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Thé gidi dang c6 nhitng thay d6i manh mé trén moi mat va tac dong

dén nhiéu linh vuc ctia ddi séng xa hoi. Vi vay, mét s6 chuan muc dao duc,
quy tdc Ung xur, quy tac séng cling phai thay doi theo.

Lda tudi hoc sinh 1a giai doan hinh thanh nhirng gia tri nhan cach; cac
em giau udc mao, ham hiéu biét, thich tim toi, muén kham pha song con
thi€u hiéu biét sau sdc vé xa hoi, thiéu kinh nghiém séng nén dé bi 16i kéo,
kich @dng, hoac dé hoc theo, bat chudc mét s6 théi hu, tat xau du nhap tu
thé gidi bén ngoai, tr mang Internet...

Séng trong xa hoéi phat trién, vdi xu thé toan cau hoa, con ngudi can
phai sém dugc trang bi nhitng ki nang can thiét dé hoa nhap véi cong dong.
Rén ki nang séng lai cang can thiét déi vdi thé hé tré vi cadc em la nhiing chd
nhan tuong lai cia dat nudc. Gido duc ki nang séng gép phan gido duc toan
dién cho hoc sinh. Ki nang séng tét sé giup hoc sinh viing vang déi dién véi
moi hoan canh, la chia khoa dé cac em md ra canh clfa thanh céng. Rén ki
nang song cho hoc sinh doi hoi mét qua trinh lau dai va lién tuc.

Nham gop phan nang cao ki nang séng cho cac em hoc sinh, ching toi
bién soan bd sach Rén ki nang séng cho hoc sinh, gidi thiéu nhing ki nang
s6ng cd ban nhat vai hoc sinh qua 8 chu dé chinh: Ki nang tu nhan thuc;
Ki nang kiém soat cam xuc; Ki nang lam chu ban than; Ki nang giao tiép;
Ki nang dat muc tiéu; Ki nang giai quyét van dé; Ki nang tu duy sang tao va
tu duy tich cuc; Ki nang ra quyét dinh.


https://sachhoc.com

Théng qua nhitng khai niém ca ban, nhitng cau chuyén va nhiing hoat
déng kham pha, bé sach gitip hoc sinh khong chi ndm viing khai niém ma
con dugc tham gia nhu ngudi trong cudc vao nhitng tinh huéng cu thé, cuing
suy nghi tim bién phap x{ li cac tinh huéng, qua dé rén luyén va biét cach
ing dung nhitng ki nang séng vao thuc tién.

Hi vong bd sach sé la tai liéu bé ich déi véi cac em hoc sinh.

Tac gia
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KHAI NIEM CO BAN

I.LAM CHU BAN THAN LA NHU THE NAO?

U1.Lam chi ban than Ia nhu thé nao?

Lam chu ban thén la khi ban quyét dinh hanh dong hodc khong hanh
dong déu phu thudc vao su ty nhan thiic ctia ban. Lam cht ban than la
kha ning van dung nhan thic vé cam xtc ctia chinh ban dé luén ting
xt linh hoat va hanh dong ding din. N6 con c6 nghia la kha nang ki€ém
soat dugc nhiing phan ung cam tinh cta ban trudc nhiing truéng hop
va con ngudi cu thé. Chang han ai d6 ra ban quay bai d€ co thanh tich
cao trong hoc tap, ban sé tu nhi: Khong dugc, lam nhu vay la gian lan,
khong trung thuc véi thay c6 giao va cac ban khac. Hodc ¢c6 mot nhom
ban rt ban di danh nhau dé€ thé hién ban linh, ban sé thay dé 1a moét viéc
v0 bd, chdng dem lai lgi ich gi, trdi lai con 1am co thé minh bi nhiing ton
thuong khong dang co...
Mot s6 cam xuc gay ra noi s¢ hai khién ban bi té liét va mu mi dén miic
khong biét lam gi cho phai. Moi ngudi ai cing c6 nhiing néi s¢ hai ctia
minh, tdt ca déu do tam li khong viing vang, khong du quyét tam dé
theo dudi muc tiéu da dé ra. Hay vugt qua nhiing noi sg¢ hai ctia minh
dé budc tiép tdi thanh cong. Du ban lam gi, di dau hay & bét ci noi nao
thi ban hay lu6n nhé rang, chi can ban song t6t thi moi ngudi sé ting ho
ban. Mot khi ban hiéu va c6 dugc cam giac thoai mai véi nhiing cam
xuc ctia minh, ban sé tu biét hanh dong nao la phut hgp nhat. Néu khong
biét tao dung cho minh cam giac thoai mdi va su tu tin, lic nao ciing
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cam thay ngai ngung khi tiép xtc vdi nguoi la, nhat la ddm dong thi ban
sé khong bao gio di dén thanh cong dugc.

bé lam chu ban than mét cach hiéu qua, ban phai biét diéu chinh suy
nghi, cdm xuc va hanh déng ciia minh sao cho diing miic, hoa hgp gitia
tinh cadm va li tri. Tinh cam tic 1a trdi tim cta ban nghi gi vé ban than
minh, ban thich va dam mé diéu gi. Li tri la 1é phai, la nhiing gi ma ban
than ban phai hudng theo, ban c6 kha ning, diém manh, diém yéu nao,
ban nén lam diéu dung dan nao...

boi khi, chi trong mot tich tac, néu buong xudi thi ban sé danh mat
ban thin minh. Ban sé lam nhiing diéu xau ma ban khong muén lam
hodc khong kiém ché dugc. Vi du nhu ban sé trén hoc di choi game cho
c6 “dong minh” vi trong ddm ban than cia ban c6 miy dia déu lam
nhu véy; ban sé dn cap tién ctia b6 me vi c6 ban bé xui giuc; ban sé bat
nat hodc danh cac ban yéu hon vi ghét ban do6 hoidc d€ t6 ra minh c6
siic manh...

