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Muc Luc

VUOT QUA TAT CA Nghé thuat séng clia ngudi Phan Lan

Giéi thiéu “Sisu mang moét y nghia huyén bi nhung lai rat
that. Sisu la bi€u tugng quéc gia. Sisu con la ngudn nang
lugng, nguon khich 1é tinh than moi khi con nguoi doi dién
nghich canh.”

SISU LA GI? - gidi thiéu vé sisu

TRUONG THANH THEO PHONG CACH PHAN LAN - méi quan
hé cda chung t6i véi sisu

SISU LA GI? - va diéu gi khéng thudc vé sisu?

TINH THAN SISU HIEN DIEN TRONG BAN - hay bat dau kham
pha sisu

NHUNG CAU CHAM NGON VA THANH NGU CO LIEN QUAN
DEN SISU - tlr phong tam hoi sauna dén keo cam thao
salmiakki

POI MAT VGI NHUNG THU THACH TRONG CUOC SONG
KHOANH KHAC SISU
CHIEN TRANH MUA DONG(*) - khi thé gidi biét dén sisu

Bi MAT CUA TINH THAN SISU - bai hoc rit ra tir Chién tranh
Mua doéng
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TINH THAN SISU TRONG THE KY 21 - Idng can dam thdi hién
dai

KHi HAU PHAN LAN VA TINH THAN SISU - bai kiém tra khi
phach

DEM TRUONG BAC AU - 1am thé nao dé séng sét qua mua
déng ma van tinh tdo?

SISU TU MOT GOC NHIN KHAC - tinh than sisu dudi géc nhin
clla mOt ngudi ngoai quoc

TINH THAN SISU - khong chi danh cho nhiing con séi ¢ doc

PHA VO QUAN NIEM SAI LAM VE ANH HUNG - tai sao manh
va yéu khong phai la nhiing th& doi lap

HANH PHUC VA KHOE MANH THEO PHONG CACH SISU
SU IM LANG - tiéng néi hitu hiéu cGa ngudi Phan Lan

HOA MINH CUNG THIEN NHIEN - gié tri cGa 18i séng hda hgp
vai thién nhién

DON NHAN SU THIEU TIEN NGHI - diéu thiét yéu déi véi tinh
than sisu

XIN CHAO, NGU O LA! - lam quen (lai) v&i thién nhién

LOI SONG TiNH THU'C THEO PHONG CACH PHAN LAN - tim
vé thién nhién dé dugc binh yén

bl BO BUONG DAI - mét s6 huéng dan cho ngudi maéi bat
dau

HOA TRAI TU THIEN NHIEN - vi sao chdng téi thich hai lugm?
CANH TAM MA
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KEM VAN SAM
BANH VIET QUAT
cOC-TAI MAM XOI, HUNG QUE VA CHANH

MANG THIEN NHIEN VAO NHA - |gi ich cGia nhiing loai cay
trong trong nha

TU LAM MOT KHU VUON MINI
CAC HOAT PONG GAN GUI VOI THIEN NHIEN

NGAT KET NOI - nhing budc ban cé thé 1am dé héi phuc
nang lugng

GIAO TIEP BANG TINH THAN SISU
NOI CHUYEN BANG TINH THAN SISU - phéan giéi thiéu

TINH THAN SISU TRONG KINH DOANH - cach thuong thuyét
cla nguoi Phan Lan

GIAI QUYET MAU THUAN - tir nha may dén giai Nobel Hoa
binh

NGUYEN TAC SISU TRONG GIAO TIEP - nhiing I&i khuyén dé
c6 thé tro chuyén thang than

TINH THAN SISU VA SU’ BINH DANG - vé mat lich sur
HUGONG DEN MOI QUAN HE BINH DANG - chia sé ganh nang
MOT CUOC HON NHAN PHAN LAN DIEN HINH SE NHU THE

NAO? - bi quyét gilr gin méi quan hé cua ddi vg chéng Riitta
va Juha
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SISU TRONG CAC MOI QUAN HE - 16i khuyén dé cé su giao
ti€p lanh manh trong cadc méi quan hé

GIAO TIEP VOI SU TON TRONG - gia tri cla su chinh truc

(NG DUNG TINH THAN SISU - ti d3 trd thanh ngudi néi
chuyén thang than hon bang céch nao?

DAY CON THEO TINH THAN SISU

QUYEN DUGC TU LAP TU NHO - tinh than sisu danh cho tré
tho

DAY CON THEO TINH THAN SISU - nhiing huéng dan co ban

HOAT BDONG NGOAI TROI - hay dé thién nhién gép phan
nuoi day tré

HE THONG GIAO DUC TOT NHAT THE GIO|I? - gido duc theo
nhu cau cla tré

DIEU GI TAO NEN CHUONG TRINH GIAO DUC HIEU QUA? -
nhirng bi quyét clia nén gido duc Phan Lan

PHONG VAN GIAO VIEN ANNIKA LUTHER - lam thé& nao dé
truyén tinh than sisu cho thé hé tiép theo?

TINH THAN DOAN KET - sisu giGp tré manh mé hon nhu thé
nao?

CAM NHAN VE SU CONG BANG - vun dép tinh chinh truc
TAN HUGNG SU THIEU TIEN NGHI - hay dé doi tay 1dm ban

NHUNG PUA TRE CUA TINH THAN SISU - nhiéu khong khi
trong lanh va rat it sy quay nhiéu

VAN DONG THEO TINH THAN SISU



VUN DAP SU KIEN CUONG - lam thé& nao dé vuot qua hoan
canh

NGUOI PHAN LAN VA THE THAO - mét niém dam mé

XAC DINH MUC TIEU THEO TINH THAN SISU - 1&n ké hoach
dé thanh cbng

VAN DONG THEO TINH THAN SISU - nhitng 18i khuyén gidp
ban bat tay vao hanh dong

CAU CHUYEN SISU - Paavo Nurmi, van déng vién xuat sac
VUNG THOAI MAI - va tai sao doi khi ban can phai ra khdi d6
Pl BO| MUA BONG - khéng khé khan nhu ban nghi dau!
CAU CHUYEN SISU - phong van Patrick “Pata” Degerman

TU DUY TICH CUC - sisu va nganh khoa hoc hanh phdc
CHIEN DAU VA CHIEN THANG CUNG SISU

XAY DUNG DIEM TUA VUNG CHAC - sisu gilip ban chién dau
cho diéu ban tin tudng nhu thé nao

DAU TRANH CHO NIEM TIN CUA BAN THAN - nudi dudng su
chinh truc, Iong ding cdm, su tdn trong

CAU CHUYEN SISU - phdng van nha hoat ddng xa hdi Emilia
Lahti

SISU CO THE GIUP TA HANH PHUC HAY KHONG?
SISU VA HANH PHUC - mét vai suy ngam

KHG1 DONG CUNG SISU - mot vai ghi nhé



NGUOI HUNG SISU CUA TOI - nguén cdm hing cla toi
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VUOT QUA TAT CA

Nghé thuat séng cua nguoi
Phan Lan



Nguyén Ngoc Thu dich



Gigi thiéu

“Sisu mang mot y nghia huyén bi nhung lai rat that. Sisu la
bi€u tugng quéc gia. Sisu con la ngudn nang lugng, nguén
khich 1€ tinh than méi khi con ngudi déi dién nghich canh.”

H

Sisu la gi, tai sao chiung ta can diéu nay trong cuéc
séng? Hay cung kham pha tinh than sisu dam chat



Phan Lan va tim hiéu xem viéc nuéi dudong tinh than
nay cé thé giup ching ta huéng dén mét cuéc séng
hanh phuc hon va cé y nghia hon nhu thé nao.



SISU LA GI?

- gidi thiéu vé sisu

C6 thé noéi sisu la mét tr ma nguodi dan Phan Lan rat
yéu thich. Tré nén pho bién tir nhitng nam 1920
nhung cé ngudén goc ti qua khit xa x6i, thuat ngir khé
dién gidi nay la su pha tron caa long can dam, su déo
dai, tinh than bén bi va tinh kién tri - mot dac diém
da dinh hinh khéng chi s phan cia mét dan tdéc ma
con ca cudc séng thuong nhat cua moi nguoi dan
Phan Lan.

Chi s6 hanh phuc clia Phan Lan luon xép th& hang cao trong
céc cudc khao sat quoc té. La mot quoc gia nho bé véi
khodng 5,5 triéu dan, nép minh & ria phia déng bac chau Au,
thé nhung Phan Lan d& khang dinh vi tri ctia minh trén ban
do thé gidi - mot cach tham lang va khiém nhuong. Ban sé
khé tim dugc mdt nguoi Phan Lan nao ra vé ba hoa, vi ¢ dat
nudc nay, chi nhan kén xe thoi cling bi xem la mot viéc cuc
ky tho 16. Néu hdi mot ngudi Phan Lan vé bi quyét thanh
cdng cla chdng toi, thdng thudng ban sé nhan dugc mot cai
nhdn vai va mot cau tra 16i khdng may ré rang rang chang
c6 modt bi quyét nao ca. Thé nhung nhitng ngudi tin rang bi
quyét nam & sisu lai nghi khac. Chdng t6i luon tham tu hao
vé tinh than sisu clia minh.



Thé thi doi véi nguoi Phan Lan, hanh phuc nghia la gi? Theo
mot cudc khao sat mai day, su doc lap, binh yén, trat tu,
h{ru dung va cong bang déu cdé vi tri cao trong danh sach
nhirng yéu td gép phan lam nén hanh phuc, va “danh thoi
gian hoa minh cung thién nhién” la yéu t6 dan dau danh
sach nay. Quan niém song cla ngudi Phan Lan van con
nhudm mau lich s cda nhirng nam thang thiéu thén va
budc phai chinh phuc moi trudng khac nghiét. Diéu dé giai
thich vi sao trong thoi budi tién Igi nay, nhiéu nguoi Phan
Lan van thich trai qua ky nghi hé trong nhiing ngdi nha go
nhé thi€u thén mot sé tién nghi co ban, cling nhu tai sao
ching t6i c6 tinh cdm vira yéu vira ghét doi véi khi hau.

Tinh than sisu da dugc chirng thuc trong suét bé day lich su,
khi Phan Lan da xay dung va téi thiét tuong lai ctia dan toc
minh nhiéu lan. Téi tin rang sisu mang lai cho ching ta rat
nhiéu lgi ich néu ta nhin nhan sisu nhu M6t chuan muc
song.






TRUONG THANH THEO PHONG
CACH PHAN LAN

- moi quan hé cla chung téi véi sisu

Giong nhu nhiéu khai niém van héa da an sau vao
tam tri con ngudi ngay tur dau, that khé dé dién ta
hay dinh nghia sisu. LAam sao dé nam bat di€m cét 16i
cua tinh than nay? Phai bat dau ti dau? Sisu la bi mat
duoc nguoi Phan Lan giir kin suét mét thoi gian dai
dén muc dé bat mi né thi ching ta phai tim hi€u that
ti mi.

Khi t6i k€ cho nguoi ban than la téi dang viét mét quyén
sach vé sisu, c6 ay da thot 1én: “Mo6t trong nhiing diéu tot
dep nhat ta cé thé ndi véi mot nguoi chinh la ho c¢é tinh than
sisu, dung khoéng? Toi con nhé nhu in lan dau tién cha me
noi vaéi toi diéu dé”.

MOT SUC MANH VO HINH VA
LAN TOA KHAP MOI NOI



Bat ky ai I6n |1én & Phan Lan déu sé nhan ra rang khai niém
sisu ton tai mot cach vd hinh & khap moi nai, hét nhu mot
lan hai nudc vay. Pung véi ban sac cta dan tdc Phan Lan,
chlng t6i thuc hanh tinh than sisu nhiéu hon la néi vé né.
Nhung mét diéu chac chan la trong thdm tdm moi nguoi
chdng toi ludn c6 cho cho sisu. Mot s6 ngudi tham chi con
cho rang néu khong hiéu tinh than sisu thi khéng thé hiéu
dugc con nguoi va dat nudc Phan Lan.

Nhu ban t6i c6 ndi, sisu la mot nét dac trung rat dugc dé cao
clUa ngudi Phan Lan. Chdng toi tin rang sisu mang dén su tu
do va gilp chung toéi kién gan bén chi. Vao dém trudéc mot
cudc dua hay mot ky thi, cha me sé khuyén khich cac con
nhin lai ban than dé tim tinh than sisu. Khi dugc néi rang
minh cé tinh than sisu, ban sé cdm thay minh cang sisu hon.
Va nguoc lai, cdm giac thiéu tinh than sisu cé thé khién long
tu trong cua ban bi giam sut.

Mac du khéng duoc dinh nghia ré rang, nhung cé moét diéu
chac chan: tinh than sisu hién hitu va rat quan trong.






SISU LA GI?

- va diéu gi khong thubc vé sisu?

Khai niém sisu trong tiéng Phan Lan da ton tai it nhat
500 nam. Theo nghia den, sisu c6 nghia la rudt trong
co thé cua ching ta (sisus hay sisdlmykset). Y nghia
nay bat nguén tir moét niém tin xa xua rang bung la
noi chira dung strc manh va hun duc su quyét tam.

SISU CO NHIEU Y NGHIA...

That khé dinh nghia chinh xac tir sisu. Khéng cé mot tu tiéng
Anh nao c6 y nghia tuong duong vdi sisu, va ngay ca trong
ti€ng Phan Lan thi sisu cling dai dién cho mot té hop nhiéu
dac diém khac nhau, bao gom quyét tam sat da, nghi luc,
long can ddm, su dling cdm, y chi bén bi, su ngoan cudng va
kién tri. Sisu la 16i tu duy hudéng dén hanh dong: sisu xuat
hién khi ban duong dau véi moét thir thach vuot qua kha
nang cla minh. Tinh than sisu sé thic tinh khi nhiing khé
khan va nghich canh khién ban muén bdé cubc, khi ma chi cé
dling khi méi cé thé gilp ban ti€p tuc tién lén.



.... NHUNG SISU KHONG PHAI LA
TO RA CAN PAM

Ngudi Phan Lan c6 tiéng la kin miéng va khéng thuong thé
hién cdm xdc. Van hda ching t6i khéng phai la ki€u van hda
thodi mai bay td cdm xuc (mac du diéu nay dang dan thay
déi). Do d6, dac diém co ban cla sisu la khéng can dé cap
dén né. Tinh than sisu khéng c6 ché cho nhiing 16i huénh
hoang hay théi phong long can ddm cla ban than. Viéc tu
nhan minh c6 tinh than sisu sé chang cé y nghia gi néu ban
khéng thé hién duogc tinh than dé - hay dé hanh ddng cua
ban lén tiéng.






TINH THAN SISU HIEN DIEN
TRONG BAN

- hdy bat dau kham pha sisu
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TU VUNG SISU



Sisukas: (tinh tu) cé tinh than sisu. Vi du: Olet sisukas =
“Ban rat c6 tinh than sisu”

Sisukkaasti: “thuc hién mét diéu nao dé vdi tinh than sisu”

Sisulla: “theo dung tinh than sisu”

Cé6 thé ban da cham dugc tinh than sisu ciia minh roi,
ban chi khong biét goi tén né ma thoi.

Hay hi€u ro diéu nay: sisu la mét dac diém coé tinh phd quét.
Cé thé nd dugc nguodi Phan Lan ching téi “déng chai” va
“dan nhan”, nhung bat ky ai trén thé gidi nay cling cé thé
nam bat dugc nd. Sisu ludn hién dién bén trong ban, va rat
c6 thé ban da ting s dung né roi.

Sau day la mot vai tinh huéng ma ban c6 thé da thé hién
tinh than sisu clia minh:

e Ban hoan thanh duong dua cla minh, cho du nhitng chang
dudng cudi cung that su la mot cudc tra tan doéi véi ban.



e Ban quyét dinh khong tir bé cuéc hon nhan ciia minh, mac
du con duong clu van né rat dai va day chong gai.

e Trong mét khodnh khac nao dé gilra nhirng gio phut tam
toi, ban cdm thay long can ddm dang tran va thoéi thdc minh
tiép tuc tién Ién.

Nhung sisu con la gi nta? Ban cé thé kham phé va s dung
sisu nhu mét chién luge hay khéng? Sisu cé thé gitp cudc
song cla chdng ta trd nén tét dep hon khong? Néu ban co y
muoén tré nén manh mé hon trong tinh than sisu va hoc cach
nam bat tinh than nay, vay thi quyén sach nay la danh cho
ban.






NHUNG CAU CHAM NGON VA
THANH NGU CO LIEN QUAN DEN
SISU

- t&r phong tam haoi sauna dén keo cam thao salmiakki

O Phan Lan, ban sé khéng khé tim ra nhiing thi lién
quan dén sisu trong cudéc séng hang ngay. Khai niém
nay téa hao quang Ién moi thu, tu cac vién keo nhé
xiu cho dén nhiing chiéc xe tai va cad mot chiéc tau
pha bang ndi tiéng caa Phan Lan. Véi nhirtng y nghia
tich cuc ma tinh than nay mang lai, sisu cé6 mét gia tri
thuong mai khéng thé phu nhén, ciing nhu mét vi tri
vitng chac trong hé théng ngén ngir ban dia.

Sisulla ja sydamelila

Cum ttr nay cé nghia la “vdi tinh than sisu va bang ca trai
tim”. Von la tén clia mot bdé phim Phan Lan duoc cong chiéu
vao nam 1947, gi¢ day cum tu nay da dugc si dung rong rai
va miéu td mot thai do séng ma tat ca chung toi déu khao
khat dat duoc.



Lapi harmaan kiven

Nghia den cda cum tu nay la “xuyén qua tang da mau
xam”, trong dé “tang dd mau xam"” ndi dén loai da gra-nit
cng mau xam rat phé bién & Phan Lan. Y nghia cGa cum tu
nay la “véi tinh than sisu, ban sé vuot qua moi tréd ngai”.

Sisu, sauna, salmiakki

Day la ba chit S dinh nghia Phan Lan. Chung toi da “xuat
khdu” sauna - phong tam hoi ra thé gidi, va sisu - tinh than
vugt khé cé thé la sdn pham tiép theo. Mdén salmiakki yéu
thich cla chdng t6i la mot loai keo cam thdao man cé chia
mu6i Amoni Clorua. Ching téi van dang dgi dén ldc loai keo
nay dugc moi nguoi ua chudng.

Sisu, sauna, Sibelius

Pay la bién thé khac cla ba chr S dinh nghia Phan Lan,
trong d6 nha soan nhac Phan Lan Jean Sibelius (1865 -
1957) chiém vi tri ca moén keo salmiakki va tré thanh biéu
tuong dugc ngudi dan Phan Lan yéu mén nhat.






POl MAT VOI NHUNG THU
THACH TRONG CUOC SONG

TU viéc chién dau trong nhitng tran chién tudng ching
khoéng thé gianh chién thang, cho dén ching to cho khi hau
khac nghiét biét ai méi la chd vung dat nay, ngudi Phan Lan

van dung tinh than sisu trong rat nhiéu hoan canh khac
nhau. Hay khdm pha xem chu nghia chap nhan nghich canh



sisu ¢ thé gilp ban tré thanh mot nguoi vuot qua nghich
canh nhu thé nao, bat ké thir thach la gi.



KHOANH KHAC SISU

- khi khé khan can budc

C6 nhiing thoéi di€m ma tat ca ching ta déu sé trai
qua. N6 c6 thé dén sém hoac mudn, véi nhirng hinh
thai khac nhau, nhung tat ca ching ta sé phai doi
mat véi né - khodnh khac ma ta chi cé thé lua chon
mot trong hai phuong an: budéng tay dé tu bé, hay
that chat day an toan dé tién 1én phia trudc.

Toi goi nhitng thoi diém dé la “khoanh khac sisu”. Khodnh
khac nay khéng xuat hién véi ddng vé hung diing hay hoanh
trdng - ma trén thuc té, né thudng mang lai cdm gidc sg hai.
Thién tai, bénh tat, bat ngo that nghiép, mat di nguai than
yéu: dé la nhitng diéu ma ching ta don gian la khéng cho
phép xay ra trong tam tri cia minh, nhung lai khong thé
ngan no dién ra trong thuc té.

Vay thi, khi nhiing diéu khong thé tudng tuogng ndi dé xay
ra, ban lam thé nao dé tiép tuc con dudng ctia minh? Do la
lUc tinh than sisu dugc phat huy. Theo chuyén gia sisu Emilia
Lahti (xem phdng van trang 147), tinh than sisu bat dau troi
day khi ching ta cdm thay nguén sic manh ma ta nhan
thirc dugc bi can kiét.



Mot trong nhitng khé khan cam go nhat trong cudc séng la
phai déi mat véi mot thach thirc ma ta khéng biét khi nao
md&i cham dut. Né doi hdi ching ta phai c6 16i tu duy cling
nhu cach sé6ng hoan toan mdi. Tinh than sisu dugc phat huy
trong nhiing tinh huéng nhu vay, khi ma nghich canh doén
dap kéo dén can 16i ta, va ta duong nhu khéng con 16i thoat
hodc bat ky con dudng nao dé vuot qua tinh cadnh hién tai.
Khéac véi nhitng chién cong hoac hanh dong xuat phat tu su
lieu Iinh hay chu nghia anh hung cuc doan, nhitng chién tich
cUa tinh than sisu luén dién ra trong tham lang.

“Sisu khéng phai la nguon thé
luc giup ban chay mot mach lén
dinh nui cao, ma la sitc manh
giup ban cé thé dat budc chan
nay noi tiép budc chan kia.”






CHIEN TRANH MUA PONG(*)

- khi thé giéi biét dén sisu

(*) Chién tranh Lién X6 - Phan Lan (1939 - 1940) trong boi
canh thoi ky dau caa Thé chién Il, dién ra vao mot trong
nhirng mua déng khac nghiét nhat thé ky 20.




Tinh than sisu trong thuc té duogc thé giéi biét dén
vao thoi di€m dat nudc Phan Lan phai déi mat véi
mot thoi khac tha thach mang tinh séng con. Pé la
vao mua thu nam 1939, dat nudc nay bi quoc gia lang
giéng la Lién X6 xam chiém.

THOI KHAC DEP NHAT CUA
PHAN LAN

Lién X6 c6 s6 binh linh nhiéu gap 3 lan Phan Lan, may bay
chién dau nhiéu gap 30 lan va xe tang nhiéu gap 100 lan.
Két qua cta khodnh khac sisu nay vo cung dang lo ngai,
nhung no lai tré thanh “thai khac dep dé nhat” cda dan tdc
chung toi.

Trong cuodc chién nay, Phan Lan con nhiéu méi lo khac bén
canh viéc bi 4p ddo vé quan s6 va nguon ti€p vién lai it di.
Mua déng nam 1939 - 1940 dac biét gia lanh, ngay ca theo
tiéu chudn clda ngudi dan Bac Au. Nhiét d6 xuéng dén -43°C
3 mot s6 noi va chi nhirng nguai linh dang chinh théc phuc
vu trén chién truong maéi cé dong phuc va vi khi. Phan 16n
quan du bj dugc goi ra tran déu phai tu trang bi quan ao.

Nguoi Phan Lan cé moét lgi thé, dé la ky nang truot bang
duong dai; ho cling biét rang cach tét nhat dé chéng choi
v3i giad rét la gilr am cho nhitng can ham trd an va mac quan
do nhiéu I8p. Lép ngoai cung ho thuong mac la mot [&p mau



trang moéng nhe, gildp ho gan nhu v6 hinh trén nén tuyét
trang xoa.

