


Hudéng Dan

Nh{ng the cam xuc nay co thé dugc su dung
theo nhiéu cach dé day nhan biét cam xuc, do la
nén tang cua viéc diéu chinh cam xuc. Hay bién
no thanh mot tro choi thu vi. Khéng co cau tra Lo
dung hay sail bat cau hoi va chia se cam xuc cua
riéng ban. Mot s6 cau hoi dugc dé xuat xuat hién
trén moi thé dé giup ban bat dau. Ban khong can

phai hoi tat ca cac cau hoi moi lan. Chon mot

hoac hai va trén no lén dé gilr cho no mai.



Thong bao quan trong:
“Moi cam xuc déu quan trong.”
“Ai cling co luc buon.”

“Chung ta co thé hoc cach dé cam nhan va lam tét hon.”



Cau hoi

Trén moi thé, ban sé tim thay mét s6 cau hoi dugce dé xuat, sau day [a mot sé gai y dé lam gi vdi nhiing cau

hoi nay.

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao khiban camthay ___ ?
o  Ddngvai biéu hién trén khuén mat va ngdn ngii cd thé. Thay phién nhau thuc hién cac biéu
thuc.
Ban cam thay & dau trong cd thé minh ___?
o Ho c6 cam thay cang cd khong? Cam giac buon cudi trong bung ctia ho? Nong hay lanh? Lung
lay? Tim dap nhanh? Chia sé ngi ban cdm nhan dugc cam xic ctia minh véi ho.
Lan cudi cung ban cam thay la khinao ___?
o  Thay phién nhau chia sé khoang thai gian khi ban va ho cam thay nhu vay. Ban da lam gi trong
tinh huéng dé? biéu gi da dién ra t6t dep? Diéu gi cd thé t6t hon?
M6t so diéu khién ban cam thay gi ___?
o Chiasé mot s6 tinh huéng thudng mang lai nhitng cam xdc nay? Ban c6 thé lam gi dé lam cho
ching dé dang han?
Ban c6 thé lam gi khi ban cam thay ___?
o MOt s6 cach dé cam thay tot hon la gi. Hoi xem diéu gi gilp ich cho ho va néu cé mot sé diéu
mdi ma ho c6 thé thd.
Ban c6 thé noi chuyén véi ai khi ban cam thay ___?
o Aicam thay an toan khi néi chuyén vdi nhitng cdm xdc nay, hoadc néu dé la nhitng cdm xuc hanh
phic, ho sé€ mudn chia sé cam xuc véi ai?






Vui Mung

Hanh Phuc, Vui Sudghg

Cau hoi:

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao
khi bancamthay ___ _?

NGi nao trong cd thé ban cam thay
?

Lan cudi cung ban cam thay ___?

Mot so diéu khién ban cam thay
?

_B;1 co thé lam gi khi ban cam thay
?

Ban co thé noi chuyén vdi ai khi ban
cam thay __ ?






Hanh Phuc

Vui MuUng, Vui Sudng

Cau hoi:

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao
khi bancamthay ___ _?

NGi nao trong cd thé ban cam thay
?

Lan cudi cung ban cam thay ___?

Mot so diéu khién ban cam thay
?

_B;1 co thé lam gi khi ban cam thay
?

Ban co thé noi chuyén vdi ai khi ban
cam thay __ ?






Hanh Phuc

Ngdc Nghéch, Vui Tudi, Vui Vé

Cau hoi:

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao
khi bancamthay ___ _?

NGi nao trong cd thé ban cam thay
?

Lan cudi cung ban cam thay ___?

Mot so diéu khién ban cam thay
?

_B;1 co thé lam gi khi ban cam thay
?

Ban co thé noi chuyén vdi ai khi ban
cam thay __ ?






Tran Tinh

Lang, Binh Yén

Cau hoi:

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao
khi bancamthay ___ _?

NGi nao trong cd thé ban cam thay
?

Lan cudi cung ban cam thay ___?

Mot so diéu khién ban cam thay
?

_B;1 co thé lam gi khi ban cam thay
?

Ban co thé noi chuyén vdi ai khi ban
cam thay __ ?






Tin Chac

Yén Tam, Vui MUng, Manh

Cau hoi:

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao
khi bancamthay ___ _?

NGi nao trong cd thé ban cam thay
?

Lan cudi cung ban cam thay ___?

Mot so diéu khién ban cam thay
?

_B;1 co thé lam gi khi ban cam thay
?

Ban co thé noi chuyén vdi ai khi ban
cam thay __ ?






NoOi so

Kinh hoang, lo lang, rut ré, sg hai.

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao khi
bancamthay ___ ?

NGi nao trong cd thé ban cam thay ___?
Lan cudi cung ban cam thay ___?

MOt so diéu khién ban cam thay ___?
Ban c6 thé lam gi khi ban cdm thay ___?
Ban co thé noi chuyén véi ai khi ban cam
thay __ ?







NoOi so

Kinh hoang, lo lang, rut ré, sg hai.

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao khi
bancamthay ___ ?

NGi nao trong cd thé ban cam thay ___?
Lan cudi cung ban cam thay ___?

