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Céc ban thuc tap sinh ki nang cé khée khéng? Méi ngay, ban cé vui sdng cudc

doi sbng dong? Roi xa td qudc dé sbng & Nhat Ban 1a noi ma méi trwdng ciing
nhw phong tuc tdp quan, van héa khac nhau rat nhiéu, ban cé thé vui vé vi gap

nhiéu diéu mai la day kich thich nhwng chac cling thuwéng cdm théy stress.

Ban c6 nghe tlr "Mental health" khéng? N6 ¢6 nghia 14 "sirc khée tam than".
Giéng nhu co thé, tdm than cé luc khde manh, cé luc sa sut vi budn khd, lo lang,
dai khi nang qué co thé tré thanh bénh. D& gilr cho tinh thAn khée manh, truéc
tién ban nén nhanh chéng phat hién stress, va diéu quan trong la hoc hdi nhirng

kién thirc, phwong phap giai quyét van dé nay.

Khi ban dang g&p rac réi hay néi véi cac déng nghiép va dan anh, nguwdi huéng
dan sinh hoat va théng dich vién cac van dé cta minh. Ping cd géng giai quyét
mot minh ma sy gilp d& cda nhirng ngudi xung quanh ciing la diéu quan trong.
Trong tap sach nhé nay, cé6 mot bang kiém tra cho thay tinh trang stress cla
minh. Ngoai ra con cé t& I&i khuyén gitr gin sirc khde tinh than giip moi nguoi
vui cwoi, hén hé.

Hay nhé kiém tra.
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Phat hién dau hiéu SOS cua tam hon vy
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Trong nén van hoa la, cac ban thyc tap sinh ki ndng chac nhan ra rang co rat
nhiéu stress. Néu ban cdm thdy mét cai gi dé khac véi thwong ngay, hoi khac la
thi nén chd y vi dé 1a "d4u hiéu SOS cua tdm hoén". Stress sinh ra t& nhiéu sw
kién khac nhau. Chung quanh ban, c6 sy kién nao la mot yéu td dé tao ra stress
khong?

Nhirng diéu nay sé tao ra stress
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Lam viéc qua nhiéu
Méi quan hé gitra
con ngudi khong tot

Tai nan

L&i Idam trong cong viéc

Bi quay rbi tinh dyc twuy2)

Bi quay rdi quyén lyc tvuy3)
Khéng hiéu cac 1o
hwong dan

Lam viéc ban dém

Khéng biét ngdn ngi»
Khoéng c6 ban bé
Khdéng co sv riéng tw

Trong nguoi khdng khoe

Khéng ngu dwoc

Bi bénh

Gia dinh hay ngu¢i than
bi bénh tat hoac tlr vong
B4t hoa hay réac rdi gira vo' chéng

R&c réi trong gia dinh
Su pham phap va cac van
dé giao duc cua con cai
Thét tinh No nan

P D4u hiéu SOS: SOS Ia tin hiéu dé kéu goi ctvu nan. "DAu hiéu SOS clia tam hén" 14 tin hiéu tim kiém
sy gip d& cta tam hon.

Y Quéy réi tinh duc: Tiéng Nhat 1a Sekuhara, néi tat tiéng Anh Sexual harassment cé nghia 1a quay rdi
tinh duc. Vi du r& mé than thé, doi héi mot méi quan hé tinh duc v.v...

Quéy réi quyén lyc: Tiéng Nhat |a Pawahara, néi tat tiéng Anh Power harassment ¢ nghia 1a quéy réi

th bang cach st dung quyén lwc noi 1am viéc. Vi du bao lwc, mang nhiéc, xi va, khéng cho nhap bon,

@ eo

[am ngo' v.v...



D4u hiéu SOS dwa dén tam than va co thé do stress
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Stress kéo dai lau ngay hodc tram trong I&n thi cé nhirng thay dbi nhw sau xuat hién trén co thé, tam

than, va trong hanh vi. Diéu quan trong 1a khéng dwoc bd qua dau hiéu do.

Cac phan « TrAm cam -+ Ué 0ai

St ress (’ng cua « Khédng mudn 1am gi cd  « Buc boi

cam xuc Lo lang -+ Cang thang nhiéu hon

« Khong ngl dwgc  « Dau bung va nhirc dau

Cac phan

- H&i hop va khé the  « Huyét &p tang

rng trong = . L . .
co thé * Tiéu chay hoac tao bon « Khong them an

« Kinh nguyét bat thworng  « Méi cb va vai khiing khiép

Sw thay * Dilam tré, vé som nhiéu hon  + Hiéu qué clia cong viéc gidm
déi trong « L&i Iam trong cong viéc tang 18n « Gay tai nan

hanh vi + Nghién rvgu + An qua nhiéu hoéc biéng &n

Néu ban nhan thay cac dau hiéu SOS, tw cham soc s&m “¥4 rat 14 quan trong
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DPé gilr gin "strc khde tdm than", gibng nhw déi véi co thé diéu quan
trong & nén dbéi phd sém. Vi du, cdm giac chan nan, budn bwc, méat
ngl, d& mét mai doi héi phai tw cham sdc sém. Ngoai ra, tly theo nguoi
ma dau hiéu cling khac nhau. Vi du, cé nguoi khi mét thi nhire rang,
dau cd, dau vai do d6 biét dau hiéu SOS cu thé ctia minh rat 1a quan
trong. R6i khi nhan thay, nén tw cham sdéc cang sém cang tét nhw nghi
ngoi day da, thay déi khéng khi.

