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Viét bé Don Dep Tém Tri
Khung thuc hanh viét béc bach gidi phéng nhan thirc, phuong phdp xé rdc tém tri 10 phit vé ma trdn
phan loai Khdc ky gitp tim lai su binh yén noi tai.

I @& 1. Ba Lyc Can Khién Chung Ta Sg Héi Trang Gidly Tréng

1. Ao Gidc Phéi Viét Hay

Nghi réing viét la phdi trau chudt,
phdi diing tir hoa my dé ngudi khdc
khen nggi. N&i s¢ bi chdm diém bién
trang gidy thanh phdp trudng dp luc.

2. N&i Sg Dai Dién Ban Than
Sg nhin thdy nhiing suy nghi vun vét,

that long.

dé ky hay yé&u dudi clia chinh minh.
Tha ludt dién thoai dé gdy t& cdm
xtic cdn han ngdi xuéng déi thoai

3. Bdy Chtra Rdc Trong Ddu

Xem ndo bd nhumét chiéc USB luu
trit. Cang géng gdnh nhiéu viéc dang
d3&, bé nhé lam viéc (Working
Memory) cang can kiét, sinh ra kiét

stfc ngéim ngam.

I % 2. Quy Trinh 3 Budc Gidi Phéng Nhdn Thuc (James Pennebaker & Matthew Lieberman)

Giai boan

Hanh Béng CAt Lbi

Co Ché Khoa Hoc Than Kinh

Pdu Ra Cy Thé

Budc 1: XA THO

Budc 2: GOI TEN

Budc 3: NEO GIU

D4t but viét lién tuc 10 phut,
tuyét déi khong ding lai dé
gach xéa hay slta ngir phdp.

Khoanh tron cdm xtc cét 16i:
“Minh dang thuc su cédm thdy
bat an / sg thdt bai vi...”.

Duc két 1 cau hanh déng duy
nhdt trong tam tay dé chét lqi
trang viét.

X Viét Dé Trinh Dién (Gay Ap Lyc)

* C& gding dung cédu tir dao to bua Ién.

e Ludn nghi xem ngudi khdc doc sé ddnh gid thé ndo.

* Che gidu su that, chi khoe nhitng diéu hoan hédo.
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Cognitive Offloading:
Chuyén gdnh nding tir RAM
ndo bd xudng mat gidy bén
viing.

Affect Labeling: Vo néo
trudce tran kich hoat lam diu
phdn ¢ng hach hanh nhén
(Amygdala).

Action Priming: Tdi lap quyén
tu cht sinh hoc, thodt khdi
bét luc tép nhiém.

Mot trang gidy ddy &p suy
nghi thd, khong loc bé.

Cam xuc bdt mo hd, gidm
nhip ddap lo Gu.

Tam tri nhe nhém, sdn sang
budc vao ngdy mai.

(2 Viét Dé Ty Hiéu Minh (Chiya Lanh)

* DUng ngdn tir mdéc mac, gdn gii nhdt cta chinh minh.

* Viét nhu thé trang gidly sé khong bao gid ai doc dudc.

« Diing cdm thifa nhdn sai Idm va ém Idy tén thuang.
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I sz 3. Ma Trén Phan Logi Hai Ngan Khdc Ky (Stoic Journaling)

X Ngén 1: Viéc Ngoai Tdm Kiém Soat (Thé Sau & 4 Ngén 2: Viéc Trong Tdm Kiém Sodt (Dén Toan Luc

Budng B4) Hanh Péng)

* Thdi dd, suy nghi vai I8i phdn xét clia sép hodc déng * Thdi dd dén nhén va cdch phan héi binh tinh clia chinh

nghiép. ban.

* Bién dong thi trudng, thai tiét hay nhiig tréc trd ngodiy * Mot budc hanh déng nhé 5 phit dé bdt dau gidi quyét

muén. viéc kho.

* Nhifng sai ldm trong qud khir khdng thé quay lai thay ddi. * Gi& dingd téi nay, bita &n lanh manh va viéc béo vé ranh

=> Hanh ddng: Hit mét hai that sdu va dit khodat gach bé gidi cd nhan.

khoi tam tri. - Hanh déng: Cam két hoan thanh ngay 1viéc nhé nhdt
hém nay.

I | 4.Bdn Mdau Cau M3 Khéa Khi Ban Cam Thdy BE Téc Khong Biét Viét Gi

1. Béc bach dp luc ngdm dn: 2. Thdo bé chiéc mat na xa hoi:
“Diéu dang dm thdam lam minh kiét sitc va ban long nhiéu nhdt “Néu khong cdn phai té ra manh mé va hoan hao trude mat
tudn nay thuc ra la..” mot ngudi, minh muon néi la..”

3. Thudn héa ndi sg vé hinh: 4. Neo giil su tu trdc dn:
“Trudng hgp xdu nhdt cé thé xdy ra la gi, va diéu toi té dé co “Hom nay, minh cho phép ban than dugc vung ve, dugc nghi
thuc su hity hogi minh khong?” ngoi mot chiit 6 khau...”

£: Goc S& Tay Tu Vén: Néu trang gidy nay khong bao gis c6 ngugi thit hai nhin thdy, diéu chan that nhdt ban muén

thd nhéan véi chinh minh ngay luc nay la gi?
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