Trong sudt cudc chién, Phan Lan da st dung toc do, chién
thuét du kich va tinh gian luc lugng dé tao Igi thé cho minh,
chia tach binh doan hung hau cla Lién X6 thanh nhiéu
nhém nhé hon. Hong quan Lién X6 bat dau e sg nhiing
“béng ma Phan Lan” - nhitng nguoi linh di chuyén qua tran
dia ma khong phat ra mot tiéng dong va khong lang phi mot
vién dan nao.

SISU CHIEN THANG

Trong tdc pham A Frozen Hell: The Russo-Finnish Winter War
of 1939-1940 (tam dich: Pia nguc bang gia: Chién tranh
MUa dong Lién X6 - Phan Lan nam 1939-1940), st gia
William R. Trotter da nhin nhan tinh than sisu la y€u to lam
nén thanh cong dang kinh ngac, néu khéng mudn ndéi la gay
sitng s6t, cha dan tdc Phan Lan. Ong viét rang, thi duy nhéat
quan doi Phan Lan cé dugc nhiéu hon quan doi Lién X6
chinh la tinh than sisu vuot qua moi tré ngai.



Bi MAT CUA TINH THAN SISU

- bai hoc rut ra tir Chién tranh Mua déng

CO THE BAN CHUA BIET

Cé mot dai tudng niém chién tranh & Suomussalmi, Phan
Lan, tén la “Open Embrace”. Noi nay treo 105 chiéc chudng
(xem hinh bén), moi chiéc chuéng tugng trung cho mét
ngay cla cudc Chién tranh Mua dong.

Chién tranh Mua déng chita dung rat nhiéu bi mat cua
tinh than sisu. Tran chién nay danh dau lan dau tién
tinh than sisu duoc giéi thiéu ra thé gidi va tré thanh
mot ca nghién ctitu tinh hudéng truc quan vé “hanh
dong vai tinh than sisu”. Khéo léo, thao vat, can
truong - tap hop sic manh nay khién sisu tré thanh
mét hién tuong khéng thé phu nhan.

DUNG SUY NGHI HAN HEP



Chilng ta rat dé so sanh su nho bé clda ban than véi nhiing
thir thach to I6n ma minh phai déi mat. Thé nhung, thay vi
vay, ban hay c6 gang bién diém yéu cla minh thanh thé
manh. Hay thay déi cach nhin nhan. Hay hi€u sic manh
khéng phai lic nao cling c6 thé dugc can do dong dém hoac
dugc nhin thay tir bén ngoai.

SUY NGHI SANG TAO

Trong cai khé thuong 16 cai khon. Chién luge ciia nguoi Phan
Lan trong thoi ky chién tranh la dédnh du kich va tan dung toi
da lgi thé san nha. Viéc thi€u hut nhan luc da budc nguoi
dan noi day phai nghi ra nhitng gidi phap sang tao dé giai
quyét moi van dé, tr ngudn cung cap thuc phdm cho dén
min tu ché va cac loai bay treo.

CO GANG BAM TRU

Khi nhan ra minh dang bi cuén vao mot cudc chién tranh, da
s6 moi ngudi khéng thé suy nghi sdu xa vé dinh ménh hay
tuong lai. Trong con khung hoang, chidng ta cé xu huéng tap
trung vao mot muc dich duy nhat va dugc thic dady béi nhu
cau ngan chan nhirng chuyén toéi té xay ra. Ching ta cdm
thay su khé sé ch(r kh6ng hé nhan thay long can dam. Can
chat rang va c6 gang bam tru cé vé khong phai la viéc gi to
tdt nhung viéc nay sé gilp ta gianh chién thang.



KHONG PAU HANG

Khi Thu tuéng Winston Churchill dua ra |6i kéu goi néi tiéng:
“Chung ta sé khéng dau hang”, 6ng da ddnh thic tinh than
sisu trong trai tim nguoi Anh. Va sisu chi don gidn nhu vay
dé - khi gap nghich cdnh, hay diing cdm duong dau. Sisu la
long qua cdm, va cling la moét quyét dinh manh mé.




TINH THAN SISU TRONG THE KY
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- long can dam thoi hién dai

Nhiing yéu cau 6 thé giéi hién dai ré rang rat khac véi
nhiing gi ban phadi dap ung trong chién tranh. Thé
giéi ngay nay doi héi ky nang xa hoi tét, hoac ky nang
ban hang xuat sac chang han. Cach ching ta nhin
nhan thi thach c6 méi lién hé mat thiét véi nhiing
trai nghiém da qua, ciing nhu véi hé quy chiéu cua
riéng moi nguodi. Cé nhitng tha doéi véi toi la khé khan
nhung do6i véi ban lai la chuyén nhdé, va nguoc lai.

DE tim duogc viéc, ban phai vugt qua cac budi phdng van.
P6i v6i mot s6 ngudi, ching co that da day khi cang thang
sé cang trd nén toi té hon khi biét rang cang cang thang thi
lai cang dé ddnh mat co hoi. Hoac la, ban ghét ndi chuyén
trudc ddm dong nhung cong viéc doi héi ban phai thuyét
trinh - diéu ma chi nghi dén thoi cling khién ban chét khiép.
Ciling c6 thé ban phai thuc hién cudc goi dién thoai khé nhan
hodac mang vao chiéc mat na tuoi cudi & van phong cho du
thé gidi doi séng riéng cta ban dang v& vun.



Cho du thar thach dé 1a gi di nira, ban van cé thé thyc hién
nhirng budc sau dé gidi tda nbi lo du va that su song vdi tinh
than sisu nhiéu hon.

1. Chuan bi ky luéng

“Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty” la moét cdu néi phé
bién 0 Phan Lan, nghia la “chuédn bi tét la ban dé hoan thanh
moét nda céng viéc”. Néu phai thuc hién mét viéc khién ban
vé clng lo 1ang, hdy chudn bi hét mirc cé thé, va chuén bi
thém chut nira. Diéu dé sé cho ban mét diém tua khi day
thadn kinh cda ban bat ddu cang 1én. it nhat ban ciing khéng
phai lo lang vé viéc khéng hi€u ré nhirng gi minh dang co.

2. Cham soéc ban than

Thuong thi trong nhirng tinh huéng khé khan, ching ta hay
c6 xu hudng bd bé ban than, hoac nhe nhat cling la dat nhu
cau cula ban than ra sau cung. Hay thay doi cach nghi do, va
ban sé thay nhirng gon séng tich cuc lan rong va lan xa. Hay
ngu du giac, hit thd khong khi trong lanh, bé sung dinh
dudng lanh manh, danh thoi gian cho ban than - ban sé cam
thay vui vé hon va lam viéc tét hon.



3. Tap trung vao ban than

P& c6 thé cham dugc vao tinh than sisu, ngudn sic manh
ndi tdm ma ban hién cé - nhung c6 thé chua nhan ra - dang
gat bé cac loai nhiéu am. Hay thanh loc tdm tri bang céch
ngoi thién, cdu nguyén, tap cac bai hit thd sau, hoac don
gidn hon la danh thoi gian dam minh vao thién nhién (xem
trang 49). Ban sé ngac nhién khi thay suy nghi ctia minh tré
nén rdé rang mach lac va diém tinh hon dén muc nao.




ALY
V 4 /N

KHI HAU PHAN
THAN

LAN VA TINH
SISU

- bai kiém tra khi phach

CO THE BAN CHUA BIET

Ngugi Phan Lan cé rat nhiéu “bi kip doi phd véi tuyét” -
nhiing k¥ nang duong dau véi thoi tiét mua dong khac
nghiét. Dudng pho, truong hoc, san bay van hoat déng du
bat cr chuyén gi xay ra, va xa hdi Phan Lan van tiép tuc
hoat dong nhip nhang trong bao tuyét hay nhiing ldc cuc
lanh. Cac ky nang mang tinh than sisu nay cling dugc lan
truyén dén nhiéu noi trén thé gidi.

Khi toi ké véi vai ngudi vé quyén sdch nay, ho déu
thot Ién: “Co sé ndéi veé thaoi tiét cha, dung khéong?”.
That vay, khong thé viét mét quyén sach néi vé tinh
than sisu ma lai khéng ly giai diéu da gop phan trui
rén tinh cach Phan Lan cua chuing t6i, dé la thoi tiét.



Song & Phan Lan dong nghia véi viéc séng véi su tuong phan
ré rét. Vao mua he, anh sang ban ngay cé thé kéo dai trong
khodng 24 gid ¢ mién Bac va 19 gio & phia Nam. Trgi sang
choang vao luc gilra dém lam xao trén gid di ngu cuda bon
tré, con ngudi I6n ching to6i thi thi€éu ngd do ham choi (“Méi
c6d nira dém thoi, choi thém mot van nlra nha?”). Vao mua
dong toi nhat, phia Bac hoan toan khéng c6 4nh sdng mat
troi (hién tugng kaamos - dém Bac Cuc, xem trang 31), con
3 phia Nam xa x0i thi c6 dugc von ven 6 gio dong ho sang
sUa. D6 la nhitng mua déng dai, va trong nhitng ngay hiém
hoi cé anh sdng mat trdi, nguoi ta hay hoi dua nhau xem cé
nhin thay “hién tuong bau troi sdng 1én moét cach la lung”
hay khéng.

TINH THAN SISU THEO MUA

Nh{rng bé phim Hollywood hiém hoi cé ndi dung vé Phan Lan
thudng chi€éu khung cdnh mua déng lanh gid, nhung that ra
chiing t6i cé bon mua ro rét. Mua hé cé thé kha am ap, 6n
dinh va khéng nhiéu mua 1am (t6i nhan manh la “cé thé”
thoi nhé). Theo cac ghi chép khi tugng, 25°C la m6t ngay
“néng”. Diéu nay hi€n nhién c6 nghia la hau hét cac ngay
mua hé khong dat dén nhiét d6 nhu vay. Nhung tich cuc ma
ndi thi véi thoi tiét nhu vay, sé khong bao gio la qua ndng
cho cac hoat déng ngoai trai.

Nhiét d0 vao mua dong thi cé su chénh léch nhiéu hon, tur
vai d6 C xuéng dén -30°C hoac thap hon nita. Hinh anh
nhirng mua dong phu tuyét trang xéa dep nhu trong mo,



néu co, thi né cling nhanh chéng tré thanh nhing viing
tuyét tan lan véi bun ban, kem theo 16p bang tron trot nguy
hiém bén dudi. Khé cé thé ndi diéu gi doi hdi tinh than sisu
nhiéu hon: vugt qua cac con bao tuyét dé dén choé lam, hay
vugt qua nhirng thang ngay u dm véi I6p tuyét &m udt.

HOA HOP VOI CAC THAI CUC

Mua thu Phan Lan dén sém, con mua xuén thi dén tré. Mua
nao cling cé nhiing nét quyén ri va thach thic riéng. Thé
nhung cudc séng cla chidng to6i ludn bj tdc ddng bédi cac thai
cuc, chang han nhu chuyén phai nghién rang van dung tinh
than sisu khi mua déng khac nghiét vé, va sau do lai hdo
hidc chao dén mua he @m &p trd lai. Bat dau vao khodng
thang Hai, thdng Ba, ban sé thay ngudi ta ton sung Mat troi
giéng nhu mot ki€u nghi thic tén gido. Khi nhiing tia nang
am ap dau tién xuat hién trén nhirng dun tuyét van con
dong trén mat dat, ttng nhédm nguoi da bat dau tu tap 6
nhirng noi khuat gié va ng6i lim dim sudi nang vai ly ca phé
git nhiét trén tay.

Ngudi Phan Lan néi chung khéa diém dam, nhung cach ching
toi tan hudng mua xuan va mua hé khéng hé de dat chut
nao. Chung t6i sé tan hudng ting phut giay tréi qua. Hoat
dong ngoai trai rat dugc ua chudng, dén nbi néu ban 4 trong
nha vao moét ngay dep trai thi dé dugc xem la mét loai toi
16i. Vi lubn y thirc sau sac rang nhitng ngay mua he tuyét
diéu sé tréi qua rat nhanh, nén chidng téi sé khong dé€ mot
phut giay nao tréi qua vb ich.






CO THE BAN CHUA BIET

“Kaamos” = “dém Bac Cuc”, la khodng thdi gian mat troi
khéng xudt hién phia trén dudng chan troi. Diéu nay chi
Xuat hién bén trong vong cuc va anh huong dén ving cuc
bdc Phan Lan, noi kaamos bat dau tir gilra thang 12 va kéo
dai khodng 50 ngay. Mac du nhirng ving khdc cua Phan Lan
khéng cé kaamos, nhung ngay mua déng cling rét ngan va
mat troi I1én rat thdp ngay ca vao giira trua.



PEM TRUONG BAC AU

- lam thé nao dé€ séng sét qua mua déng ma van tinh tdo?

Troi tré nén toi den trong suét mua déng & Phan Lan,
va y toi la that su toi den. Khoang thoi gian tu giira
thang Muoi Hai dén giita thang Hai, dat nuéc chiing
toi chi nhan duoc anh sang mat troi quy gia trong vai
gio. C6 thé ban sé nghi chiing téi da quen véi tinh
trang nay, nhung du ¢ noi nao thi con nguoi ciing
ludn can dnh sang dé sinh hoat, va hdi chuing réi loan
cam xuc theo mua (seasonal affective disorder - SAD)
khéng chi la ly thuyét suéng. Bén canh viéc can rang
vuot qua giai doan u am doé vaéi tinh than sisu lIén cao,
chiing tdi con c6 nhiéu cach giup nhiing thang mua
dong tré nén dé chiu hon - tham chi la khoan khoai
hon.

BON Bi QUYET TAN HUGNG MUA
DONG BAC AU

1. Ngu dong



Dbuong nhién khdong phai ngu dong theo ddng nghia den
nhé. MUa dbéng la thoi di€ém hoan hao dé vui minh trong can
nha dm cang: thap nén 1én, cung nhau ngo6i quanh 10 sudi,
cudén minh trong chan am, thudng thiic nhirng thirc uéng am
néng day nang lugng va ndéi chung la nudng chiéu ban than
mot chat. Hay rd ban be dén nha choi hoac xem phim qua
dém. MUua dong la thoi diém tuyét vai cho cac hoat ddng xa
hoi trong nha.

2. An

Pay la hoat ddng ma ngudi ta thuong cé gang phd nhan
nhat, vi du nhu c6 ban cda t6i hay néi thé nay, “Mua déng
dén roi, va chac chan minh sé khéng nhom nhoam s6-c6-la
sudt ca ngay dau!”. An uéng vd dd khdng phai [a mot I6i
song lanh manh, vi vay hay b6 sung vao khéng gian am
cung trong ngdi nha cla ban va&i vai mén thuc pham tét cho
co thé thay cho may mdn banh keo linh tinh xem sao. M6t
néi thit hdm véi rau ci chang han, kém theo moét ly rugu
vang do nira. Bung quén thap thém vai ngon nén nhé!

3. Pi xé6ng hoi



Pung roi, sauna - xong hai! Day la trai tim clda doi song
Phan Lan va la cGu tinh tuyét vai trong mua dong, khi hoi
am cula phong x6ng hoi c6 thé lam tan cai lanh cat da cat
thit theo cach ma mét nha tam thong thuong khéng thé lam
dugc. Nguoi Phan Lan thuong di x6ng hoi - mét minh, véi
ban beé hoac ca gia dinh. Hau nhu ng6i nha hoac chung cu
nao & day cling déu c6 phong xong hoi. Cac phong gym va
khu van phong cling thé. Hay tan dung diéu doé - sau khi
x6ng hoi ban sé cam nhan dugc sy @m ap vo cung dé chiu,
sau do la mot chut buon ngu, ngay ca khi chua uéng ly bia
von van thuong di kém véi hoat dong nay.

4. Hoat dong ngoai troi

Sé khong dldng vdi tinh than sisu néu thinh thodng ching ta
khong tu 16i minh ra khéi chiéc truong ky ém &i dé tu tap véi
nhau va cung di ra ngoai troi - du ldc d6 dang la giai doan
chang vang t6i kéo dai hang thang troi. Viéc hit thé khong
khi trong lanh va tan hudng anh sang (du it hay nhiéu) la rat
quan trong déi véi stc khde, ca vé tinh than 1an thé chat.
Ban sé biét on ban than sau cudc di dao ngoai troi day.
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ANH SANG TRI LIEU

Néu dén tham noi lam viéc cla nguoi Phan Lan vao mua
dong, thuong ban sé tim thay moét hoac hai cay den tri liéu
ma ban c6 thé mugn dem vé ban minh. Tdm minh trong
ngudn sang dé chi trong ntra gic dong hé vao budi sang cb
thé gilp ban bsé sung nang lugng can thiét cho co thé.
Nhung dé cé hiéu qua thi do roi clia den phai dat mdc
10.000 lux(*).



(*) Lux (ky hiéu: Ix) la don vi do d6 roi trong hé do luong
quoc té.

TAl NGHE TRI LIEU

Céc nha nghién ctu tai Pai hoc Oulu & phia bac Phan Lan da
phat minh ra mot chiéc tai nghe trj liéu bang dnh sang
chuyén truyén anh sang qua 6ng tai dén nhiing vung c6 kha
nang hap thu dnh sadng cda nao. Khi kiém tra, 75% ngudi
duogc diéu tri da cé su cai thién trong hoi chirng SAD cua ho.

XONG HOI CHO TAM HON

Bén canh viéc gilp ching ta cdm thay am ap va sach sé,
xong hoi con cé tac dung gidm huyét ap va gidm lugng héc-
mon gay cang thang.



SISU TU MOT GOC NHIN KHAC

- tinh than sisu dudi géc nhin cia mét nguoi ngoai quéc

Joel Willans la tac gia cia quyén sach 101 Very
Finnish Problems (tam dich: 101 Van bé Pam Chat
Phan Lan) va la chi nhan trang Facebook cung kénh
Podcast Very Finnish Problems. Anh la moét nguoi Anh
sinh sdng & Helsinki v6i vo Anna - mét nguoi Phan
Lan - cung hai con.

“Tinh than sisu clia nguoi Phan Lan la mot khéi niém that
th vi. T6i nghi dé la ki€u tinh than kién cuong - moét phién
ban ‘stiff upper lip’ (‘khdng nao nung’) cda ngudi Anh nhung
dugc dp dung réng rai hon trong dgi song xa héi. Ngugi Phan
Lan can nudi dudng tinh than bén bi dé ton tai. Khi hau khac
nghiét khi€n ho gap nhiéu bat lgi, cdc nudc 1dng giéng thi
thay phién nhau thuc hién muu dé xam lugc hoac bién ho
thanh thudc dia. Lan cudi nan déi xay ra & Phan Lan la vao
nhitng nam 1860, cach day that su khéng 1au Idam. Néu ban
phai an ca kho dé séng trong suot sau thang lién, téi ddam ca
la thé giGi quan cula ban cling sé thay doi.

Toi khéng chac minh cé tinh than sisu hay khong. Toi qua
yéu thich su thoai mai! Va cling vi ly do nay ma téi khéng
chac ngay nay ban c6 thé tim thay tinh than sisu hién dién



nhiéu nhu xua hay khong. Ngay nay, ngudi Phan Lan st
dung tinh than sisu clia minh dé muing Ié Vappu vao dém
truéc ngay 1 thadng Nam (xem thong tin trang bén) va |é
Juhannus vao dip gilta hé (xem trang 46). Nhirng ngay dé
lubn rat lanh 1éo hoac @m udt, nhung diéu dé khdong quan
trong vi du sao di nra thi ho van quyét tam té churc tiéc
nudng ngoai trai hoac di cam trai, vi dé la truyén théng!

Nguoi Phan Lan séng thang than va thuc té. M6t phan trong
tinh than sisu cda ho dugc thé hién ¢ dao dic cong viéc cao
dep cung thai do ludén san sang xan tay 4o lén lam viéc. Can
nha nghi dudng mua he cua ho la mot vi du hoan hao cho
diéu nay. Ban nghi minh sé dén dé dé thu gian, nhung trudc
khi ban kip nhan ra thi né da chuyén thanh mét chuyén lao
dong cam trai! Ban van phai lam viéc, chi khac & cho thay
cho cong viéc ban gidy ¢ van phong thi bay gio ban sé di
dén cui hoac khiéng da chang han.”

Mung xuan theo phong cach
sisu

Vappu (Valborg trong tiéng Thuy Dién) duoc t6 chirc vao
ngay 30 thang Tu va ngay 1 thang Nam. Vén la nghi thirc
chao xuan tU thoi tién Thién Chua gido, vao thé ky 15,
Vappu tréd thanh ngay Thanh Walpurga (n{ tu nguai Duc
duogc sinh ra & Anh va dugc phong thanh vao thé ky th 8).
Vappu duogc t6 chic réng rai & Bac Au véi nhiéu phong tuc
khac nhau. O viing ndng thon Phan Lan, ngudi ta thudng dét
|(ra trai d€ danh dau ngay cudi cung cla mua dong, trong



khi & khu vuc thanh thi, Vappu chi yéu la mét 1€ hdi dudng
pho ndo nhiét ma thanh phan tham gia chu dao la sinh vién
dai hoc. Dip Ié nay mang dam truyén thong dia phuong va
khong thi€u nhitng tro tinh nghich ctia cac c6 cau sinh vién.
Bat k& thai tiét nhu thé nao, Vappu luén dugc té chic ngoai
troi véi vo s6 bong bdng, xuc xich va keo bong gon vao ngay
cudi cung cla thang Tu, cung véi mot chuyén da ngoai udng
rugu sam-banh truyén théng vao ngay dau tién cta thang
Nam.




TINH THAN SISU

- khéng chi danh cho nhirng con s6i c6 doc

KHI GANH NANG PUOQC SAN SE

Tin tudng va chia sé tam su véi ai d6 khong chi gilp ban
cam thay dé chiu hon ma con gilp that chat moi quan hé
giCta ban va ngugi do. Ti dé mé ra nhiéu co hdi dé hai ban
dong cdm véi nhau trong tuong lai va tao ra mot vong tron
tich cuc ho trg 1dn nhau.

Khi nghi vé sisu, ching ta rat dé hinh dung day la
mot cudc chién trong don déc. Piéu dé khong dung.
Sisu c6 thé 1a moét pham chat ca nhan, nhung dé la
pham chat ma ching ta truyén dat cho nhau. Va chan
ly nay ciing dung doi véi tinh than sisu: doan két giup
chuing ta manh mé hon.

Khong ai cé thé song ma khong can dén su trg gilp cla
ngudi khac. Biéu nay dugc lap di lap lai khién chldng ta phét
ngan, nhung noé van ludén dung. Mot nguoi khdng cé kha



nang nho ngudi khac gidp d& la mét nguoi dang thuong cha
khong phai ddang nguéng mo.

O Phan Lan cling thé, tinh than sisu thuong duagc hiéu 1a ban
phai c6 gang tu vugt qua khé khan - dac biét khi ban la dan
ong. Quan niém xua cla ngudi Phan Lan cho rang bac dai
truong phu chi can hai mén vi khi: sy im lang va con dao
puukko truyén théng nhé nhan giat & that lung. Thé nhung
quan niém dé dang chét dan. Cho dén giai doan Chién tranh
Thé gidi th& 1l, Phan Lan van cé nén kinh té ndng nghiép;
qudc gia cong nghiép hda véi nhiéu phdc Igi cta ching toi
duoc xay dung sau cudc chién, nho vao no luc phi thuong
cla ca nudc. Khd nang doan két vi lgi ich chung cla chuing
t6i d& mang lai thanh cong cho Phan Lan. Du sao di nira,
ngudi nghé si doc tau cé thé di dugc bao xa néu thiéu dan
nhac?