% Tw chadm séc ¢6 nghia & nhan biét trang thai tinh than va co thé cia minh, tw suy nghi can nhitng gi
dé cai thién rdi tw hanh déng.



Cach st dung "Bang tw chan doan tinh trang strc khoe tam than/the lwc" va to 161 khuyén
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"Bang tw chan doan tinh trang strc khde tam than/thé lwc" [a bang ma ban cé thé tw kiém tra dé biét
minh mdi ngay c6 manh khde vé tam than va co thé hay khong.

Khi kiém tra xong, ban hay doc t& 161 khuyén. T& nay giai thich nguyén nhan cla tm trang ma ban
dang & trong d6, né duoc tao ra dé cho biét cach giai quyét lam sao cho khdi mac bénh vi stress.
Bay gid, ban hay kiém tra trong khi chd y nhitng diéu sau day.

(Céch sy dL_lng:]

1. Bang tw chan doan tinh trang strc khée tam than/thé lwc

Hay dién vao bang cam xuc chan that, trong mét trang thai thoai mai, khéng suy nghi sau xa. D& nghi

ban khéng tham khao y kién v&i cac thuc tap sinh khac rdéi mai viét. Day 1a mot co hdi tot dé nhin ré

cam xuc thwe sw cta ban.

2. Po6i véi tor 1i khuyén
(1) Hay doc t& hwéng dan cho cac muc ban da chon tai 6 "Ludn luén cé" hodc "Thinh thoang co".

(2) Cac muc ban da chon tai 6 "Hau nhw khéng cé" du khéng xay ra ngay bay gid nhung cé thé xay
ra moét ngay nao do, do dé ban nén doc trwéc dé cd cach gidi quyét khi gap khé khan.

a

B-2 Néu ban danh d4u vao 6 "Ludn ludn cé" & muc "Cam thay bwc bdi vi khong hiéu tiéng

Trang 10 cla to 1&i khuyén

Hay xem trang 17
B-2 Khi c6 dan anh va

cac doéng nghiép gioi
tiéng Nhat...




Bang Tw Chan Poan Tinh Trang Strc Khée Tam Than/Thé Luc
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Hay kiém tra trang thai tim than va co thé cia ban.
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Hay tra 161 cho mdi cu hoi A ~ D. Hay diat mot ddu o vao didu dung nhat.
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A Trang thai co thé clia ban trong 1 thang gan day ra sao? | Luén luén o6 | Thinh thodng c6 | Hiu nh khing o
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Khong hét mét moi ciia mot ngay trude do, trong nguoi ban than tir sang sém
WO HOEAAE Rz, Binsife 2 a0
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Khong biét vi sao ma cam thay nhirc dau, khong sang suot
Wen Badimorn, $o20 Law

Moi c6, dau vai, dau lung, dau hong
ENC P BTSN TIRY OL RSP E

Tinh trang da day hay dau, dau bung vi ti€u chay hoac tdo bon

BoRANE 5720, FRSHRTBEAH

Mit mo, chong mit va xy xam mat may khi dimg day
Aadd Arin, bEvenbitasds

Dot nhién cam thay nghet tho, dau ¢ nguc
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Kho va dau ¢6 hong, cam thay kho chiu
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Khoé ngu, hoac mo mat thie day tir sang sém
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Khong thay thém in

TR v

Cau hoi nay danh cho phu nit: C6 thay kinh nguyét khong déu?
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Ngoai céc diéu da viét ¢ trén, néu cd dau & dau do trong co thé hay
ghi vao cot bén phai.
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Moi ngdy, ngti bao nhiéu?
BH, endsnfcug e
tieng dong ho (di ngu gi0, thuc day gio)
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B Cam xuc clia ban trong 1 thang gan day ra sao?
B 1 P BEOBRIOSHEICOLTHMELET

Luon [udn co
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Thinh thoang c6
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Hau nhu khong co
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1 Mudn c6 mdt nguoi bén canh dé tam su, tu van
HFHT 2% 2 Al TIE L edo 2 15

9 Cam thay buc boi vi khong hiéu tiéng Nhat
HARBD DD LT. 494555

3 Cam théy ¢ don, budn buc
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4 Tram cam, khong muon di lam
Lo w
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Lo ling vé nhitng diéu ¢ nuéc minh va nghi ngoi vé no tai noi lam viée
B0 = & biic, 00 b &% s
Néu ban da tra 161 "Ludn ludn c6", "Thinh thoang c¢6" thi hiy danh
5 dau o vao muc thich hop sau day.
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R4t quan ngai dén nhitng 10i chi trich tir ngudi trong cong ty hay tir
6 cac thuc tap sinh ky nang khac
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7 Thinh thoang nbi néng, cii nhau v6i ngudi xung quanh
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8 Cam thay khong thé tin tuéng nhitng ngudi xung quanh
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9 Thinh thoang cam thdy bdn chdn, lo ling
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1 0 Cam thdy cudc song hang ngay khong thu vi
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Ban c6 thu gidn, thoai mai trong ngay nghi khong? Néu co, hiy viét cy thé.

