10 cAu héi chira lanh dé
viét cho chinh minh
G& b lo au, tim lai binh yén
“Viét dé€ chira lanh, viét d& hiéu minh han”

Thuywriter



Loi mo dau
Chung ta déu c6 nhimng khoanh khac chéng
chénh: cdm xUc don nén, ap luc chéng chat,
nhing cau chuyén khong biét néi clng ai. Viét la
mot 10i di diu dang: dat bat xuong, thad cham lai,
cham vao tiéng ndi tham thi cta n6i tam. Véi bd
10 cau hdi chlra lanh nay, ban sé c6 nhirng canh
clra nho dé mad vao thé gidi bén trong - naoi c6 binh
yén, su that va bao dung.



Cach sw dung ebook (3 buodc)

e Chon thoi diém c6 dinh (sdng sém hoac trudc khi
ngu). Bat 'khéng lam phién', dat dong ho 10-15
phut.

e Chon 1 cau héi, doc cham, thd 3 nhip sau roéi bat
dau viét tay hoac g6. Khong can van hay chit dep
- chi can that.

« K&t thdc bang 1 hanh dong nhé (uéng nudc, gian
co, g 1 16i cdm on) dé neo lai cam xuc tich cuc.



1) Hom nay, ba diéu nho bé nao
khién ban cam thay biét on?

Vi sao quan trong: Biét on lam dju hé than kinh,
gilip n&do ghi nhan tin hiéu tich cuc va can bang
cam xuc.

Goi y journaling:
- Viét 3 diéu cu thé trong 24h qua.
- Thém ly do tai sao né cé y nghia.
Bai tap 5 phut: Chup 1 blc dnh biét on hdm nay.

Khang dinh: Téi san sang thay céi dep trong diéu
binh thudng.



2) Néu khong con lo lang hay s¢
hai, ban sé chon song khac di nhw
thé nao?

Vi sao quan trong: Sg hai la rao chan vo hinh. Goi
tén noi sg gilp ta lay lai quyén lua chon.

Goi y journaling:

- Liét ké 3 diéu ban sé lam néu khong so.
- Chon 1 budc nho nhat cé thé thir trong 24h.
Bai tap 5 phut: Soan 1 tin nhan/email khéi dau.

Khang dinh: T6i nhé nhung tién |én mbéi ngay.



3) Ai la nguoi ban muoén noéi loi
cam on, xin 10i hoac bay to tinh
yéu thuong ngay luc nay?

Vi sao quan trong: Gan két la 'vitamin' cda tam
hén. NGi ra gidp han gan va nubi duéng quan hé.

Goi y journaling:

- Viét 'thu khéng gui': diéu ban tran trong, tiéc
nudi, mong muodn.

- R0t 2 cau & cudi thu dé gl that.
Bai tadp 5 phut: GUi 1 tin nhan chan thanh ngay.

Khang dinh: Téi can dam néi |&i tir trai tim.



4) Khoanh khac gan day nhat
khién ban mim cuoi la gi, va vi
sao no quan trong?

Vi sao quan trong: Niém vui nho la nhién liéu bén
ving. Goi tén 'hat vui' giup gieo thdi quen tich
cuc.

Goi y journaling:
- M0 ta boi canh: am thanh, mui, &nh sang.
- Piéu gi trong ban thay d6i nho khoanh khac dé?
Bai tap 5 phut: Dan 1 sticker/anh vao nhat ky.

Khang dinh: Niém vui nhé da dé ngay hém nay
sang hon.



5) Ban da tung tha thio cho ban
than hay chwa? Néu chua, diéu gi
dang ngan ban lai?

Vi sao quan trong: Tu trach gilr ta ket trong qua
kh&. Tha th la trao lai tu do cho chinh minh.

Goi y journaling:
- Viét 1 16i Iam ban con dm anh va bai hoc tir né.
- Pé xuat 1 hanh dong bu dap nha.
Bai tap 5 phut: Viét 5 lan cau 'Toi chon diu dang
vGi minh'.
Khang dinh: Téi dang trudng thanh, khong phai
hoan hao.



6) Piéu gi trong hién tai dang
lam ban ap luc, va ban cé thé
budéng nhe né nhw thé nao?

Vi sao quan trong: Buéng bé khong phai bd cudc,
ma la bd ki€ém soét vo ich.

Goi y journaling:

- V& 2 cot: 'Toi kiém soat dugc' / 'Toi khéng kiém
soat duoc'.

- Chon 1 viéc & c6t trai va 1 viéc & cot phai.
Bai tap 5 phut: Thuc hanh thé 4-7-8 trong 1 phdt.

Khang dinh: Téi buéng thr ndng né d€ nhe nhang
ti€n budc.



7) Néu viét mot bic thw cho 'toi
cua qua khw', ban sé noi dieu gi?

Vi sao quan trong: Két ndi dong thoi gian gilp
chita lanh 'd(ra tré bén trong'.

Goi y journaling:
- Viét 3 doan: an Ui - cong nhan - trao quyén.
- Dat tén cho buc thu; cat noi an toan.

Bai tap 5 phut: Boc to mét doan cho chinh minh
nghe.

Khang dinh: Téi lua chon yéu thuong ca nhing
phan chua hoan hao.



8) Mot woc mo ban bo quén lau
roi la gi, va vi sao ban tung tw bo
no?

Vi sao quan trong: Udc mo cl la manh maoi vé ban
chat va nhu cau sau xa.

Goi y journaling:
- Viét lai u6c mo bang ngdn ngit hién tai.
- Vé thang 0-10 cho mc san sang.

Bai tap 5 phut: Tim 1 nguon luc mini va danh dau
lich.

Khang dinh: T6i cho phép minh bat dau lai.



9) Ban mong muon hinh anh ban
than sau 1 nam nura se ra sao?

Vi sao quan trong: Tri ndo can hinh dnh dé diéu
hudng. Tam nhin ré gitp hanh dong mach lac.

Goi y journaling:
- Viét 5 dong vé mot ngay ly tudng sau 12 thang.
- Chon 3 théi quen 16i d€ bat dau tuan nay.
Bai tap 5 phut: Pat 10i nhac cho 3 théi quen.

Khang dinh: Ngay mai tuoi sdng bat dau tir hém
nay.



10) Hém nay, ban cé6 thé lam mét
viéc nhé nao dé cham séc tam
hon minh?

Vi sao quan trong: Tu cham séc la ky luat td té.
Viéc nho, lam déu dan, tao thay daéi 16n.

Goi y journaling:

- Liét ké 10 viéc <10 phut khi€n ban am ap.
- Chon 1 viéc va thuc hién ngay.
Bai tap 5 phut: Cham diém cam xuc trudc & sau.

Khang dinh: Téi xitng dang véi su diu dang moi
ngay.



Mau khung journaling (dung
hang ngay)

Ngay .../.../... | Tha&i gian: ... phat | Nang lugng
trudc: .../10 | Nang lugng sau: .../10

Cau hdi hOM NAY: ..o,

TOi dang cAM thay: .....ooiiiiiii e,

Loi nhac hién: Téi xiing dang véi binh yén.



Lich thuc hanh 10 ngay (danh

dau )
Ngay Cau hdi Viét (10-15") Bai tap 5’
1 #1
2 #2
3 #3
4 #4
5 #5
6 #6
7 #7
8 #8
9 #9
10 #10



Loi két: Binh yén la thoi quen

Mo6i cadu hoi chlra lanh la m6t chiéc chia khéa. Khi
ban kién nhan mad ting canh clra, can nha ndi tam
sé sang den.



