GO'l Y TU PANH GIA VIEC CHAM SOC BAN THAN

Cham sdc ban than la nhirng hoat dong tiép cho ban nang lwong va gitt cho
ban cé mét tinh than lanh manh, virng vang.

Trong ban goiy ty danh gid nay, ban s& ¢ co s& dé xem lai mirc dd thuwdng
xuyén cling nhu chat lwgng cic hoat dong tw cham séc ban than.

Ban c6 thé s& bat gdp trong danh sach duwdi day nhiéu viéc minh van lam
hang ngay nhu mot théi quen. Hodc cling cé thé ban sé thay nhitng viéc minh
khong hirng thu, hodc cd nhirng viéc ban hirng thu nhwng chua duwoc duwa vao.
Viéc d6 hoan toan binh thudng vi ban ty danh gia nay chi mang tinh chat goi y,
cling nhu gitp ban bat dau tap trung nhin nhan nhu cau tu chdm séc cla chinh
minh.

O day khong c6 cau tra 107 dung hay sai. Muc tiéu 1a dé ban hiéu hon vé
cach ban ty chdm sdc ban than va tim ra nhirng mét can dwoc cha y nhiéu hon.

1  Viéc nay chwa dwoc tot 1am Toi it khi 1am viéc nay hodc khéng hé lam
2 Viéc nay duoc thue hién tam én Toi thinh thoang lam viéc nay

3  Viéc nay dwoc thuc hién tot Toi thwdng xuyén lam viéc nay

%  T6i mudn ci thién viéc nay Téi mudn lam viéc nay thudng xuyén hon

123 Thé chat

An d6 an lanh manh

Vé sinh ca nhan

Tap thé duc

Mac trang phuc giup toi thay thoai mai

An uéng diéu do

Tham gia vao cac hoat dong thu vi (di bd, nhay, choi thé
thao, leo ni,...)

Ngl du giac

Kiém tra strc khde dinh ky

Nghi ngoi khi bi bénh
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Ddnh gid chung vé chdm soc thé chét
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Tinh than va cam xuc

Nghi ngoi sau khi di lam/di hoc hodc cac nhiém vu bat
budc khac

Thuc hién s& thich cdia minh

Tach khoi cac ngudn gay xao nhang (dién thoai, email,
mang xa hoi,...)

Hoc nhitng thr mai, khong lién quan t&i cong viéc hoac
viéc hoc trén truwong 1&p

Bbc |6 cam xtic mot cach lanh manh (théng qua tro
chuyén, sdng tao nghé thuat, viét lach,...)

Ty céng nhan nhirng di€ém manh va thanh tich cda ban
than

Di du lich, nghi mat

Lam viéc gi dé dé chju (xem lai mot bd phim yéu thich,
tam nudc am,...)

Nghi dén diéu gi d6 khién ban cuoi

Chia sé nhirng van dé cda minh v&i nguoi khac

Ddnh gid chung vé chdm séc tinh thén va cam xtc

K&t ndi xa hoi

Danh thoi gian véi nhirng ngu¢i ma to6i thich
Lién lac v&i mot ngudi ban hodc nguoi than & xa
Gap nhirng ngudi ban maoi

Danh thoi gian cho “nira kia”

Nh& ngudi khac gitp d& khi toi can

Lam nhitng viéc thu vi cung moi nguoi

Gitt lién lac v&i mot nguoi ban cil

Ddnh gid chung vé chdm séc ban théan qua két néi xd héi
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Tam hén

Danh thoi gian ngoai thién nhién

Thién

Cau nguyén

Nhan ra nhirng diéu mang lai y nghia cho cudc séng cta
toi

Hanh ddng dwa theo nhitng gia tri quan trong ddi vdi toi
Danh thoi gian cho suy ngdm va phan tw

Tan hudng nhitng tdc pham nghé thuat c6 anh hwédng tich
cuc tdi tdi (dm nhac, phim anh, van hoc,...)

Ddnh gid chung vé chdm séc tdm hén

Suw nghiép

Cai thién k§ nang

N6i “khéng” véi nhirng trach nhiém vuot ngoai kha nang
cua toi

Lam nhirng viéc t6i thay thu vi va bé ich

Hoc nhirng ki nang mai lién quan t&i cong viéc

Danh thoi gian dé trd chuyén va xay dwng quan hé vai
doéng nghiép

That s danh thoi gian nghi ngoi trong gio giai lao

Can bang gitra doi séng ca nhan va su nghiép

Cé mét géc lam viéc thodi mai va tap diéu kién gidp toi
dat dwoc thanh cong

Ddnh gid chung vé chdm séc ban thén trong linh vuc sw

nghiép