MOI NGUOI VI MOT NGUOI, MOT
NGUOI Vi MOI NGUOI

La mot khai niém tam ly, tinh than sisu that su tu xuat hién
khi chdng ta dang phai chiu dung ap luc nang né. Mot cudc
khtiing hodng gia dinh thuong sé la dong luc dé€ gia dinh dé
thay d6i, cho du la tot hay xau. Khi déi mat vai bat ky tha
thach nao, tu duy tap thé sé lubn tao ra su khac biét to 16n.
Trong gian nan, ching ta can dua vao nhau va ho trg nhau.
Va roi ban sé thay, vao nhirng ngay sisu cla ban xuéng
thap, sé c6 nguoi nao dé ¢ quanh ban cé thé gitip ban vuc
day tinh than dé.



“Trén tat ca, tinh than sisu la
mot su lua chon tap thé. Cung
nhau, chung ta sé manh me
hon.”

Emilia Lahti, chuyén gia sisu



PHA VO QUAN NIEM SAI LAM VE
ANH HUNG

- tai sao manh va yéu khéng phai la nhiing thi déi lap

Toi nghi quan niém sai lam pho bién nhat vé tinh than
sisu & ngay tai Phan Lan la xem sisu> tuong duong
véi su thiéu hut cam xuc. Khi hau, doi séong khé khan,
chién tranh - bat ct yéu t6 nao da rén gitia nén tinh
than sisu cta dan téc chiung tdi déu cé chura tinh
khing hoang. Trong ltc khing hoang, ching ta séng
theo nhitng quy tac khac véi giai doan binh thuong,
va chung ta chi quan tdm dén nhitng nhu cau thiét
yéu. C6 mét diéu ma it ai dé cap dén, dé la nhirng hau
qua - cam xuc cua chiing ta, noi dau thuong cua
chuing ta - sé duoc giai quyét sau dé.

Nhung néu khéng cé “sau dé” thi sao? Nhin nhan sisu nhu
mot trang thai ton tai bat bién la khéng ding. Nha nghién
ctu sisu Emilia Lahti gidi thich, tinh than sisu khéng phai la
muc tiéu thuong truc ma la noi ta thinh thodng dung chan.
Khi ki€n thic tdm ly hoc dugc phat trién, nhu cau bay td noi
dau va chia sé nhiing vét thuong long da dugc thira nhan
réng rai trong xa hoi ching ta. Thé nhung mai cho dén gan
day thi diéu dé mai dugc thuc hanh.



CAl GIA CUA SISU

Phan Lan ca nggi nhitng ngudi hung chién tranh va ton vinh
vai tro cta tung nguoi linh. Nhung khi chién tranh qua di,
moi su tap trung déu hudng vé viéc tai thiét dat nudc va

tién 1én phia trudc. Tén thuong tinh than cdia nhitng nguai
truc ti€p tham gia chién tranh khéng dugc chira lanh. DE€ lai
qud kh( phia sau cé nghia la dé nhitng nguoi anh hung dé tu
minh déi phé véi ap luc cang thang sau chan thuong.

Di nhién, viéc dé la hoan toan didng & bat ky noi nao lUc bay
gi0, béi khi dé ching ta hi€u biét rat it vé nhirng anh huéng
to I6n cla chan thuong tam ly doi véi doi séng con ngudi.
Nhung ngay nay, ching ta cé kha nang tranh dugc kiéu tu
duy doé.

MANH ME THUA NHAN DPIEM
YEU

Thé nao la mét anh hung? M6t ngudi cé vé ngoai manh mé
va mot co thé khac thudng bén trong? Mot ngudi chi dua
vao sic manh cla ban than va khoéng tin tuéng bat ky ai
khéac? Chac chan chidng ta c6 thé lam t6t hon thé. Ngay ca &
Phan Lan, y tuéng c6 doc chinh la sicc manh cling dan lung
lay. Va ching t6i bat dau nhin nhan thanh céng trong cubc
song la mot téng thé hoa hop, trong dé cudc sdng gia dinh



cung vai hanh phic cd nhan déng vai tro quan trong tuong
duong véi thanh cong trong su nghiép. Bay chinh la cach
phat trién bén viing.

Suy cho cung, d€ dd manh mé dén muc co thé thira nhan
di€m yéu cla ban than, ban sé can c6 tinh than sisu.

A B

SU HO TRQ TU CHUYEN GIA



Trén thuc té, thinh thodng nhd dén su hoé trg clia cac chuyén
gia sé mang lai lgi ich cho da s6 chung ta. Hoac don gian la
lang nghe quan diém cda mot ngudi trung lap cling co thé
rat hitu dung cho ta. Hay dat lich hen véi mot chuyén gia tu
van hoac chuyén gia tam ly - cé thé ban sé thay viéc dén
gap ho dinh ky la hitu ich, hoac chi mét, hai budi tu van
cling sé gilp ban tim dugc huéng di mai.



HANH PHUC VA KHOE MANH THEO PHONG CACH SISU

Trong chuong nay, chlng ta sé kham pha vai tro cda suim
lang doi véi hanh phuc khi ban chao dén su thiéu tién nghi
va quan tam dén thién nhién theo tinh than sisu.



SU IM LANG
- tiéng ndéi h{tu hiéu cda ngudi Phan Lan

“Nguoi Phan Lan xem su im
lang la mot nguon luc chuo
khong phai su xau ho.”

Cac quoc gia lang giéng thinh thoang hay néi dua vé
chiing t6i nhu thé nay: “Ngudi Phan Lan biét cach gii
im lang bang vai thu tiéng”. Vui day - va that ra la ¢é
phan dung nita. Nguoi Phan Lan danh gia cao su im
lang va 16i séng an dat, diéu ma chudng téi tin la sé
mang lai su hai hoa cho cudc sdng.

NEu ngudi Phan Lan dugc xem la kiém 1Gi thi doé la vi noi
chung chiing t6i khéng thich huyén thuyén. Ban cé thé nghi
nhu vay la thuc dung, coc 16c, hay tham chi la thd 16, nhung
chlng t6i that sy mudn danh thoi gian suy nghi vé diéu
minh mudn ndi, réi trinh bay diéu dé thang than ma khéng
thém that bat ky 16i hoa my nao khac.



Tuy nhién, moi su dang dan thay déi. H6i nhirng nam 1990,
Phan Lan dan dau cubc cach mang cong nghé dién thoai di
dong vaGi ga khong 16 Nokia va khdu hiéu “Két néi moi
ngudi”. Chung téi tré nén thich tdn gau hon rat nhiéu qua
vai thap ky gan day - it nhat la tdn gau trén dién thoai. Thé
nhung nguoi ngoai qudc van cé xu hudng hoi bat an vi suim
lang than thién doi khi kéo dai vai phat cia chdng téi (va dé
c6 thé la lic dang ngoi gitra mét nhém ban). Mot dong
nghiép ngudi Anh cla t6i ting than thé vé noéi ban khoan
cla anh vé gio ca phé chiéu th( Sau, “Don gidn la minh
khéng thé chiu néi, that su khong thé chiu nGi. Moi ngudi
ngoi vao ban, moi ngudi mét miéng banh va c thé an trong
im 1ang. Minh cdm thay cang thang dén muc bat dau noi
1dm nhdm trong khi chang cé gi dé néi!”.

SU IM LANG THAN THIEN

Su im lang cda nguoi Phan Lan mang dén cdm giac la mac
du khong ai néi gi nhung ching toi van dang chia sé véi
nhau nhing giay phdt thong tha, khong cé ap luc xa hoi. Khi
quen vdi su im lang nay, ban sé tran trong uu diém cla né:
trong giay phut tinh 1ang dé, ban dugc phép tha 16ng. Ban
c6 thé ndi chuyén néu muén. Va néu ban khéng mudn ndi
chuyén thi cling chang sao ca - chiing t6i khéng danh gié
xau ban vi chuyén dé. Trén thuc té, chidng tbi biét rang mot
ngudi khon ngoan sé im lang khi khéng cé gi dang dé ndi.

Chung t6i cling cé nhiing IUc im lang ldng tung khi cé ai do
néi diéu khong thich hgp, nhung nhiing khodng lang dai ma



cac bén déu mong muodn thi khong phai la moét su ling tung.
Tuy nhién, ban than ching téi ciing dén nhan van héa nay
theo cach khac nhau, va moét vai nguoi Phan Lan thira nhan
ho cdm thay boi roi hét nhu anh dong nghiép x& sé suong
mu cUa toi khi déi mat véi su im lang trong nhém.

SU IM LANG NGOT NGAO

Cubc sbng ching ta dang trd nén 6n ao hon bao gio hét. D
loai xao lang sé xam nhap vao tung phut giay quy gia ma



chiing ta gap mat nhau. Bung dé diéu dé xay ra. Hay quyét
tam khong dung dén dién thoai khi ban dang thuc hanh
“hién dién trong ting khodnh khac”. Hay that su quan sat
ban minh, chd y ting ci chi va biéu hién nho nhat cda ho.
PUng voi vang lap day nhiing khodng lang, va hay luu tam
dén nhitng khoang lang khién ban khong thoai mai. Tai sao
chdng lai khién ban khong thoai mai?



HOA MINH CUNG THIEN NHIEN
- gia tri cla 16i s6ng hoa hogp véi thién nhién

Vé mat dia ly, Phan Lan la nuéc cé dién tich 16n thu
tam & chau Au, nhung déan sé chi khoang 5,5 triéu
nguoi. Diéu nay nghia la dat nuéc ching téi cé rat
nhiéu vung hoang so khéng cé nguoi sinh song.

VGi hai triéu héc-ta la khu bao ton thién nhién, “ving dat
ngan hoé” that su cd dén hon 187.000 ho cung 179.000 hon
ddo. Rbng ménh mong va khé tréong trai, vung dat cua
ching téi dam chim trong su tinh 1ang kéo dai sudt bé day
lich stt, va dudng nhu diéu dé cling tham dan vao tam hoén
chung toi.

TRO VE COl NGUON

Viéc dugc ban cho moét vung thién nhién hoang so da tao
nén moét quoc gia cla nhiing ngudi bang ring vuot sudi,
nh{rng nguoi séng trong cac can nha gé nhd don so va
nhing nguai thich doi séng biét [ap. Cang nghi vé thién
nhién thi téi cang nhan ra rd rang hon: mac du la ngudi hién



dai song trong mot thé gidi hién dai, sau trong tham tam
chiing t6i van la nhitng nguoi yéu vung théon da. M6i truong
song nay mang dén cho ching tbi vo van khé khan, nhung
c6 |é vi chinh ly do d6 ma chlng t6i yéu quy vung dat doi
khi rat khac nghiét nay. Chinh mai truong nay da hun duc
tinh than sisu noi ching toi.

CO THE BAN CHUA BIET

Phan Lan la noi cu ngu cla nhiéu loai dong vat hoang da va
nguy hi€m nhu séi, linh miéu, chon séi va gau. Diéu dé cé
nghia la moét cudéc mao hiém, it nhat la trong mot sé khu
rirng nhat dinh nao do, sé doi hoi mot tinh than sisu dang
ké.

Gau nau (Ursus arctos, hay karhu trong ti€ng Phan Lan) la
mot trong nhitng ké sdn méi I6n nhat ¢ chau Au va ciing la
loai vat dugc chon lam biéu tugng qudc gia ctia Phan Lan.
Ngudi Phan Lan uu ai loai dong vat manh mé nhung nhut
nhat nay. Gau nau ngu vui suét mua doéng, chi xuat hién vao
mua xuan cung bay gau con ma nd sinh ra trong llc ga gat
ngu. La loai vat linh thiéng trong thaoi ¢6 dai, hién gio s6
luong gau ndu & Phan Lan chi con khoadng dudi 2.000 ca thé.






DON NHAN SU THIEU TIEN NGHI
- diéu thiét yéu doi vdéi tinh than sisu

Bat dau tu dip Lé héi Mua hé vao cuédi thang Sau, dip
I& héi ma ngudi dan vung Bac Au sbi ndi chao dén hon
bat ky dip Ié tén gido nao, ching téi tu tu rat khoi
cudc séng thuong nhat dé tré vé véi thién nhién.
Danh khoang ba dén bén tuan séng trong can nha go
mua hé mokki la hinh mau ly tuéng cua da sé nguoi
Phan Lan vé thién duong trén Trai dat. Nhiéu nguoi
may man c6 mot can nha mokki riéng hoac chia sé véi
mot dai gia dinh, con mét sé nguoi khac cé thé muon
hoac thué moét can.

D6 la noi chdng téi thu gian sau mét mua déng dai va tan
hudng dnh sdng ban ngay hang gio lién bang cach di bai,
cau ca, dong budém ra bién, cheo thuyén, hai qua mong,
nudng thit - dai khai la chung téi sé lang thang day do vai
bd dang xué xoa moét chut dé nap nang lugng cho nam madi.
Day cling la dip dang may rau & day cé thé dién “bo rau
quai nén mua Ié hoi”, mot khai niém rat dugc ua chubéng 6
dat nudc chung toi.

C6 mot luat bat thanh van la mét can mokki cé duong 6-t6
vao tan nha sé khong “dinh” bang mot can mokki nam & nai



ma ban phai dung thuyén mdi dén dugc. Viéc khong co
duong giao théng két ndi cé nghia la ngbi nha cla ban nam
trén mot 6¢c ddo héo lanh, va diéu dé nghia la ban da cé
duoc noi trd an vo cung tuyét vai cho mua he.

Mac du su6t phan thai gian con lai trong nam, ching toi
song trong nhitng can nha am ap (nhé gan hai I6p kinh céch
nhiét tét nhé, cdm on!), can nha mua he lai tugng trung cho
su pha bo tién nghi. N6 chi c6 mot 10 sudi dé gilr am va nau
an, nhung khong cé hé thong may sudi trung tam. Va tham
chi do6i khi con khéng cé dién.

Hé thong cap nudc la mot tién nghi hién dai khac bi nhiing
ngudi ngoan c6 trong can nha mua he tir choi. Bdi vi ngoi
x0m bén bo ho dé rira bat dia trong lan nudc mat lanh that
la mot viéc 1ang man. Bén canh dé ban con phai trir nuéc dé
udng va nau an trén thuyén da cho it nhat mot tuan, vi noi
nay sé khong thé la noi tri 8n nra néu ta c& bi ngudi giao
hang lam phién.

Cé diéu gi dé & nhitng tién nghi hién dai xic pham dén tinh
doc lap trong tinh than sisu ly tuéng cla ngudi Phan Lan. TG
tién chuing t6i da trong trot canh tac trén manh dat nay va
phat trién tinh kién cudng qua nhiing gian khé ma né mang
lai. Chung t6i gitr virng tinh than nay bang céch lui vé can
nha go mua hé cta minh suét nhiéu tuan lién, tu bé cui
nhém 10, tu mang theo nudc va nhin chung la tim niém vui
trong gian kho trong lac tdn hudng mua hé ma minh hang
mong cha.






XIN CHAO, NGUOI LA!

- lam quen (lai) véi thién nhién

Néu ban cam thay khéng cé tiéng néi chung véi thién
nhién, dung hoang vi ban khéng phai la nguoi duy
nhat cé cam gidc dé. Cé thé quanh ban khéng cé
nhiéu canh sac thién nhién, hoac ban khé cé diéu
kién tiép can véi thién nhién. Hoac cé lé ban chi don
gian bi mac ket trong vong quay nham chan cua cuéc
song thanh thi va khong biét phai lam gi khi doi mat
v@i thién nhién réong Ion.

Trén tat ca, cé mot ly do khién thién nhién gan lién véi tinh
than sisu: thién nhién day ta cdch song ddc lap. Biét cach
xoay X& gitra thién nhién hoang da gilp ta nang cao long tu
trong mét cach lanh manh, nhung hay (va nén) bat dau tu
nhirng diéu don gian.

Sau day la ba ggi y dé€ ban bat dau hanh trinh vé véi thién
nhién.

1. Nghi don gian



Hay di b0, héi trai cay, trugt tuyét, dap xe, di bd dudng dai -
nguoi Phan Lan hay nghi thién nhién la phan mé rong cla
phong khach nha minh. Hay bat dau bang V|ec co gang
danh chdt thoi gian hoat dong ngoai troi méi ngay va tién xa
hon tu do.

2. Tim hiéu

That kh6 dé yéu mét moi trudng ma ban chang biét gi vé
nd. Hay tim doc thong tin vé moi trudng thién nhién & goéc
nhoé cla ban trong vi tru. Ban cé thé tim thay loai cay va
dong vat nao ¢ dé? Loai nao hiém cd, va loai nao phd6 bién?
Néu cé mot cong vién gan noi ban séng, hay tim hiéu vé lich
st clia nd va ngudi thiét ké ra né. Bang cach dé, chuyén di
dao cula ban sé tréd nén thd vi hon.

3. Chuan bi san sang

NEéu ban la nguoi thanh phé dién hinh, cé thé quan o cuta
ban phu hgp v&i nhitng con dudng do thi lat gach hon la
ring thong. Nhung ban khong can phai déc can tui dé€ khién
cubc dao chai gilra thién nhién tré nén hap dan hon dau -
hay xem ti€p trang 52: Di b6 dudng dai.






LOI SONG TINH THUC THEO
PHONG CACH PHAN LAN

- tim vé thién nhién dé dugc binh yén

Nghién cttu cho thay viéc danh thoi gian hoa minh vao
thién nhién cé tac dung nhu mét loai thuéc giam cang
thang tu nhién. T rat 1au truéc khi cdc phuong phap
thién dugc phat trién, thién nhién gilup ching ta séng
c6 y thirc hon - anh hudéng cua thién nhién doi véi
chung ta rat khé giai thich nhung khéng thé bac bé.
D6 la noi ching ta can bang ban than va tai két noi
véi nguon suc manh sau hon.

Thién nhién la nai ta nghi ngoi. N6 trao cho ta mot diéu quy
gid - su tinh lang - va cling la co hoi dé€ nhan nut “tam ding”
gita dong suy nghi 6n ao va hinh dnh hon loan trong tam tri.
Thién nhién lam duogc mét diéu ma chang cé gi thay thé
dugc, dé la gitp ban tan hudng phdt giay hién tai - néu ban
cho phép.

Nh{rng bai tap vé su tinh thirc ti€p theo day da dugc Hiép hoi
Bao ton Thién nhién Phan Lan phat trién. Hay tim mot noi
yén tinh, ly tudng nhat la trong rirng hay sudn doi, va hay
lam th& mot 1an.



THU GIAN VA QUAN SAT

Hay tim mot choé thich hgp dé€ didng trong im 1dng va danh
mot khodnh khac dé that su quan sat xung quanh. Ban c6
nhan ra cé th gi dé dang bay trén dau hoac bay quanh ban
khéng? Cé gi dang lo Itng trong khong khi hay di chuyén
dudi long dat khéng? Ban cé quan sat dugc bat ci th( gi sau
day khong: moét con rudi, mét chiéc 14, mot cay nam, mot
con chim, mot ddm may, mot chd buédm? Ban c6 cadm nhan
dugc lan gié dang mon man trén méa khong? Hay diéu gi
khac nira?

HIiT THO THAT SAU

Nhing ky (c ma ta khac ghi thuong gan lién véi mot mui
huong nao dé. Hdy nham mat lai va hit sau. Hay dé tam tri
ban ding lai ¢ bat c& noi nao né cham dén. M6t mui huong
nao dé khién ban cdm thay nhu thé nao? N6 ggi nhé diéu gi?
Hay danh thai gian lan theo dong ky trc dé dé tim ra nguén
g6c cla no.

TIM MOT CAI CAY UA THICH



Hay nghi xem moi truong nao khién ban cdm thay thu gian
nhat. H3y nghi vé cdi cay ua thich cla ban. N6 trong nhu thé
nao? Hay nghi vé loai cdy ma ban muén tua vao moi khi ban
can nghi ngoi va lam md&i minh. Tim mot cay gan dé va cham
vao nd. Ban cam thay nhu thé nao? Bay gio hay lap lai diéu
doé nhung nham mat lai. Ban cadm nhan dugc gi?




bl BO PUONG DAI

- mot s6 hudng dan cho ngudi méi bat dau

Di bé duong dai la su két hop hoan hao giita viéc
ngam canh dep ngoai troi va van déng nhe nhang, vi
né cho phép ban tan hudng thién nhién theo toc doé
va thé luc cua minh. Vi nhip dé én dinh cé tac dung
nhe nhang Ién nao, di bé duong dai gitup tam tri cta
ban thich &ng véi nhip dd cua co thé.

Sau day la mot s6 hudng dan co ban danh cho ngudi madi bat
dau tham gia hoat dong di bé duong dai.

1. Chon dung trang phuc

Trr khi c6 y dinh leo nui hay lai thuyén buém, ban cé thé sé
khéng can trang bi cho minh cdc mén trang phuc va phu
kién chuyén dung tir cdc clra hang ban dé thé thao. Mot doi
giay chac chan, kin nudc va giup ban budc di thoai mai,
cung vdi mot chiéc ml, moét chiéc do khoac va quan dai
dugc may bang chat liéu nhe nhang cé thé chan gié che
mua sé giup ban di dugc xa. Sai lam dién hinh cla nguoi



mG&i bat dau la trang bi qua nhiéu va gay ra nhirng bat tién

khéng can thiét. Hay tin to6i, khi ban di chuyén, su van dong
sé gilr cho co thé ban luén am! DU vay, dung quén kiém tra
du bao thoi tiét noi ban dinh dén dé ban c6 thé an mac phu
hop nhé.

2. Bat dau tu viéc nhé

Néu ban chua quen di b6 dudng dai, hay thuc hién mot 16
trinh ngan trudc dé |ay cam giac. Diéu dé sé kich thich khat
khao dugc kham pha thién nhién trong ban, chr khéng
khi€n ban kiét sitc vi mdt chuyén thdm hiém dai qua suc.
Ping lo lang, thé luc (va niém hiing thd) cta ban sé tang
dan theo nhiing lan luyén tap.

3. Hanh trang gon nhe

Nhiéu cudc di bd da bi pha hdng vi nguoi ta c6 gang vac
theo moi th& trir céi bon rira chén. Hay chon mot chiéc ba-16
thodi mai roi bd vao dé nhitng moén doé co ban - nuéc udng
va thirc an nhe - cé thé dé thém mot so phu kién gilr am du
phong nhu mot chiéc 4o len va gang tay, tuy theo tinh hinh
thoi tiét. Néu chiéc ba-16 da khién ban thdy nang né ngay tu
lic méi bat dau di, hdy nghi xem ban sé cdm thay ra sao
sau vai gid deo né trén lung va di bdé duong dai!



GOl THUC PHAM GIAU NANG
LUONG

- mén an bé duéng cung cap nang luong lanh manh
cho nguai di b6 duong dai



Sau day la cac goi thuc pham giau nang lugng ma ban cé
thé mang theo trén hanh trinh di b6 dudng dai clia minh.
Hay bd lai cac thanh sb6-cb-la & nha va thi nhitng té hop
ngon lanh nay nhé!

Quy tac co ban: trén cac thanh phan véi nhau theo ty
Ié bang nhau (udc chirng thdi nhé) va déng géi trong
mét chiéc tui kin hoi hoac tui nhua thuc pham cé
khéa kéo.