WHaricvsvr2adscetLcwgssr? biut, ARHCEIELES,
(Hay viét bang tiéng Nhat néu c6 thé dugrc)
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Néu ban da tra I&i "Pung vay", "Cé vé dung" trong cau héi 3-6 thi hay danh dau 5|% e =
o vao ‘muc thich hop sau day Danh bao nhiéu muc ciing dwoc < & 5
MR, €57 [25¢51] LBEARSR. UFoRLTsRECOEDFELE> LLKDTHELTY) =<
1 Khong thé hoc tt cong viec
1i$7)\&7§‘&7§‘ LTI
2 Cong viéc qua nhiéu nén cam thdy mét moi
ﬁ%#%@‘ 3N F&‘hé
Thinh thoang ngh1 rang ¢ sy nguy hiém tai noi lam viéc
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3 * Suyt bi kep hay cuon vao may moc e+ San nha tron truot
%Tﬂib U\iﬂfﬂ) BEAINZIC K?b‘(“*)'@@‘b\
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Maéi truong 1am viée khong tot
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Cac huong dan Va thu tuc vé cong tac kho hiéu
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. Dlen ta khong day du e Khong hi€u céc tir ngir
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* Noi nhanh qua Nhan vién hudng dan thuong ving mit
SRR AR H A A
* Sach huc’mg dan khong day da e Cac diéu khac
AT 5 - zofl
Mbi truong ciia chd & khong ot
T EOW B AL
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D Cau hoi ve  nhirng ngwdi xung quanh ban.
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(Hay danh déu o vao muc thich hop sau day. Banh bao nhiéu myc cling dugc)
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Kh1 ban khong blet lam cong Vlec ai 12 ngudi ma ban cam thay dé hoi?
H‘$7§‘7b75‘6&b\3: EIN 7\$i F"T )‘6}\ i‘&f?iﬂ
1 1. Ngn’onhLuong dan thyc tp ki niang 2. Dan an}} Jva céc dong nghiép
. PiggE W SR 2. SedEx i
3 Nhén vién ngudi Nhat Ban 4. Khong c6 ai
3. HAANGE % H 4. v
Kh1 ban gap ric roi trong cude song tai Nhat Ban, ai 1 nguoi ma ban cam thy d& hoi?
HZK'CO)thH lﬂofJ: EIN ;\ﬁi F“ﬂ)‘%}\ ;Hé'CTi?’
9 1. Ngl{({lnuong dan sinh hoat 2. Ng}rorl phién dich 3. Dan ann ya cac dong nghiép
1. AElEfREE 2. R 3. SedEx fie
4. Ban be ¢ Nhat Ban 5. Khong c6 ai
4. Elgﬁ’w%;yfjt 5. wWizwn
Kh1 ban gap ric rbi ca nhan ngucn ma ban mudn tham khéo ¥ kién 14 ai?
BAR T 2 Madh o & 5, BIHHELTVETA?
3 I. (;jlzil dinh 2. Ban be 3. Ngu01 L}}uérng dan sinh hoat 4. Ng}rorl phién dich
1. &Kk R UN 3. AR 4. aER
5. Pan anh va cac dong nghiép 6. Khong c6 ai
5. Jdvl i 6. Vi




To loi khuyén danh cho cac thwce tap sinh ky nang
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Giai phap cho nhirng diéu lo I&ng vé "tam than va co thé" cta ban

Day la 16i khuyén ban nén lam gi néu ban da danh dau vao muc "Ludn ludn cd" va "Thinh thoang co".
Trong béat ky muc nao, néu cac triéu chirng va trang thai dau khd van tiép tuc thi cé kha nang bi
bénh. Hay tham kh&o y kién v&i ngudi hwéng dan sinh hoat va ngwoi phién dich ché divng géng stre
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Trang thai co’ thé cta ban trong 1 thang gan day
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@ Khong hét mét méi ctia mét ngay trwdc d6, trong ngudi ban than tir sang sém

2z 0 o B Gk
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— C6 sy kién nao gay ra mét mdi ngay trwdc khong? Khi
nhirng rac réi va lo l1ang c tiép tuc thi khéong thé ngdi ngon

duwoc, do dé khdng hét mét méi, than thé ué oai. Nén di ngu

s&m dé tranh sy thiéu ngu 1a diéu quan trong, nhwng néu

liic ndo cling budn ngu thi nén di tdm voi sen cho tinh to.

Khong biét vi sao ma cam thay nhirc dau, khéng sang subt
2 Bh HEE  LE
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— Néu lic nao ciing suy nghi vé diéu gi thi cang tré nén

cang thang hon, mau huyét lwvu théng khong déu gay ra
hay bi dau dau, khéng sang subt. Tuy nhién, néu bj dau
dau dai dang can phai chu y, hdy tham khao y kién cang

s&m cang tot.

Mai ¢, dau vai, dau lwng, dau hong
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— Ban c¢6 st dung cac co sai Iéch mdt bén khéng? Dé noi
ldng cac co bap cua toan bd co thé, ban hay cb gang tap
thé duc nhe nhw kéo dai than thé va di bo. Ngay nghi, hay
choi cac moén thé thao s dung toan bo co thé, chang han

nhw bong ban va béng da.



chirng khong giam, hay tham khao y
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BOESHBHOZD. THVLEWMTSELEL kién voi ngudi huwéng dan sinh hoat.

