Tai liéu tham khao vé Suc khoe

tinh than

Két ndi va Hoc hoi

Wellbeing resources - Connecting and learning

Két ndi véi moi nguoi rat
quan trong.

Viéc két ndi véi moi ngudi gilp cai thién
stic khoe tinh than cda ching ta.

Nhiing khé khan doi vai
ngudi tung bi lam dung

Né&u ban tiing bi lam dung khi con nhg,
ban c6 thé gap trd ngai vé viéc két ndi
va giao tiép véi moi ngudi . Nguyén nhan
la do ban thudng bi lam dung bdi nhitng
Nngudi ma ban tung tin tudng. Diéu nay
cd thé khién ban trad nén cd lap.

Nhung cac méi quan hé
rat quan trong

Mac du ban cé thé thay khé khan khi
két nGi v&i moi ngudi, nhung viéc két
noi v&i ngudi khac sé gilp cai thién stc
khode tinh than ctia ban. Théng qua viéc
két ndi véi nguai khac, ban sé:

- X8y dung dugc y thic vé gia tri ban
than va su gan bé véi cong dong
hoac xa hoi.

- Nhén va dugc cai thién vé mat tinh
than va ho trg thuc té.

- Khéng con cam thay c6 don va bi
tach biét.

- H6 trg qua trinh chira lanh va hoi
phuc cla ban than.
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Nhitng méi quan hé nay cé thé gilip
ban:

» Gan bd hon véi ngudi than; va

» M rong giao ti€p vdi nhiéu nguoi

trong cong déng cua ban.
Nhiing viéc ban cé thé lam:

« Uu tién két néi vdi nguai than.

» Di cung ban bé t6i nhitng su kién

thé thao hoac van hoa.

. Udng ca phé hoac an trua véi déng

nghiép.

» Di tham mot ngudi ban dang can

duoc ho tro.
Cang giup d& ngudi khac, ban sé cang
cam thay minh c6 gia tri. Ban c6 thé
thr:

« Gilp ban bé lam viéc nha.

« Lam tinh nguyén vién cho moét t6

chudc cong dong.

- Gilp d& ngudi hang xém I6n tudi.
Viéc gitp dd ngudi khac bang long tot
clia minh, cé thé lam gidam cam giac bi
c6 lap cua ban.




Lién tuc hoc hoi

Chu d6ng tim kiém co hdi dé hoc hoi
thém. Viéc hoc da dugc chiing minh la
gilp cai thién suc khée tinh than.

Ban cé thé hoc thém nhiing gi minh d3
biét hodc hoc diéu gi dé mai mé.

Dudi day la mot s6 hoat ddng hoc tap
ban c6 thé tu thuc hién hodc cung Vi
ban be:

- Hoc ndu m6t mén an yéu thich.

- Tai vé va nghe cac chuong trinh
Podcast.

» Tham gia thu vién va dat ra muc
tiéu moi thang doc mot cudn sach.

» Hoc chai nhac cu hoac tham gia
dan hgp xudng.

« Tham gia cau lac bo hoac h6i nhém
theo sd& thich tai dia phuong.

- Tham gia I&p hoc Yoga, Thai Cuc
Quyén hoac Khi Cong, truc tiép
hodc truc tuyén.

- Tham gia nha sinh hoat cong déng
danh cho nam gigi (men'’s shed) tai
dia phuong.

Khi bat dau mot hoat déng hoc tap, ban
cling c6 co hoi két ndi véi nhiing ngudi
c6 clung sd thich.
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