Go6i thuc pham danh cho ngudi yéu cac loai hat: hat
hanh nhan, hat 6c ché, dau phdng, hat diéu, hat ho
dao, nho kho.

Go6i thuc pham thom ngon: hat hanh nhan, hat bi dé,
hat huéng duong, bot hanh tay, bot toi, bot 6t.

Go6i thuc pham giau nang luong: qua ky ta khd, hat ho
tran (hat dé cuoi), qua viét quat khé, hat lanh, s6-c6-
la den, khoai tay chién.

Go6i thuc pham cao cap: hat hanh nhan, qua anh dao
khd, s6-co-la den, mudi bi€n, bot qué.



HOA TRAI TU THIEN NHIEN

- vi sao chudng téi thich hai lugm?

Phan Lan c6 dién tich ring rat I6n va nhiing sadn vat cla
ring xanh luén cho doi ngudi dén lay. Ban sé tha ho lua
chon gitta nhitng loai thuc pham siéu dinh duéng ving Bac
Au nhu viét quat, dau lingon, qua hac mai bién va mot loai
dau dai mau vang xinh xan cé tén cloudberry.

Mac du c6 thé mua cac loai qud mong nay tai siéu thi,
nhung ngay nay nhiéu nguoi van thich di vao ring véi chiéc
gid trén tay va tu minh hai qua. Su két hgp cla khéng khi
trong lanh va mét it cong sic bd ra dé hai lugm rat ¢ suc
hap dan déi véi ngudi Phan Lan. DU dugc nhin nhan dudi goc
do nao di nlra, viéc hai lugm cling rat hgp ly. Ching ta dang
song trong thoi dai ma con nguoi bat dau quay vé véi cac
loai thuc pham tu nhién duogc trong tai dia phuong. Hai luogm
cling phu hgp véi chuan muc bdo vé moi truong sinh thai:
khéng phung phi thi khéng ting thiéu.

Hoat dong hai lugm la bi€u trung cho tinh doc 1ap, mot khia

canh quan trong cua tinh than sisu. CAm thay thodi mai khi

G gilra thién nhién va biét cach nhan biét cac loai cay trdi cé
thé an dugc hoac khong an duoc la nhitng ky nang dang tu

hao da ting dugc truyén tu thé hé nay sang thé hé khac.



Sau khi bi 1ang quén sudét moét thaoi gian dai, gio day nhiing
ky nang nay lai bat dau duoc hoi sinh.

NHUNG LOI KHUYEN PE CO MOT
CHUYEN HAI LUOM AN TOAN

1. Di cung mot chuyén gia hai
luom

Diéu nay sé giup ban lam quen vdi moi trudng xung quanh,
biét mua nao nén hai loai qua nao, cling nhu biét nhirng loai
hoa trai cé doc tinh va nhiing loai can duoc bao vé.

2. Ton trong thién nhién

ChuUng ta can dam bdo su phat trién bén viing cho thién
nhién. Hay tranh vat sach sé hoa trai & noi ban dén dé thién
nhién noi dé co6 thé tiép tuc phat trién. Bén canh doé, nhé
dung tan phéd méi truong hoac quay phé nhiing loai dong
vat sinh séng 6 dé.



3. Mang theo vat chua phu hop

X6 nhua c6 nap day sé rat thich hop dé dung céac loai qua
mong.

4. Mac trang phuc phu hop

Ung cao su thich hgp véi moi chuyén di dao trong ring, va
tuy vao khu vuc ma ban cé thé sé muén che chan dé tranh
cobn trung.

5. Hiéu biét vé khu vuc ma ban
budc vao

Hay kiém tra cac quy dinh vé khu vuc ma ban séng. Cé nai
nao ban can trdnh xa hay khéng? Ban ciling nén tranh nhiing
noi 6 nhiém nhu khu vuc gan cadc cum céng nghiép va
dudng giao thong. Nhitng khoanh dat cé nhiéu cay xanh
hodc cac mang ring la noi ly tudng dé hai lugm - cang
hoang so cang tot!






CANH TAM MA

La tam ma non thich hop dé ndau an va nén duoc hai
vao khoang thoi gian ti mua xuan cho dén liuc dau
hé. Ban hday chon hai nhitng chiéc 1a tam ma vao mét
ngay khoé rao & noi cach duong di it nhat 50 mét. Tot
nhat la hay st dung moét chiéc ré6 may dé dung, vi gid
nhua sé khién nhitng chiéc 1a tam ma “dé mé héi” va
nhanh hdéng. Ld tam ma con mét I6p 16ng gai c6 thé
khién ban bi dau khi cham vao, do dé hay deo gang
tay khi hai va xu ly 1a.

Khau phan: 4

2 kg Id tdm ma non méi hai
1 lit nuéc

15 gram bo

3 mudng canh bdt mi



2 vién sUp ga hoac sup rau

100 ml kem sira béo

3 muodng canh rugu sherry nhat
Mot nhdm muoi

Banh mi tuoi d€ an kem

Trang tri (khdng bat budc):

2 qua tring lubc, béc v, cat doi

2 muong canh he tay bam nhé

Hudéng dan thuc hién:

Can than ra 13, loai bo phan ré va nhitng nhanh cing.



Pun soi na lit nudc véi mot it mudi. Cho |4 tdm ma vao dun
ti€p 5 phuat nira. V6t 1a ra khoi noi, gilr lai phan nudc via
nau. Khi 1d da ngudi bét, hay cat nhd ching ra.

Pun chdy bo trong mot chiéc noi khac, sau dé dé bot mi
vao, tron déu va dun nhanh trén Ia vira. Khuay déu tay cho
dén khi tao thanh mot hon hgp déo va muot. TU tir d6 mot
phan nudc tdm ma vao, khudy déu dé hon hop hoa quyén
vao nhau.

Chia vién suUp ga thanh nhiéu miéng nho réi bd vao nbi cung
vdi phan nudc tam ma con lai. Bun sbi va khudy déu. Nau
trong vai phut cho dén khi hon hop sét lai.

Cho kem sira va |4 tdm ma d& cat nhuyén vao néi, khuay
déu va dun trén I&a nhd. Ném ném, cé thé thém mudi néu
can, sau dé cho rugu sherry vao.

Mdc stp néng vao bat, dat nia qua trdng ludc 1én trén va
rac mot it he tay dé trang tri. An kem véi banh mi tuoi.






KEM VAN SAM

Dot cua cay van sam (picea abies hay con goi la van
sam Na Uy) rat giau vitamin va khoang chat. Pot van
sam c6 mau xanh la nhat va sang hon han nhiing
phan coén lai cua nhanh. Ban c6 thé hai dot van sam
khi chung dat do dai tu 2,5 - 5 cm vao mua xuan hoac
dau mua hé. Pot vin sam cé6 thé duoc st dung dé lam
do uoéng, si-ré, mut hoac U mudi nhu muéi dua, hay
don gidn la an song.

Khau phan: 4

400 ml kem s(ra béo
4 long dé tring
100 ml mat ong

300 gram dot van sam, rira sach va vay réo



Luu y khi hai dot van sam

Cay van sam c6 thé bi nham la cay thanh tung. Tuy nhién, 13
cay thanh tung lai cé dbc, do dé chung ta can biét cach
phan biét hai loai cay nay. Cay van sam c6 nhirng qua hinh
nén, trong khi cay thanh tung thi cho qua mong. Nhiing
chiéc 14 kim cla cay van sam moc truc tiép tir canh ch(
khéng tum lai thanh cum. La thanh tung det, con la van sam
thi thon dai gidbng nhiing cay kim.

Huéng dan thuc hién

D6 kem s{ra vao noi va dun soi tU tur trén [&ra nhé. Trong Ilc
dd, danh tring va mat ong véi nhau trong mét cai tdé cho
dén khi tao dugc hon hgp sét va cé mau nhat.

TU tir d6 kem sita néng vao hon hgp long do triing, khuay
lién tuc bang cay danh triing cho dén khi tat ca duoc hoa
quyén vao nhau. B6 hon hgp tring kem nay vao noéi tré lai
va dun trén Ia nhdé. Dung mubng g6 dé khuay lién tuc cho
dén khi hén hgp du d6 dac dé che phtd mat sau cta chiéc
muong. Nhac noéi ra khoi bép.



D6 hoén hop sira tritng vao td cdia may danh tring, thém dot
van sam vao va danh cho dén khi hén hgp tré nén min va
muot. D6 hon hgp ra bat, dung mang thuc phdm boc kin
miéng bat réi dé€ vao td lanh trong vai gi¢ hoac qua dém.

Sau do hay dé hon hgp da duge lam lanh vao mét hdp chira
roi dat vao tu dong trong 45 phut, hoac cho dén khi mat
trén cla hon hgp bat dau déng ciing lai. Ldc nay, hay lay
hon hop ra khai ti dong va dung may danh triing khuay
manh dé lam v& nhitng mang doéng da. Bé hon hgp vao ngan
dong tré lai va dé dé trong 30 phut, sau dé danh lai lan nira.
Lap lai cho dén khi hon hgp kem dugc dong lai hoan toan
(mat khodng 2 - 3 gio dong ho).

Néu ban c6 may lam kem thi ban cling c6 thé dé hon hgp
kem tring vao may theo hudng dan clia nha san xuéat.






BANH VIET QUAT

Cong thuc dé lam 6 - 8 1at banh:

150 gram bo, d€ mém & nhiét dd phong



200 gram dudng tho

1 qua tring

250 gram bot mi

200 gram yén mach xay

1 mudng canh bdt va-ni

700 gram viét quat tuci hoac dong lanh. Néu str dung qua
doéng lanh (hodc qua rat am) thi can rd déng va phud mét [6p
bot khoai tay.

Kem s(ra béo, nugc sét va-ni hoac kem va-ni dé an kém

Qua viét quat ring é Phan Lan rat nhiéu va ngay cang
dugc ua chudng béi né cé gia tri dinh dudng tuyét
voi. Viét quat Ia mot trong s6 nhiing loai qua mong
giau dinh dudng nhat - né cé chat chong 6-xy héa,
chdng viém, giau flavonoid va vitamin A.



Hudéng dan thuc hién:

Lam néng 10 nuéng & nhiét d6 220°C.

Cho bo, dudng, tring, bét mi, yén mach va bt va-ni trong
may tron dé tron thanh hon hgp bot nhdo. Ban cling c6 thé
tron bang tay.

Cho qud viét quat vao khudn banh tron cé dudng kinh 24
cm, pht moét I6p bot khoai tdy néu can, sau dé dé bot vao
khudn va tron 1an véi cac qua viét quat. Dat khubén banh vao
|0 va nudng banh trong khodng 25 phudt cho dén khi mat
banh cé mau vang nau.

Banh viét quat thich hgp an khi con am, cung véi moét it kem
s(ra béo, nudc sét va-ni hoac kem va-ni.






COC-TAI MAM XOI, HUNG QUE
VA CHANH

Cé lé nguoi Phan Lan cé niém yéu thich doéi véi thuc
udng manh. Thuong hiéu vodka lau doi nhat cua ho
(ra mat vao nam 1888) van st dung nudc sudi that
lanh nhu mét thanh phan d€ ché bién. Rugu cé mui vi
qua mong duoc st dung rat phé bién, trong dé cé
nhitng vi hiém cua qua cloudberry va hac mai bién cé
thé mang dén su thang hoa cho bat ky loai coc-tai
nao.

Hudéng dan thuc hién:

P& lam si-ré6 méat ong, hay trén mat ong véi nudc néng cho
dén khi tao thanh mot dung dich sén sét.

Nhe nhang dung chay va c6i nghién 14 hing qué va qua viét
quat (hoac dung chay chuyén dung néu cd). b6 nguyén liéu
sang ly lac coc-tai, sau dé thém rugu vodka, si-r6 mat ong,
nudc cot chanh va nudc soda. Lac déu tay trong 15 giay.



D6 hén hop vao moét chiéc ly cao dung day nhitng vién da
hodc dé bao. Trang tri thém 14 hdng qué, qud mam x0i va
mot 1at chanh.

Cong thuc dé lam 1 ly céc-tai:

5 14 hing qué, thém mot it dé trang tri

10 qud mam x6i, thém mot it dé trang tri

1% mudbng canh rugu vodka

1 mubng canh si-r6 mat ong (xem céch lam bén dudi)
1 mubng canh nudc cot chanh mai vat

100 ml nuéc soda

1 14t chanh, dé€ trang tri



D4 vién hoac da xay

Nguyén liéu dé lam si-ré mat
ong:

4 mudng canh mat ong

2 mubng canh nudc néng






MANG THIEN NHIEN VAO NHA

- lgi ich cta nhiing loai cay trong trong nha

Néu ban khéng thé dén véi thién nhién, thién nhién
c6 thé dén véi ban. Cac loai cay trong trong nha
khéng chi dung dé trang tri ma con mang lai nhiéu loi
ich cho suc khde, vi chiing c6 kha nang thanh loc
khdéng khi va gia tang dé6 am cho mdi truong khé.

Cay xanh mang dén dudong khi

Chung ta hit vao khi 6-xy va thé ra khi cac-bon di-6-xit.
Trong qua trinh quang hop, thuc vat thuc hién qua trinh
ngugc lai: ching hap thu khi cac-bon di-6-xit va gidi phdéng
khi 6-xy. Do dé, cay xanh lam tang muc 6-xy trong moi
truong va gilp ching ta cé dudng khi dé hit thd moi ngay.

Cay xanh giup ta lam viéc hiéu
qua hon



Nghién c(u cho thay hoc tap hoac lam viéc gan cay xanh
mang lai hiéu qua dang ké. Tuong tu nhu viéc & trong thién
nhién, chi don gian & gan cay xanh cling gilp ta tang kha
nang tap trung, cai thién tri nhd va nang cao hiéu qua lam
viéc.,

Cay xanh c6 kha nang chira lanh

Cac nha nghién clu tai Bai hoc Texas A&M (My) da thu
nghiém liéu phap lam vuon, trong dé bénh nhan dugc giao
nhiém vu cham séc cay xanh. Két qua cho thay nhiing bénh
nhan cé ti€p xdc véi cay xanh cd thoi gian hdi phuc sau diéu
tri nhanh hon rat nhiéu.



TU LAM MOT KHU VUON MINI

M6t khu vuén thu nhé dat bén bau ctira sé hoac trén
ban tra la mét cach don gian va dep mat dé mang cay
xanh vao nha. Ban sé cé thé tim duogc cac dung cu
can thiét é cita hang ban cay canh, qua trinh thuc
hién ciing rat nhanh chéng va dé dang.

Rai mot 16p soéi day khoang 4 cm & day chau thay tinh, sau
dé dé mot 16p dat trong cay day khodng 6 cm vao chau.

Can than 1ay cai cay Ién nhat ra khdi chau ci cta né (nhé
deo gang tay néu dé la moét cay xuong rong day gai nhé!) va
nhe nhang tach sach phan séi dat bam trén ré. S& dung can
muong dé khoét mot 16 trén 16p dat & sat thanh chéu. Dat
gOc cay vao trong 16 va lap dat lai that chat.

Lam tuong tu véi s6 cay con lai, theo thi tu tir cay 16n dén
cay nhdé nhat va tréng tu phia sau ra phia truéc. Ding trong
cac cay qua gan nhau.

Rai mot I6p cat day khoang 5 mm xung quanh cay, roi rai
thém vai hon séi I6n cung vo so dé trang tri.



Hay dat khu vuon mini cla ban & nai c6 nhiéu anh sdng mat
troi. Tudi mot it nugc vao chau moi hai tuan mot lan, hoac
khi thay dat bij kho.

Ban sé can:

Chau thay tinh cé kich ¢& trung binh, nhu chau hoa, chau
nudi ca

Séi nhod
Dat trong cay cadnh

Vai cay sen dé va xuong rong nhé (hay th& nhiéu hinh dang
va kich thudc khac nhau)

Gang tay lam vuon

Cai mudng



Cat

Soi 1én va vo so dé trang tri



CAC HOAT DONG GAN GUI VOI
THIEN NHIEN

Néu di bdé duong dai va hai luom trong riung khdng
thich hop véi ban thi van con nhiéu hoat dong khac
giup ban gan giii véi thién nhién, giup ban binh tam
trong ltic van tang cudng muc 6-xy trong co thé. Bat
ky loai trdi nghiém nao véi thién nhién ciling thuc day
tinh than sisu. Sau day la mét vai lua chon ma ban cé
th€ can nhac.

NGAM CHIM

Pay la mot loai hudng thu khong dat tién. Cang biét nhiéu
thi ban cang cdm thay hiing tha véi hoat dong nay, va tham
chi ban sé khoéng can roi khoi khu vuan clia minh dé thuc
hién hoat dong nay.

P& bat dau, hay hdi mot hudng dan vién & dia phuong hoac
tim hi€u trén mang dé xem cé nhiing loai chim nao trong
khu vuc ban dang s6ng. Hay tim hi€u vé hinh dang va tiéng
kéu cla chung - cé kha nhiéu doan audio thu am tiéng kéu
dac trung cla tung loai chim dé! Ban sé dé tim ra va nhan
dang cac loai chim dua vao tiéng kéu ctia ching hon. Mot



cai 6ng nhom nhod va khéng dat tién ciling rat cé ich cho ban
trong hoat dong nay.

SUU TAP CAY CcO

Hoat dong thu thap va bao quan cdc mau cay co ciing
khéng ton kém ma van thd vi. Ban cé thé bat dau bang céach
suu tap nhing loai cay trong khu ban séng (nhung hay nhé
khong hai nhitng loai cay dugc bao vé nhé). Hoa va cay cé
thé duoc ép kho theo céch don gidn (chang han nhu kep
gilta cac trang ctia mot quyén sach nang) hoac theo céc
hudng dan cau ky hon dé tao ra mot bo suu tap thuc vat
that su. Khi ép xong, ban cé thé sap xép va dong khung dé
tao thanh nhirng buc tranh hoa Ia trang tri cho bic tudng
nha ban.

TU TRONG CAC LOAI RAU QUA

Day la su két hop hoan hdo cla hoat ddng ngoai troi va hoc
hdi vé cay c6i cung moi truong séng cla chung. Hay tim
hi€u vé cac loai dat khac nhau, hoac hdi moét chuyén gia
trong trot xem ban cé thé trong dugc loai rau nao & dia
phuong minh song. Cac loai rau cai, ca chua, bi va dau déu
ngon miéng va dé tréng. Néu ban khong cé mot khu vuon,
van con nhiéu loai rau va thdo moc c6 thé dugc tréng bén
bau clra s6 day nang hoac trong nhiing chiéc gioé treo trén



ban céng. Dugc hdi rau va thém moét loai gia vi hadi tu khu
vuon nha minh vao mén an la mét cdm gidc rat tuyét voi.




NGAT KET NOI

- nhitng budc ban cé thé lam dé hoi phuc nang lugng

Du c6 tinh yéu manh meé vdéi thién nhién, Rhéin Lan
cling phai déi mat véi nhirng thu thach giong nhu
nhiéu quéc gia khac khi nhu cau két néi lién tuc xuat
hién.

Vi xem trang thai binh tam - cling nhu cdm thay an yén véi
ban than va véi moi trudng xung quanh - la diéu thiét yéu
cUa tinh than sisu, nén cudc song 6 thé ky 21 mang dén mot
sO thir thach nhat dinh. Khi cdng nghé len 16i vao moi ngéc
ngach cudc séng, qudc gia cdng nghé cao ching t6i (88%
dan s6 Phan Lan c6 thé truy cap Internet tai nha, 82% sé
hitu dién thoai thong minh) dang bat dau dat cau hai vé
nhing hau qua vé lau vé dai cta viéc “séng trén mang”.

Thuong xuyén phan tam, cé khoang thai gian tap trung chu
y ngan hon, ngay cang phu thudc vao cac loai thuéc an
than, sdm gap nhing van dé vé thij luc va tu thé la moét vai
hau qua ma l6i séng nay mang lai. Vé van dé nay, trong
tuong lai, Phan Lan dat muc tiéu tré thanh moét quéc gia nhé
vUa di dau trong linh vuc cong nghé méi, nhung ciing vua la
mot qudc gia gan bé mat thiét vaéi thién nhién.



BA LOI KHUYEN GIUP BAN PHUC
HOI NANG LUONG

1. That su ngat két nd

Khi hoa minh vao thién nhién, ban hay dé céac thiét bj cong
nghé & nha. Vi su an toan ctda ban than, ban c6 thé mang
theo dién thoai nhung hay dat né trong tui va quyét tam
khong 1ay n6 ra khi khéng can thiét. (Diéu nay c6 thé cho
ban thay minh “nghién” céng nghé dén murc nao va cd can
thuc hién mot s6 thay déi 16n hon vé 16i séng hay khéng).

2. Tan hudng su yén tinh

Thién nhién la moi trudng tuyét voi dé phéat trién tinh than
sisu, vi N6 doi hoi su can ddm dé déi mat véi ban than.
Chilng ta rat thuong dé nhitng méi phan tam khién ta lang
tranh cudc doi. Néu ban biét sau trong tam hon minh cé
nhirng th& ma minh dang tron tranh, hay diung lai va nhin
xem chuyén gi xay ra.



3. Danh thoi gian dé @ mét minh

Hay c6 gang danh mét chat thoi gian moéi ngay - 20 phut
néu cé thé, néu khong thi chi nam phat cling da - dé khbéng
lam bat c( diéu gi. Hdy ngdi xudéng, nham mat va chi hit thé
ma thoi. Hady quan sat ban than. Diéu gi dang xdy ra? Ban
cam thay thé nao? Danh thoi gian tap trung vao ban than sé
giup ban nam bat tét hon sirc manh ndi tdm cda ban than -
tinh than sisu cda ban.

A
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GIAO TIEP BANG TINH THAN
SISU

Lam thé& nao dé thé hién su cong bang va chinh truc trong
giao tiép? Lam sao dé kién quyét trong thuong thuyét? Lam
cach nao dé tao nén nhirng cudc tro chuyén mang tinh dong
vién hon? Ching ta sé cung tim hiéu sau hon vé phong cach

giao tiép cua tinh than sisu.



NOI CHUYEN BANG TINH THAN
SISU

- phan gidi thiéu

Nguoi Phan Lan ndi tiéng véi viéc tim thay siic manh
trong im lang hon la trong I6i noi. Vay thi liéu tinh
than sisu c6 thé la mét thai dd hitu ich trong giao tiép
khéng? Va néu cé thé thi sé ra sao?

Hay néi khi cé diéu dang néi; néu khong, hay im lang. D6 la
di€m then chot trong thai d6 giao ti€p ctia nguoi Phan Lan.
Chung to6i thich 16i giao tiép truc tiép va khiém ton, bod di
nhirng diéu ching t6i cho la khéng can thiét, chang han nhu
nhirng 16i hoa my rao trudc dén sau, khoe khoang vé ban
than hoac vé thanh cong clia minh, hoac nhitng cudc dau
khau tranh hon thua, nhat la trong cong viéc.

TIET KIEM LOI1 NOI

Trong cdc moi quan hé cé nhan, suim lang do6i khi mang dén
mot vai rac roi nhd. Mykkakoulu (cé nghia den la “ngoi
truong cla nhirng ngudi cam”) la tu miéu td moét doi vg
chéng dang gian hon va tranh nédi chuyén véi nhau trong



sudt mot thoi gian dai sau cuoc tranh cai. Hién tugng nay tat
nhién khéng chi xuat hién ¢ Phan Lan, nhung theo chuing toi
thi né c6 vé phd bién & Phan Lan hon é nhitng nai khac mot
chut.