MOt so diéu khién ban cam thay ___?
Ban c6 thé lam gi khi ban cdm thay ___?
Ban co thé noi chuyén véi ai khi ban cam
thay __ ?







Su tuc gian

Pién rd, that vong, cang thang, khé
chiu.

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao khi
bancamthay ___ ?

NGi nao trong cd thé ban cam thay ___?
Lan cudi cung ban cam thay ___?

MOt so diéu khién ban cam thay ___?
Ban c6 thé lam gi khi ban cdm thay ___?
Ban co thé noi chuyén vaéi ai khi ban cam
thay __ ?







Su tuc gian

Pién rd, that vong, cang thang, khé
chiu.

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao khi
bancamthay ___ ?

NGi nao trong cd thé ban cam thay ___?
Lan cudi cung ban cam thay ___?

MOt so diéu khién ban cam thay ___?
Ban c6 thé lam gi khi ban cdm thay ___?
Ban co thé noi chuyén vaéi ai khi ban cam
thay __ ?







Su tuc gian

Pién rd, that vong, cang thang, khé
chiu.

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao khi
bancamthay ___ ?

NGi nao trong cd thé ban cam thay ___?
Lan cudi cung ban cam thay ___?

MOt so diéu khién ban cam thay ___?
Ban c6 thé lam gi khi ban cdm thay ___?
Ban co thé noi chuyén vaéi ai khi ban cam
thay __ ?







Ghé tom

Xau ho, toi 16i, bi xua dubi, xau ho.

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao khi
bancamthay ____?

NGi nao trong cd thé ban cam thay ___?
Lan cudi cung ban cam thay ___?

MOt so diéu khién ban cam thay ___?
Ban co thé lam gi khi ban cdm thay ___?
Ban co thé noi chuyén véi ai khi ban cam
thay __ ?







Buon

Co dan, ton thuang, tuyét vong, xau
ho

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao khi
bancamthay ___ ?

NGi nao trong cd thé ban cam thay ___?
Lan cudi cung ban cam thay ___?

MOt so diéu khién ban cam thay ___?
Ban c6 thé lam gi khi ban cdm thay ___?
Ban co thé noi chuyén véi ai khi ban cam
thay __ ?







Buon

Co dan, ton thuang, tuyét vong, xau
ho

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao khi
bancamthay ___ ?

NGi nao trong cd thé ban cam thay ___?
Lan cudi cung ban cam thay ___?

MOt so diéu khién ban cam thay ___?
Ban c6 thé lam gi khi ban cdm thay ___?
Ban co thé noi chuyén véi ai khi ban cam
thay __ ?







Buon

C6 dan, ton thuong, tuyét vong, xau
ho

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao khi
bancamthay ___ ?

NGi nao trong cd thé ban cam thay ___?
Lan cudi cung ban cam thay ___?

MOt so diéu khién ban cam thay ___?
Ban c6 thé lam gi khi ban cdm thay ___?
Ban co thé noi chuyén véi ai khi ban cam
thay __ ?







Buon ba, boi roi

C6 dan, ton thudng, tuyét vong, mat
mat, boi roi

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao khi
bancamthay ___ ?

NGi nao trong cd thé ban cam thay ___?
Lan cudi cung ban cam thay ___?

MOt so diéu khién ban cam thay ___?
Ban c6 thé lam gi khi ban cdm thay ___?
Ban co thé noi chuyén véi ai khi ban cam
thay __ ?







Buon, Mét Moi

C6 dan, dau ddén, budn ngud, guc nga

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao khi
bancamthay ___ ?

NGi nao trong cd thé ban cam thay ___?
Lan cudi cung ban cam thay ___?

MOt so diéu khién ban cam thay ___?
Ban c6 thé lam gi khi ban cdm thay ___?
Ban co thé noi chuyén véi ai khi ban cam
thay __ ?







Kinh ngac, bang hoang, ngac nhién.

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao khi
bancamthay ____?

NGi nao trong cd thé ban cam thay ___?
Lan cudi cung ban cam thay ___?

MOt so diéu khién ban cam thay ___?
Ban c6 thé lam gi khi ban cdm thay ___?
Ban co thé noi chuyén vaéi ai khi ban cam
thay __ ?







Ngac nhién

Kinh ngac, boi réi, bang hoang.

Cho t6i thay ban trong nhu thé nao khi
bancamthay ____?

NGi nao trong cd thé ban cam thay ___?
Lan cudi cung ban cam thay ___?

MOt so diéu khién ban cam thay ___?
Ban c6 thé lam gi khi ban cdm thay ___?
Ban co thé noi chuyén vaéi ai khi ban cam
thay __ ?




Su nhin nhan

Pucc tao bai Ruth Brown, PhD va Elizabeth Howard.
Email: Ruth Brown, brownrci@vcu.edu

Nhing tai lieu nay danh cho muc dich giao duc va chi su dung

cho muc dich ca nhan. Chung co thé khong dugc ban hoac phan

phoi vi cac ly do khac ma khéng co su cho phéep ré rang cua tac

gia hoac cac nhiép anh gia.
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Tin anh
Cam dn cac nhiép anh gia va hgudsi mau da thuc hién
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