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khée tinh than

Quan ly cam xuc
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Cam xuc la mét phan trong cudc séng
hang ngay cua ching ta.

DE hiéu rd cam xuc, can luu y nhiing
diéu sau:
» Cam xuc la phan tng d6i véi mot su
kién hoac moét suy nghi.
- Da4i khi rat kho dé nhan biét cam xdc.
- Doi khi ban c6 thé trai qua nhiéu
cam xtc mau thuan cung ldc, vi du
nhu sg héi va phan khich.

» Cam xdc khoéng phai la su that.

» Khong cé cdm gidc hodc cam xidc
nao la dung hoac sai.

- Cam xuc doi khi c6 thé lam ching
ta choang ngagp.

« M6t s6 cam xuc cé thé kich hoat
nhiing cam xuc khéc, vi du sau noi
budn cé thé 1a su tic gian.

- Hay nhd rang ‘t6t’ hodc ‘on’ khdng
phai la cdm xdc.

Mot s& cdm xuc cd thé rat manh liét
dén miuc lam chdng ta mat kha nang
suy nghi ro rang.

Nam gidi va cam xiic
Céc ky vong vé gidi tinh anh hudng
dén cudc sdng ca nam lan nii. Dan 6ng
thuong duoc day rang:
- "La dan 6ng" cé nghia la phai biét
ki€ém soat va kim nén céc phan Ung
vé cam xuc.
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- Pan 6ng khdng nén thé hién sy tén
thuong, sg hai hay dau dan.

- Né&u mot nguoi dan 6ng gap kho
khan trong viéc kiém soéat cam xc,
anh ta c6 thé bi xem 13 "kém nam
tinh".

Viéc c6 gang té ra manh mé va kim nén
cam xuc c6 thé anh hudng tiéu cuc dén
suic khée nam gidi, vi du nhu suc khoe
tim mach hay hé tiéu héa.

Nam gidi ngudi tung bi
lam dung tinh duc thgi tho
au thuong c6 nhiéu cam
xuc:
- Ho lo lang rang viéc ké vé nhiing
gl da xay ra véi ho khi con nhd sé
"khoi lai vét thuong cii”.

» Ho chia sé cam xdc ctia minh mot

cach béat chot,
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- Ho chia sé rang ho thuong tach
minh khdi cam xuc, vi du nhu "rat
lui" khoi thuc trang hoac té liét cdm
xdc ctua minh, nhu mét cach dé sinh
ton.

Ho thudng néi rang ho lo viéc sg ngudi
khac sé phan xét ho néu ho thé hién bat
ky cdm xtc dau budn nao, chang han
nhu bat khdc khi ké lai chuyén bij lam
dung.

Piéu gi c6 thé giup nan
nhan nam ctia nan lam
dung tinh duc thé hién
cam xuc ctia minh?

Néu ho hoc dugc céch kiém soat cam
xuc, ho cé thé cai thién cach suy nghi
va luya chon céch phan ting doi véi cdm
xuc ho.

- Trudc tién, can gill trang thai binh
tinh. Cach don gian nhét la hit thé
sau vai lan.

- Doi khi ho bi cudn theo cdm xtc va
suy nghi don dap va hon loan. Trong
nhiing ldc nhu vy, ho nén cé gang
tran tinh ban théan, vi du nhu dira
ngoai thién nhién, pha mot ly do
udng néng, ding day va dam chan.

Mé&c du cdm xic cé thé rat manh liét
vao ltic ndo d6, nhung ho cd thé hoc
cach déi mat véi cam xic dé va khong
dé nd diéu khién minh,
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Cam xuc khong phii la
con ngudi that caa chung
ta, ma chi la tha chung
ta cam nhan tai mgt théi
diém nhat dinh.

Tat ca ching ta déu c6 thé bi cudn vao
nhitng suy nghi tiéu cuc va tu phan

xét ban than. Ngoai viéc tu tran tinh
ban than, viéc nhan biét va tranh khai
nhitng suy nghi vé ich va tiéu cuc cling
rat tot.

Sé rat hitu ich néu ban tao ra mot "kho
ky Uic cdm xuic" - vé hanh phtc, niém
vui, s¥ gan két, tinh than, siic manh va
su kién cudng. Ching ta cé thé dua vao
nhiing ky Uc tich cuc nay khi cam thay
bi qua tai vé mat cam xdc.