Tuy nhién, nhin chung thi nguai Phan Lan thich su giao tiép
cong bang, thang than va trung thuc - chi la chdng toéi khong
thich néi nhiéu.

“Téng két vé dao duc lam viéc
cua nguoi Phan Lan: c6 cong
mai sat cé ngay nén kim; su

trung thanh la diéu dang tuong

thudng; diéu ban thay la diéu
ban sé nhan duoc.”






TINH THAN SISU TRONG KINH
DOANH

- cach thuong thuyét ctia ngudi Phan Lan

Phan Lan duoc biét dén véi van hda giao ti€p bdc truc
va khéng chudng tan gau. Tuy nhién, ban van cé thé
hoc duoc nhiéu diéu ti phong cach kinh doanh cua
nguoi Phan Lan.

Dau nhitng nam 2000, Jorma Ollila, ngudi ma sau nay tré
thanh Gidm déc diéu hanh clda Nokia, néi danh véi “cach
quan ly perkele” clia minh (perkele cé nghia den la “ac
quy”). Khai niém nay ndi dén ki€u lanh dao doc tai ciia Phan
Lan, mot phong cach trai ngugc vaéi hinh anh cla cac hang
x0m Bac Au cla ching tdi, nhitng ngudi dugc xem la vo
cung dé chiju. Trén thuc té, khdi niém nay xuat phat tir Thuy
Dién ch khong phai Phan Lan.

Tuy nhién, da s6 cac nha lanh dao va doanh nhan Phan Lan
déu tranh ki€u quan ly perkele nay. Gac tinh boc truc cé
phan thé |6 sang mot bén, phong cach lanh dao clia ngudi
Phan Lan mang dam dau an cda tinh than sisu: su trung
thuc, mot chit khiém tén va thai dé “tu minh lam guong”.
Tinh kién tri, chinh truc va su bén bi la nhiing yéu t6 trong



tinh than sisu da an sau vao phong cach lam viéc clia nguoi
Phan Lan.

NEu tinh than sisu c6 thé mang dén rat nhiéu diéu hitu ich,
thi lam viéc véi ngudi Phan Lan cling c6 nhiéu diéu tich cuc.
Toi ting tro chuyén véi mot doanh nhan Thuy Pién cé kinh
nghiém lam viéc véi nhiéu ngudi dén ti khap noi trén thé
gidi, va 6ng binh luan: “Trong kinh doanh, moi nén van hda
déu phai phat huy thé manh clia minh. TU [au t6i da khdm
pha ra rang khi 1dm vao tinh huéng ngat ngheo, ban sé can
su giup da cda tinh than Phan Lan. Toi chua bao gio thay bat
ky dan tdc nao cé thé giadi quyét khiing hodng tot nhu ho”.

NHUNG Gi BAN THAY LA NHUNG
Gl BAN NHAN BUOC

Nguoi Phan Lan coi trong viéc thdo luan va muén né duoc
dién ra cang hiéu qua cang tot. P6i véi ngudi Phan Lan, tinh
than dan chu la can thiét, nhung cling khéng can phai cé su
dong thuan 100%. Do do, dé hoan thanh céng viéc, ching
téi can nhirng nha lanh dao quyét doan co thé tin cay dé ho
dua ra quyét dinh cubi cung.






GIAlI QUYET MAU THUAN

- tr nha may dén gidi Nobel Hoa binh

CO THE BAN CHUA BIET

Cuu Téng thong Phan Lan Martti Ahtisaari (nhiém ky 1994-
2000) da dugc trao gidi Nobel Hoa binh nam 2008 “vi nhiing
no luc to I6n trong viéc giadi quyét mau thuan quéc té tai
nhiéu chau luc trong hon ba thap ky” (theo Uy ban Giai
Nobel Na Uy). Trong su nghiép ngoai giao va dam phan hoa
binh clia minh, Ahtisaari tung dugc b6 nhiém lam Dai s Dac
nhiém cuda Lién Hiép Quodc phu trach van dé Kosovo va dam
phan dé dem lai hoa binh cho Namibia, Indonesia va Iraq.
Nam 2000, 6ng thanh lap t6 chic Sang kién Quan ly Khing
hoang dé dao tao cac chuyén gia dam phan hoa binh.

Tuy ngoi ca sitc manh ca nhan nhung Phan Lan la mét
dan téc cua suic manh doan két. Chung téi c6 hon
70.000 t6 churc tinh nguyén véi khoang 5.000 thanh
vién - khéng té doi véi moét quoc gia cé dan sé6 5,5
triéu nguoi.



Khai niém doan két vi muc tiéu chung cling dugc ap dung
noi céng sé. P6 la dau trudng noi su cang thang doi khi 1én
rat cao - nhung suy cho cung, cac gia tri cot 16i nhu cong
bang, binh dang va 16i suy nghi khéng phan biét tang 16p sé
phat huy tac dung & chinh noi nay. Nguai Phan Lan rat
nghiém tuc trong céng viéc va trong doi diéu nay dugc phan
anh qua diéu kién lam viéc cling nhu muc luong.

Cong doan rat cé vi thé ¢ Phan Lan, vdi thanh vién chiém
gan 75% luc lugng lao ddng. T6 chirc Lao ddng Quoc té (ILO)
da xép hang Céng doan Phan Lan nam trong s6 nhiing t6
chlc hoat dong hiéu qua nhat trén thé gidi. Thda thuan tap
thé dugc dp dung phé bién va phuong phap gidi quyét tranh
chép thuong bat dau bang cac cudc dam phan tai noi lam
viéc.

SISU TRONG QUAN HE QUOC TE

Xét trén pham vi toan cau, su thang than va tinh than sisu
cla Phan Lan da dugc van dung trong van dé hoa giai. Phan
Lan da tich cuc tham gia hoat ddng dam phan hoa binh
trong cac khu vuc xung dét nhu Bac Ireland, ban dao
Balkan, vung I&dnh thé Aceh cua Indonesia, ving Dong Bac
Phi va vuing Caucasus & bién gigi A-Au. Phong céch noi
chuyén thang than cta Phan Lan déng vai tro to 16n trong
viéc gidi quyét xung dot thong qua déi thoai, ca trong doi
ndi va doi ngoai.






NGUYEN TAC SISU TRONG GIAO
TIEP

- nhitng 10i khuyén dé c6 thé trdo chuyén thang than

UU PIEM CUA TiNH THANG
THAN

Nhiéu nén van héa hoat ddng dua trén nhiing quy tac xa hoi
va van hda phuc tap. Khi dén tham mot quéc gia cé van hda
vO cung khac biét v&i qué nha, ban thuong pham phai mot
so 16i ing x& ngé ngan du da tim hi€u vé nhiing khac biét
van hda. Piéu nay it xay ra 6 Phan Lan, nho van héa thang
than cda chuing toi.

Lich thiép la pham chat then chét cia nguoi Phan
Lan, nhung su lich thiép ciing c6 thé khién ta khéng
th€ chia sé nhirng van dé quan trong tai sé lam ciing
nhu & nha. Qua trinh giao tiép chac chan sé tré nén
kém hiéu qua khi nguoi ta dé nén nhitng diéu can néi.
Nhirng chi dan sau day cé thé giup ban bat dau giao
tiép thang than.



1. Pung ndi nhing lIoi duong
mat

Su giao tiép khéng thang than thuong khién su viéc trd nén
réi ram va dé gay hiéu lam. Trinh bay su viéc nhu né vén cé
khéng cé nghia la khéng khéo 1éo, va diéu do chac chan sé
gay ra su khé chiu tam thoi. Tuy nhién, day la quan diém
clUa nguoi Phan Lan: chi khi néi dang su that thi chidng ta
mG&i c6 thé bat dau tao ra nhing thay déi tot dep hon.

2. Hay biét lang nghe

Cho dé6i phuong thoi gian va khong gian dé€ suy nghi la dau
hiéu cla su ton trong lan nhau. Dung ngat |6i khi déi phuong
dang noéi - diéu nay rat phan tadc dung va chi khién nquoi ta
cod tam ly tu vé hon ma thoi.

3. Bung vin vao cap bac

Ban than hé théng phan cap béac la th vo nghia. Sé chang
c6 y nghia gi néu ban cé cap bac cao nhung khéng dua ra



dugc nhitng y tudng xing tam. Hay gay an tugng bang nang
luc va thé& hién minh binh dang vd&i nhitng ngudi khac - diéu
nay sé giup moi nguoi coé thién chi véi ban va mé ra nhiing
kénh giao ti€p hoan toan mdi.

/ m

4. Can trong vaéi 16i néi va tran
trong su im lang

Nh{rng cudc déi thoai tir ton thuong it gay ra hi€u lam hon.
Ngoai ra, ban cling khdng phai lo 1ang vé viéc liéu minh cé
|6 ndi nhitng diéu khéng thich hgp hay khong.

5. Hay luon chinh truc

Ching ta khong thé xem thuong tam quan trong cda tinh
chinh truc trong doi s6ng clia ngudi Phan Lan, ca trong cong
viéc va doi tu. Cai bat tay va nhirng 10i ban ndéi ra that su co
y nghia cla né. Néu kém chan thanh, ban c6 thé khé dugc
tha tha.

6. Hay trung thuc



Ban khong chi duoc khuyén khich nén liét ké nhitng maoi ban
tam va nghi van ctia minh ngay tu ldc méi bat dau dam
phan, ma trén thuc té, ching t6i ky vong ban sé lam thé.
Piéu nay tao nén tdng cho qua trinh hgp tac dugc xay dung
trén su thau hiéu lan nhau.

7. bung do du

Khi dep bd nhitng tro ti€u xado xa giao va long tu ton thai
quad, viéc ra quyét dinh thuong sé tré nén nhanh gon va
dung trong tam.

8. Tranh “kich tinh héa”

Khi nguoi Phan Lan duong dau véi con khiing hoang, ban sé
khéng thay ho thé hién cdm xuc nhiéu. Ngudi Phan Lan
thudng rat né luc trong nhitng thoi diém sisu dé, khi ma ho
can van dung sttc manh tinh than ctia minh. Cach nhanh
nhat dé co 1ap mot nguoi Phan Lan trong moi trudng cong
viéc la x&r ly cong viéc theo cam tinh.

SU TRUNG THUC PUOC DANH
GIA CAO



Mot 161 khen xuat phat ti ngudi Phan Lan chinh la mot o
khen chan thanh. Chung téi khdng mudn [6i néi ctia minh bi
giam gia tri, dac biét la nhing 10i quan trong. D6 cling la ly
do nhitng cau nhu mina rakastan sinua (“Anh yéu em”) la v6
cung dang gia va sé khdng bi néi ra mot cach hai hot.



TINH THAN SISU VA SU BIiNH
DANG

- vé mat lich st

CO THE BAN CHUA BIET

Moi vi tri chinh tri cao nhat ¢ Phan Lan déu ting dugc phu

nlt nam gilr: Tong thong, Tha tudng Chinh phu (hai lan), B
truédng BO Tai chinh, B trudng B6 Ngoai giao va B0 trudng
BO Quobc phong.

Pé that su hi€u cac quéc gia Bac Au, ban can hiéu
tam quan trong cua su binh dang.

Vé mat lich s, tat ca cac quéc gia Bac Au déu phu thudc
vao néng nghiép. D& céac gia dinh c6 thé sinh séng tot trong
doi song ndéng nghiép nhiéu vat va nay, nguoi phu nit cé kha
nang lao déng manh mé la mot hién tugng pho bién & Bac
Au trudc day.



NHUNG NGUOI PHU NU LANH
PAO

Nam 1906, Phan Lan la quéc gia dau tién trén thé gidi mé
rong quyén boé phi€u va ung hd bau c cho tat ca phu n.
Ngay nay, Phan Lan la quoc gia noi phu nt thuong lam viéc
toan thai gian, dong thoi la noi phu nir cé kha nang tham gia
tron ven vao doi séng chinh tri va kinh té€ nhiéu nhat thé
gidi. Su binh dang dugc xem la bi quyét dua Phan Lan thanh
mot qudc gia thanh cong va dugc danh giad la yéu té can
thiét dé cé su giao tiép hiéu qua va thang than trong céac
moi quan hé va trong gia dinh.






HUGNG DEN MOI QUAN HE BiNH
DANG

- chia sé ganh nang

Véi thoi gian nghi thai san rong rai va cho phép nguoi
cha ciing duoc nghi thai san, xa héi Phan Lan muén
khuyén khich su binh dang trong gia dinh. Nguoi
Phan Lan rat xem trong su danh gia cong bang va
tinh than sisu @ nam gidi lan nir giéi. Vi cd nguoi cha
1an nguoi me déu di lam, nén nguoi cha phai tham gia
vao qua trinh cham con, va diéu nay duoc phan anh
trong moi viéc tu thay ta dén viéc dua dén con di hoc.

Xem xét lai cadc hoat dong trong gia dinh cling rat quan
trong vi mét ly do khéc: né lam gidm cang thang va gilp mé
ra cac kénh giao ti€p khac.

P& c6 mot mbi quan hé binh dang hon, hdy xem xét céc
phuong phéap sau:

1. Thao luan vé viéc nha



Nh{rng cong viéc ndi trg nao ban yéu thich nhat/ghét nhat?
Hay thoa thuan xem ai lam viéc gi dya vao bang xép hang
clla moi nguoi.

2. N6i ra nhirng ky vong cua
minh

Tuy vao hoan cadnh gia dinh moéi ngudi, ban cé thé cé nhiing
ky vong tham kin vé ngudi ban doi cia minh. H3y chia sé
diéu dé véi nhau dé c6 thé hiéu hon vé nhau.

Ban c6 doi hdi nguoi khac phai dat duoc nhirng chudn muc
ma ban khdéng tu dat ra cho ban than khéng? Ban cé xem
trong mot s6 ky nang hay su viéc nao dé hon nhing thi
khac khéng? Diéu nay dnh huédng nhu thé nao dén moi quan
hé va su dong gép cla ban vao doi song gia dinh?

4. Bay to long biét on



Ganh nang cua doi séng thuong nhat cé thé khién ban vo
cung mét moai, bat k€ méi quan hé cda ban cé binh dang
dén muc nao di nlra. Hady doéng vién ngudi ban dgi cia ban
bang cach nhin nhan tat cd nhiing diéu nhé bé ho da c6
gang thuc hién, va ban sé thay su biét on sé dugc dén dap
lai nhu thé nao.




MOT CUOC HON NHAN PHAN
LAN DIEN HINH SE NHU THE
NAO?

- bi quyét gilr gin mdi quan hé cta doéi vo chéng Riitta va
Juha

P& tim hi€u phong cach giao ti€p theo tinh than sisu
c6 y nghia nhu thé nao doéi véi moét cap doéi Phan Lan,
toi da noi chuyén véi Riitta Vakevainen va Juha
Lappalainen. That tinh co, ho déu la nhitng chuyén
gia giao ti€p vi xuat than tu nganh bao chi. Riitta va
Juha da két hén 26 nam va c6 mét cau con trai 14 tudi
tén la llari.

Riitta: “Tén trong 1an nhau chinh la diém mau chét
doi véi bat ky moi quan hé hanh phtuc nao. P6 la nén
tang cho su giao tiép hiéu qua. Tinh yéu nghia la hay
tinh nguyén dau tién, chit khéng phai ngoi tinh toan
xem ai la nguoi di bé rac nhiéu lan hon trong tuan.
Chung t6i khong nghi dén chuyén ‘em da lam viéc
nay thi anh phai lam viéc kia’. Chung t6i la mot doi -
luon nghi cho nhau.”



Juha: “Giao ti€p thang than khong phai la néi ra moi
dieu ban nghi trong mot phut néng gian. Ban phai
chiu trach nhiém vé nhitng gi ban néi ra. Téi khéng
ang ho y tuéng cho rang thang than cé nghia la ban
c6 thé néi ra nhirng 16i ngu xuan gay ton thuong cho
nhau. Piém khaéi dau phai la tén trong 1an nhau, ngay
ca trong luc dang tranh cai quyét liét.”

Riitta: “Chung t6i da tim ra cach chia sé cong viéc
phu hop. Ching t6i khéng nghi theo ki€u ‘dé la viéc
cua phu nit’ hay ‘dé la viéc cua dan 6ng’, ma ai phu
hop va@i cong viéc dé hon thi lam thoi.”

Juha: “Hoi t6i con & nha, cha téi thuong vao bép, va
ong ciing biét nau an ciing nhu don dep nha ctra hét
nhu me t6i. Thé nén su binh dang la diéu hoan toan
tu nhién doi véi toi. Cudc séng tré nén don gian hon
rat nhiéu khi ban buéng bé nhitng ky vong cé lién
quan dén giéi tinh, ki€u nhu dan 6ng phai lam thé
nay va dan ba phai thé kia.”

Riitta: “Doi véi toi, song theo tinh than sisu la 161
sdng khéng tu ting. Chung tdi hé tro nhau nhu nhiing
con ngudi doc lap can cé cudc sdng riéng bén canh
doi song gia dinh, dong thoi ton trong muc tiéu nghé
nghiép cta nhau.”

Juha: “Poi véi toi, sisu nghia la c6 mét su linh hoat
trong cudc song. Piéu dé nghia la dua ra quyét dinh



va theo dudi dén cung, nhung khéng cé nghia la theo
dudi bang moi gia khi né khéng con mang lai loi ich
nita. Sisu la su can dam dé& thay doéi khi can phai thay
ddi. Va vé co ban, téi nghi dé la su can dam dé yéu
thuong ban than vi chinh con ngucgi cua minh hién
tai.”

Riitta: “Tinh than sisu nghia la phai biét tuy co Uung
bién trong doi. Cé kha nang diéu chinh linh hoat chac
chan la mét phan cua sisu. Sisu khdéng chi don thuan
la vé sic manh.”

v




“Ngudi manh mé cé thé bi bé
gay nhu mot cai cay, trong khi
nguodi cé tinh than sisu c6 thé bi
udén cong nhung luén cé6 kha
nang bat day.”



SISU TRONG CAC MOI QUAN HE

- |6i khuyén dé cé su giao ti€p lanh manh trong cadc mai
quan hé

Gia dinh, nha riéng, cong viéc, so thich - giita vong
x0dy cla cudc sdng, mot phan hay bi bé bé chinh la
moi quan hé lang man. Giao ti€p tot la diéu thiét yéu
dé gilup cac méi quan hé cia ban dom hoa két trai.
Sau day la mot so 16i khuyén giup ban dat duogc diéu
do.

1. Luén thé hién su tén trong

Nguoi ban doi la mdt nhan vat vé cung quan trong trong
cudc sdng cla ban, va ban can thé hién diéu nay trong qua
trinh giao ti€p véi ho. Nhiing 10i |é xGc pham, chti rda va
mat sat sé khéng cd chb trong bat ky moi quan hé lanh
manh nao.

2. Khong tinh toan chi li



Hay rong luong. Hay san long gilp da. Viéc tinh todn chi |i
xem ai lam nhiéu hon chac chan sé dan dén tinh trang
khéng tin tuéng 1an nhau. Néu ca hai déu budc vao moi
quan hé véi mong muon dugc cho di va ludn tran trong
nhing gi dugc nhan, thi moi th& sé dau vao dé.

3. Cho nhau khong gian tu do

Hay biét rang ban va nguoi ban doi la hai cd nhan can cé
khoéng gian riéng va sa thich riéng. Viéc ban c6 gang dé
ki€m soat hoac thao tung nguoi ban dai sé chi khién ho
trdnh xa ban ma thoi; trong khi viéc khuyén khich ho lam
nhing diéu ho yéu thich sé mang lai tdc déng tich cuc cho
moi quan hé cla ban.

4. Phan chia cong viéc theo thé

manh cila moi nguoi

Khi chia sé viéc nha, ding dua vao gidi tinh. Diéu quan
trong la hay tim hiéu xem céach thdc nao sé hiéu qua doi vai
gia dinh cda ban, ch& khong phai bat chudc cach cta nguoi
khac. Con néu ddm nhiém vai tro truyén théng clla nam va
nit 1a nhitng gi hai ban lam tét nhat, thi cac ban cling chang
can phai thay déi diéu dé.






GIAO TIEP VOI SU TON TRONG

- gid tri cda su chinh truc

Giao tiép theo tinh than sisu c6 thé cé nghia la kién
quyét bao vé niém tin cua minh, nhung diéu dé khéng
dong nghia véi viéc thiéu cdn nhac. Nguoi Phan Lan
rat xem trong su chinh truc - bao vé su chinh truc cta
minh khéng cé nghia la cé quyén giam dap Ién nguoi
khac.

Sau day la m6t sé nguyén tac don gian dé c6 mot cudc tro
chuyén trong tinh than ton trong lan nhau.

Hay la nguoi lang nghe chu déng

Cho du cudc tro chuyén cé so6i n6i hay khéng, ban hay tap
chu dong lang nghe. Diéu nay nghia la toan tdm toan y tap
trung vao ngudi ndi. Hay 1ang nghe ma khoéng ngat 10i, cling
nhu khong tinh todn xem minh sé néi gi ti€p theo, va hay
dua ra phan hoi thich hgp. Bung nghe dién thoai, nhan tin
hay chaoi game trong lic moét trong hai ngugi dang noi.



Hay trung thuc

Hay ludn trung thuc hét mdc cé thé. Su that cé thé gay tén
thuong, nhung su that rat quan trong doéi véi mot moi quan
hé lanh manh. Ban c6 thé bat dong y kién véi doi phuong,
nhung hay gilr sy ton trong. Hay xin 16i khi ban pham sai lam
thay vi vién cé bién ho.

C6 nhan thuc vé ban than

Ban can hi€u duoc nén van hda va hoan canh xa hbi da dinh
hinh ban nhu thé nao. Phan 16n hi€u lam gilra con nguoi xay
ra khong phai do nhirng gi dugc ndi ra, ma béi cach né dugc
ndi ra. Pung mac dinh rang doi phuong sé hiéu y ban.

Pung cong kich

Hay dua ra nhitng thong diép néi dén “ching ta” hoac “t6i”
thay vi “ban”. Vi du, hdy néi “Anh cdm thay dao nay chuing ta
khdng tro chuyén nhiéu véi nhau” thay vi “Gan day em cé vé
Xxa cach anh”.



Khong thao tung

Pung dung chiéu tro hoac thao tung tam ly. Khdng c6 gi sai
khi thé hién cdm xuc, chi can ban hiéu cadm xuc cé sitc manh
chi ph6i cudc tro chuyén. Hay tu hoi: cudc thdo luan nay cé
cOng bang cho cad hai hay khong? N6 c6 thé hién su tén trong
doi phuong hay khong?




UNG DUNG TINH THAN SISU

- t6i da trd thanh ngudi néi chuyén thang than hon bang
cach nao?

Chuan muc giao tiép ngoai xa hdi la mét chuyén,
chuan muc gia dinh c6 thé la mét chuyén hoan toan
khac. Téi Ién Ién trong moét gia dinh yéu thuong nhau,
nhung chiing téi khéng hé gidi trong viéc dua ra
nhitng gép y mang tinh xay dung nhung cé thé khién
ngudi nghe phién long.

