DINH DUGNG US
e Lam sao dé& khong bi anh hudng bdi can nang clia ngudi khac?

MUC LUC O
e Gidi thiéu
* Hi€u rd vé can nang va suc khoe
e Tap trung vao ban than
e Tham gia vao cdng dong tich cuc
* Han ché tiép xdc vdi ndi dung tiéu cuc
e Thuc hanh long tu trong
e Tim ki€ém su ho trg chuyén mén
e Két luan
e Tai liéu tham khdo

Gidi thieu

« Trong xa hoi hién dai, van dé can nang va hinh anh co thé tré thanh mét chu dé nhay cam
va thuong xuyén dugc ban luan. Nhiéu nguoi cam thay ap luc tr nhimg tiéu chudn sac dep
khong thuc t€, dan dén cam giac tu ti va anh hudng tiéu cuc dén stc khde tam ly.

« Bai viét nay sé kham pha cach dé khdng bi anh hudng bdi can nang cla nguoi khac, tir dé
gilp ban duy tri mot tam ly tich cuc va mot 16i séng lanh manh.

Hiéu ro vé can nang va suc khode

« Can nang khong phai la chi so duy nhat phan anh stc khde cia moét nguoi. Nhiéu yéu to
khac nhu di truyén, ché dd an udéng, mdc do hoat dong thé chat va sic khde tam ly cling
ddéng vai tro quan trong.

e Viéc hiéu ré rang moi co thé la khac nhau va khéng c6 mot tiéu chuan nao la hoan hao sé
gilp ban giam bét ap luc tir nhitng so sanh khéng can thiét.
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DINH DUGNG US
e e Sheviere Lam sao dé khéng bj anh hudng bdi cAn ndng cla ngudi khac?

Tap trung vao ban than

» Thay vi so sanh ban than véi nguoi khac, hay tap trung vao nhiing muc tiéu cd nhan cla
ban. Dat ra cac muc tiéu stic khoe va thé chat dua trén nhu cau va kha nang cda chinh
minh.

« Diéu nay khong chi giip ban cam thay tu tin hon ma con tao dong luc d€ ban phat trién
ban than mot cach tich cuc.

Tham gia vao cong dong tich cuc

» Tim ki€ém nhiing cong dong hodc nhém cd clng chi hudng, noi ma ban c6 thé chia sé va
nhan dugc su ho trg.

 Cac phong trao nhu Body Positivity (BoPo) khdng chi gilip ban cdm thay dugc chap nhéan
ma con khuyén khich ban yéu thuong co thé cia minh, bat ké kich thudc hay hinh dang.

Han ché tiép xUc véi ndi dung tiéu cuc

« Tranh xa nhiing n6i dung trén mang xa hoi hodc cac phuong tién truyén thong cé thé gay
ra cdm giac tiéu cuc vé co thé. Thay vao dd, hay theo ddi nhiing tai khoan truyén tai
thong diép tich cuc vé sic khoe va su tu tin.

« Viéc nay sé gilp ban xay dung mot moi trudng truc tuyén lanh manh hon.

Thuc hanh long tu trong

« Long tu trong la yéu to quan trong gitp ban khéng bi anh hudng bai y kién cla nguoi
khac. Hay thuc hanh long ty trong bang cach ghi nhan nhimg thanh tyu cda ban than, du
la nho nhat.

* Viéc nay sé gilp ban xay dung mot hinh anh tich cuc vé ban than va gidm bét su phu
thudc vao su danh gid clia ngudi khac.
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DINH DUBNG US

e iEn b g Che et ous Lam sao dé& khong bi anh hudng bdi can nang clia ngudi khac?

Tim kiém su ho trg chuyén mon

« Néu ban cdm thay khé khan trong viéc quan ly cdm xuc lién quan dén can nang, hdy tim

ki€ém su ho tro tir cdc chuyén gia nhu bac si tam ly hoac chuyén gia dinh duéng. Ho c6 thé
cung cap cho ban nhiing cong cu va chién lugc dé vuot qua nhiing cdm giac tiéu cuc va
xay dung mot 16i song lanh manh.

Két luan

« Viéc khong bi anh hudng bai can nang cta ngudi khac la mét hanh trinh can thoi gian va

su kién nhan. Bang cach hiéu rd vé sic khoe, tap trung vao ban than, tham gia vao céng
dong tich cuc, han ché tiép xuc véi ndi dung tiéu cuc, thuc hanh long tu trong va tim kiém
su ho trg chuyén mon, ban cé thé xay dung mot tam ly virng vang va mot 16i séng lanh
manh.

« H3y nhd rang, stic khde va hanh phic cda ban la diéu quan trong nhat.

Tai liéu tham khao
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