@ Tinh trang da day hay dau, dau bung vi tiéu chay hoac tdo bon DAi voi bt ky myc nao, khi céc trigu

— Thinh thodng, néu ban bj dau da day khi ban lo lang,
hay coi la con dau gay ra b&i stress. D6 la béi vi khi st
dung than kinh qua nhiéu va cang thdng qua manh thi
chirc nang cta cac bd phan néi tang tré nén toi té hon.
Khi khédng cé nhitng van dé tam ly, hay dbi pho véi sw

nghi ng®» ngd doc thwe phdm va tao bon.

Mat m&, chéng mat va xay xam mat may khi dirng day
BODTARD. HENDTSES DG

— Khi mét méi vé tdm than va co thé tich tu, c6 nhirng

triéu chirng nhw vay c6 thé xay ra. Néu kiém tra mét, thiéu

mau ma khoéng co6 diéu gi bat thuwéng, diéu quan trong 14

cung cép dinh dwéng va nghi ngoi. Hay nhin cac ngon nui
by > > 2 N > > . <

va phong canh ¢ xa dé lam giam maoi mat.

Néu thiéu mau, nén cbé gang &n theo mot ché dd an udng

can bang tét, hay &n nhiéu rau bina va gan.
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@ 6 Dot nhién cam thdy nghet thé, dau & nguc
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— Nguyén nhéan phat sinh tr cac khia canh tam ly nhw
ban cé nhitrng diéu lo l1dng nhiéu qua, rat cidng thang hay
lo I&ng. Tuy nhién, du hiém cé, nhwng ciing ¢c6 trudng hop
do 1a diém bao trwdc clia bénh tim, néu khéng cé Iy do vé
mat tam ly, ban hay tham kh&o y kién dé néi cho biét cac

triéu chirng nay.

Khé va dau cb hong, cam thay khé chiu
7 b = 5£5 U D3
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— Dang lo 1ang thi rat khat. Udng nwéc va hit thd mot hoi

that sau dé lam dju con céng thang. Ubdng nuwéc véi lwong
thich hop dé phong chéng dét quy nhiét vao mua hé va
phong chéng cam lanh vao mua déng la rat quan trong.
Thay vi nwéc trai cay, hdy udng nuéc hodc tra. Ngoai ra,
néu co triéu chirng cdm lanh hay cb gang lam &m nguoi,

nghi ngoi, an ubng cé dinh dwéng.



Kho ngt, hodc mé& mét thirc day tir sang sém
2 HEEP o) =
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— Néu c6 diéu gi dau khd, lo I&ng khodng dit thi khong

ngl dwoc, hodc thirc day vao Iic nira dém, hay mo thay
ac mong. Hay thw gian theo cach nao phu hgp voi ban,
chang han nhw doc sach, nghe nhac, ngi hwong thom,
dudi ngudi ra cling ¢ hiéu qua. Lam thé ma van khéng
ngl dwoc thi do 1a dau hiéu cta bénh tat. Hay tham khao

y kién ngay.

Khong thay thém &n
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— M@i ngay tiép tuc an cac thirc &n cung moét thwe don
ban cé cdm thay biéng an khong? C6 diéu lo lang, hoac
c suy nghi chuyén gi trong dau thi an khéng con ngon
nira. Néu khéng muébn &n, thé trong lwong gidm di, ban

phai c6 cac giai phap sém.

C6 thay kinh nguyét khéng déu?
€W D & Ubh
£BHK B THD

— Kinh nguyét cta phu n 1a phong vii biéu cla stc

khde “¥9 Sy cang thang va stress, ché do an kiéng qua
murc cling la cac nguyén nhan lam dirng kinh nguyét. Néu
khéng chira tri thi bi suy yéu xwong, d6i khi budng trirng
teo lai, khéng thé mang thai. Hay tham khado y kién néu

quéa ba thang ma khang thay kinh nguyét.

@ Thuat ng "phong vii biéu sirc khde" cé nghia la mot vat suy doan trang thai va mic dod cha strc
khde. Néu kinh nguyét d&u dan thi tinh trang strc khde ciing tét.
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Cam xuc cua ban trong thi gian 1 thang gan day
EVEN Fohh = 5
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Muén c6 mot ngwoi bén canh dé tam sw, tw van

— Mac du ban cé thé noi chuyén v&i gia dinh va ban bé
qua dién thoai hoac Internet ngay lap tirc nhwng vi & xa nén
van c6 s lo l&ng. Tuy nhién, tuy thudc vao van dé, so voi
nhirng ngudi & xa, nguwdi & gan nhanh chéng hiéu nhiéu va
c6 nhitng phan t&ng thich hop. Hay tham khao y kién cla
ngudi hwdng dan sinh hoat va ngwdi phién dich. Cé ban bé

dé minh tam sw bat cr diéu gi cling rat quan trong.

— Khi ¢6 dan anh va cac déng nghiép gidi tiéng Nhat &

bén canh ban c6 xu hwdng nhd cay nhirng nguwdi do,
nhwng ban hay tw minh néi chuyén cang nhiéu cang tét.
Néu ban khéng hiéu diéu gi hay hai lai "Xin lap lai mét 1an
nira", diéu nay khoéng cé gi dang xau hé & Nhat Ban. Hay

hdi lai nhiéu Ian ché dirng e ngai. Hay tiép tuc kién nhan

hoc tiéng Nhat bang cach tu tao ra cac phwong phap moi

nhw viét nhat ky hay tich cuc trd chuyén véi nguwdi Nhat.