Lam cha ban than la mét qua trinh can phai kién tri, khong ngtling nghi.
Chung ta sinh ra déu giéng nhau, nhung khi truéng thanh valgn 1én thi
trd thanh nhiing con nguai khac nhau, nguai thi thanh cong, nguoi thi
that bai, nguoi thi cao thugng, nguai thi tim thudong... Két qua déu do
chinh ban quyét dinh. Do dé, néu khong lam cha dugc ban thén thi ban
sé khong lam duogc gi ca.

2. Nhilng nguyén tac co ban cia ki nang lam chi ban than

(1) Tim giai phap d€ déi pho véi tinh huéng kho khén va day thu thach.
(2) Co lap hanh vi va cam xuc tiéu cuc.

(3) Chdp nhan thuc té kho khan va khac nghiét cua cudc song.

(4) Buong bo su odn gian va do 16i.

(5) Hiéu dugc su tu do ludn di kéem vai trach nhiém.

(6) Thiét lap muc tiéu cho chinh minh.



(7) Xac dinh cdc nguyén tac ciia ban trong cugc séng.

(8) Uu tién nhiing viéc quan trong.

(9) Tang cuong cam két ctia ban.

(10) Phat trién su tu tin va long tu trong.

(11) Chdp nhan sy khong hoan hao va phat trién dya trén stic manh

ctia ban than.

(12) Co su két no6i gitta minh véi nhiing nguai khac.

(13) Phat trién mot tam tri to mo.

(14) Thich ting va lam viéc dugc véi nhiing thay doi.

T6ng thé, mot ca nhan khi lam cha dugc ban than sé c6 thé nang cao su
tu nhén thuc, tu chip nhan va tu chiu trach nhiém vé cu¢c séng ciia ho. Cac
ca nhan sé nhén ra ring ho 1a mot phan ctia mot hé thong. Ho biét rang ho
sé c6 thé dong gop va tao dugc stc anh huong thong qua y tudng sang tao
ctia ho. Lam cht ban than sé gitp moi nguoi hiéu rang, cudc séng c6 day du
cac cd hoi dé ma rong tam nhin va ki ndng cuia ching ta, cho dén khi chung
ta thanh cong.

Lam chu ban than sé gitup ca nhan phat trién ki nang va hanh vi dé giup
ho déi phé vdi hoan canh kho khan, cho phép mot ca nhéan hiéu duge di€ém
manh, diém yéu dé lam chu nhiing cam xtc cia minh.

' 3.Cachién phap lam chii ban than

«  Hay suy nghi trudc moi chon lua du 16n hay nhé trong ngay va trong
doi, biét ding khi thdy minh lac 16i.

»  Hay ti ch6i mot cudc hen ho hay mot 16i mai moc khi ching ta cdm
thay bt an.

« Duing mdt cudc tro chuyén vo bé hay diing xem chuong trinh truyén
hinh ké ca khi né dang hoi gay can d€ hoc bai hay thuc hién mét bon phan
can thiét.



Tap suy nghi, tap thoi quen phan tich lgi - hai khi lam hay néi moét
diéu gi.

Tam thai ngiling lai nhitng hanh vi cu thé dang chiu anh hudng tai hai
bdi nhiing con xuc dong nhat thoi.

Tap diém tinh dé€ c6 thé nhén thay ban than va kiém soat minh tét hon.
Su diém tinh sé ngian khong cho nguén nghi luc caa chung ta bi phan
tan va tiéu hao moét cach vo ich.

Tap cho minh chiu dung nhiing diéu trai y, nhiing thiéu thén, chap
nhin nhiing diéu khong thuan loi, tap tinh kién tri, lam viéc dén clung
voi tinh than trach nhiém, du su viéc xay ra khong nhu du tinh hay

mong mudn.

Il. HUONG DAN THUC HANH MOT SO Ki NANG LAM
CHU BANTHAN

Vugt qua noi sg hai.

Kiém soat su tuic gian.

Kiém soét cing thang (stress).

Vugt qua nhiing khé khan trong cu¢c séng (nhiing diéu trai y, nhiing
diéu khong thuan lgi, khéng nhu du tinh hay mong muén caa minh).
biéu chinh hanh vi cho phu hgp.

Thiét lap muc tiéu cho chinh minh.

ﬁ:yuqt qua noi sg hai

* Diéu gi thuong khién ban sg hai?

No6i khu6én mat sg hai téi nhiing diéu khién ban sg hai hodc viét thém

vao 0 tréng nhiing diéu do.

Mot s6 dang sg hai ddc biét, hinh thanh ti cac khéi niém hoic do vat,

dong vat nhat dinh thuong dugc goi 1a dm anh.
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Mot s6 loai am anh phé bién la s¢ nhén, s¢ mau, s¢ do cao, s¢ khong
gian kin, sg noi trudc cong chiing, sg thi ct...

