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Gi6i thiéu

« Trong xa hoi hién dai, vdn dé can nang va hinh anh co thé trd thanh moét chu dé nhay
cam va thuong xuyén duoc ban lun. Nhiéu nguoi cdm thay ap luc tir nhitng tiéu chuén
sac dep khong thuc té, dan dén cam giac tw ti va anh hudng tiéu cuc dén sic khoe tam
ly.

« Bai viét nay sé kham phd cach dé khong bi anh hudng bdi can nang ctua nguoi khac, tir
d6 giup ban duy tri mot tam ly tich cuc va mot 16i song lanh manh.

Hiéu ré vé can nang va sirc khoe

 Can nang khong phai la chi s6 duy nhat phan anh sitc khoe cua mot nguoi. Nhiéu yéu
t6 khac nhw di truyén, ché dd an uéng, mic do hoat dong thé chat va sitc khde tam ly
cling dong vai tro quan trong.

« Viéc hiéu r6 rang mdi co thé 1a khac nhau va khong c6 mét tiéu chuén nao 1a hoan hao
sé giup ban giam bét &p luc tir nhitng so sanh khong can thiét.

" N\ 2 N
Tap trung vao ban than
« Thay vi so sanh ban than v6i nguoi khéac, hay tap trung vao nhiing muc tiéu ca nhéan

cta ban. Pat ra cadc muc tiéu sttc khoe va thé chat dua trén nhu cau va kha nang cla
chinh minh.
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Lam sao dé khong bi anh hudng béi can nang ciia nguoi khac?

« Diéu nay khéng chi gitip ban cam thay tw tin hon ma con tao dong luc dé€ ban phat
trién ban than mot céach tich cuc.

Tham gia vao cong dong tich cuc

e Tim kiém nhiing cong dong hoac nhém cé cung chi huéng, noi ma ban cé thé chia sé va
nhén duoc su ho tro.

 Céc phong trao nhu Body Positivity (BoPo) khong chi giup ban cam thay duoc chap
nh&n ma con khuyén khich ban yéu thuong co thé ctia minh, bat ké kich thuéc hay hinh
dang.

Han che tiép xuc véi noi dung tiéu cuc

« Tranh xa nhitmg ndi dung trén mang xa hoi hoac céc phwong tién truyén thong co thé
gay ra cam gidc tiéu cuc vé co thé. Thay vao do, hay theo ddi nhimg tai khodn truyén
tai thong diép tich cuc vé stcc khoe va s tu tin.

« Viéc nay sé gitp ban xay dung mot moi truong truc tuyén lanh manh hon.

Thuc hanh long tu trong

« Long tu trong la yéu t6 quan trong giup ban khong bi anh huong badi y kién cua nguoi
khac. Hay thuc hanh 1ong tu trong bang cach ghi nhan nhitng thanh tuu cta ban théan,
du la nho nhat.

« Viéc nay sé gitp ban xay dung mét hinh anh tich cuc vé ban than va giam bét sy phu
thudc vao sy danh gia cua nguoi khéc.

Tim kiém su ho tro chuyén mon
« Néu ban cam thdy kho khan trong viéc quan ly cam xuc lién quan dén can nang, hdy
tim kiém sy ho tro tir cac chuyén gia nhuw bac si tdm ly hodc chuyén gia dinh duéng. Ho

c6 thé cung cdp cho ban nhiing céng cu va chién luwoc dé€ vuot qua nhimg cam gidc tiéu
cuc va xay dung mot 161 séng lanh manh.
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Két luan

e Viéc khong bi anh hwong boi can nang ctia nguoi khac 1a mot hanh trinh can thoi gian
va su kién nhan. Bang céch hiéu ro vé sic khde, tap trung vao ban than, tham gia vao
cong dong tich cuc, han ché tiép xtc voi ndi dung tiéu cuc, thuc hanh long tu trong va
tim kiém sy ho trg chuyén mén, ban c6 thé xay dung mét tdm 1y viimg vang va mot 16i
song lanh manh.

« Hay nhé rang, stcc khoe va hanh phic cua ban la diéu quan trong nhat.

Tai liéu tham khao
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