Nhirng bat dong xay ra trong nha hiém khi dugc gidi quyét
triét dé. Dau hiéu duy nhat cho thay moi su da dugc tha tha
la moi ngudi ndi chuyén lai véi nhau sau mot bugi téi im
lang vi han gian. Khoéng cé ly do nao ré rang, nhung moi gia
dinh sé cé nhiing quy tac bat thanh van riéng cla minh, va
cac thanh vién trong doé sé thich nghi vGi ching mot cach tu
nhién.

Bén canh “chién lugc hon gian” (von khéng bao gio la mét y
tudng hay), téi khéng cé cong cu giadi quyét xung doét nao
trong von ky nang cta minh. Toi biét lam thé nao dé gilr
dugc phép lich su va xa giao khéo Iéo, nhung khong biét
phai lam gi véi su tdc gian bi de nén bén trong. Téi xay dung
cac moi quan hé tét dep chi don gidn bang cach hoa hop véi



moi nguoi, hoac chi danh thoi gian cho nhitng ngudi cung
chon phuong an Ian trdnh giéng minh.

Nh{ing moéi quan hé chan that thi luén cé xung dbt. Ching ta
c6 thé nhan ra moéi quan hé nao quan trong déi véi minh
théng qua viéc n6 cé thé khién ta ban tam dén muic nao. DU
sao thi, tai sao phai tranh cai véi ngudi ma ta khéng quan
tam co cha?

TiM KIEM TIENG NOI CUA MIiNH

Nguoi yéu dau tién cula toéi la ngudi da phai chiu dung khi toi
khong cé kha nang giao ti€p thang than. Méi quan hé dé da
vach tran moi khiém khuyét cta to6i trong giao ti€p. Nhung
van dé la toi biét rat kinh nghiém. Tung chit mot, nb luc
qua tung cudc tranh luan, cudi cung toi da ti tur biét cach
truyén dat suy nghi ciia minh.

K& tur do, téi khdng con sg nhitng cdm xuc tiéu cuc nlra va
cling khéng phén xét ban than vi cé nhitng cdm xUc dé. Toi
thanh thao hon trong viéc tranh luan cong bang: toi trinh
bay va bdo vé quan diém cla ban than, dong thoi tdon trong
y kién clia doi phuong. Nhiing k¥ nang nay da cai thién céc
ma&i quan hé cla toi, trong doi s6ng cé nhan lan trong céng
viéc,



Kién dinh nhung van hoa nha chinh la cach toi thé hién tinh
than sisu trong ddi s6ng hang ngay.




DAY CON THEO TINH THAN SISU

Tré em Phan Lan duogc ti€p xdc vdi tinh than sisu ngay tu rat
sdm. Hay tim hi€u xem sisu cé thé gilp ban nubi day nhiing
d@a tré kién cuong va hanh phudc nhu thé nao.



QUYEN PUQC TU LAP TU NHO

- tinh than sisu danh cho tré tho

“D6i mat va vuot qua thu thach
chinh la bi quyét nuodi duong
tinh than sisu.”

Khi toi loang choang nhitng buéc di dau tién trén doi
giay truot bang vao nam boén tudi, me da ding bén
ngoai san truot dé cé vi téi. Mat bang lanh, ciing va
khong may bang phang, con toéi thi khéng thich thu
nhiing tht méi mé. Téi da muon bo cudc. Khi dé, me
da mim cuoi khich 1é. Va khi tdi run ray tién Ién, toi
nghe ba ho to ngay phia sau: “Rohkeasti vaan!”.

Cum tU ti€ng Phan Lan nay cé thé dugc dich la “Manh dan
lén!”, va nd thé hién thai dd cla ching t6i khi nubi day tré.
Khong bao boc con thai qua ma chon cach khuyén khich con
tu lap tU nhd, bac cha me Phan Lan luén mudn hun duc cho
con tinh than “minh-lam-dugc” bang cach dé con déi mat va
vugt qua thur thach, ch& khéng phai cho con nhirng 1Gi khen
sdo rong. Pay chinh la cét 16i cla sisu.



Toi da khong tré thanh moét van dong vién trugt bang tran
day tu tin, nhung bat ci khi nao phai budc ra khéi vung
thodi mai ca minh va thuc hién diéu ma minh e ngai, toi
van nghe cau “Rohkeasti vaan!” vang |én trong tam tri
minh.




DAY CON THEO TINH THAN SISU

- nhitng hudng dan cao ban

Sisu - can dam, kién tri, kién cuong - la diéu ma ai
ciing can. Vay chung ta lam thé nao dé nudi duong
nhirng tinh cach nay o tré?

Diéu nay dat ra mot van dé thd vi, vi ban nang cta cha me
hién dai la muon bao vé con khadi su that vong. Mac du duoc
thuc hién véi nhirng muc dich tét dep nhat, nhung viéc bdo
vé qua muc lai khién tré khong thé trudng thanh vi chiing
mai dugc cha me bao boc trong khi dang ra phai dugc trang
bi ki€n thic va ky nang can thiét.

Va roi chiing ta con cé cach day con xua cl theo ki€u
“thuong cho roi cho vot”, véi dac trung la su thi€éu thau hiéu
vé tinh dé tén thuong cda tré, cling nhu vé nhu cau cam thay
dugc yéu thuong, an toan va dugc bao vé cua chung.

Day con theo tinh than sisu trung hoa ca hai phuong phap
ndi trén. Ching t6i khéng day con trén tranh khé khan ma sé
trang bi cho con nhitng ky nang can thiét dé chiing cdm thay
san sang duong dau vai thi thach.



Sau day la mot s6 huéng dan co ban dé day con theo tinh
than sisu.

1. Khen ngogi con dung muc

Khi néi vé viéc khen ngoi nhirng nd luc cua tré, phuong phap
clUa nguoi Phan Lan doi khi bi chi trich vi khong du tinh dong
vién. Tuy nhién, muc tiéu cta ching t6i la truyén day cho tré
nhan thic rang nod luc cda ai cling déu dang tran trong nhu
nhau. D6 chinh la su khac biét gitra 10i khen “bay la bulc
tranh dep nhat me ting thay” va “Me that su c6 thé hiéu
dugc y tudng ma con muodn truyén dat qua blc tranh nay”.

2. Cho con biét that bai la me
thanh cong

Pé& vun dap tinh than sisu cho tré, hdy day tré khéng bdé cudc
khi vira gap phai khé khan tha thach.

con tan hudng su thiéu



Khodac cho tré chiéc 4o am roi dan tré di dao dudi con mua,
hodc cho tré di bai du thoi tiét se lanh. Duong dau véi su
thi€u tién nghi sé gilp nang cao long tu trong cua tré.

4. Khuyén khich thai do lao
dong nghiém tuc

Hay yéu cau tré hoan thanh nhitng viéc nha don gian nhu tu
don phong, dan ché di dao, thuong xuyén rira chén bat hoac
di bo rac. Viéc chiu tradch nhiém cho mot diéu gi dé, du 16n
hay nhd, cling gilp nudi dudng tinh tu lap & tré, dong thaoi
day tré biét gia tri cla sic lao dong va dong tién. Néu dugc
day diéu nay tU nhd, tré sé nhanh chéng hoc duogc tinh yéu
lao ddbng mot cach tu nhién.






HOAT DONG NGOAI TROI

- hay dé thién nhién gop phan nubi day tré

“Sao lai &1 trong nha? Con hady ra ngoai choi di nao!”.
Pay la nhitng 16i quen thudc doéi véi nhiing ai I6n l1én &
noi cé san vuon. Han la cha me & bat ky noi nao ciing
sé noi ra nhiing 16i tuong tu. Thé nhung 6 Phan Lan
thi con c6 mét y di kém: “Bat ké thoi tiét ra sao”.

Choi ném tuyét, dap ngudi tuyét hay truogt tuyét hang gio
lién, v6i d6i ma iing hong va nudc mdii chdy lién tuc; tam
mua va nhdy tdm vao viing bun; nhay day; lam tro trén
chiéc xe dap; choi mét tran béng da day hao hiing véi ban
be hoac cung xay mot cai nha trén cay. Bay chi la modt trong
sO nhiéu hoat dong tré thich tham gia ma khéng khién cha
me tén kém. Mot diém chung khac cta cac hoat dong nay la
chdng mang lai cdm giac tu do vui vé. Vi vay néu thoi tiét
khéng quéa dep va co thé bi lanh moét chut thi cling cé sao
dau - bon tré dang vui ma!

H6i con nhd, khi than van rang minh khéng muén ra ngoai
choi vi thoi tiét qua lanh, t6i thuong nhan dugc 16i dong vién
“Hay lién tuc c dong, nhu vay thi con sé thay am Ién day!”.
D6 la mot 16i khuyén hitu ich, mac du khi ay t6i khéng hé
nghi vay.



LOI ICH TU THIEN NHIEN

Néu ban cho tré mac trang phuc phu hop véi thoi tiét thi tré
sé yéu thich cac mua trong nam ma khéng gap khé khan gi.
Ngoai ra, tré em déu bén bi va kién cudng hon ching ta
nghi. Néu hoat déng nao dé khién tré cdm thay vui vé thi su
khong thodi mai chi la chuyén nhd.

Quan trong hon, viéc dé€ cho thién nhién dan dat tré sé giup
tré tu khdm pha nhiéu diéu. Ddng vay, tré cé thé sé té nga;
dung vay, chung sé bj seo va mot s6 vét bam tim. Nhung
dugc tu do trong mot chirng muc thich hogp la diéu can thiét
dé€ tré tim ra tinh than sisu bén trong minh. Ban khéng thé
tim sisu thay cho tré, va ban cling khéng nén ngan can tré
kham pha sisu clia ban than.






HE THONG GIAO DUC TOT NHAT
THE GIOI?

- gido duc theo nhu cau cla tré

Trong nhiéu thap ky qua, khi Phan Lan xuat hién trén
cac ban tin qudc té thi thuong la chung téi duogc nhac
dén badi hé thong gido duc thanh céng. Thé gidi bat
dau chu y dén diéu nay vao dau nhirng nam 2000, khi
khdo sat ciia Té chirc Panh gid Sinh vién Quéc té
(PISA) cho thay Phan Lan ding dau 6 nhiéu hang
muc.

Cé 1é diéu nay khdng cé gi dadng ngac nhién, vi gido duc rat
dugc coi trong ¢ Phan Lan. Diéu thu hut su chid y cla gidi
truyén thong la nhiing quéc gia khac dat th( hang cao trong
bang xép hang déu nhan manh nhu cau day kem ngoai gio
hoc va giao cho hoc sinh rat nhiéu bai tap vé nha, trong khi
Phan Lan thi khong nhu vay.

HIEU QUA CUA SU NHE NHANG



Nén tdng clda hé thdng gido duc Phan Lan la chidng t6i hiéu
tré em can thoi gian dé phat trién va truéng thanh. Tré em
Phan Lan bat dau di hoc tuong déi mudn vao lic bay tudi.
Tré cling duoc giao bai tap vé nha, nhung & ti€u hoc thi
lugng bai tap vé nha chi khién tré mat toi da mot gio dong
hé dé hoan thanh. Mot ngay di hoc thudng bat dau ldc 9 gio
sang va c6 nhiéu khoang gidi lao gilra gio. Nhirng |6p nhd
hon sé két thic gio hoc khong tré hon 1 hodc 2 gio chiéu.

Phuong phap giao duc nhe nhang nay cé vé hiéu qua. Tré
em Phan Lan nhanh chéng bat kip véi ban bé déng trang l(ra
& nhirng quoéc gia khéac, mac du ching xuat phat sau.




PIEU Gi TAO NEN CHUONG
TRINH GIAO DUC HIEU QUA?

- nhitng bi quyét clia nén gido duc Phan Lan

Bén canh truyén théng coi trong gido duc, hé théng
truong hoc 6 Phan Lan hoat dong dua trén mét nén
tang cac gia tri sau sac.

1. Tat ca cac truong hoc déu cé
chat luong dong deu nhau

Cac bac phu huynh khéng can phai tranh gianh dé€ dua con
vao hoc & ngoi truong “tot nhat”, vi hé théng trudong cong
déu mang dén chat lugng gido duc nhu nhau trén khap ca
nudc. Da s6 cac em déu chi don gian la ghi danh vao ngoi
truong gan nha nhat, dong nghia véi viéc chung khong phai
méat nhiéu thoi gian di chuyén dén truong. O Phan Lan cling
c6 mot vai truong tu. Nhitng ngdi trudng tu nay cé thé theo
duGi mot hé tu tudng khac, nhung chat lugng giang day
cling tuong duong véi truong céng, va do dé, “dé con dugc
day do tét hon” khéng phai la ly do dé cha me dang ky cho
con theo hoc trudng tu.



2. Nghé giao duoc xem trong

O Phan Lan, ban phai c6 bang thac si vé chuyén mén méi
duoc lam cbng viéc gidng day. Gido vién ti€u hoc cling
khong ngoai 1é. M(c luong cla giao vién cling tuong xing
v3@i yéu cau nay, va nghé gido rat dugc xa hoi ton trong.

3. Moi ngudi déu dugc hudng
mot nén giao duc tot

Nhiing hoc sinh c6 hoc luc gidi va kém hon déu hoc cung véi
nhau. Mac du phuong phap nay doi khi bi chi trich vi khéng
chd trong vao nhiing hoc sinh c6 nang khi€u dac biét, nhung
nd giup cac em hoc sinh cé hoc luc kém tréd nén ti€n bd hon.
Gido vién cé thé dua ra nhitng nhiém vu nhiéu thir thach
hon cho cdc em gidi han, nhung diéu cot 16i van la tuan thad
nguyén tac “khong hoc sinh nao bi bd lai phia sau”.

4. Su ho tro ca nhan



Khi gap khé khan trong hoc tap, tré sé nhan dugc su ho trg
tl rat sém. Diéu nay cé thé dugc thuc hién dudi hinh thic
mot kem mot, tic la hoc sinh sé dugc gido vién hoac trg
giang day kem. Nhirng ngéi truong cé quy mo vua hoac Ién
déu c6 it nhat mot gido vién dugc dao tao chuyén mén dé
giang day cho nhitng em hoc sinh can su ho trg dac biét.

5. Giao vien duoc tin nhiém

Thay vi thuong xuyén bi ki€ém tra va danh gid dua trén két
qud gidng day, gido vién & Phan Lan c6 duogc mot su tu do
nhat dinh trong 16p hoc. Mac du phai tuan thu gido trinh,
nhung gido vién dugc khuyén khich sang tao ra nhiing
phuong phap gidng day cua riéng minh.

TUONG LAI CUA HE THONG GIAO
DUC PHAN LAN

Chuong trinh cdi cach gido duc méi nhat d Phan Lan, ma
hién nay dang dugc thuc hién, that su la mot budc dot pha
tuy cé hoi gay tranh cai. Bay la su cdi cach hudng dén viéc
x6a bo ranh gidi gitta cdc mon hoc nham tao ra mét su két
hop va diéu phaoi tot hon, dong thoi phu thudc nhiéu vao
cong cu ky thuat so trong gidng day. M6t s6 ngudi cho rang
diéu nay sé gilp thé hé sau duogc trang bj tét hon trong thi
truong lao dong ludn bién dong, trong khi nhitng ngudi khac



thi e ngai rang gia tri clia hoc thuat sé bj tén hai. Ching ta
van con phai cho dé xem nhitng phuong phap nay cé gilup
xay dung mot hé thong gido duc cé chat luong cao hon nira
hay khéng.







PHONG VAN GIAO VIEN ANNIKA
LUTHER

- lam thé nao dé truyén tinh than sisu cho thé hé ti€p theo?

Annika Luther la mot giao vién day mon sinh hoc,
dong thoi la tac gid va me cua tam daa con da trudéng
thanh. Ba day & truong trung hoc phé théng (nhém
hoc sinh tu 16-19 tudi), hién dang séng véi chéng &
trung tam thanh pho Helsinki.

“Trén tat ca, tré em hoc tinh than sisu bang céach noi theo
nguoi Ién. Truong hoc ddng mot vai tro quan trong trong qua
trinh nay. DU cé nhan thic dugc diéu nay hay khéng thi véi
vai tro gido vién, ching toi la tam guong thé hién mot s6
thdi do6 song nhat dinh ma tré sé noi theo. Toi lubn muén té
ra lac quan dau ban than minh cting cé mét sé méi lo ngai.
Tinh than lac quan rat cé sdc truyén cam hing. Néu ban tin
rang minh khéng thé lam duogc gi thi ban sé chang buédn cé
gang. Nhitng nguai tré tudi cé thé sé vé mong va chan
chuong trudc moi th(r dang dién ra trén thé gidi. Biéu quan
trong la ching ta day ching khoéng bé cudc ma phai no luc
tién Ién, dé dau tranh cho nhitng diéu ma ta quan tam.



La gido vién, t6i muén truyén day tinh than no luc vi lgi ich
chung. Chung ta khdng song chi vi chinh minh, ma con quan
tam dén nhirng ngudi xung quanh. Cudc séng nay la do
ching ta chung tay tao dung, va chiing ta nén nhan ra diéu
nay cang sém cang tot.

Mot trong nhirng diéu tot nhat ching ta cé thé mang dén
cho cac em la su chia sé tu géc nhin clda nguai 16n. Khi trai
nghiém du nhiéu thi ban sé biét moi su ludn cé [én co
xuong. Tinh hinh hdm nay cé thé rat am dam, nhung réi né
cO thé - va thudng la sé - thay d6i rat nhanh. Day tinh than
sisu bang cach lam guong ciing la cach dé truyén dat hiéu
biét nay. Khong cé gi phai hodng loan, hay ci vitng vang
tién |én phia trugc!”






TINH THAN POAN KET

- sisu giup tré manh mé hon nhu thé nao?

Poi khi ching ta can long can dam dé bao vé nhiing
ngudi khéong cé kha nang tu vé. Nuéi dudng tinh than
sisu noi con tré nghia la day tré cach tu tu duy chu
khong bi 10i kéo theo dam dong.

Sisu la mét loai nang luc ca nhan, nhung chung téi su dung
tinh than nay vi loi ich tép thé. La mét dac diém mang tinh
cd nhén, sisu gibng nhu mét diém tua gitp chung ta vimg
vang trong nhimng Iuc phai di mét minh.

DAM KHAC BIET

Moi bac phu huynh déu biét tam quan trong cla viéc day tré
cach tu duy doc lap. O I&a tubi cla cac em, ap luc phai
giong ban be dong trang I&a la rat [én. Thay vi phadi ndi bat,
cac em muon hoa nhap. Tré nén khéac biét la diéu nguy hiém
ch& khéng phai mot th(r dang ao uéc. Viéc khuyén khich moét
dla tré cé tu duy dbc lap vao giai doan ching xem ban be
quan trong hon tat ca chinh la mét thi thach 16n.



Tuy nhién, hay nhé la tré em cé long can ddm bam sinh, th
sé dugc kich hoat khi nhan dugc mot chdt dong vién. Tré
thanh anh hung la diéu quan trong, va viéc dugc nguoi I6n
lam guong cling vay. Tré em c6 cdm nhan bdm sinh vé su
c6ng bang. Day tré cach quan tam nguoi khdc déng nghia
V@i viéc tin tré cé khd nang tao ra su khac biét va san sang
doéi phoé véi thir thach.

CO THE BAN CHUA BIET

KiVa la chuong trinh chéng nan bat nat noi hoc duong do
Phan Lan phat trién va dugc 90% truong hoc & nai nay ap
dung. Vi dat dugc nhiéu thanh céng I6n nén chuong trinh
nay cling dang dugc cac quoéc gia khac dp dung. KiVa duogc
xay dung dua trén nhiéu thap ky nghién clu vé co ché cua
nan bat nat hoc dudng, va né gidi quyét van dé mot cach
toan dién.






CAM NHAN VE SU CONG BANG

- vun dap tinh chinh truc

CO THE BAN CHUA BIET

Tu nhirng nam 1930, mo6i ba me mdi sinh con & Phan Lan
déu nhan dugc mot “chiéc hdp em bé” mién phi tir chinh
phu. Trong dé cé moi th&r ma con clia ban can khi chao doi:
ta, quan 4o, giay dép, sach, do choi va tui ngu - tat ca
khodng 50 mdén dugc dat trong mot chiéc hdp. Y tudng hop
em bé dang duoc phd bién trén toan thé gidi, khi ma
Scotland, mét phan Nhat Ban va mot so ti€éu bang & My bat
dau ap dung.

Quyeén lgi cuia tré em rat duoc toén trong 6 Phan Lan,
noi ma moi hinh thic xt phat trén co thé déu bi phap
luat nghiém cam.

Giéng vdi bat ky nai ndo trong cac nudc Bac Au, khéng-
danh-con la mét chuan muc dugc tuan thi nghiém ngat.
Khong danh con khdng chi la khdng dung sttc manh dé dan
ap nhing nguoi nhé va yéu hon, ma dé con la quan niém



bao luc sé tao ra bao luc. Bd cling la su cdng nhan va bao
vé tinh chinh truc noi con tré - vai 1ap luan rang nhiing
nguoi dugc déi x&r bang su chinh truc thi sé déi x& véi ngudi
khéc theo cach tuong tu. Cé tinh chinh truc chinh la cé tinh
than sisu.

CUNG NHAU

Phan Lan tu hao vé su binh dang xa héi cia minh. Mic thué
cao giup ddm bdo an sinh xa hoi cho tat cd moi nguoi trong
truong hop bi that nghiép hoac bénh tat. Gido duc dugc
mién phi & tat cad cac cap. P6 khéng phai la mot hé théng
hoan hdo, nhung né dugc van hanh béi thién chi va niém tin
chlng ta sé thanh céng hoac that bai cung nhau.

Ngay ca trong thoi dai cda chd nghia cd nhan nay, chung toi
van cung nhau tao nén mot xa héi ma minh muén séng.
Tinh than sisu nghia la doi x& véi moi nguoi, nguoi Ién cling
nhu tré em, mot cach cong bang va binh dang - mét gia tri
quan trong can dugc truyén dat cho thé hé ké tiép.






TAN HUONG SU THIEU TIEN
NGHI

- hay dé doi tay 1am ban

Ngudi Phan Lan tham yéu thich su thiéu tién nghi. Khi
hau la thi thach chinh clia chung téi, va ching t6i van
gianh chién thang trudc né, lang lé va kién tri, bang
cach khéng dé€ né ngan ching téi lam nhirng gi minh
mudn - mét thai dé séng ma chung téi truyén lai cho
cac con cua minh.

Hao hiing khi tham gia cac hoat dong chinh la thai d6 tot
nhat dé vuot qua thai tiét khé chiu. Cac hoat déng clia T6
chic Thanh nién Toan cau 4-H - ban dau tap trung vao viéc
truyén dat k¥ nang néng nghiép cho thé hé tré - rat duogc
chao dén & Phan Lan. Ngoai ra ching t6i con cé cac chuong
trinh huéng dao sinh day vé ky nang sinh tén trong thién
nhién va duong dau vdéi su thiéu tién nghi. Truong hoc cling
c6 nhiing khda hoc ngoai troi, vi du nhu té chirc cac chuyén
di bd vao rung dé tim hiéu vé thuc vat. Néu ban mudn cac
con cla minh c6 sisukas (tran day tinh than sisu), hay gilp
ching tham gia nhiing hoat dong sau:



1. Pang ky cho con tham gia
mot cau lac bo veé tu nhién

Tré cé thé sé tim dugc nhiing sé thich méi va nhirng nguai
ban cung chi huéng dé dong hanh véi minh.

y

2. Té chirc chuyén cam trai cuoi
tuan vdéi ca gia dinh

Tré sé hoc hoi dugc nhiéu hon khi c6 ban lam tdm guong cho
tré noi theo, va nhitng théi quen dugc hinh thanh tu thagi tho
au thuong di theo tré suot cudc doi.