* Phan ting cua co thé khi sg hai
o Tim dép nhanh.
o  Huyét ap tang.
« Cobap cing cting.
o  Cdc gidc quan tré nén nhay cam hon.
« Con nguoi gian no (dé€ dnh sang di vao nhiéu hon).
» Tang tiét mo hoi.
* Vugt qua noi sg hai bang cdach nao?

Khi d6i mat véi mét ndi lo sg nao do, nguoi ta thuong co xu huéng quay
lung tron tranh dé giai toa tam li dang dé ning trong long. Nhung giai phéap
do chi giup ta tam thoi thodt ra khoi ndi s¢ hai ma thoi, con trén thuc té néi
lo sg d6 luén hién hiiu trong tam hén ta va khong ché nhiing hanh dong, suy
nghi trong tuong lai.

Néu ban séng trong so hai nghia la ban da khéong song mot cach dich
thuc. Su s¢ hai khong bao gio dan ban dén nhiing budc tiép theo trong cudc
dei, dong thai lam mat di co hoi kham phéd nhiing diéu méi la. Noi s¢ hai
cing khién ban khong dam hanh dong.

So hai c6 thé co li do chinh dang nhung cang cé thé do hoang tudng.
Phan tng thong thuong cua ching ta trudce sg hai la tron chay. Diéu nay
khién ta thay thoai mai hon va tam thoi giam dugc tac dong cta néi sg,
nhung ban chat ctia van d¢é van chua dugc giai quyét. Nhiing noéi sg hai do
tudng tuong ra cang khién van dé trd nén phuc tap hon. Chung co thé khién
ta mat ki€ém soat va anh hudng khong tot dén cudc s6ng cing nhu cic mai
quan hé cua ta trong cudc song.

Thudng thi cam gidc sg that bai con toi té hon ca viéc thuc sy bi that bai.
Khi chung ta khong chiu c6 gang, do da la mot that bai. Mot dia tré mdi tap
di c6 thé bi nga lién tuc, nhung d6 khong phai la n6 that bai ma la né dang
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hoc hoi. Néu dé mat tinh than, chiing sé khong bao gic lam dugc nhiing diéu
minh mong muén.

Khi ndi sg hai xudt hién, phan xa ctia ta chim han lai va ban linh von ¢6
luc ay dudng nhu cing tan bién di dau ca. Luc ay, noi s¢ hai xam chiém ca
tam tri, ta lap tdc phu thudc vao néi sg, song vdi cam giac d6 va dé noi sg do
diéu khién, chi phoi hoat dong cua ban than.

* Cdc budc dé vuot qua noi sg hai

a. Phan tich néi so hai cia minh

o Khi gap nguy hiém thuc sy

Néu mot con séi di vao khu cam trai cta ban, ban sé cam thay choang
vang, tim ban sé dap thinh thich va b nio ctia ban sé khién ban la hét: “Oi,

mot con s6i!” Vi sg hai, ban sé buong tat ca moi thi dang lam va hanh dong
dé béo vé minh, tim moi cdch d€ gitt cho ban an toan, thoat khoi nguy hiém.
o Khi khong c6 nguy hiém thuc su
Khi mét con quai vat nhay ra trong mot b phim ding sg, ban c6 thé
trai nghiém cac phan ung vat li co thé giong nhu khi phat hién thay c6 con
sdi trong khu cam trai. Su khéac biét 14 mét con s6i thi c6 thé lam ton thuong

ban, con con quai vét trong phim la v6 hai.

Ca thé ban khong hiéu su khac biét d6 nhung ban thi c6 thé thusng
thic mot b phim kinh di bdi vi ban biét su khac biét gitta mot con quai vat
vO hai trong phim va su nguy hiém thuc su cia mot con soi. Va ban c6 thé
hoc dé€ phan biét gitia sg hai vé thé chat va sg hai thuc su.

No6i sg¢ hdi cia ban trong tuong tdc xa hdi la su s¢ hai gan nhu hoan
toan vat li, khong phai la néi sg thuc thé. Chang han, ban c6 thé sg rang
ban sé lam hay noi diéu gi d6 lam phat y nguoi khac, lam nhiing nguai dé
sé khong thich ban, hodc ¢ thé danh gia ban khong hay. Ban sé cam thay
xau ho. Nguoi khac co thé cudi vao mii ban. Nhung sau d6 ban sé vugt qua.
Cudc tro chuyén sé chuyén sang mot chu dé khac. Nguai khac sé tha thu cho

su ling ting cua ban va sé s6m quén no hoan toan.
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Hay nhin thang vao ndi s¢ hai d€ budc qua. Hay hit tha that sau, binh tinh
doi mét v6i ndi s¢ hai cia ban than, nhic nhé minh rang d6 chila néi sg hai vé
thé chat, rang that bai khong phai la chuyén 16n, ban ¢6 thé vugt qua.

