Mindfulness
A

KET HOP MINDFULNESS
VA SUC MANH NHAN CACH

1 Strc manh nhan cach cung cap “ngdn ngit chung” cho nhitng pham chét tich cuc bén trong ban - nhitng diéu

tét dep vén da co sdn va thuong duoc nudi dudng ty nhién qua viéc thyc hanh mindfulness.

2 Suc manh nhan cach cung cap sy tap trung dé giup ban ddi pho voi nhirng tro ngai va thach thuc, nhuw

tam tri xao nhang, thuong xuat hién khi thuc hanh mindfulness.

3 Mindfulness gilp ban nhan dién ré hon tiém nang tich cuc bén trong va mé ra con duong dé kham pha,

phat trién nhitng suc manh ay.

4 Mindfulness va suc manh nhan cach tao nén mot vong tuan hoan tich cuc: sy tinh thuc lam ting cuong viéc

su dung suc manh nhan cach, va suc manh nhan cach khién viéc thuc hanh mindfulness séng dong hon.

5 Mindfulness gillp ban nhin rd con nguoi that caa minh, nhan dién dau la suc manh cét 16i - tir d6 khoi

day sv ty nhan thirc va tao dong lyc thay déi tich cuc.

6 Bé do6i nay cling ren luyén cho ban sy linh hoat vé mit tam ly, gip ban phan &ng phu hop hon truéc nhirng

tinh huéng da dang trong cuéc séng.

7 Mindfulness cung cap diém tva cho thyc hanh suc manh nhan cach va dinh huong cho viéc su dung chung.

8 Mindfulness giup ban nhin nhan cac swc manh ciia minh nhu nhitng “digu dic biét”, thay vi xem chiing la

“binh thuong” hay “tam thuong” - digu nay khuyén khich ban s&r dung ching nhigu hon.

9 Mindfulness ciing gilp ban diéu chinh viéc s& dung diém manh mét cach can béng - tranh roi vao lam dung

hodc khong khai thac hét kha nang.

1 O Bo ddi nay gilp ban thoat khai “gudng quay khoai lac” (hedonic treadmill) - noi ta d& chong quen véi trai

nghiém t6t hodc xau. Thay vao d6, ban hoc cach tran trong tirng niém vui nhd trong cudc séng.

1 1 Mindfulness va swc manh nhan cach ciing giup can bing lai xu huwéng d& tap trung vao digu tiéu cyuc - gilp

ban nudi duéng goc nhin tich cyc va lanh manh hon.

1 2 Mindfulness ting cuong nhiéu swc manh cung mét luc. Boi vi mdi diém manh déu chwa dyng nhing yéu to
cua nhing swc manh khac, khi thyc hanh mindfulness dé tap trung phat trién mét sirc manh cy thé, ban

cling dang gian tiép ldm manh l&n nhirng suc manh khac mét cach ty nhién.
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