— Ban ¢6 nhé nha va mong mudn duoc gap gia dinh va

ban bé khéng? Cé nhirng trworng hop chi la budn ba,
nhung ciling c6 trudng hop khéng cé ngudi nao than thiét
dé thd 16 tam sw nén nhiéu ngudi cé cam giac cd don. C6

nguwdi nao nghe minh tam sy thi minh cdm thay nhe nhém

trong long hay sang khoai. Hay noi chuyén vai gia dinh va DAi voi bt ky myc nao, khi céc trigu
. R . R R . R - , chirng khong gidm, hay tham khao y
ban bé qua dién thoai. M4t cudc tro chuyén gilra cac thuwe Kién voi ngudi hurong dén sinh hoat.

tap sinh v&i nhau ciling cé hiéu qua.
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@ TrAm cam, khong mudn di lam
- HULe ,"l
BW55DT. DHICITERELZN

— Co6 ly do gi ma ban khéng muén di dén coéng ty? C6

nhiéu ly do khac nhau nhw trong ngudi khdng duoc khoe,
c6 diéu kho chiu trong céng ty v.v... nhwng néu ban biét
nguyén nhan chung ta hay nd lwc dé gidi quyét cang sém

cang tét. Khi ban mudn nghi, hay lam don béo trwéc cho

coéng ty biét hay néi tinh hinh qua dién thoai v.v... diéu

quan trong la tuan thu cac quy dinh cua cong ty.

Tuy nhién, néu chi nhin thdy tda nha ctia céng ty ma ban
cdm thay kho chiu, co thé rung lén, cirng ngudi lai thi dé
la d4u hiéu cta bénh tdm than do stress. Ban nén yéu cau
tw van cang s&m cang tét dé dwoc giai quyét.

Lo l&dng vé nhitng diéu & nwdc minh (gia dinh, ngudi yéu, no

nan, cac dieu khac) va nghi nggi vé no tai noi lam viéc

F < HE  ZLWUE  ULpoEh = LhlEn L cEs595 =3

B8EOCE (k. BA. B2 Z0f) HDET. HE P BRIBS
— Ban c¢6 nh& nha vi lo l&ng va nhé gia dinh khéng? Khi
diéu nay xay ra, ban c6 xu hwéng dang tri trong khi lam
viéc va trong cudc sdng hang ngay do dé dé bij tai nan,
can phai chl y. Chuyén riéng tw nhw chuyén nguwdi yéu
hay no nan la diéu khé néi véi nguwdi khac nhwng tam hon

sé nhe di néu c6 mdt nguwdi ndo dé dé ban té bay tam suw.

Chung ta hay tim mét ngudi ban than biét nghe ta phan
nan, than trach.

RAt quan ngai d&n nhirng I&i chi trich tlr nguwdi trong cong ty
a hay ttr cac thuc tap sinh ky nang khac

HDhL»  T& Z DO5UoUpSELN U (3

SHoke. okt EErstlianse. cTesicna

— Ai cling quan tam t&i nhirng 101 chi trich tr ngwoi khac
du la nhirng viéc nhé. Nhwng, trwdc khi ban noi gian va
chan nan ban hay binh tinh hit mét hoi thd sau. Néu ban
khéng hiéu dwoc tinh tinh va cach suy nghi cta dbi
phwong thi diéu nay rat d& xay ra. Do do diéu quan trong
la phai trd chuyén “*v7® §& biét rd vé nhau.

Thong tin lién lac la noi v&i nhau nhirtng y nght va cdm xuc



Thinh thodng ndi néng, cdi nhau v&i ngudi xung quanh
7 185 = b vE <5
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— Néu nhirng diéu phat y ctr chdng chat thi mét chuyén

nhd cling tr& thanh moét co hdi dé ndi gian hodc tranh cai.
Diéu dé c6 nghia la mbi quan hé vé&i nhirtng ngudi xung
quanh khéng tét. Vi vay, khéng dé phat trién thanh mot
cudc tranh cai I&n, ching ta hay lam rd diéu gi l1a nguyén
nhan cta su hiéu Idm. Nh& nguwdi hwédng dan sinh hoat
hay ngwdi phién dich chen vao gira d& hoa giai ciing la
mot y twéng tét.

Cam thay khong thé tin twéng nhirng ngwdi xung quanh
3] vE . LS DA
ADDANEERATEBVERKLS

— Ban khéng thé tin twéng vao nguoi khac néu ban cam

thdy ho cé y nghi khac minh. Khi ban khéng tin nguoi
khac, ban phai tw minh xt ly tAt cd moi chuyén sinh ra mét
madi va cang thang tinh than.

Qua thoéng tin lién lac *“¥© va théng qua cac cudc tro
chuyén, hay hiéu rang ai ai ciing c6 nhiéu tw twéng, nhan
sinh quan, gia tri quan khac nhau. Minh nén mé rong tadm
hén ctia chinh minh, d6 mai la diéu quan trong.