Tuong tac xa héi c6 thé khong thuc su lam t6n thuong ban (ngay ca khi
ban mac sai lam).

b. Suy nghi tich cuc

Diing dé€ nhiing suy nghi tiéu cuc vy quanh ban. Hay tu ndi vdi ban
than minh rang, ban c6 thé lam dugc va moi thi sé 6n ca thoi. Méi khi ban
cam thdy minh dang c6 xu huéng suy nghi tiéu cuc, hay ding lai va nghi
dén diéu tot dep hon theo chiéu hudng tich cuc. Ching han, ban s¢ hai khi
bi tiém, hay nghi rang minh dang chai v6i mot tro choi mai.

c. Suy nghi hai hudc

Tim cdch suy nghi hai huéc khi cam thay héi hop, sg hai, ban sé dé dang
vugt qua. Khi ban cam thdy lo sg, tim dép thinh thich, long ban tay uét dam
mo hoi, hay nghi dén mot diéu gi d6 khién ban cudi. Chang han nhu tudng
tugng canh chu gau tric hat xi hoi, hay moét 16i cham biém hai hude nao do.
Khi n& nu cudi, ban sé quén di tat ca.

d. Hay c6 gang thit thém lin nita

Néu ban thét bai, diing tii bo hay lan tron. Hay thi thém lan nda. Khong
dugc chan chu, vi cang chan chit thi ban cang sg va khong thé nao tiép tuc
cong viéc. Néu ban bo cudc ngay lan dau tién, ban sé luon luon sg hai. Chién
thang chi dén khi ban vugt qua dugc néi sg hai.

e. Hay hanh dong

Céch t6t nhat d€ giam so hai va xay dung tinh tu tin 12 hanh dong. Khi
hanh d¢ng, ban sé tich luy dugc kinh nghiém va tri thic. Lan thyc hién dau
tién, moi thit déu la diéu kho nhat. Hay bat dau véi nhiing budc nho va xay
dung long tu tin ctia ban cho dén khi ban c6 thé kiém soat dugc cam giac sg
that bai.
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g. Tap thé duc

Céc nghién cdu cho ring, tap thé duc co6 hiéu qua nhu mat loai thudc
chong lo so hang dau:
» N0 giai phong cac hoa chat trong nao, lam thu gian va cai thién tam trang.
« Nolam giam lugng hodc-mon stress trong co thé.

« No cai thién su can bang noi tiét to tong thé.

2. Kiém soat su tuic gian

Tuc gidn la mot cam xuc binh thudng, nhung khi thuong xuyén dé con
gian di vugt khoi tdm kiém sodt cua ban than thi c6 thé dé lai hau qua
nghiém trong cho cic méi quan hé, cho stic khoé va tam trang cta ban.
Can hiéu ro vé nhiing li do thuc su khién ban ttic gian va cac cong cu quan li
su tiic gidn, nhu thé ban co thé hoc cach git binh tinh trong cudc song.

a. Diéu gi thuong khién ban cam thay tic gian?

o Binguoi khac quat thao.
«  Bingudi khac mang oan.
«  Bixtc pham than thé.
+  Bixtc pham danh du.
« Bixam pham tai san.
« Bidoi xti bat cong.
« Ban san c¢6 tinh khi néng nay.
* Ghi tiép nhiing diéu tiung khién ban tiic gian:
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b. Cdc budc kiém sodt tiic gidn

Hit thd sau: Chdp nhén con gian dd, diing phan ting gi voi.

Tinh tdo: Xdc dinh r6 la minh dang bi tic gian vi cai gi.

Loai bo nhiing suy nghi tiéu cuc: Khi néi gidn ban thudng ddnh mit su
tu chu. Hay tu nhu rang: “Céi nay khong dang cho minh gian hoac ban
tam, minh c6 thé tu xt li van dé cia minh.” Hay nghi, néu ban chi biét
tuc gian, ban sé bo 16 rat nhiéu niém vui, nhiéu su ngac nhién tha vi ma
cudc song dem lai cho minh.

Hoc céach tha thi: Trong cudc sdng, ban cin biét tha thi cho nhiing
ngudi tiing lam ban phat y. Can nhé rang, bat cud ai cing déu c6 thé
pham sai lam va chi c6 sai 1dm mdi c6 thé giup con ngudi hoc duoc
cach song sao cho tét hon, tir d6 tha thi, do lugng véi 16i 1am, thiéu sot
cua ngudi khac.

Mim cuodi véi ban than: Hiy mim cudi véi ban thin va diing nghiém
trong hoa moi van dé. Khi ban thay con gian boc 1én dau va chi muén
da that manh vao cai gi d6, hay tudng tugng xem trong ban sé ngd ngin
nhu thé nao trong viéc thé hién nhitng hanh dong “khong binh thusng”
vi con gian da lam cho ban mat tri.

Thu gian: Néu ban hoc cach binh tinh, ban sé nhén ra rang khong can
phai cing thang lam gi va ban sé it tic gidn hon.

Tao dung su tin tudng: Nguoi dé tic gidn thuong la ngusi hay hoai
nghi, nghi rang nhiing nguoi khac sé lam diéu gi d6 véi muc dich lam
phién, gay trd ngai, tham chilam hai minh ngay ca khi diéu d6 chua xay
ra. Néu ban biét tin tudng ngudi khac, ban sé it noi gian véi ho hon. Khi
ho lam diéu gi do6 sai trai, hay hiéu rang ho khong gay ra mot cach co
cht y vi mét am muu tham hiém nao dé.

Lang nghe: Viéc hiéu lam dé gy cam gidc buc boi va mit long tin vao
nguoi khdc. Hay chiu kho lang nghe nguoi khac néi, ban sé dé dang tim
ra hudng giai quyét van dé ma khong hé c6 su buc doc chen vao.



