, ban ngri, hodc mdt sy kién nao do6. Nhan thic vé
nhing yéu t6 kich hoat hanh vi nghién gitp ban c6 thé manh hon khi chién d4u véi
bénh nghién.

Yéu t6 kich hoat:

Lién hé dén mat mat:

Yéu t6 kich hoat:

Lién hé dén mat mat:

Yéu t6 kich hoat:

Lién hé dén mat mat:

Yéu t6 kich hoat:

Lién hé dén mat mat:

Yéu t6 kich hoat:

Lién hé dén mat mat:
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BUOI HQOC 6: CHANH NIEM VA PHUC HOI

PE TAI: PHUC HOI MOI QUAN HE

BAI TAP 6.1 - VAN PE TRONG MOI QUAN HE CUA NGUOI CO
BENH NGHIEN

Hay danh vao 6 néu ban c6 van d¢ nay

O

Tat ca ban bé va nguoi quen déu tham gia vao hanh vi nghién; choi véi ho
khong gitp d& ban phuc hdi ma tranh ho thi ban so budn va co don.

Ban khong cam thay thoai mai trong nhimng budi giao tiép khong cé chat gay
nghién, c6 luc ban ty héi “Minh co thé nao c6 mot cude séng binh thuong
khong”.

Ban da suy nghi va hiéu rang nhimg mdi quan hé hién gio khong tdt, khong
lanh manh, khong an toan. Ban cam thiy khong c6 ai gan va cam thay c6 don.

Moi nguoi déu gian ban. Ban da lam nhiéu nguoi thiét hai vi ban nghién.

Khong ai tin tuéng ban. Sép & chd lam, ban bé, gia dinh déu dat van dé khong
biét ban c6 trung thuc va dang tin cay khong. Ban ho then va cling buc minh.

Ban hoan toan c¢6 don, xa lanh moi ngudi, khong c6 mot ai hd trg ban.

Neéu ban c6 van d€ nhu trén, nhiing bai tap sau day s€ giup ban giai quyet nhiing van de vé
quan hé xa hoi.
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KY NANG GIAO TIEP

Mudn giai quyét van dé twong tac xa hoi, dau tién ban phai c6 k¥ ning giao tiép cin
ban. Day la dieu phai tap thudong xuyén, phai kién nhan. Ky nang dau tién la biét dien

ta vé minh thay vi chi trach hay khién trach nguoi khac.

1. Khi nghe cau néi, tim hiéu CAM XUC va NHU CAU.
2. Tim mdt cach néi dé dién ta ca CAM XUC 1an NHU CAU.

3. Ma4u ciu néi bang tiéng My:
T6i ....cam thay (cam x1c).... vi.....(di€u gi xay ra)......vi toi can (nhu cau)

Thidu 1. Tinh huéng: Ban minh lai di tré
Phan ing néi: “Tai sao lic nao cling di tré vay?”

Cam xuc: buc boi, budn, thit vong, chan nan, lo ling

Nhu ciu: gip dung gio, c6 du thi gid ndi chuyén thoai mai, dugce ton trong
C6 thé ndi: “Toi rat budn khi ban khong dén dung gio boi vi dbi véi toi viée
chung ta gdp nhau la quan trong.”

Thi du 2. Ban lai xe lac duQng
Phan Ung néi: “Lai lac nita r61"

Cam Xic: buc boi,
Nhu cau: di choi thoai mai

Co thé ndi: “To6i cam théy rat buc boi khi ban lac duong va chung ta di lac vi

t6i dd mong chiing ta c6 budi di choi d& chiu, nhe nhang thay vi cii nhau.”
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BAI TAP 6.2 - DIEN TA CAM XUC VA NHU CAU

Hay thyc tap ndi lai nhiing cau sau day mat cach c6 trach nhiém va tich cuc.

“Ban khoéng bao gi& don dep cd, nha blra qua!”

“Ban lam téi dién ludn, luc nao ban cling hoan thanh viéc tré!"

e “Anh do ché giéu em ma anh khéng bénh vuwc em, ré rang |1a anh khéng quan
tdm den em!”

e “Lai xe mau qua! bién ha?”

e “Lic nao ban cling mudn téi lam theo y ban, tai sao ban khéng lam theo y t6i?”

BAI TAP 6.3 - PHAN HOI CAM XUC VA NHU CAU

Phan hoi lai cdm xuc va nhu cau nguoi kia d€ cho ho hiéu minh thau cdm ho

Thi du 1. “Tai sao ltuc nao ciing di tré vay?”
Cam xuc: buc bgi, budn, that vong, chan nan, lo lang
Nhu céu: gap ding gio, c6 du thi gio noi chuyén thoai mai, duogc ton trong
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Céu Phan hoéi: “Ban buon khi t6i dén mudn, ban muodn c6 du thi gio dé chiung ta noi
chuyén thodi mai.”