@ Thinh thodng cdm thay bén chdn, lo ldng

5 B =5 8 2
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— Néu ban cam thay lo l&ng diéu gi do, ban can phai xac
dinh nguyén nhan. Lo lang khéng quen véi mai trudng, lo
l&ng khoéng thé hoc tét dwoc cong viéc, lo lang khéng hiéu
tiéng Nhat, lo 1dng khéng thé hai hoa v&i ban bé, ai ai
cing c6 nhitng van dé khac nhau. Mét khi biét rd van dé
hay dbi mat véi nguyén nhan ctia ching, hay cb gang giai
quyét van dé. Khi giai quyét xong ban sé tré nén tw tin rat

nhiéu va no ciing dan dén mét cdm giac an toan.

Cam thay cudc sdéng hang ngay khéng tha vi
Bh FVCE5  BLHD  BELS Hh
fAER<BEDOEFHNEBE<BVERUS

— Mai ngay, 1ap di I&p lai nhitng diéu twong tw, ban cé

cam thay thiéu thén mét diéu gi khéng? Khi cdm thay thiéu
thén mot diéu gi, cudc sbng hang ngay khéng thu vi.

Dbi véi bat ky muc nao, khi cac triéu
chirng khong gidm, hay tham khao y

kién véi ngudi hwéng dan sinh hoat.

12



Ngay nghi, ban hay choi v&i sé thich hay choi thé thao dé
thay ddi khéng khi hodc dé thoi gioy tim hiéu thién nhién va
van hoa cia Nhat Ban. Cé mét s& thich, cé thé choi mot
mon thé thao la thém nhirng niém vui vao cudc séng cla
ban, ban lam cho cudc sbng hang ngay thém phan phong
phu vé tinh than.

. /C) .
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Vé noi lam viéc, céng viéc va chd &
= E&LS (F UL & Lp<Uw
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Tw van nhirng viéc can lam cho nhirng ban da tra loi
"Pung vay" va "Co vé dung".

Chay Chicé 1,5

o Khéng thé hoc tét cong viéc

— Ban nghi rang vi nguyén nhan nao ma ban khéng hoc
dwoc cbng viéc? Hay suy nghi ly do tai sao ta khéng hoc
duwoc va cb gang dé loai bd cac nguyén nhan gay ra. Luc
do, hay thao luan c&i mé voi ngwdi hwong dan thwe tap
ky nang vé noi dung, cach hoc, cach day va cung nhau
nghi ra cac bién phap cai thién.

Can lwu y rang, khi méi vao Nhat Ban chwa & lau nén
khéng thé thwc hién viéc nay ngay dwoc tlr dau nhwng
hay kién nhan, tiép tuc lam viéc thi sé& quen di.

Cac hwéng dan va thi tuc vé cong tac khé hiéu

— Néu khoéng biét cach lam viéc ma khoéng hoc héi thi sé& dan dén rac rbi. Hay
ldy chat can d&m ma néi mét cach trung thwe véi nguwdi hwdng dan thuwe tap ki
nang rang cac hwéng dan vé cong tac khé hiéu va yéu ciu ho giai thich cho
dén khi ban hiéu ré. Tuy theo cong viéc, ban cé thé dé nghi cu thé nhw nho
hién thi ngén ngtr me dé hay lam thé nao cho dé hiéu. Yéu cau ngudi huwéng
dan thuc tap k§ ndng thi hanh céng tac dé& 1am mau réi nhin theo d6 dé luyén

tap cling la mot phwong phap cé hiéu qua.
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Vé nhirng ngwoi xung quanh ban

& 0evE
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— O nuwdc ngoai, d& yén tdm hoc haéi, thwc tap, sw tro gitip
va hd tro clia nhirng nguwdi xung quanh rat |a can thiét. Vi
vay, xung quanh ban, tai noi lam viéc co6 ngwdi hwdng dan
thwe tap ky nang; trong cudc sdng hang ngay c6 nguoi
hwéng dan sinh hoat va nguoi phién dich dé hé trgr w7
céac ban sinh sébng ma khéng can lo 1&ng. C6 diéu gi ma ban
khéng biét hay g&p réc rbi ban hay manh dan néi bat cir diéu
gi voi ho.

At Work and at Home

[E50&58LHDD

HEvE &2

— C6 mbt sb nguoi lay cac ly do nhw "Khéng biét cach hdi
bang tiéng Nhat" hay "Khé Ién tiéng hai" nén khong thé tham
khao y kién, nhwng ban c6 thé gép rac rdi néu cé van dé xay
ra. Hady manh dan, b4t dau bang cach thu hét can dam lén
tiéng hoi han. Chac chén ban sé dwoc tw van, tham khao y

kién mot cach vui vé.

Lo lang ca nhan

Z UATE G .
BB 7R &

— Chuyén dau khd riéng tw nhw chuyén nguwdi yéu hay réc
rbi trong gia dinh 1a diéu kho néi véi ngudi khac. Thé nhung
c® mang ganh ndng mét minh, tiép tuc dau khd thi tré nén
bénh hoan. No6i chuyén v&i nhivtng ngwdi khac khdong co
nghia la cac van dé duwoc gidi quyét, nhwng tinh than sé nhe
nhang hon bang cach néi chuyén. Tam hén nhe di thi cé thé
tim thay giai phap. Hay tim mét ngwoi ban than biét nghe ta

phan nan, than trach.

Con céac ban ciing nén tré thanh mot ngwdi cb van cho ai do,
hay giup d& néu c6 ngudi gap réc rdi. H6 tro 1an nhau va
dong vién cho nhau trong khi cé géng la diéu quan trong dé

lam cho tam than dwoc manh khde.