3. Kiém soat cang thang (stress)

a. Cdng thang (stress) la gi?

Cang thang (stress) la trang thai mét mai cia mot ngusi khi nguoi do
cam thdy bi qua stc chiu dung (vi cong viéc, hoc hanh hodc mét chuyén gi
do6) va khong con kha nang giai quyét bat ct chuyén gi.

Cdc ddu hiéu cua su cang thang

Céc ddu hiéu cta stress bao gobm nhiing bat binh thuong vé thé chat,
than kinh va quan hé xa hoi. Cu thé la su kiét stic, tu dung them an hodc bo
an, dau dau, khdc, mat nga hodc ngl quén. Stress con di kem v6i cam gidc
bat an, gian dit hodc sg hai.

c. Co thé ban sé phan ting nhu thé nao khi bi cang thang?

* Phan ting tic thi
«  Tai hé than kinh trung uong, su phan xét suy nghi ciing nhu tri nhé

gia tang.

«  Con nguoi ciia mat ma rong dé thu nhan nhiéu anh sang, nhin ré rang
hon moi su vét xay ra ¢ xung quanh.

«  Haila phoi tang cuong nhip thd dé thu lugm nhiéu oxi cho nhu ciu cua
cac co quan va co bap.

«  Chait glycogen du trit 6 gan dugc chuyén thanh glucozo, chat béo du tri
dugc dong vién d€ cung cdp ning lugng cho cac nhu cau cta co thé.

« Tim tang nhip dap, bom nhiéu mau chia dudng khi va glucoza dé tiép
stic cho cédc co quan ting cudng hoat dong. Huyét ap tang nhe. Mdu sé
dugc dong vién nhiéu hon t6i cac bo phan can hoat dong nhu co bap va
giam di & cac bo phan khong ¢ vai tro hoat dong nhu da day, ruét.

+ Lo san xudt hong ciu la 1 lach sé tung ra nhiéu té€ bao mau dé€ chuyén
chd dudng khi va glucozo cho cic bd phan can hoat dong dé doi dau

vOi stress.
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« B¢ phan tiéu hoa nhu da day, ruét tam thai ngling hoat dong d€ nhuong
mau va cac chat dinh duéng cho cac bap thit.

Trén day la nhiing phan ting ttc thi dé bao vé co thé. Chung sé cham duit
trong vong vai ba phit sau khi cang thang dugc giai quyét 6n thod. Moi sinh
hoat, tdm trang cia con nguai sé tré lai binh thudng nhu khong c6 gi xay ra.

* Ban thudng nhdn thdy nhitng tin hiéu co thé ndo ré nhdt khi bi
cdng thdng?

* Nhiing tdc hai cho stic khoé khi bi cdng thdng lién tuc hodc kéo dai

»  Tri 6c sé bj ton thuong. Kha ning nhan xét giam, tri nhd réi loan, dé
gian di, tam trang mét mai, co thé suy nhugc, c6 thé roi vao trang thai
tram cam, lo lang, hay khdc, mét ngu, giam kha nang tap trung.

«  Huyét ap va nhip tim thuong truc 1én cao khién cho tim mét moi, tinh
dan hoi cia mach mau giam dan téi bénh tim mach.

»  Daday khong cé dit mau nuoi dudng, su tiéu hoa bi réi loan, niém mac
bao tti ton thuong, dan téi loét bao ti, an khong tiéu, giam can.

«  Hé mién dich suy yéu, stic dé khang véi cac bénh giam sit, dé nhiém

trung, cam cum.
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«  Cang thang khién ban khong thé tip trung vao hoc tap.
- Cang thing gay dau ddu, mét moi, tinh than kém minh man, chat lugng
hoc tap khong cao.

+  Cang thing khién ching ta hay cdu gat, kh chiu voi nguoi xung quanh.
«  Cang thang nhiéu dan téi suy nghi tiéu cuc, bi quan.

Theo cac chuyén gia, ca thé con nguoi khong phai sinh ra dé chiu dung
nhiing cing thing man tinh, ddy doa trong nhiing ki niém xau, nhiing lo sg
va buc boi. Vi vay, moi ngudi nén gidi han stress va néu c6 lo au, cang thang
thi nén diéu tri dé dugc séng trong su khoé manh ca vé thé chat va tam hon.

d. Diéu gi da khién ban cdm thdy cdng thang?

(Danh ddu vao 6 trong trudc nhiing diéu lam cho ban cam thdy cing
thdng hodc viét thém vao ché trong nhiing cing thang ban da trdi qua.)

(] Phailam nhiéu bai tap ma thdy khong c6 du thai gian dé thuc hién.

[] Cam gidc c6 16i vi khong hoan thanh cong viéc b6 me giao.

[] C6 nhiing thay déi 16n trong gia dinh.

[ ] Mau thuan véi ban bé hoac anh chi em.

[_] Phai d6i mat véi mét ki thi kho khin.

[] Bi ngudi than ngugc dai.

e. Mot so cdch don gidn gitip gidm bét cing thing
«  Ludn binh tinh trudc moi viéc, nhin moi viéc mot cach tich cuc hon.

« Can dam ndi “khong” trudc ap luc ciia nguoi khac, nhat la ctia ban be.
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Chia sé, gidi toa v6i ngudi than khi thay mét moi, khang hoéng, buén,
bat an... dé thay nhe nhém hon.

