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Quy vi hodc nhiing

nguoi than yéu cua < N a
qﬁ}'f vi dd gap hodc @ 6 Tal an Khong
chung kién tai nan, su

cé .nghiém trong hoac . Lg 4u, bon chdn, so ° D~é kich dong, gian Lu‘(‘)’ng : Trll’(’)’c

-2 A A hai dir ,
?al,l dngI:lIE n'l tl? lafi ]g tS? Chu y dén phan tng Tu nhic ring viéc ¢b cac
l‘f hu t‘ ) 1, » Trém cam, cam gidc + Kh tap trung Blro’c cua ban than quy vi phan g cing thang 12 binh
10a hoan, fal nan glao c6 loi, t do loi —— = bao gom cam nhdn .  thudng sau khi ngudi ta da
thong, cuop giat, bi % Sy L < , %
co the, cam xuc va trai qua hodc chung kién
(i gy e (el Ll suy nghi cta quy vi mot su viéc nghiém trong
gia dinh) khong? NEWS - T e
Nhiing su viée = I o
nghiém trong khong
luong trude duoc nay * Thuong xuyén hoi * C6 xu huéng lo * Tang nhip tim, kho thd, ra mo
c6 thé de doa hoac tudéng ve nhitng chi ling, kho kiém hoi, run tay
o hid tiét lién quan dén sy soat nhitng suy
C’ay HERY iém viéc nghiém trong, nghi tiéu cuc A
nghiém trong dén stc hodc lién tuc chi sau mOt S
khoe thé chat va tam hodc xem cac ban Y A
ly ctia chiing ta. Sau tin lién quan Khéng xem tin tic

FORGIE N vidc nghiém

thuong nhdt déu dan

vOi mot ché d6 an uong tr(.)ng 12‘1 g‘l?

khi trdi qua hoac
chung kién nhiing sy

viéc nhu thé, chung ta ‘Zzz & nghiém trong do can bang, nghi ngoi
c6 thé co cac phan & P nhiéu lan. day du va tap thé duc.

tng thé chat, cam xuc,

hay doc thong tin
chi tiét vé su viéc
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nhéan thic va hanh vi « Mét ngn, &c mong,  + Mét hung thu dbi * An kém ngon « Trénh céc yéu t6

sau déy: r6i loan giéc ngu véi cac hoat dong hoac,réi loan kich thiph lién
xa hoi, giam muc an uong quan dén su viéc
hoat dong nghiém trong d6

Lam nhimg viéc quy Noi chuyen voi mot nguol
vi thiy mang lai cam quy vi tin twong dé quy vi
gidc thu gian, ching 6 thé bay t6 suy nghi va
han nhu nghe nhac quan diém ctia minh dé

hodc tap thé duc. duoc xoa diu cam x1c.
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Viéc ¢6 nhimng phan tng cing thang sau khi
gap mot sy viéc nghiém trong la binh thudng.
N6i chung, cac phan tng nay c6 thé kéo dai
mot thoi gian.

Co phai tit ca
nhirng ai da gap
nhirng su vi€c
nghiém trong
déu cé nhirng

Sau khi sy viéc nghiém trong din ling
xuong, cac phan ing cang thang s€ giam dan,
y thuc veé trang thai binh thuong duoc tiep

Mot s0 nguoi co thé tim dén ma tuy,
thudc 14 hodc rugu dé tu xoa diu voi
hy vong quén di nhirng gi ho da trai

Chap nhan su chim soc
va giip d& cua nguoi
khac. Giir lién lac v&i ban
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phﬁn 1’1’ng noi W be;: ;/Aa gia dinh. Khong tu lc(llﬁa Nhu’ng cach khic phuc nay
. ) . co lap. ong thé glam céc triéu chung mot
trén khﬁng? Can luu y néu cc phan tmg cang thang hoac céch hiéu qua va c6 thé cé tic dong
cam xuc dau kho kéo dai 1 thémg tro 1én co tiéu cuc dén co thé va tam tri, cac

anh huéng dang ké dén cudc song hang ngay cach nay khong duoc khuyén céo.

clia quy vi, quy vi nén tim kiém sy hd tro cua
chuyén gia.