'%“y "hé tro" ¢ nghia la "cé v, tro giap"
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Tw cham so6c tam than va co’ the

D EDSEQRILIT T

Tw chadm séc c6 nghia la nhan biét trang thai thé chéat va tinh than cGa minh, tw suy nghi can lam
nhirng gi va hanh déng dé duy tri tinh trang tét.

Thinh thoang hay kiém tra xem gi4c ngl, ché dd &n ubng, sw van dong co thé cé dwoc can bang
khong. Néu ban tim thy van @&, hay suy nghi phai lam sao, lam dwoc nhirtng gi cé thé lam. Diéu
quan trong la thuc hanh tirng diéu mot cé thé lam. Cb gang tém tat "nhirng diéu ban co thé lam" cho

strc khde tam than va co thé.

. /1) .

Phwong phap don gian ma ai ciing c6 thé 1am dé 1am giam stress
= DAz PVL&ESES
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P& lam gidm stress, ban khéng can tién bac va thoi gian. Ban chi can thay déi cach suy nghi. Hay
tran trong nhirng cam giac nhw hay nghi ngoi mét chat, hay choi dua mét chut.

[Cw&i va cam dong]

(%5 i3 3) Hay lam thi xem!
C6 thé xem cac chuwong trinh truyén hinh yéu thich dé lam
mét sy cang thdng tam than. Piéu nay d&c biét c6 hiéu
qua néu chwong trinh 14 hai kich. Néu khéng hiéu r tiéng
Nhat, hay thwdng thic cac bé phim trén DVD dugc mang
dén tir qué nha. Birng wu phién thai qua, hay cuoi lén va

cadm giac stress s& mét di.

[N6i chuyén va ca hat]

[BLBADT S, HK>]

Karaoke ciing phd bién trong cac thwc tap sinh kj nang.
Khi khéng co thoi gian dé di hat, hay hat trong khi ngam
trong bdn tdm hodc tdm voi hoa sen. Dién thoai cho gia
dinh va ban bé dé& néi chuyén théa thich ciing cho ban

cam giac thoai mai.

[An]
(BR3)

An vat trong thoi gian nghi ngoi cling 1a mét niém vui.

Ngay cd mon an cla clra hang tién lgi cling cho ta mét sw

thay ddi vui vé. Day l1a moét phan thuéng cho chinh minh.



[Choi dua]
LE &)

Mac du khéng mua trd choi dét tién va cac céng cu, ban

cling c6 thé giai tri. S& dung moét mén dé choi mua & clra

hang 100 yén cac thwc tap sinh c6 thé giao lwu vui vé.

[Bi choi]
T3]

Di b6 trong khu phd, chup &nh hoa dep & céng vién va
phong canh hiru tinh, ngdm canh dep t& cac xe Ira va xe
buyt ciing la cach thay ddi khéng khi. Hay vui vé di choi
mot chuyén di gan. N6 sé dé lai nhirng ky niém khé quén.

Tap thé duc va thé thao ciing rat hiéu qua dé giam bot
stress. Dé thwc hanh va it ton thoi gio la tap yoga va tap
thé duc theo dai phat thanh, di bd trong khu phé. Ban ciing
c6 thé choi mén thé thao nwédc nha nhw tap Thai cuc

quyén va choi béng ré.

[Piéu yéu thich ctia minh la tét nhat]

W5Eh

U Sk £l
(BDOFEREN—B]

Ngoai ra ban choi cac mén ma ban yéu thich cling la cach
t6t nhat dé lam mat stress. Doc sach, nghe nhac, ca hat,
théu thua, di cau ca véi ban ddng nghiép, 1am nhirng diéu
dé v&i sy chan thanh, vui vé sé dan dén viéc chuyén
hwéng, ddi maéi tam than va co thé cta ban. Tam trang tré

nén twoi sang hon.

16
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Hay giao Iwu vui vé bang tiéng Nhat
IC B T =0
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Nhiéu nguoi trong sé cac thue tap sinh ki ndng cdm thay stress khi nghe hodc néi chuyén bang tiéng
Nhat. Tuy nhién, khi hiéu tiéng Nhat réi thi cudc sébng hang ngay tré nén vui vé. Dé gidi tiéng Nhat
hay cd gang noi chuyén bang tiéng Nhat ché dirng xau hé. M&i ngay moét chuat, hay noi chuyén véi
ngudi & noi lam viéc, ngwdi hang xém, ngudi ban hang. Dan dan ban sé néi dwoc. Hay tran trong

nhirng cdm xdc mudn néi, mudn nghe va mudn hiéu.

@ Khi khong hiéu tiéng Nhat hay néi "khong hiéu".

GEEEN L DNBHRNEE, [DHDFEAI ESVNEL &S,

Ban c6 néi "hiéu rdi" khi nghe nhirng cau chuyén ma ban khong hiéu? Néu ban khéng hiéu, hay néi
rang "Téi khong hiéu. Xin néi lai mét 1an niva." dé yéu cau ho giai thich.

N6i ré rang hiéu hay khéng hiéu 1a diéu rat quan trong.

Diéu nay cling ding khi ban néi chuyén véi nguwdi ban hang. Khi ban néi "khéng hiéu", chéc chan
rang ngudi ban sé néi mdt cach don giadn. Du ban khéng hiéu hay tiép tuc néi chuyén. Ban sé dan

dan néi chuyén duoc.