Tim nghe nhiing ban nhac ém diu hodc nhiing dm thanh vui nhén cta
thién nhién.

Tap cac bai thé duc thu gian khién ban cam thay tu tin va dé chiu hon.
Gap gd nhiing nguai ban yéu quy cé thé giup ban thoat khoi nhiing suy
nghi lo lang va lam cho ban vui vé hon.

Hay giup d& nguoi khac. Két qua nghién ctiu cho thay nhiing viéc lam
tot, di nho, chang han nhu quyén gép ti thién... ciing gitp cai thién
tdm trang va giam ciang thang.

Diing tu tao ap luc cho minh. Nhiing nguai luén tu tin, chu dong trong
céc ki thi déu dat thanh tich cao hon nguoi khac. Vi véy, hay dé ra cho
minh mét muc tiéu phi hop véi kha nang ctia ban. Néu qua ki vong vao
két qua thi khi khong dat dugc nhiing diéu d6, ban sé cang chén nan va
ap luc cang ndng né hon ma thoi.

Hay cudi nhiéu hon. Khong nén quan trong hoa van dé, va hay c6 ging
cai thién kha nang d6i mat véi nhiing tinh huéng cang thang bang cach
nhin vao khia canh hai hudc cua moi van dé.

Néu troi dep thi hay nam dai ra bai ¢ va ngudc nhin 1én bau troi, vi
diéu dé cho phép nhiing hinh anh va suy nghi tich cuc xdm chiém tam
tri. Doi dén khi lay lai dugc su tu cht dé ¢ thé xem xét vin dé tu goc do
suy nghi tich cuc hodc don gian hon.



«  Co ép minh ng6i xudéng, uéng moét li nudc, chu tam vao hai thd ciing c6
tac dung rat tot, giap ban co lai su tu chu.

» Hay dung ngay nhiing viéc ma ban cho la qua nang né véi ban. Diing
dé nhiing viéc d6 lam cho ban cang thém duéi stic. Hay nghi ngoi va
thu gian.

«  Hay hit vao that sau va diing lai 6 gidy truéc khi thé ra. Lap lai nhiéu lan cho
dén khi ban cam thdy diu 6c tré nén minh méan hon. Sau d6 hay ng6i xuéng
chiéc ghé va tan hudng khong khi trong lanh ctia tu nhién dé né mang dén

cho ban cdm gidc thoai mai.

4.Vuot qua kho khan

a. Hay néi nhiing ngén tis tich cuc

Hay bat dau bing nhiing cau noi khang dinh kha ning va niém tin
cua ban:
«  Toi hiéu rang, sé co nhiing giai doan rat kho khin trong cugc doi moi
nguoi, nhung toi déu c6 gang vugt qua.

Toi c6 du kha niang d€ vugt qua moi kho khan cua toi.

Toi sdn sang duang ddu v6i moi nghich canh, thi thach, vi toi biét rang

roi chung ciing sé qua.

Toi hoc dugc nhiing bai hoc vo gia ti trong nghich canh.
o  Toi di manh mé dé bién nhiing khoé khén, nghich canh thanh co héi.

b. Tin rdng minh sé lam dugc

Khi cudc doi tré nén khac nghiét vai ban, tru khi ban yéu dudi, néu
khong, no sé khong thé hoan toan quat nga ban.

Ban cing sé co luc phai trai qua nhiing tinh canh bat lgi, that vong
trién mién. Chia khod dé ban vugt lén va chién thang la khi ban nhan ra
rang, nghich canh la mét phan tat yéu ctia cudc song. Khi ban dam d6i mat
va vugt qua dugc nhitng nghich canh, ban sé chgt nhan ra minh da truéng
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thanh hon rat nhiéu. Hay nhé rang, doi khi trong cu¢c song nay, mét so thu
mat di la d€ nhiing diéu t6t dep hon c6 thé xuat hién. Hay tin tudng vao diéu
do, va tin raing mat mot diéu gi d6 khong phai la qud té ma doi khi chinh
diéu nay lai mang dén cho ta co hoi mdi.

“Néu khong coé nhirng niém vui chién thang hay gdp nhimg ndi buén tén
cung cua thdt bai trong cudc séng, ban sé khong bao gid hiéu duoc nhing
phdm chdt thdt su cda ban va hiéu duoc ngudi khdc.”

(Keith D. Harrell)

Muén thanh cong nghia la phai mao hiém chap nhén that bai. Néu ban
ldc nao ciing so hai va chon cho minh phuong an an toan nhat thi ban khoé
6 thé tim dugc cho minh nhiing co hdi méi mé d€ kham pha con dudng
thanh cong cua chinh minh.

D¢ phat huy hét tiém luc ctia ban than, ban phai c6 mot thai do sin sang
chiu trach nhiém trudc moi quyét dinh cia minh, mét khi ban da quyét dan
than vao mao hiém. Ban c6 thé gidm thiéu mic d6 rai ro xuéng bang cach
tuan theo ba budc sau:

Chuan bi ki cang.

Lén ké hoach chi tiét.

Tin tudng vao quyét dinh ctia minh.

Viéc can nhac, suy nghi thin trong, thau ddo, c6 niém tin vao chinh
minh, lam viéc mét cach khoa hoc, cong véi chut it mao hiém dong nghia
vdi viéc ban dang dit nhiing vién da kién c6 d€ x4y nén mong viing chic,
nang ban tiing budc vuon tdi thanh cong.