Thidu?2. “Lai lac nira roi"

Cam Xic: buc boi,

Nhu cau: di choi thoai mai

Céu phan hoi: “Ban ¢ vé buc bdi khi ching ta di lac duong, chic ban dd mong ching
ta c6 budi di choi dé chiju nhe nhang.”

Hay thuc tap phan hdi nhitng cau sau ddy dé dién ta thau cam:

“Ban khéng bao gi& don dep cd, nha blra qua!”

“Ban lam t6i dién luén, ltc nao ban cling hoan thanh viéc tré!"

“Anh do ché giéu em ma anh khéng bénh vic em, 16 rang 1a anh khéng quan
tam dén em!”

“Lai xe mau qua! Dién ha?”

“Luc nao ban cling mudn tdi lam theo y ban, tai sao ban khéng lam theo y t6i?”

PAC TiNH CUA MOI QUAN HE

MOI QUAN HE LANH MANH

Db -

T6i hd trg ban va ban éy hd tro lai toi.

T6i tin tudng ban 4y va ban ay tin tudng toi.

T6i 6 thé 1a chinh toi khi & gan ban 4y.

Trong mdi quan hé nay, nhitng chuyén, van dé khé khin déu duoc giai quyét mot
cach hai nguoi déu hai long.

Chung t6i thuong luong dé di dén giai phap tt nhat cho hai bén.
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© 0 N o

Tbi c6 thé bo thoi gian di choi tham ban bé cia toi.

T6i dua ra quyét dinh lién quan dén doi toi.

Moi ¥ kién déu dugc ton trong cho du chﬁng t6i khong dong .
Ban hd trg toi phuc hoi khoi nghién va mat mat.

10 T6i cam thiy an toan, duoc quan tim dén va duoc yéu thuong.

MOI QUAN HE KHONG LANH MANH

AN

Tb6i cam thay bi trach méc va phan xét.

To61 phai canh ching nhiing gi t6i n6i hodc lam.

Cho du & chung t6i van cam thay c6 don.

T6i dé cho nguoi kia dua ra tat ca quyét dinh.

T6i khong biét toi nghi gi nita vi nguoi kia c6 rat nhidu anh hudng 1én suy nghi cta
toi.

T6i phai dua ra tat ca quyét dinh vi nguoi kia khong biét dua ra quyét dinh.

T6i cam thiy rat mét moi vi phai lo tat ca moi chuyén trong mdi quan hé nay.

T6i cam thiy xa cach trong mdi quan hé nay, t6i khong cam thay gan giii.

Tbi cam thay t6i 11 khi toi di gip ban be.

. Chiing t6i khong c6 gi hop nhau ngoai van dé sir dung.
. T6i luon ludn tu gidy vo vi nhitng 16i t6i di 1am trong mdi quan hé, toi khong bao gio

cam thay du tot.

. Mbi lan cii nhau chung t6i to tiéng va rat kho giai quyét van de.
. T6i khong cam thay toi c6 thé 1a chinh t6i trong mdi trong quan hé nay.
. Ngudi nay khong hd tro t6i trong tién trinh phuc hdi khoi nghién, cho du toi da giai

thich viéc nay dbi véi toi rat quan trong, ngudi nay khong hd tro toi phuc hdi khoi mat
mat.

MOI QUAN HE KHONG AN TOAN

e A A e e

To6i khong biét gi vé tai chanh trong nha.

To6i cam théy bi dé nén, so sét.

To1 bi ché trach 1a nguoi khong xtmg dang, khong c6 gia tri.

T6i rat c6 don vi ngudi kia khong cho t6i 1ién hé v6i ban bé hay gia dinh t6i.
Nguoi kia kiém soat tat ca phuwong dién ciia mdi quan hé nay.

To61 da bi danh, bi lam dung tinh duc, bi nguoi kia xam hai.

T6i rat so két thuc mdi quan hé nay, va so phai can ngudi khac gitp.

Ngudi ndy dd xam hai t6i va xAm hai mot ngudi gan toi.
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BAI TAP 6.4 - NHAN DIEN TiNH CHAT MOI QUAN HE

1. Mdi quan hé 1:
> Tén nguoi trong mdi quan hé:
> Tinh chét (lanh manh, khong lanh manh, khong an toan)

> Tai sao moi quan hé nay nhu vay, pham chat thé nao

2. Mbi quan hé 2:
> Tén nguoi trong mdi quan hé:
> Tinh chét (lanh manh, khong lanh manh, khong an toan)

> Tai sao moi quan hé nay nhu vay, pham chat thé nao

3. Mbi quan hé 3:
> Tén nguoi trong moi quan hé:
> Tinh chét (lanh manh, khong lanh manh, khong an toan)

> Tai sao moi quan hé nay nhu vay, pham chat thé nao

PE TAl: PHUC HOI va PHAT TRIEN

BAI TAP 6.5- NHU CAU PHUC HOI

cua ban

Hay dién nhitng cdu hoi sau ddy mot cach trung thuc, sau d6 viét xudng 3 muc tiéu phuc hoi
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1. Banngi day budi sang vui vé va hing khoi khong?