DHDXRB A,
55 W&
BRHPNVULET,

aaatﬂuh
Wwo<ND Eo>TLEEE L,

@ S dung cac t& roi va t& quang cao dé néi chuyén dé dang.
o L
O2—/\—DFSYP/\YILy hEESE. 3 HLPINTT,

"Téi mubn noéi chuyén bang tiéng Nhat véi nguoi Nhat ma khong biét néi chuyén gi." Trong truong
hop nhw vay, hay dwa ra t& roi cla siéu thj va t& quang cao du lich rdi
hdi vé cac tlr va cac sadn phdm ban khéng hiéu. Day l1a mét co hdi mé

dau cau chuyén.
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@ Hoi nhirng tir ban khéng hiéu dé lam ti dién.
ODHERVNEREGEM LT, HEEH>THERAD.

Hay viét nhirng tr ban khéng hiéu trong mét cuén sd nhd nhw tir nghe trong cong viéc, tir nghe trén
truyén hinh, tr thdy trong thanh phé. Hai nhirtng ngudi xung quanh vé y nghia ctia nhirng tor d6 roi
viét bang tiéng me dé nhirng diéu ma ban hiéu.

Khi ban viét rat nhiéu, ban sé& c6 tir dién cta ban. Khi ban néi "Xin vui ldng chi cho t6i vi t6i dang thuc

2
2 n

hién mot cudn tir dién", moi ngwdi sé vui l1dng chi cho ban. Tir dién clia ban c6 thé hivu ich cho nhirng

ngudi dén sau hay cho ca nguwoi clia cong ty.
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Cudc séng c6 diéu do
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= z<rr
RALELWLWEEZE

Séng mot cudc sbng cé didu dd la co s& dé bao vé sirc khde. Thinh thodng hay kiém tra ché dd an

udng hang ngay, gi4c ngu, van dong co thé xem cé can bang hay khoéng.

an

V)

B

Py

* Ba bira moft ngay, va dac biét la bira an sang, chung ta hay an
ubng day du dé bat ddu mot ngay manh khoe.

« Thit va rau qua, trai cay, v.v..., ching ta hay an né trong khi nght
vé can bang dinh dwéng.

« Calo trong dau rat cao, néu an qua nhiéu ching cé thé tré thanh
mé tich Iy trong mau va co thé. Bt an dau, hay s dung dau

thwc vat néu co thé.

Ngu
g
« Ngu dé gidm bét stress, né rat quan trong dé lam mat mét moi

trong ngay. Hay cé mot gidc ngu tét khoang 7 gid ddng ho.
« M6t gi4dc ngu tét 1a ban thirc day sdng khoai vao budi sang va
khéng bubn ngl subt ban ngay.

® Van déng co thé
5

« Van dong co thé khéng nhirng chi lam mét stress ma con cé hiéu
qua dbi véi strc khde. N6 [am mau ban va sy trao dbi chat duoc
t6t hon nén ngoai viéc lam dep, né con cé hiéu qua trong viéc

phong ngtra vai té cing.

« Tiép tuc van dong la diéu quan trong. Hay bat dau véi nhirng mon

don gidn nhw di bd va déng tac dudi chan tay.



Cung cac ban thwc tap sinh ky nang

HIE
DEEAN

Cudi cung, day 1a mét thdng diép téi cac ban thwe tap sinh k ndng.
Hay gitr strc khde tAm than va co thé dé sdng doi vui vé, ché quén muc dich

va wéc mo cla viéc di dén Nhat Ban.
Hay tao ra nhiéu ky niém va ban bé & Nhat Ban.

Noi dé tham khéo y kién cla cac van dé va ndi lo lang trong coéng viéc va cudc sbng hang ngay la

nhw sau. Néu ban cé bat ky diéu gi ma ban muédn tham khao y kién, hay lién hé cang sém cang tét.

" 0
© Tham khao y kién ngwdi hwéng dan ctia co quan thye hién thuc tap
« Dé tham khao y kién vé cac van dé va lo I&ng trong cudc sbng hang ngay, truéc hét hoi
ngudi hwdng dan sinh hoat.
» Pé tham khao y kién vé cac van dé va lo lang trong coéng viéc, trudc hét hdi nguoi

hwéng dan thue tap kj nang.

© Tan dung hé théng tw van cla co quan giam sat
« Hay ndi chuyén véi nhan vién tw van co thé néi tiéng nuwédc ban nhuw ngudi phién dich.
« C6 thé tham khao y kién theo cach dén tan noi d& hwéng dan hay tai cac dia diém kiém

tra cia co quan giam sat.

© Béi phé cta JITCO
« Tw van bang tiéng me dé ctia ban. Hay st dung khi can thiét.
Lién hé voi sb dién thoai mién phi — Free dial 0120-0222332
S6 dién thoai théng thwdng — 03-6430-1111
Tiéng Trung Quéc va Viet Nam  M@i thir Ba, thir Nam, thir Bay
Tiéng Indonesia Mbi th&r Ba, thir Bay
Tiéng Philippines M®6i thir Nam
% Hay xem trang chu cta JITCO dé biét gioy
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Tai liéu nay duoc tao ra do uy thac cua B Y té, Lao dong va Phuc loi.



