Bd Cap Ciru
Cam Xuc 24 Gio

7 cau hai giup em khéng nhan tin, khéng bung né, khéng tw 1am minh dau
thém trong con cam xuc cao nhét

Danh cho ai?

Phu ni» dang tén thwong sau chia tay, lanh nhat, phan béi, nghi ngé» ngoai tinh hodc bét én trong
mdi quan hé.

Hém nay em chwa can giai quyét ca cudc d&i. Em chi can dwa minh qua mét
ngay an toan hon.

Lead magnet cho chwong trinh 21 Ngay Tré Vé Véi Minh



Trwdc khi bat dau

Néu em dang cam tai liéu nay trong ltc tim dap nhanh, ngwc nang, tay run, nwéc mat khéng dirng
dwoc, hodc rat mubn nhén/goi/tra hdi ngwoi kia ngay lap tirc, hay doc cham doan nay trwdc:

H6m nay em chwa can quyét dinh chia tay hay quay lai. Chwa can bat minh hét dau. Chwa can chirng
minh minh manh mé.

Viéc duy nhat can lam trong 24 gi® t&i la dwa minh qua mét ngay an toan hon,
khéng lam tén thwong thém chinh minh va ngw®i vé toi.
Lwu y an toan quan trong
Tai liéu nay khéng thay thé hé trg chuyén mén
Néu em c6 y nghi tw lam hai ban than, dang bi bao lwc/de doa, mét ngti nghiém trong, hoang loan

néng, dung rwou/chét kich thich dé& lam té cdm xic, hay tim nguoi that dé hd tro ngay: ngwdi than
tin cay, chuyén gia, bac si, té chirc hd tro' phu ni¥ hodc dich vu khan cp tai noi em sbng.

Cach dung bo nay
« Lam theo thir tw, khdng can doc nhw mét cudn sach.
« Néu cadm xuc trén 7/10: khéng nhén, khéng goi, khéng quyét dinh Ién.

« Néu thay khong an toan: dirtng & moét minh, hay tim hé tro truc tiép.
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Mo hinh 24 gio’ binh an
Em khoéng can thdng con dau ngay. Em chi can tao mét khodng dirng ddi nhé dé khong bi con dau lai
di.

Cfam xuc ., Dirng 3 phit — Cham didm Tachncau . Tri hoan R Hanh‘dong
dang cao chuyén 24h an toan

1. Dirng lai 3 phut

Dat moét tay 1én ngwc, mot tay 1én bung. Hit vao 4 nhip, gilr 2 nhip, thé ra 6 nhip. Lap lai 10 vong.
Chon mdt cau dé ty noi:

« T6i dang dau, nhwng t6i chwa can hanh déng ngay.

« Cam xUc nay rat manh, nhwng né khéng phai toan bd con ngudi ti.

* T6i s€& dwa minh qua 24 gi& nay trwoc.

Truwdce khi thé, cdm xdc cla toi la:

Sau khi th&, cdm xuc cla toi la:
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2. Cham diém cam xuc

Khi cdm xuc qua manh, n&o rat dé tin rAng: “minh phai lam gi d6 ngay”. Vi vay, minh can mét thang

do don gian.

0-3 Con kha 6n

4-6 B4t dau bij kéo di
7-8 Nguy co béc doéng
9-10 Qua tai/khing hoang

Hién tai cdm xudc cula t6i dang & muc .../10

Cam xitc manh nhat Ia:
) Buébn

[J Tlre gian

(1 Tai than

T Ghen

[ S bi bo roi

) XAu hd

1 Hoang loan

] Tréng réng

[1CAM XUC KNAC: ...

Néu cam xuc trén 7/10

C6 thé viét, the, néi chuyén nhe.
Dirng lai, thé, viét ra trwéc khi phan rng.
Khoéng nhan, khéng goi, khéng quyét dinh 16n.

Tim nguoi hd tro ngay, khédng &@ moét minh néu khéng an
toan.

T6i cam két khdng nhén tin, khéng goi dién tra héi, khéng dang trang thai, khong ubng ruou dé té di,
khong trat cdm xuc Ién con cai hodc nguwdi vo toi.
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3. Viet sw kién that

Su kién 1a diéu camera c6 thé ghi lai. Cau chuyén la phan tam tri dién giai thém.

Anh 4y chuwa tra |&i tin nhan 5 tiéng. Anh 4y hét yéu toi roi.

Anh &y it n6i hon may ngay nay. Chac anh 4y dang chan toi.

Chuyén vira lam t6i bj kich hoat cdm xuc la:

Néu cé mot chiéc camera ghi lai, camera sé thdy/nghe dwoc gi?

Nhirng di kién t6i that sw co la:

Nhirng diéu t6i chwa chac chan la:
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4. Tach cau chuyén téi dang tw ké

That ra, diéu lam em kiét strc khéng chi la chuyén da xay ra. Nhiéu khi 1a cau chuyén em dang phai
sbng lai trong ddu méi dém.

Su kién — Dién giai — Y nghia — Cam xtc — Hanhvi

S kién that la:

Cau chuyén t6i dang tw ké la:

Cau chuyén d6 lam t6i cam thay:

Y nghia sau hon t6i dang gan cho chuyén nay la:
] Téi khong du tot.

[J T6i khéng con dwoc yéu.

[ T6i bi b roi.

[1 T6i thua ngudi khac.

[J T6i khéng dang dwoc chon.
Cau néi trung tinh hon

Diéu téi biét chac hién tai la... Diéu téi chwa biét chac la... Téi chwa can két luan toan b gia tri ciia
minh tlr chuyén nay.
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5. Nhan dién hanh déng b6c dong
Nhiéu hanh déng gitp nhe trong 5 phat nhwng lam dau thém trong 5 ngay.
Ngay luc nay, téi dang rat muon:

1 Nhan tin lién tuc.

[ Goi dién tra hai.

