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Nghién Ban Rén Dé Trén Chay Chinh Minh

Béc tdch phan xa phong vé bang su bdn ron, nhén dién ndi sg khodng léing va cdi gid clia viéc

bién cong viéc thanh thuéc gy mé cam xuc.

Né&ng Sudt C

Tap trung hoan thanh cdc muc tiéu quan
trong d€ tao ra gid tri that va danh thai gian
séng tron ven.

Thu thdi tan hudng khodng Idng, xem viéc
nghi nggi l& quyén Igi tu nhién va nhu céu
phuc héi sinh hoc.

L&ng nghe cdm xtc cd thé, biét ré gidi han
chiu dung va ddm néi khéng véi nhitng viéc
vugt quad strc minh.

N&i luc vitng vaing, chét lugng cudc séng
cdan bdng va su nghiép phdt trién bén bi theo
ndm thdng.

| 3 Triéu Ching Tham L&ng Cua Con Nghién Ban Ron

1. Ap luc néng sudt do

2. Ao tudng viéc khén cép

Cuéng cubng nhéi nhét viéc lam vao tling
phut tréng dé khéng phai déi dién véindico
don va su tréng rong.

Bdn chdn bt rut, cdm thdy toi 16i va hodng
sG néu phai ngdi yén mudi ldm phat ma
khoéng cé viéc gi lam.

Xem ca thé nhu cd mdy cong cu, phét I3 cdc
tin hiéu kiét stc va ldy su qud tai lam thudc
do tuhao do.

Thé xdc hao mon, tam hdn réng tuéch va sup

d6 cém xtc khi cdc yéu té céng viéc bén
ngodi bién mdt.

3. Gay mé cam xtc

Ludn thdy cdn rit luong tam moi khi Thé&i phéng muic d quan trong clia
rénh réi. Tu gdn nhén minh | k& |ugi
biéng néu khong trd 15 tin nhén cong

viéc ngay lap tuc.

Dung danh sdch cong viéc day ddc
nhu t&m khién ngdn chdn néi budn, su
thét vong va nhitng céu héi lén clia
cudc dsi trdi day.

moi tdc vu. Bién moi viéc nhé nhat
thanh con khiing hodng dé duy tri
trang thdi cdng thdng lién tuc.

Ban rén khéng phdi lic ndo ciing I minh chiing ctia mét cude dsi ¢d y nghia. P6i khi, dé chi la cdch 6n do nhét dé mét tém
hén dang kiét siic chay trén khdi su tréng réng cta chinh minh.

L&i Nhdn NhG Tir Ngusi Dong Hanh TriLong:
Khodng I8ng khong phdi 1 ké thu cdn tiéu diét bdng nhitng ddu viéc dé dang. Khodng léing la khodng khong gian thiéng liéng
dé tam hon ban dugce thé, dugc 1&ng lai va nhén ra ban |a ai khi khéng con bdt ky danh xung cong viéc ndo néing dé.
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| Quy Trinh 4 Budc Tdi Lap Ranh Gidi Gitra Cong Viéc Va Ban Than
1
Budc 1: Nhén dién va goi tén con bon chén khi lich trinh tréng Nhén dién

Khi mot budi t8i dot nhién khong co viéc gi lam, hay ding tay lai trude khi mé dién thoai tim viéc. Hit mot hoi that sau va tu thira
nhan: Minh dang cdm thdy bét an vi khéng cé viéc lam.

Budc 2: Thiét lap khung gi6 trdng hoan toan khéng lam gi méi ngay Khodng thé
Danh ra mugi Idm dén hai mugi phit mai ngdy chi dé ngdi yén ngdm nhin bdu trsi hodc udng mét ly nudc dm. Khéa todn bo thong
bdo va coi khung gis tréng nay la cudc hen quan trong nhdt véi chinh minh.

Budc 3: Viét nhat ky ddi thoai vi ndi sg vé hinh trén trang gidy Giéi téa
Dat bat viét ra nhiing diéu khién ban sg hai nhdt khi phai ngéi mét minh: N&i sg thdt bai, ndi sg bi léing quén hay cdm gidc khéng da
gidi. Bua nhitng béng ma ndi tdm ra dnh sdng dé thdy ching khéng ddng s nhu ban tudng.

Budc 4: Tach bach phdm gia con ngusi khdi bang danh muc viéc lam Pinh vi

Nhdc nhd bdn than rding ban cé gid tri tu than bdi su hién dién ctia chinh ban, khéng phai bai sé lugng email ban dé tré 16i hay mic
dd ban rén ma ngusdi khdc nhin thdy tirban.

\

| 4 Cau Hai Socratic Ty Vdn Dém Khuya Trudc Khi Ngu

CAu HOI 01 CAU HOI 02

Né&u ngay mai moi céng viéc dimng lai, minh con lqi diéu gi Cam xtc khé chiu nhdt ma minh luén cé géng trén chay
ngodi danh xung nghé nghiép? bdng su ban rén la gi?

Soi chiéu xem bén ngd clia ban cé dang bi déng hdéa hodn todn Thanh that nhin nhan ndi budn, su cé don hodc cdm gidc bdt an
vao coéng viéc hay khéng. sau kin bén trong.

CAuHOI 03 CAU HOI 04

Minh dang b@n rén vi muc tiéu séng thuc su, hay vi sg bi Ldn gdn day nhét minh ngdi yén thudng thiic mot budi
ngudi khdc danh gid la ngugi thura? hoang hon ma khéng cham vao dién thoai la khi nao?
Phan dinh rd rang giita khdt vong céng hién chan chinh va dp luc Kiém tra ndng luc hién dién tron ven clia ban trong thuc tai cta
lam vira long x& hoi. d&isong.

KHE UGC CAM KET: DANH KHOANG TRONG CHO SU TiNH LANG

"T6i xin phép tha thir cho bdn than vi dé titng dung su bén rén dé hanh ha thé xdc va trén chay cdm xtc. T hém nay, téi chép
nhdan rdng nghi nggi Ia mot hanh déng diing cdm, va viéc ngdi yén mot minh khong bién t6i thanh ké vé dung. Toi cam két giir lai
nhifng khodng trdng trong dgi dé dudc thd va séng tron ven.”

NQUBSH KY COM KEL: ..o Ngay hoa gidi: ...... /

%ﬁ"‘?‘gg Poc chuyén khdo truc tuyén trén gnolirt

Quét mé& QR dé truy cdip bai phén tu sau sdc vé tam ly hoc trén chay, héi ching sg khodng Idng va phuang phdp phuc héi néi luc
tu than.



