CAO LN HON, CAN DAM HON, MANH ME HON,
THONG MINH HON

Trudng thanh la mdt hanh trinh
qua doi 1‘uyéJr VGl

M&i ngay, ban tim thay hay kham pha

ra mot diéu gi méi mé vé ban than va

thé gisi xung quanh, Ban thdm chi con
c6 thé tha thach ban thén vei hhiing
didu la lém chua lam duge truse do.

Hoc cdch SUY NGHI TICH CUC s gitp ban néng cao:

HINH DUNG THE GIGI QUAN
CA NHAN

LONG TU TRONG

Tuy nhién, trén chdng dueng truéng thanh, ban dai khi cling vép
phai nhiéu thach thic. Gia dinh, ban bé va thay c6 s& doi héi nhiéu
hon 1t ban. Khi ta 1r8 nén cao lén hon, can dém hon, manh mé
hon, théng minh hon, ban bé cling véay. Nhung mdi ngqudi lai trudng
thanh theo nhiing con dudng va theo truc thai gian khac nhau.

Ban be cling s& c6 nhiing diém manh va nang luc khac véi ban.

B6 ndio phdi nd luc rat nhidu dé thich ung véi ca thé \ h
dang trong qua trinh frudng thanh ctia ching ta. Véy

nén, ddi lic né s& khién ta cdm Jrhéiy bdi rdi hay khdng

thodi mai, tac déng dén cach ban nhin nhén ban thén
cling nhu thé giéi xung cpanh.
Nhung ding lo, viéc khéng cam Jrh&y tu tin vao
bén thén ddi chat la rdt ddi binh thudng.

Trén thuc 1€, trén doi chang ai hoan hdo va tai ndng foan dién,

cling khdng ai c6 thé duy fri tinh théan lac quan moi luc. Ban ciing HEY TiAM N"!UNG
¢ luc budn, luc gién, luc bac béi va lo ldng, cting nhu nhiéu cdm !<| H'EU,.BONCL
xuc tiéu cuc khdc. Khi chang xuat hién, 16t nhdt ban nén thua DEN XUYEN SUOT

CUON SACH. DAY LA
NHUNG GOl MG BE
BAN SUY NGAM SAU
SAC HON, HOAC
TRAO DOI VOI BAN
BE VA NGUOI LON.

nhén chung, hidu duoc nguyén do chiing xudt hién va tran trong
cdm xtc cta chinh minh. Nhung quan trong han, ding luu gict
nhiing cdm xtc fiéu cuc nay qua lau frong fam tri
BS mady co thé tuyét vai clia ban tréi qua réat nhiéu cam nhdn
mdi ngay, nhu mat két qud clia nhiing cam xic bét phdt trong
mdt phdn 1i gidy trong néo b, dén tit nhing diéu ta nhin thdy,

cdm nhdn, suy ngh va tin tuéng.

Néu chd tém nhan thic nhiing diéu 16t dep quanh minh,
ban s c6 thé lap trinh lai bd ndo husng dén nhiing suy nghi

tich cuc nhiéu hon. Cudn sach nay mang dén rat nhiéu y
tudng giup ban thuc hién didu do6 va cam thay thodi mai hon.

=/

Hay tht fudng fuong ban s& cdm
thay tuyét vai thé ndo khi hoc dugc
cach SUY NGHI TiCH cuc! Dién s8 dém

‘ o nguoc va 16 mau
BAN HOAN TOAN CO THE LAM BUGC! truse khi bat dadl




TRAM NANG LUGNG CAM XUC CUA BAN

HINH DUNG CA NHAN

Ban dang cam thay nhu thé nao?
Su ddnh gig, cdm nhén, niém fin chi quan vé dién mao clia

Dusi ddy la mét s6 cum tir hay khdi niém duge st dung xuyén sudt cudn sdch.
ban thén va vé hinh énh cdia ban trong mdt nquai khéc.

Hay doc phén gidi nghla rdi 18 mau dé thé hién tam trang & mdi cuc pin: ban
dang cam thay xudng finh than, phan khdi, hodc déu do & gitta hai thdi cuc.
Bat dau tu diém tidu cuc, 1iép tuc 18 cdc khung chit nhét cho dén khi thé hién

dung muc nang luong cam xac hién tail TIEU cyc TiCH cyc
Trdng minh luc nao DUDDU? B quan do nay thuc
LONG TU TRONG F cling that khang khiép. su rat hop véi minh.

Sut ddnh gia chd quan vé ban than; niém tin, suy nghi” va trang thdi cam xuc THE GIGI QUAN
ctia ban vé chinh minh va vé hinh dnh cta ban trong mdt ngusi khac. No la

didu ban nght vé gid tri ban than ban ddi véi nhiing ngudi xung quanh va Nhiing mong mudn va ki vong ctia ban vé cudc séng va thé gisi xung quanh.
théi d6 ban xung dang nhén dugc i ho.

TIEU cUC TiCH cUC

TIEU cyc TiCH cyc : -
: 13 Ca la minh s Néu c68 hét suc, biét
Minh that té, Tuy 6 pham [&i ldm nhung minh s& ,
thua fro nay. déu minh s& thdng.

ddng dau hdng do. Jnep thu va khdng ngung ¢6 géng.

SUTUTIN

Thai d§ ing xt clia ban véi nhitng dieu xung quanh, dua trén nhting

didu ban thdy, cam nhdn, suy nghi"va tin tudng vé bén than. Ban hoan toan co thé béi ddp nang luong lac quan

TIEU cyC TiCH cyc
Minh chdng thich HDDDDJS Minh yéu nhiing
nhiing diéu la lam. thach Jrhuc méi mé.

Hay quay fré lai va cap nhdt muc nang lugng néu ban cam thay phan khdi honl

Cang thuc hién nhiéu bai thuc hanh trong cudn sdach nay,
tém trang s& cang 16t hon.




Hay nh6 lai hodc tuéng tuong thei diém phi Hay nhé lai hodic tudng tuong thai diém phai
lam mét didu kho khan, khi su fu fin suy gidm lom viéc gi @6 kho khan khi ban cam thay
hay khi ban cam thay khdng thodi mdi, tu tin, hdinh dign va tich cuc. Vigc d6 la gi?

tidu cuc. Vige do la gi?

| Xem lai buc tranh vé cam xic tiéu cuc, nhé hodc tudng tuong tinh hudng
d6 mot lan nita. Tiép tuc suy nght vé n6 trong khi ngdm nhin buc tranh vé

| cam xic fich cuc, chi ding lai khi ban cam thay tu tin fruse tinh huéng
fiéu cuc da qua.

D& hidu vi sao ban thay Gig thi hay tdi thiét
tidu cuc khi nhiing cém ndo bd hueng dén - —
xic fréo ngoe nay xudt SUY NGHI TiCH CUC thail ; GOC SUY NGAM

hién trong tém tri. Khi cém Jrlvu‘:t"y tu tin, ban nhan ra diém gi khac biét?

N6 tdc dong ra sao dén trai nghiém ctia ban?
Hﬁy Tro chuyén vé dieu nay véi ban be hodc nqudi lén,
hodic viét vé nd néu ban mudn.