3. Cho phép con duoc tu minh
kham pha

Hay dé tré thuc hién nhitng chuyén kham phé theo ké hoach
trong mot moi trudng an toan. Tré sé rat vui va long can dadm
sé tang lén.



CO THE BAN CHUA BIET

O Phan Lan, ban ¢6 thé hoc dé Iay bang huéng nghiép nganh
huéng dan vién thién nhién hoang da. Khda hoc bao gom
moi k¥ nang tir kha nang lanh dao va ky nang sinh ton, cho
dén ky thuat chéo thuyén kayak, leo nui va truot tuyét.




NHUNG DUA TRE CUA TINH
THAN SISU

- nhiéu khdéng khi trong lanh va rat it sy quay nhiéu

O Bac Au, chiing tdi c6 mét sé théi quen la. Vi du,
ching tdi cho con ngu ngoai troi trong chiéc xe day,
ngay ca khi nhiét dé dang am. Chung téi thuong dé
cia s6 khép ho suét mua doéng. Chung tdéi muén can
nha minh duoc tuuletus (théng gié) vai lan moi ngay.
Va chuing tdi cho tré con choi dua ngoai troi gan nhu
bat ké thoi tiét thé nao. Tat ca nhitng diéu nay bat
ngudn th mét thai do tich cuc doi véi nhitng diéu giup
nudi dudng tinh than kién cudng cua sisu va dac di€m
“jt quay nhiéu, nhiéu hiéu biét”.

Ngudi nudc ngoai thudng bi séc vé chuyén ngu trong chiéc
xe day. Tuy nhién néu dugc bdo ho day du thi céi lanh rat tét
cho co thé. Khong khi trong lanh gilip ban ngld ngon va tang
cuong hé mién dich.

THUA HUONG SU GAN DA TU
THE Hé TRUGC



Ngudi Phan Lan khéng phan Ung thai quéa véi vi khuén, cling
nhu khéng phun thuéc sat trung 1én moi nai cé thé tudng
tugng ra. Khong ly do gi dé ganh nhiing rui ro khong can
thiét, nhung cling khdong can phéng dai cac nguy co tiém an.
Su day dan cla cac thé hé trudc van an sau trong ching toi
3 mot mdc do nao dé. “Hay dé€ bon tré nghich bun va an vao
mot it cat hay tuyét; mot chut thi sé khéng sao dau!” (mac
du trong mua doéng bon tré van hay nghe ngudi I[én canh
bdo “dung an tuyét mau vang”).

T6i 16n |én & bo bi€n phia nam ctia Phan Lan, noi ma mua
dong it khac nghiét hon mién bac. Tuy nhién, c6 mét mua
déng trong nhitng nam 1980 dac biét lanh, khi dé nhiét d6
gidam xudng -33°C subt nhiéu tuan.

Nhu thudng 1€, t6i van di bo dén truong. Toi mac ba Iép quan
a0, deo hai doi gang tay, d6i hai chiéc m len va quan khan
che mat. T6i cdm thay kha hao hing. O trudng, diéu khac
thuong duy nhat la ching t6i khéng dugc phép ra ngoai dé
nghi gidi lao. Dé la diéu khac thuong vi thudng thi ching toi
van cé 15 phut dé dao choi ngoai troi khi nhiét d6 ¢ muc
binh thudng hon mot chdt, nhu -20°C chang han.

Y cua tdi la gi? D6 la khi ban da bat chap diéu kién tu nhién
thi moi th&r khong té nhu ban nghi. Va véi moét chuat khich 1é
tU ban, con cla ban cling sé cdm thay tuong tu.






VAN DONG THEO TINH THAN
SISU

TU viéc xac dinh muc tiéu cho dén nhay vao ho nudc lanh
nhu bang, hay tim cdm hing tir moét vai ngusi Phan Lan ndi
tiéng ludn tran ngap tinh than sisu.



VUN PAP SU KIEN CUONG

- lam thé nao dé vugt qua hoan canh

CO THE BAN CHUA BIET

Phan Lan la nha cua loai chén séi (wolverine) néi ti€ng vai
ham rang khée dén muc cé thé nghién nat xuong cung kha
nang chay rat xa. Manh mé va bén bi, chén séi thudng chay
trén nhirng con duong nui thay vi chon duong vong nhung
bang phang.

Trong diéu kién Phan Lan chim trong béng téi nhap
nhoang tu sudét thang Muoi Mot dén thang Hai, va vao
mua dong nhiét do cé thé xuéng thap hon -25°C,
ngudi Phan Lan van thich van déng ngoai troi dén
kinh ngac. Ban sé thay nguoi ta dap xe di lam ngay ca
trong troi tuyét. Thé thao la tha vui giai tri cia nhiéu
nguoi chit khong phai la mot sé thich danh cho moét
vai thanh phan “cao cap” nao dé; con hoat dong cau
ca trén bang va tam hé mua doéng thé hién thai do
tién-lén-bat-chap-thoi-tiét.



Thai d6 nay lién quan rat nhiéu dén thuc té la néu dé khi
hau quyét dinh cac hoat dong ctia minh thi cé 1é ching toi
sé khdng lam dugc gi hét. Tuy nhién, chldng t6i khéng phu
nhan viéc minh that su thich van déng ngoai tréi - gan nhu
bat chap thoi tiét.

Su tuong phan roé nét gitta bong toi va dnh séng la nét dac
trung cla cudc séng vung Bac Au (xem trang 28). Hay thém
vao dé cac tran gié, nhitng con mua da, tuyét va mua, ban
sé hiéu tai sao khi hau déng vai tro quan trong trong tinh
than sisu cla chung toi. Bi quyét dé ren luyén tinh than kién
cuong chinh la tra 10i cau hdi: “Chung ta lam chd hoan canh,
hay hoan canh lam chd chidng ta?”.

“Kién cuong vuot qua con mua,
ban sé thay cau vong dang cho
doi.”






NGUOI PHAN LAN VA THE THAO

- moOt niém dam mé

Nguoi Phan Lan thich choi thé thao, nhung ching téi
ciing thich xem cac trédn dau thé thao nira. Su yéu
thich nay Ié6n dén muc ching téi da sang tao mot
thudt ngir d€ chi nhitng ngudéi ham mé thé thao cuéng
nhiét: penkkiurheilu (nghia den la “mén thé thao
ngodi ghé khan dai”). Cho du ban tap luyén bén ngoai
san dau hay ngay truéc man hinh trong bd dé ngu,
diéu quan trong la hday no luc hét minh.

S truong cla ngudi Phan Lan la cdc mon thé thao mua
dong truyén théng, nhu khic cén cau va trugt tuyét, nhung
sd thich thé thao clia chlng toi rat rong va da dang.

NHUNG ANH HUNG THE THAO
CUA TINH THAN SISU

PuUng vaéi tinh than sisu, nguoi Phan Lan cdm thay phan
khich d6i véi nhitng bo mon yéu cau kha nang chiu dung



bén bi, chang han nhu mén truot tuyét dudng dai va chay
viét da. Ca hai mon nay déu cé nhiéu khodnh khac sisu va
anh hung sisu, tUr huyén thoai chay duong dai Paavo Nurmi
(xem trang 126) cho dén van dong vién trugt tuyét Juha
Mieto. Lasse Virén da gianh dugc trai tim cla moi nguai dan
Phan Lan trong Thé van hdi Olympics nam 1972 & Munich
khi 6ng bi nga mét cl kha nang trén duong dua nhung sau
dé khdéng chi gianh dugc chién thang ma con thiét 1ap mot
ky luc thé gidi méi.

Thé thao gilp ching ta cé co hdi gidi phdng nhitng cam xuc
manh mé ma binh thuong van bi dé nén. Nhung t6i nghi ly
do chu yéu khién ngudi Phan Lan dam mé thé thao dén vay
chinh 1a viéc ching t6i biét sé dugc chiing kién nhiing
khodnh khac cua tinh than sisu bing sang. Ching tbi yéu
thich cadu chuyén tot dep vé moét chién thang vuot [én moi
khé khan th thach, va ching téi muén dugc & dé dé ching
ki€én no6 dién ra.

CO THE BAN CHUA BIET

Di bo Bac Au - di bd nhanh vdi loai gay dac biét - 1a mén thé
thao do nguoi Phan Lan sang tao va phu hgp véi moi nguoi &
moi cap db van dong.
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XAC DINH MUC TIEU THEO TINH
THAN SISU

- 1én ké& hoach dé thanh cong

CO THE BAN CHUA BIET

Su t&r doi vuong mién vung kiém la hinh dnh duoc dung trén
huy hiéu chinh thdc cda Phan Lan. Bi€u tugng su t& da duoc
s dung phé bién trén huy hiéu c@a cac nudc vung Bac Au
tU thoi Trung c6. Tugng trung cho siic manh va su gan da, su
tir da duoc chon lam tén cla doi khdc con cau trén bang
qudc gia Leijonat.

Hau nhu nhitng nguoi ma to6i da tro chuyén vé sisu
déu dé cap dén tam quan trong cua viéc thiét Iap muc
tiéu. Ban cé6 thé biét minh muén dat duoc diéu gi -
tham gia chay mot cudc dua, leo Ién mot ngon nui -
nhung lam thé nao dé bat tay thuc hién diéu dé? Du
muc tiéu la gi, 1ap ké hoach chinh la di€m mau chét.



Nh{rng 16i khuyén sau day coé thé gitp ban dé ra nhirng muc
tiéu ro rang va khéng qua suc.

A. bat ra muc tiéu thuc té ma
ban tin tuéng minh sé lam duoc

Co mot muc tiéu tdo bao ciing tot, nhung muc tiéu dé can
phai nam trong kha nang thuc hién dugc. Mot khi da thiét
lap dugc muc tiéu, ban can phai cé su kién nhan. Nhiing
thanh tuu to 16n thudng la két qud ctia nhiéu nam hoac
nhiéu thang no luc.

B. Chia muc tiéu thanh cac cot
moc nho hon

DE& dat dugc muc tiéu cudi cung, ban can lam gi ngay hom
nay? Hay nhé chdc mung ban than moi khi dat dugc ting
cot moc nhd. Néu muc tiéu cubi cung la cé thé chay 10 km,
hay tu khen thudng ban than moi khi vuot qua dugc ting ki-
|6-mét mot.



C. Chuan bi, chuan bi va chuan
bi

Ping bao gio nglrng nhac nhd ban than va ca ngudi khéac
rang ban khong phai la ké bé cudc. Sau tat ca, mot diém tua
chinh 1a thi&r sé gitp ban kién tri dén cung. Viéc bam sat ké
hoach da dat ra sé mang dén cho ban tu tin ma ban can dé
tiép tuc ti€n Ién khi khé khan can buéc.




VAN PONG THEO TINH THAN
SISU

- nhing 16i khuyén gilp ban bat tay vao hanh dbéng

Vay la ban mudén nang cao thé luc cua minh nhung
khéng biét bat dau tu dau? bDay khéng phai la van dé
cua riéng ban dau. Hay cung xay dung tinh than sisu
cua ban bang nhitng buéc don gian sau day.

1. TAP LUYEN O BAT KY PAU

Viéc tap luyén khong can phai qué phuec tap. Di bd, dap xe
dén cong ty hoac di cau thang bd ciling la van dong. Trong
ti€ng Phan Lan cé khai niém arkiliikunta, nghia la hay tan
dung moi co hoi dé di chuyén, cho du ban dang lam viéc
nha hoac chi don gian la di tir A dén B.

2. DANH THOI GIAN CUNG THIEN
NHIEN



Moi ngay, moi nguoi van chay b9, leo treo, di bd, trugt tuyét,
boi 10i va dap xe ma khong hé xem dé la tap thé duc. Bé chi
don gidn la mo6t phan cla cudc séng thuong nhat. Va suy
nghi dé van ton tai & Phan Lan ngay nay. Hay di bd nhanh
trong moét cadnh rung hodc céng vién gan nha, leo 1én mot
dinh nui, di hai dau hoac thong tha dap xe vai vong quanh
bd ho.

3. DPAT MUC TIEU NHO

Su thay d6i dich thuc sé dién ra cham rai. Néu ban dang c6
ké hoach lay lai voc dang thon tha, dung néi véi moi nguoi
rang ban sé chay ma-ra-tdbng vao mua heé tdi. Thay vao dé,
hay xac dinh muc tiéu dau tién cla ban la chay dén cudi con
pho, va nang cao Ién tur dé - dé chinh la luyén tap theo tinh
than sisu.

CO THE BAN CHUA BIET

Tai Phan Lan, chidng t6i danh lan dudng rat rong cho ngudi
di bd va ngudi dap xe. Béng thoi, mét chinh sdch méi duoc
ban hanh gan day da cho phép nhiing nguoi dap xe di lam
dugc hudng céc quyén lgi khau trir thué giéng nhu ngudi st
dung xe 0-t6.






CAU CHUYEN SISU

- Paavo Nurmi, van dong vién xuat sac

CO THE BAN CHUA BIET

Tai Thé van hoi Olympic Paris nam 1924, nhiét d6 1én dén
45°C trong ngay thi chay bd duong dai da khién 15 trong so
38 van dong vién phai bo cudéc. Tam van dong vién phai
dugc khiéng ra bang cang. M6t van dong vién da bj mat
phuong huéng dén noi bat dau chay vong tron trudc khi
dam vao khan dai va bat tinh. Ngudi xem bi soc, va hdi déng
Olympic da quyét dinh loai bd mon chay bd dudng dai ra
khoi chuong trinh thi dau trong cdc mua gidi sau dé. Trong
cudc thi dé, van déng vién Paavo Nurmi ctia Phan Lan chi cé
dau hiéu kiét sic nhe sau khi danh bai “Ville” Eino Ritola dé
gianh chién thang vaéi khoang cach mét phut rugi. Vé sau,
ong ndi rang suc chiu dung bén bi dé la nho tac dung cua
phong tam hoi Phan Lan.

Paavo Nurmi (1897-1973) la van dong vién chay bo
noi tiéng véi cdc doan dudng cé cu ly dai va trung
binh. Nhitng anh hudng cua éng trong thé thao ciing
nhu déi véi tinh than dan tdéc Phan Lan la rat dédng ké.



Ong da 1ap 22 ky luc thé gidi & cu ly t&r 1.500 mét dén 20
km, gianh dugc 9 huy chuong vang va 3 huy chuong bac
trong 12 lan tham du Thé van hoi Olympic. Trong giai doan
dinh cao clia minh, Nurmi da bat kha chién bai & céc cu ly tu
800 mét tré Ién trong 121 cudc dua. NGi tiéng véi tinh ky
luat nghiém ngat va khat khao chay béng, Nurmi da tré
thanh biéu tugng “ngudi Phan Lan manh mé va tram lang”
cho cac thé hé sau noi theo.

TAI SAO PAAVO NURMI LA HIEN
THAN CUA TINH THAN SISU?

Nurmi nhan manh tam quan trong cla sic manh tinh than.
Cau ndi ndi tiéng cda 6ng la: “Tu duy la tat cad; co bap chi
nhu nhitng miéng cao su ma thoi. Té6i dugc nhu ngay hom
nay, tat cad la nho tu duy cda minh”. Nurmi ting bdo mot
van dong vién hay quén di doi thu cda minh: “Vuot qua ban
than chinh la thach thic I16n nhat cia mot van dong vién”.

Nurmi dugc miéu ta la mot nguoi kho tinh, it néi va budng
binh. Mt s6 nguoi thai dé dat biét danh cho 6ng la Suuri
Vaikenija (“nguoi vi dai tram 1ang”). La bi€u tugng 16n nhat
cla nén thé thao thé gidi vao thoi dé nhung Nurmi van
khong thich 16 dién trudc cong ching va khéng quan tam
dén su ndi tiéng. Vé sau, 6ng da tao dung mot su nghiép
kinh doanh thanh cong.



“Tam tri la tat ca.”

BA BAI HOC TU PAAVO:

1. Chi can vuot qua chinh minh



Doi thu duy nhat ma ban phai vuot qua la chinh ban. Séng
v3i y nghi phai tranh dua véi nguoi khac sé khién ban kiét
sic va phai séng trong tinh trang cang thang lién tuc.

2. Chién thang nam trong tam
tri ban

Cd niém tin minh sé vuot qua bat ci tré ngai nao la diéu can
thiét. Nhung néu ban cdm thay minh khong cé niém tin dé
thi cling dung tuyét vong. Hau hét ching ta déu cé long tu
trong bi st mé va can dugc chira lanh. Hay bat dau bang
viéc chat van no6i tam. Tai sao ban khong tin tuéng vao nang
luc cla minh? Ban c6 thé lam gi dé xay dung long tu tin
manh mé hon?

3. Tim sttc manh cua ban than
trong su im lang

Toi tu hdi Paavo Nurmi sé nghi gi vé cudc séng két noi cua
chidng ta ngay nay. C6 thé 6ng sé ndi day la mot 16i song
hoan toan khéac véi 16i séng da gilp 6ng kham pha va ren
giGla sic manh ndi tai cia minh - 1ang |é chinh phuc tung
chang dudng, tr dam nay sang dam khac. Su im lang la diéu



can thiét dé tap trung vao ban than. Paavo Nurmi cé thé bd
xa doi thu ciia minh trén dudng chay, nhung 6ng da khong
bo roi ban than trong daoi.




VUNG THOAI MAI

- va tai sao doi khi ban can phai ra khéi dé

Tat ca chiung ta déu cé6 mét vung thodi mai, dé chinh
la trang thai tinh than ma ching ta muén duy tri. Moi
ngay chung ta séng trong pham vi nay, va chi lam
nhitng diéu chiing ta biét Ia minh thanh thao. Vung
thodi mai la moét khai niém lanh manh, nhung ching
ta can duong dau véi tha thach dé phat trién. Chang
ta hiém khi can dén tinh than sisu khi dang é trong
vung thoai mai, nhung sisu sé phat huy tac dung khi
ta mao hiém vuot ra khéi pham vi dé.

Khai niém vung thoai mai lién quan dén khai niém “su lo
lang t&i uu”, chi sy cang thang & mdc d6 thap ton tai ngay
bén ngoai vung thoai mai. ba s6 ching ta déu quen thudc
v@i trang thai hoi khé chiu va bon chon nay khi déi mat véi
mot tinh huéng mdéi nhiéu th thach. Khi ban tu thach thic
ban than va phat huy tinh than sisu, ban cé thé dat dugc két
qua tuyét voi. Tuy nhién, thic day ban than qua mdec co6 thé
khi€én mic d6 cang thang bung né, va thudng thi diéu nay
sé dan dén suy nghi cho rang viéc thir thach ban than that
la mot y tudng toi té. Su lo 1ang can phai duoc giltr & mic db
ma ban cé thé kiém soat duoc.



Vung thodi mai clla moi ngudi sé khac nhau, va nhirng gi cé
thé mé rong chéan troi clia ban doi khi lai cé kha nang lam té
liét nguoi khac. Nhung budéc ra khadi vung thoai mai sé giup
cudc séng cla ban thém nang dong.

Ban cam thay minh dang chim dam trong vung thodi mai
qué lau? Vay thi viéc ma rong tdm nhin va pham vi hoat
dong ctia minh cé thé chinh la diéu ma ban can thuc hién.

1. Lam nhitng cong viéc thuong
nhat theo cach khac

Hay di tuyén duong khac dé dén cong ty, thi budc vao mot
nha hang maéi, doc sdch cia mot tadc gida méi. Hay tao ra su
thay d6i trong cach ban thuc hién cac hoat dong hang ngay
va xem diéu gi sé xay ra.

2. Thuc hién tung budc nho

Ban sé can dén tinh than sisu dé budc ra vung thodi mai cua
minh. Ding ngai khi phai bat dau cham. Néu ban la mot
Nguoi ngai giao tiép, ding c6 hen ngudi ma ban tham mén
di an toéi ngay lap tic - ban chi can néi loi xin chao khi gap
ho, roi bat dau tu dé.



3. Danh thoi gian dé€ quyét dinh

Hay cham lai, quan sat dé xem diéu gi dang dién ra va danh
thai gian dé ly gidi nhirng gi ban nhin thay. Doi khi chi viéc
bdo vé y kién clia minh va dua ra mot quyét dinh thau dao
cling c6 thé gilp ban vugt ra khai ving thodi mai ciia minh.
bung chi phan ing - hay suy nghi.




Pl BOl MUA PONG

- khéng khé khan nhu ban nghi dau!

Di boi vao mua dong la mét thu vui duoc ua chudng
bdi thé hé ngudi Phan Lan Ién tudi, nhung viéc nay
dang ngay cang phé bién doéi véi gidi tré. Khéng chi
giup rén luyén suc chiu dung, viéc dam minh trong
lan nuéc lanh bang con mang lai nhiéu loi ich vé suc
khoée, ciing nhu cé tac dung nang cao nang luong
dang ké.

Tat nhién la viéc dam minh trong lan nudc bang gid doi hoi
tinh than sisu cao do. Nhung mot khi da vugt qua cu s6c¢ ban
dau, trai nghiém nay sé gilp ban cdm thay tinh tdo va khée
khoan dén kinh ngac.

LAM QUEN VOI LAN NUOC LANH
GIA

Tam trong nudc lanh giup tang khd nang tuan hoan mau va
tiéu hda, ngoai ra né con dugc chirng minh la lam cham qua



trinh 180 hda va gilp da san chac. Nhitng nguoi thuong
xuyén thuc hién hoat déng nay con ndi rang né gilp giam
huyét ap. Nhiéu nguoi séng & phia bac Phan Lan thuong bat
dau moét ngay méi clia minh bang cach nay.

Mac du nghe c6 vé khé khan cuc do, avantouinti (avanto =
“16 trong bang”; uinti = “boi 16i”) la hoat ddong phu hop véi
da s6 moi ngudi. Tuy nhién, néu ban cé van dé vé tim mach
hodac huyét dp cao thi nén tham khdo y kién bac si trudc khi
thuc hién nhé.

MOT SO MEO

1. Lam mat co thé trudc

Mac du nguaoi ta thuong di sauna trudc khi di boi vao mua
doéng, nhung viéc lam mat co thé mot chat trudc khi xudng
nudc la rat quan trong vi né giup lam gidm su chénh léch
nhiét do.

2. Khéi dong lam néng co bap



NEéu ban c6 thé di sauna trudc khi di boi mua dong, hay lam
néng co bap cla ban bang mot bai thé duc nha.

3. Cham rai lam quen véi lan
nUGc

Hay cham rai nhdng minh xuéng nudc va chi ngam minh
trong khodng mot phdt vao lan dau tién. Khi quen dan, ban
sé c6 thé ngam trong nudc lau hon, nhung muc tiéu khbéng
phai la kéo dai thoi gian.

4. Hit tho

Ban dau, céi lanh sé khién ban thd hén hén, nhung cac bai
tap thé sé giup ban hit thd binh thudng.

5. Lam am co thé ngay sau dé

Khi Ién bo, hay lap tdc lau ngudi that khoé va mac that am.