¢. Md rong tam nhin

Hay n6 luc tim kiém nhiing hinh mau tiéu bi€u trong cudc s6ng ma ban
hang ao uéc. Co hang ngan tim guong trén thé gidi nay vé nhiing con ngusi
da chiu dung cudc séng vo cliing kho khan. Ho da dé€ lai nhiing bai hoc quy
bau cho ban trong cong cudc tim kiém cudc song riéng cho minh. Ban c6

thé tim ki€ém nhiing cau chuyén ctia ho qua cic phuong tién truyén thong
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dai chung, phim anh va sach bao. Chi cin c6 cai nhin lac quan, ban sé vugt
qua dugc tat ca.

d. Lam nhiing diéu ban yéu thich moi ngay

Ai ciing c6 nhiing cong viéc hét stic yéu thich. Nhiing cong viéc nay co6
thé gitp ta vugt qua nhiing thoi diém kho khan. Chang han, am nhac luén
giup ta tim ra cach giai quyét moi ric réi. Viéc lang nghe cac ban nhac ém
diu lam tdm hon ta tinh lang va tao dong luc thuc ddy can thiét dé ta c6 dugc
cudc song riéng voi muc tiéu, long nhiét tinh va su khiém ton. Hodc chi can
chon lam nhiing viéc don gian khién cho ban cam thay hanh phuc, thi diéu
do sé gitip tam tinh ban tré nén dé chiu hon, tao niang lugng cho ban va gitp
ban cé dong luc thuc ddy ban than vugt qua nhitng kho khén trong cudc
song hang ngay ctia minh.

e. Dé nghi dugc giup dé ngudi khdc

Hay lam viéc cung tré em hodc nguoi cao tudi, hay nhitng nguoi khac
dang can su giup da, cho du cé thé ban ciing dang gap kho khan riéng. Diéu
nay sé lam cho ban cam thdy minh la nguai hitu ich va la mét phan khong
thé thiéu cua mot cong dong rong 16n hon. Viéc tu o lap minh sé khién ban
trd nén té liét vé moi phuong dién. Vi vay, hay hoa dong va trd nén bao dung
hon cho du diéu do chi dién ra trong thai gian ngan. Viéc gitp d& nguoi
khéc sé giam thiéu dugc su budn phién, tinh trang mét phuong huéng va
mang dén cho ban cung nhiing ngudi dugc ban gitp niém hi vong theo cach
c6 y nghia siu sac nhat.

g. Tap thé duc

Nhiéu nghién citu da chi ra rang viéc van dong co thé sé giai phong cac
chat gitp con ngudi cam thiy dé dang d6i pho véi ap luc va su mat mat hon.
Chi cdn mot cudc di dao don gian hoac mat bai tap thé duc nhe nhang la
c6 thé mang t6i cho ban nhiing diéu ki diéu, giup tim tinh cta ban trd nén

phan chan va muc tiéu ctia ban trd nén ro rang.
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h. Tha thi cho ban than

Diing ty trach ban than qua nhiéu néu cé nhiing diéu ban khong dat
dugc theo y muén. Hoan canh ctia ban c6 thé da thay doi dot ngot, nhung
néu ban ¢ thé tim thay nhiing co héi mdi trong chinh su bé tac dé, ban sé
vugt qua dugc va tim thdy mot cudc song maoi tham chi dang yéu hon rét
nhiéu. Hau hét cac thu thach déu mang lai nhitng kha nang tiém an mdi mé
diéu ki ma ching ta khong thé biét trudc. Néu ban tu cho phép minh budc
qua nhiing gi da xay ra va tao co hoi cho ban than tim kiém mot cudc song
hoan toan mdi mé, ban sé cam thay moi viéc dang dién ra déu ¢4 li do riéng
cua no va sau d6 ban c6 thé theo dudi hudng di méi.

i. Tao dung pham vi ho trg giup dé cot yéu

Trong lic ban dang réi bai thi kho c6 thé nghi ra cach gi vugt qua dugc
kho¢ khén d6. Cang c¢6 vugt mét minh c6 khi ban lai cang lin sau hon. Tao
dung mét nhém goém cac chuyén gia, gia dinh va be ban - nhiing nguoi
ludn san sang trg gitup ban khi can loi khuyén, hé trg tai chinh, thoi gian,
tinh than va cdm xuc la v6 cung can thiét trong suét nhiing thsi diém ban
gap kho khan.

Hay tam sy vd6i ho, ho sé tu van cho ban nhiéu cach d€ gé réi hon. Sau
do tong hop lai xem cach nao hay nhat, tham chi la két hgp cac y tudng lai.
Nhu vay, ban sé c6 cach vugt qua kho khan t6i uu nhat.
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THUC HANH KI NANG

LAM CHU BAN THAN

CAN PE PHONG, TRANH ROIVAO NHUNG CAI BAY:

qé'wyét dinh thay minh

C6 dép tng ki vong ctia nguoi khac khong chi gay cang thang cho ban,
ma con han ché kha nang cua chinh ban nia. Ban la ngudi duy nhat c6 du
quyén han, trach nhiém, nghia vu dit ra va thuc hién hoai bao cia minh.
bai khi, diéu ban muon rét khéac so véi diéu bé me hay nhiing ngudi xung
quanh muén ban lam, nhung néu do la tuong lai ban khao khat tir tan day
long, hay diing cdm d6i mat véi khé khin va thuc hién né. Biing ¢ gang tré
thanh mot ngudi khac hay la ban sao cua ai dé.