2. Ban c6 du strc dé 1am nhiing viéc ban can phai lam khong?

3. Ban c¢6 hay cuoi vui khong?

4. Ban c0 tu tin ban s€ tim dugc giai phap cho nhiing thach thic trong cude doi
cua ban khong?

5. Banc6 cam théy minh c6 gia tri va dugc tran trong khong?

6. Ban co tran quy nguoi khac va cho ho biét khong?

7. Ban c6 mot nhom ban va gia dinh thuong nhau khong?

8. Nhing quyét dinh, lya chon ma ban lam hang ngay c6 dua dén nhiing gi ban
muon khong?

9. Ban c6 cham soc va tran trong than thé cta ban khong?

10. Ban c6 biét tran quy nhimg thoi gian im ling trong ngay khong?

Néu ban tra 1oi “khong” cho mét cau nao, do6 1a linh vuc ban co thé cai thién. Hay dung cau hoi
deé dat mot muc ti€u phuc héi cho minh. Muc tiéu phai thiét thuc va chi tiet dé gitup ban dat
duoc va thay do6i hanh vi.

MUC TIEU PHUC HOI VA PHAT TRIEN

Muc tiéu 1.

Muc tiéu 2.
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Muc tiéu 3.

Muc tiéu 4.

Muc tiéu 5.

Muc tiéu 6.
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BAI TAP 6.6 - THEO DOI SUY NGHI, TU PONG VIEN

Thi du:
> Tinh hudng; Sira soan di an tiéc, lan dau tién sau khi ngung sir dung.
> Y nghi, ty néi: Chdc ai ciing thdy minh, sé phan xét, ban thdo.
> Cam Xc: Ngai, so, hé then, khé chiu, khong an toan.
> Thang diém (1-10) 8
> Tu ndi tich cuc Ho moi minh chdc ho mudn gap minh, co anh A di chung, néu

khong thich thi vé théi, di mot chit ciing dwoc
Thang diém cam xtic 4
> Cam xuc Hoi bon chon nhung dé nhiéu.

v

Tinh huéng

Y nght, tw noi

Cam Xuc

Thang diém

Tw ndi tich cuc

Thang diém cam xtc

YYVYVYVVYY

Cam xuc

Tinh huéng

Y nght, tw néi

Cam Xduc

Thang diém

Tw ndi tich cuc

Thang diém cam xtc

YYVYVYVYVYY

Cam xuc

Tinh huéng

Y nght, tw néi

Cam Xduc

Thang diém

Tw nai tich cuwe

Thang diém cam xuc

YYVYVYVYY

Cam xuc
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BAI TAP 6.7 - KHA NANG PHUC HOI CA NHAN

Bay gid dén lic ban nhéan dién va xac dinh nhing kha niang phyc hdi sin c¢6 ciia ban. Hay suy
nghi lai nhimg luc ban di chimg to ban ¢ kha nang phuc hdi, nhitng hanh dong d6 13 nén tang
dé ban phuc hdi mot cach 1au dai. Hay viét xudng nam thi du hanh dong ban d3 lam dé phuc
hdi, du nho hay 16n.

Hanh dong 1.

Hanh dong 2.

Hanh dong 3.

Hanh dong 4.

Hanh dong 5.
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BAI TAP 6.8 - TUYEN NGON

Ngay hom nay toi sé ton trong va tran quy toi, vi toi co gia tri. Toi cho
phép tdi c6 10ng tt véi toi, tdi dwge thuong yéu va duoc bao vé. Biét
cach cham séc minh la mot diu rat can dam, va tdi c6 can dam, toi
xirng dang dwgc chiam soc. Tw cham soc t6i s€ gitp cho téi cham séc
ngudi khac. Tw chim séc toi sé giap tdi giai quyét nhirng cam xic vé

nong gian, han thu va dau don.

Sau khi nhitng cam giac han thu, giin ddi va dau dém qua di, toi sé
tré' vé véi chinh toi, chinh con ngudi tdi. Toi can dwoc chim séc va
quan tAm, T6i c6 k§ niang dé cho t6i nhirng diéu gi tdi cAn ngay hom
nay. Téi can dwoc cé 1ong tot véi chinh téi. Tw thwong minh dwa dén
strc khoe thé ch?it, cam xic va tinh than. Toi c6 sirc khée cam xiic va
thé chat ngay bay gio; toi xing dang dwoc 6 sirc khée tinh than va
thé chét. Toi dang cam nhin nhirng lgi thé va phic lgi ciia con nguoi

co sirc khoe tam than va the chat.

KET THUC KHOA HOC
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BAI TAP 6.9 - UGC MUON MOT POI NGUOI

Néu moi chuyén c6 thé thanh dugc:

< Ban muon gi trong doi song nay?

% Ban muon song nhu thé nao trong cudc doi nay?

< Ban muon cong hién mdt cudc doi nhu thé nao cho thé gisi nay?
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