CAU CHUYEN SISU

- phdng van Patrick “Pata” Degerman

Nghé nghiép duoc in trén danh thiép cua Pata
Degerman la “nha tham hiém”. Trong hon 20 nam
qua, nhan vat nguoi Phan Lan nay da té chic va dan
dau 40 chuyén di dén Bac Cuc, 5 chuyén di dén nhiing
dia diém chua tung duoc kham pha é Nam Cuc, ciing
nhu dén cac ddo Amazonas, Borneo va nhiéu hon dao
khéng c6 nguoi ¢ Thai Binh Duong. Ong ciling 1a nguoi
dau tién leo I1én 16 dinh nui khac nhau trén khap thé
gidi. La mét nguoi da vuot qua nhitng diéu kién khac
nghiét nhat trén trai dat va nhiéu lan doéi mat vaéi
nhiing tinh huéng nguy hi€ém, nhung Pata cé mét
niém tin vitng chac vao sisu.

“D6i vai toi, sisu c6 nghia la khéng bao gid dau hang. Y téi la
khéng bao gio, khong bao gid! D6 la nguon luc ma ban sé su
dung khi déi mat véi nhirng mau thuan trong ban than minh.
Moi viéc khong thuan theo y cla ban su6t moét thoi gian dai,
va ban c6 thé dang kiét qué ca vé thé chat lan tinh than. Pa
c6 nhiéu lan t6i gan nhu muén bé cuéc. Nhung thuong thi
cdm gidc xudng tinh than dé chi ton tai khodng nira ngay,
sau do téi sé nghi: ‘Chang I& minh sé dau hang sao, sau khi
da vuot qua du moi khé khan dé dén dugc day?’. Va roi toi



tu héi: ‘Minh van c6 thé dat dugc diéu nay, ding khéng?’.
NE&u cau tra 10i la khang dinh, toi sé bat dau no luc tién Ién.

Kién nhan la mét phan quan trong cta sisu. D6i khi ban phai
cho dgi nhiéu nam dé thay diéu gi dé xay ra. Tuy nhién, kién
nhan khong phai la ngoan c6. Su ngoan c6 nhanh chéng
khi€n ban tré thanh mot nguoi khéng thé cong tac cung ai,
trong khi sisu gilp ban cé dugc su khéo Iéo linh hoat va suy
nghi thadu ddo, nhung déng thoi cling dd bén bi dé vuot qua
thdr thach.

Néu khai niém sisu da khac sau trong tam tri ban thi né cé
thé gilp ban vugt qua nghich cdnh nhanh chdéng hon rat
nhiéu. Do la lgi thé ma toi that su cdm thay ngudi Phan Lan
lubn cd: ban than tinh than sisu khong phai la dac trung cla
Phan Lan, ma chinh ching t6i da goi tén va hoc cach su
dung né.”






SONG THEO
A

CAC NGUYEN TAC S
U PATA

TINH THAN SIS

C
C

1. Khong bao gio bo cuoc

Mac du long quyét tam chinh la diéu then chét, nhung n6
can duoc ho trg bdi mot ké hoach hiéu qua va su chuan bij



tot.

2. Co dong co phu hop

Sau d6, ban c6 thé dé dang budc ra khaéi viing thoai méi cla
minh va vuon Ién nhitng cap d6 cao hon ban nghi minh cé
thé. Ban can xac dinh ly do minh muén dat dugc diéu nao
do, va tin tudng minh coé thé thuc hién dugc diéu dé.

3. Can dam la khi ban e so
nhung van tiép tuc tién lén

Cé tinh than sisu khéng cé nghia la khéng sg¢ hai. Sg hai la
phan Ung lanh manh cua con nguoi va rat hiu dung doi véi
ta. Chdng ta chi can dung dé€ noi sg dan dat.

4. Néu ban khéng lam bat cu
dieu gi thi se khong c6 dieu gi
Xay ra



Diéu nay rat don gidn: hay theo duGi uéc mo clia minh thay
vi cir mai song trong hoi tiéc.
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5. “Hay go, cua sé mo”

it c6 viéc gi ma ban o thé dat dugc mot minh. Ban can
nhiing ngudi khac ho trg, va ban ding ngan ngai khi 1én
ti€ng nho gilp do.

CO THE BAN CHUA BIET

Nam 1997, Pata Degerman va van dong vién leo nui Veikka
Gustafsson la nhitng nguoi dau tién leo Ién mét ngon nui &
Nam Cuc, noi ma sau nay ho da dat tén la Ndi Sisu. D€ chinh
phuc ngon ndi dé, ho da phai thirc suét 40 gio lién. D€ tranh
bi mac ket trong moét con bdo dang téi gan, ho da phai lap
tdc bat dau cudc hanh trinh gian khé kéo dai 34 gio trén
cung dudng an toan nhat di qua hai dinh nui khac, & nhiét
dd -60°C.



TU DUY TICH CUC

- sisu va nganh khoa hoc hanh phuc

Cé rat it cong trinh nghién ctu veé sisu nhu moét khai
niém tam ly. That ra diéu nay khéng cé gi ngac nhién:
tinh khiém tén cua nguoi Phan Lan doéi khi cé thé gay
can tré viéc sisu hudéng ra thé gidi ciing nhu phat huy
suic manh cta né. Tuy nhién, néu xem sisu la mot thai
do giup chung ta hanh dong tich cuc va phat huy
nguodn sitc manh ma ta khéng nghi minh cé duoc, thi
tinh than nay hi€n nhién thudc vé nganh tdm ly hoc
tich cuc (con goi la “khoa hoc hanh phuc”).

Lién quan dén tam ly hoc tich cuc, chidng ta cé tu duy tich
cuc. Day la triét ly vé viéc cé tinh than lac quan trong moi
tinh huéng dé thu hut su thay déi tich cuc va nang cao
thanh tich. Su lac quan va hy vong la nhitng yéu t6 quan
trong cua tu duy tich cuc.

KHONG CHi LA TINH THAN



Tu duy tich cuc la mot thd mang hoi huéng céng nghiép, vai
su xuat hién cda nhitng quyén sach vé ky nang séng lac
quan va y tudng cho rang thai do la th c6 thé ren luyén
dugc. Nhitng diéu dé déu toét, nhung truc gidc cla tbi cho
rang sisu khéng phai chi la su lac quan vui vé, ma cé thé
hoan toan ngugc lai. Nguoi Phan Lan chdng téi khéng néi
tiéng vdi nhing triét ly vé su vui tuai, thé nhung chidng toi
van co thé xac dinh va thuc hanh tinh than sisu. Diéu nay
dat ra mot cau hdi tha vi: ban c6 can phai suy nghi tich cuc
dé thuc hanh tinh than sisu khoéng?

Toi khong nghi vay. Toi nght sisu la nguén nang lugng ma ta
cam nhan duoc trong sau tham tdm hén minh va vugt qua
ca cam xuc. Sisu khéng phai cam giac (hoac cadm nhan)
nhiing diéu dang dan. Sisu khong phai la mét th& ta phdi no
luc d€ c6 dugc, ma la diéu ta can kham pha - mét loai nén
tang da cé san. Va dé la moét cach nghi day tich cuc.






CHIEN DAU VA CHIEN THANG CUNG SISU

Tu cach khac phuc khé khan dén viéc tré thanh mot nguoi
chinh truc (ngay ca trén Internet), hay kham pha vai tro cua
sisu trong viéc mai gila tinh cach va xay dung long can
dam.



XAY DUNG PIEM TUA VUNG
CHAC

- sisu gilp ban chién dau cho diéu ban tin tuéng nhu thé
nao

Thé gidi chiung ta dang song duong nhu ngay cang tré
nén phan cuc. Chinh tri, ton gido, hé tu tuéong, moi
truong - hau nhu moi chu dé déu cé6 kha nang khuay
dong cam xuc va nay sinh mét loat y kién. Vi mét ly
do gi d6 ma nhiing sac xam trung tinh dang bi thay
thé bang trang va den.

Véi su pht séng toan cau cla cac phuong tién truyén thong
xa hoi, ching toi c6 thé chia sé nhiing y tudng tuyét voi cla
minh véi ca thé gidi, it nhat vé mat ly thuyét. Du cé thé nao
di nlra thi day chinh la thé gigi ching ta dang s6ng, do do,
chlng ta can lan tda su chinh truc va nhitng chan gié tri vao
thé gidi nay.

bl MOT MINH



Sisu cho ban su can dam dé ding moét minh, néu ban can
phdi nhu thé. Sisu giup ban trd thanh mét nguoi khéng bi
khuat phuc truéc déam déng, mét nguoi khéng can su chap
thudn cda bat ky ngudi nao khéac dé lam diéu dung dan. C6
tinh than sisu nghia la tim kiém su khang dinh tir su tham
tdm hén minh, tir niém tin va cé 1é la niém kiéu hanh cua
ban than, chd khéng phai tir ngudi khac.

“Sisu la ngudén nang luong du
trir ma co le chung ta khong
biét la minh cé6.”
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DAU TRANH CHO NIEM TIN CUA
BAN THAN

- nudi dudng su chinh truc, lIong diing cdm, su ton trong

Ngudi Phan Lan rat tuan tha cac quy tac - dé la mét
phan trong tinh than sisu. Va viéc “lam diéu dung
dan” sé gilup ban cé thé ngang cao dau trong moi
hoan canh.

NUOI DUONG SU CHINH TRUC

Hay tu hdi ban than: ban cé kha nang giai thich lap truong
cla minh véi nhitng nguoi khéng hi€u né hay khéng? Nhing
y tudng, niém tin hay thanh ki€n nao ma ban nghi cé thé
anh hudng dén thé gidi quan clia minh? Ban c6 sé khang
khang bdo vé y kién clila minh hay sé cdi maé dén nhan
nhing y ki€n méi?

NUOI DUONG LONG QUA CAM



Nam 1936, chiéc tau hai quan Horst Wessel ha thay véi mot
budi ra mat ram rd tai Hamburg, Plc. Gilra mot bién ngudi
dua tay lén chao ki€u Blrc Qudc xa, chi cdé anh cong nhan
déng tau August Landmesser khoanh tay truéc nguc.
Khoanh khac da dugc ghi lai qua tdm anh bén trai.

Hanh dong phan doi tham lang nay doi héi tinh than sisu to
I6n. Landmesser cé thé sé bj nhot vai nam trong trai tap
trung. Ong biét minh sé& gap nguy hiém, va 6ng quyét dinh
chap nhan rdi ro. Nhung ngay nay, 6ng la ngugi duy nhat
trong dam doéng doé dugc ca nggi - vi long diing cdm cua
minh.

Hay tu hdi: cé diéu gi ma toi sé dau tranh dén cung vi né
hay khong? Cé diéu gi cé thé gilp tdi cam thay can ddm hon
khéng? Néu cé thi dé la gi?

BOI DAP SU TON TRONG

Su ton trong la diéu khoéng thé thi€u khi ban hanh déng véi
tinh than sisu. Néu ban chi quan tam dén diéu minh tin
tudng va phu nhan bat ky ai khéng déng quan diém vdi
minh, ban sé khéng nhan dugc su tén trong. Su tén trong la
diéu ban khong thé doi héi tir nguai khac ma chi cé thé
truyén cdm hing dé ho cdm nhéan dugc.



Hay tu hoi: téi dang dung giong diéu gi khi tranh luan - né
c6 thé hién su tén trong va suy nghi thau ddo khoéng, hay la
trich thuogng va xem thuong nguoi khac? Téi c6 phai la mét
ngudi biét 1ang nghe hay khdng? T6i c6 mudn thdo ludn vai
chinh minh khéng?




CAU CHUYEN SISU

- phéng van nha hoat dong xa ho6i Emilia Lahti

Néu Phan Lan c6 Pé nhat Phu nhan Sisu thi dé sé la
Emilia Lahti, mot nghién ctru sinh bac tién si vé
nganh tam ly itng dung va c6 lé la hoc gia duy nhat
trén thé gidi chi tap trung vao sisu. Co ciing la mét
nha hoat déng xa héi va dién gia tin tuéng sisu cé thé
tao ra nhiing thay déi giup thé giéi tré nén tét dep
hon.

Tam gac chuyén nghién ctu va hoc thuat sang mét bén, cau
chuyén sisu ciia Emilia la mét hanh trinh cd nhan huéng tai
viéc khdm phé diéu ma c6 goi la “tiém nang tuyét voi von
co trong tat ca chdng ta”. Hanh trinh nay bat dau khi co
thodt ra khéi mot moi quan hé ma trong dé c6 la ngudi bi
bao hanh. Mot chuyén chay bd xuyén New Zealand, mot
chang duong dai khoang 2.400 km chinh la mét phan trong
du an Sisu not Silence (“Hay sisu, dung im lang”) cda Emilia.

Co dinh nghia sisu nhu thé nao?



“Sisu la kha nang vuot ra khdi moi gigi han ma con nguoi
nhin thay va phat huy sitc manh vén c6 trong co thé minh.
Sisu ton tai trong co thé nhiéu hon trong nhan thic. Néu so
sanh sisu vai su kién tri thi su kién tri dugc xac dinh bdi long
dam mé va la th& ma doéi khi chidng ta dung dé duy tri su
tap trung dé€ dat dugc muc tiéu. Nhung sisu la diéu giup
chdng ta vuot qua nhitrng khodnh khac toi té nhat. Moi khi
chidng ta cdm thay gan nhu muén bo cudc, sisu la nguon
tinh luc thic day ta tién 1én phia trugc.”

Sisu co khi nao la qua nhiéu
khong?

“Ban than sisu la moét cong cu trung tinh: né tré nén thé nao
phu thudc vao céch chidng ta s dung né. Nhung sisu chac
chan c6 thé thic day chidng ta quéa da, gay tén hai cho sic
khde cta chinh minh hoac nhitng ngugi than thiét nhat.
Chuang ta phai lubn hoa nha va nhé rang ching ta déu la con
nguoi binh thuong.”

2

Co that su mudén moi nguoi hiéu
diéu gi ve sisu?

“Sisu la th& mang tinh cdng dong. Trén tat ca, doan két la
sirc manh. Hinh dnh ngudi anh hung moét minh vugt qua moi



rao can that la mot hinh anh manh liét, nhung téi nghi
ching ta can mot cau chuyén tot hon. Khi nao chidng ta cé
thé truyén tinh than sisu cho moi nguai thi dé maéi la 14c moi
su cat canh!”

Ly do nao khién c6 bat dau du
an Sisu not Silence?

“Toi mudn ndi vé nhiing trai nghiém da qua nhu minh ching
cho su vuot qua nan bao hanh gia dinh, dong thoi nghién
cltu vé sisu. Chay xuyén New Zealand cé vé la diéu tdo bao
nhat ma t6i c6 thé [am!”



NUOI DUONG SISUKAS - LOI
KHUYEN CUA EMILIA:

1. Bat dau tu nhitng buéc don
gian



Kha nang vugt qua khé khan clia con ngudi la su téng hoa
clUa nhiéu yéu t6, va khong cé gidi phap nao chung danh
cho tat cd moi nguoi dé dat duogc tinh than sisu. Nhitng muc
tiéu to I6n cd thé khién ban chdi vai, do dd, hay chia nho
chiing ra thanh nhiéu phan dé quan ly. Hay tu hoi: “H6m nay
toi can lam gi dé dat dugc muc tiéu cta minh?”,

2. Dat budc chan dau tién

Bao nhiéu lan chiing ta dé€ cho su sg hai cadn budc chan dau
tién ca minh? Rat nhiéu két qua tot dep khdng dugc dua ra
anh sang chi vi chidng ta sg hai dén muic khong dém c6 gang
hanh ddng. Hay tu héi: “Toi sé lam gi néu nbi sg khéng con
la mot tré ngai?”.

3. Ho tro

Poi mat véi thar thach khac nghiét, tat cd ching ta déu nhu
nhau va déu can su ho trg. Ching ta déu muén dugc ai dé
ndi véi minh: “Ban cé thé lam dugc diéu dé”. Khi chdng ta
hi€u sisu chinh la tiém nang chung va nhéan ra tinh than nay
trong nhau - vugot qua moi cdi nhan ma chidng ta gan cho
nhau nhu chdng toc, ton gido, khuynh hudng tinh duc va tat
cd nhing th& con lai - thi téi that su tin rang khi dé sisu cé
thé gilp pha vé mot s6 rao can dugc dat gitta moi ching ta.



“Sisu la mot dong tu. N6 moi
goi ban hanh dong, thuc hién va
nam bat mot dieu gi do.”




SISU CO THE GIUP TA HANH PHUC HAY KHONG?

J

MOt vai suy nghi vé cach sisu cé thé gilp ching ta hudng
dén cudc séng minh mong mudn, cung véi mot vai |0
khuyén ma ban c6 thé tham khao khi thuc hién.



SISU VA HANH PHUC

- mot vai suy ngam

Khi bat dau viét quyén sach nay, t6i tham tu héi minh
c6 dang la nguéi thich hop dé lam diéu nay hay
khoéng. Poi véi toi, hinh anh vé mét ngudi tran day
sisu phai la nguoi manh mé, chinh phuc duoc thaoi tiét
khac nghiét, ki€u nguoi sé dung duoc léu giirta con gié
I6n va cudi tuoi khi bang déng day trén bd rau - kiéu
nguoi nhu Pata Degerman chang han (xem trang
134).

Toi la ki€u nguoi can trong hon nhiéu. Nhung néu cé mot
diéu to6i nhan ra trong khi viét va suy nghi vé quyén sach
nay thi dé chinh la sisu cé nhiéu hinh thic khac nhau. ba s6
ching ta khong bao gid phai trai qua chién tranh (hy vong la
vay). Sé c6 nhiing nguoi chon cudc séng tdo bao, con lai hau
hét ching ta sé chon cho minh cudc séng an binh. Tuy vay,
ching ta déu sé phai tu minh leo |én nhitng dinh nui clda
minh trén dudng doi.

SUC MANH CUA SISU



Sisu cé lam cho chung ta hanh phuc khéng? Day la mét cau
hdi kho tra 10i, vi né cé y nghia khac nhau déi véi nhimng
nguoi khdc nhau. Nhung nhin vao nhing gi ching ta déng y
rang sisu dd dem dén cho ngudi Phan Lan - su tu do, dbc
lap, phuc loi va thanh céng - thi téi sé ndi la sisu that su co
mang lai hanh phtc. Hanh phdc la gi néu khéng séng cuéc
séng minh mong mudén? Va sisu cho chung ta su lua chon.
N6 giup chung ta tro thanh nhiing ngudi vugt qua moi tro
ngai.

T6i nghi diéu that su minh ching cho sirc manh cua sisu, stc
manh cla long can ddm, chinh la thién nhién khéng thé
khuat phuc ngudi Phan Lan ching t6i. Thé nhung van hda
cla chung tbi khong phai qua lac quan, va chdng téi khéng
dat ban than minh I1én qué cao - nhitng diéu thuong duoc
xem la yéu t6 can thiét dé thanh cong.

Vi vay, hay quén di nhirng nhan thic chua dung truéc dé. Toi
la mot ngudi cla tinh than sisu - va ban cling thé.






KHOI PONG CUNG SISU
- mot vai ghi nhé

Cho du ban muén vuot qua mét con khung hoang,
nang cao thé luc, nudi day nén nhirtng daa tré kién
cuong hay c6 duoc nhitng mdi quan hé tét dep hon,
tdi hy vong ban cé thé tim thay rat nhiéu 16i khuyén
va cadu chuyén hitu ich dé giup ban bat dau séng tinh
than sisu.

Ban ciing sé biét duoc rat nhiéu diéu vé ca tinh dac thu cua
nguoi Phan Lan va céch sisu ren gilia nén dan téc ching toi
nhu thé nao. Va ngay ca khi nhiing diéu nay khéng truyén
dugc cdm hiing cho ban, téi hy vong it nhat thi khai niém
sisu cling khai ggi su to mo cua ban.

Pé& bat dau cudc séng sisu, hay thir &4p dung céc budc don
gian sau day:

1. Di dao trong thién nhién



Hit thd, tinh tam va that su danh thoi gian cho ban than.
2. Thuc hién cudc thao luan ma ban da ludn tri hoan

Hay van dung nhirng gi ban da hoc duoc vé su giao tiép
thang than va cdéng bang vao cudc thao luan chan thanh dé.

3. Cho cac con hoat dong ngoai troi

Hay cho tré an mac thich hgp va dung ca than bat ky diéu gi
vé thoi tiét. Khi & gira thién nhién, ban cling hay tim hiéu vé
dda tré ngay bén trong ban nira.

4. Pat ra muc tiéu vé thé chat

Diéu nay khoéng phai dé gay an tugng cho bat cr ai khac.
Sisu hudng dén nhirng viéc ban lam cho chinh minh.

5. Hay kiém tra xem ban giao ti€p trén mang nhu thé
nao

Thir can loai bo: nhitng nickname an danh.



Diéu can phat trién: su chinh truc va ti té.

Va ai ma biét dugc, c6 thé ban sé phat hién minh dang tim
ki€m sirc manh cla long can ddm ngay cang thuong xuyén
hon.




NGUOI HUNG SISU CUA TOI

- ngudn cdm hing cua toi

O dau quyén sach nay, toi c6 néi vé viéc cé gang tim
ra diéu cot 16i cua sisu nham ly giai khai niém nay.
Doi véi toi, dieu cot 16i la day: sisu la diéu ma chiing
ta khoi goi trong nhau.

Nguodi tran day sisu nhat ma téi biét la anh trai téi. Anh ay
mac mot can bénh man tinh va suy nhugc lam anh huong
dén co bap, khién ching c( suy kiét tirng giay tung phut.

Anh toi rat c6 tay nghé cham khac go, ludn can than tao ra
nhirng tdc phdm dep nhat va miét mai véi chiing cho dén
khi hoan hdo. Va sau khi mac bénh, anh van duy tri diéu
nay. Co bap cla anh sé co that, nhung anh sé chi nghi ngoi
mot chut réi quay lai lam viéc. Hodc anh cir bat chap va tiép
tuc céng viéc ctia minh, dé con co that dién ra nam lan roi
dén mudi lan. Anh sé nhat dung cu Ién hét lan nay dén lan
khac, kién nhan lam viéc ngay ca khi co thé dang chong lai
anh.



Anh ay da lang |é dung y chi dé chong lai can bénh nay, dé
cho nd biét anh mdéi la ngudi nam quyén ki€m soat va anh
sé s6ng tron ven nhat cé thé, trong thoi gian 1au nhat cé
thé. Va anh sé lam diéu dé mot cach vo cung diing cam. Toi
lubn xtc ddng va tran day long tu hao moi khi nhin thay
canh nay.

Cé thé co thé cla anh yéu 6t, nhung tinh than cda anh vo
cung sisu. Va toi xin danh tdng quyén sach nay cho anh,
cung nhirng ngudi nhu anh, nhirng ngudi hung dang lang |é
chién dau trong cudc chi€n ma chang may ai biét dén.

Tinh than sisu c6 thé cé nhiéu goc do va tadc dung khac
nhau, nhung cac ban chinh la nhitng ngudi sé séng tinh than
nay va cho né moét hinh hai.






Loi cam on

GUi dén nhirng tdm hoén sisu da truyén cdm hing cho quyén
sach nay, cdm on cac ban vi da danh thai gian ho trg, vi su
rong lugng va nhirng y tudng vo gia.

Cam on trang web finland.fi va visitfinland.com vi da cung
cap nhitng théng tin hitu ich bang van phong hai hudc va
trau chuét.

Cam on Johnny vi su gilp d& va tinh yéu thuong khong hé
suy suyén cua anh.

Va cam on v tru vi da lan tda sisu vao trai tim con ngudi.
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