[1 Van xin.

O Chvi, trach, cong kich.

[1 Bang trang thai béng gio.

" Kiém tra mang xa hoi ciia nguoi kia/ngwdi thi ba.

1 Ubng rwou hodc dung the gi do dé té di.

[ Quat con/ngudi than.

[J Im lang trirng phat.

0 Tw lam dau minh.

Hanh déng nay c6 thé gidp t6i dwoc gi trong ngén han?

Hanh dong nay c6 thé lam t6i mét gi trong dai han?

Hanh ddng téi chon khdng lam trong 24 gio toi la:
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6. Chon hanh dong an toan thay thé

Em khéng thé chi néi “dirng nght nira”. Nao khéng nghe dau. Can c6 hanh dong thay thé cu thé.
I Bi tdm nwdc am.

1 Ubng mét cdc nwéce.

[ Bi bd 10-15 phut.

"] Viét 10 dong khéng gi cho ai.

L) Goi cho mdt nguwdi ban an toan.

[ R&i khai dién thoai 30 phut.

1 Om con va néi: “Me dang budn, nhung day khdng phai I6i ciia con.”

1 An mét mén nhe néu ca ngay chwa &n.

Trong 24 gi0 t&i, thay vi:

Toi sé:

Toi chon viéc nay vi:

Hém nay téi chwa can hoan hao. Téi chi can khéng bé roi chinh minh.
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7. Khéng trat vét thwong Ién ngwoi vo toi

Dau la that. Nhwng néu khoéng cé chd chira ndi dau, ta c6 thé vo thirc truyén né sang con cai, cha me,
nhan vién, ddng nghiép, ban bé.

Diéu nay khong lam em tré thanh ngwdi xau. N6 chi cho thdy em dang qué tai. Nhwng tr hdm nay,
minh bat dau chiu trach nhiém véi cach minh xa cdm xuc.

Cau ndi véi con

Me dang buén va can vai phut binh tinh. Day khéng phai I16i cta con.

Cau noéi vé&i ngwei than

Em dang khoéng &n. Em can yén tinh mét chit. Em sé néi chuyén lai khi binh tinh hon.
Khi dau, ngwoi vo téi thwdng bi anh hwdng béi toi la:

T6i thworng trat cdm xuc bang cach:

T hém nay, cau tam dirng cla toi la:

M6t hanh dong stra chiva nhé tdi co thé lam la:
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Keé hoach 24 gi¢ cua toi
Viét ngén, ré, lam duwoc. Day 1a ban cam két v&i chinh minh trong mét ngay téi.

T6i cam két khéng lam 3 viéc nay:

Toi sé lam 3 viéc an toan nay:

Ngudi toi co thé lién hé néu cam xic vwot qua stre chiu dwng:

Cau nhin mau

Minh dang khéng 6n va can moét ngwdi & canh/nghe minh néi vai phut. Ban cé thé gitp minh qua téi
nay khong?

Néu t6i thay minh khéng an toan

R&i khéi vat/tinh huéng co6 thé gay nguy hiém. Khéng & mét minh néu cé thé. Lién hé nguoi tin cay
ho&c hé tro khan cép tai noi t6i sdng.
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La thw khéng guri

La thw nay khéng dé glri cho nguwoi kia. N6 d& em ngirng nhét moi thi trong nguc. Hay viét that,
nhung khéng can van hay.

Diéu da lam toi dau la:

Diéu t6i mat sau chuyén nay la:

Diéu téi wéc ngwdi kia hiéu la:

Diéu téi can thira nhan vai chinh minh la:

Diéu t6i chwa san sang tha thi la:

Diéu nhé nhét t6i chon budng trong 24 gi¢r tdi la:

Diéu t6i mudn noi véi chinh minh luc nay:
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Bang kiém cuoi ngay

Néu chi danh dau dwoc mét 6, van dwoc. Muc tiéu hém nay khong phai la tré thanh mét ngudi hoan
h&o. Muc tiéu la tao mét vét nirt nhéd trong vong lap ca.

] H6m nay t6i da khéng nhén tin trong ltc cdm xuc trén 7/10.

1 H6m nay t6i da khong dwa ra quyét dinh Ién trong con dau.

] H6m nay t6i da 1am it nhat mot viéc dé diu co thé.

[0 H6m nay t6i da goi tén dwg'c cdm xdc cla minh.

[0 H6m nay t6i da tach dwoc moét sw kién khdi mét cau chuyén tw ké.

1 Hém nay t6i d& khong trut ndi dau Ién ngudi vo tdi, hoac da biét stra chira néu I& lam.

[0 H6m nay t6i da khéng bd roi chinh minh.

Néu sau 24 gi» em van con dau thi sao?

Thi em van la con ngudi. Birng dung tai liéu nay d& ép minh phai 6n ngay.

Mot ngay binh an hon khong phai la ngay khong con dau. M6t ngay binh an
hon la ngay em biét dirng lai trwéc khi dé néi dau quyét dinh thay minh.

Bwérc tiep theo

B6 nay gilp em di qua mét con séng. Néu em dang roi vao cung mét vong I&p nhiéu ngay hodc nhiéu

tuan, em can mét 16 trinh c6 ngui gitk nhip: 21 Ngay Tré Vé Vi Minh.
Trong 21 ngay

Mbi ngay em hoc mét bai ngan, 1am moét bai tap soi chiéu, ndp vao Tram Dirtng Chuyén Hoéa, dwoc
gido vién doc va g& rdi trwde khi sang bai tiép theo.

Nhan théng tin cohort dau tién: [Link dang ky nhan théng tin khéa 21 ngay]

B6 Cép Ctru Cam Xuc 24 Gid

12



