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— Nh& nha —

Nhirng ngay dau méi dén Nhat, thuc tap sinh thuwong
thich thud v&i nhirng diéu ma&i la trong cudc séng va cong
viéc. Nhung chang bao lau, nhirtng cai méi la d6 quen
dan, ho chot nhan ra minh xa la vé&i moi tredng mdéi, cdm
giac budn xa gia dinh, muén dwoc vé nuwéc ta dén manh
liét. D6 1a lac ban bi nhé nha. Ban ngay lam viéc ban quén
di, nhwng khi d&@m vé& hay vao nhirng ngay nghi cdm giac
nhé nha gia tdng manh. Day la mbi nguy tam than dau tién
ma ban trai nghiém khi dén Nhat.

Thong thwdng sau mét thoi gian cdm giac nhé nha sé
hét, nhung thang hodc c6 nhitng trwrng hop cdm giac cod
doc 1am ngwdi nhé nha biéng an, khéng thay ham thich gi,
va ¢ triéu chirng nhirc dau, ué oai, buén nén, v.v...

<Cach khac phuc chirng nhé nha>
DTrai Iong minh, néi cho ngwi khac nghe tdm sy ctaa
minh.

Dé& khac phuc chirng nhé nha, quan trong la khéng
nén cb dé nén tinh cdm ctia minh. Hay ké 1& ndi budn
ctia minh cho ban bé hay nguoi hwdng dan sinh hoat
nghe. Dién thoai hay viét mail cho gia dinh, ban bé &
trong nuwéc ciing la cach hiéu qua giup ban cam thay
nhe nhém hon.

@Di ra ngoai choi hay 1am nhirng viéc yéu thich nhw
tha céng, nu an.

Khi cé diéu kién, ban thir lam nhirng viéc minh yéu
thich. N6 khéng chi gitp ban voi di néi nhé nha ma con
c6 thé giup ban tim ra nhirng thu vui maéi.

®Thay d6i cach nghi ciing rat quan trong

Séng & nwéc ngoai, ngdn nglk va mai trudng déu
khac v&i nwéc minh, d& quen dwoc can phai mat nhiéu
thoi gian 1a diéu tat nhién, khong thé 1am khac duoec.
Ban cr th&r nght va vui v&i sw khac biét nay xem, vi chi
c6 lic nay ban mai trdi nghiém dwoc sy khac biét do.
Ba nam roi sé trdi qua nhanh chéng. Nhirng tréi nghiém
nay sé gilp ban trwdng thanh trong doi séng thuc tap.

V6&i nhirng cach thirc nhw thé ma néu chirng nhé nha
vé‘n khoéng thuyén gidm, ban thr di kham & khoa n6i tam
than.
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