‘2.5¢hi

Co mot vai diéu trong thé gidi nay lam chung ta lo sg, nhung hau hét
ndi so hai déu la khong hop li. Néu ban biét minh mudn thu céi gi d6 thi hay
thii n6. Néu ban sg¢ thit bai khong dam thi thi hay hiéu ring thanh cong la
qua suc voi ban. That bai cho chung ta nhiing bai hoc kinh nghiém v6 gia
dé khong bi thét bai lan sau. Chi khi bo cudc thi ban mdi that su that bai ma
thoi. Nhiing viéc khong dat dugce két qua tot, khong nhu minh mong muén
sé la nhitng bai hoc quy bau trong cudc song. Doi khi, nhiing viéc ban tudng
nhu khéng theo y muén lai tré nén t6t dep hon, tuy vao cach nhin nhan cta
ban d6i véi “thanh céng” Ban mo uéc c6 dugce diéu gi d6, nhung cudi cling
lai 1a diéu khdc dén véi ban, néu diéu d6 lam ban hanh phuc thi d6 ciing
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chinh la thanh céng. Khi muc dich ban dau ctia ban khong con phu hgp,
ding ngan ngai thay ddi cho phu hgp véi thuc té.

3. Hoai nghi chinh minh

Khong ai khong tu nghi ngo chinh minh, ké ca nhiing ngusi thong
minh, xudt sic nhit. Nhung ban khong thé dé su nghi ngo do luin quén
trong dau minh mai dugc. Hay ty néi v6i minh: “Toi di manh mé va thong
minh d€ lam diéu nay. Toi sé tiép tuc di trén con dudng cua minh”.

4. Ghen ti vdi thanh cong ctia ngudi khac

Khi nguoi khédc thanh cong, ban nén vui vé. Néu ho c6 thé lam dugc thi
ban ciing c6 thé lam dugc. Thanh céng ctia ngusi khac khong bao gis lam
giam co hoi thanh céng ctia ban, ma tradi lai, n6 sé thic day ban tién vé phia
trudc.

5. Moi méc khuyét diém ciia nguoi khac

Thay vao d¢, ban nén tim nhiing diéu tot va hoan hao ctia ban than ban
va ngudi khac. Néu ban bo qua khuyét di€ém hay nhiing diéu lam ban buc
minh cta ngudi khdc ma thay vao d6 la khen ngoi ho, ban sé nhanh chéng
xay dung dugc mot mdi quan hé tét va nhiing cang thang trong cudc séng
cta ban ciing b6t di nhiéu. Tuy nhién, khen ngoi khong phai la ninh hot, ma
ban nén danh nhiing 16i khen chan thanh cho nhiing nguoi xung quanh.

6. Khong lang nghe y kién ctia nguai khac

Chi nhiing ké ng6c méi tin rang chi mét minh minh la du sang suét
trong moi van dé. Dling d€ cai “t6i” cua ban ngan moi viéc tré nén tot dep
hon. Néu ai d6 cho ban 16i khuyén, hay nhén lay. Ban khong phai 1 siéu
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nhén. Ban khong thé lam moi thi mét minh. Néu moi ngusi mudn giip, hay
dé ho gitp ban. Hay hoa nhap véi cong dong. Hay lang nghe y kién ctia ho va
nhin cach ho lam moi thi, ban c¢6 thé hoc dugc diéu gi d6. Néu khong, ban
ciing c6 thé day ho diéu gi do.

7. €6 lam hai long moi nguai

Lam t6t mot viéc nghia la ban lam t6t nhat bang kha ning cua minh,
khong quan trong ai danh gia thé nao. Ban khong thé lam hai long tat ca moi
nguoi, nhung ban cd thé c6 gang lam t6t nhét ¢6 thé trong pham vi ciia minh.,

8. Ngai thay doi

C6 né tranh su thay doi la v6 nghia, la lang phi thoi gian va nang lugng

song cta minh.

9, Thiéu kién nhan, nan chi

Hau hét nguoi ta khong that bai vi khong du gioi, khong thé thanh cong
hay khoéng thé chién thang, ma déu that bai vi thiéu kién nhan va nhanh
chong bo cudc trude khi thai ca dén. Néu viéc gi do la quan trong doi véi
ban, hay theo du6i né cho dén khi ban thanh cong.

10. Cdm thdy minh ng nan ai do

Ban khong no nan bat cu ai, bat ci thu gi trong cudc song nay. Bat dau
tu khi ban dugc sinh ra thi cudc doi ban hoan toan phu thudc vao ban.
Nhiing nguai khac ciing khong ng nan gi ban. Néu ban muén diéu gi d6 thi
ban chi no thi d6 véi chinh ban than minh ma thoi.
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- 11. Lap lai sai lam

Ban vap phai sai lam lan d4u - chap nhan dugc. Nhung néu ban lap lai sai
lam do6 lan thu hai thi khong 6n chit nao. Néu ban cii 1ap di lap lai sai 1am ay
thi do 1a vdn dé can xem xét nghiém tic, bdi néu khong, ban sé kho c6 thé di
dén thanh cong.

Bandatling rai vao chiéc bay nao? Néu chua thi ban la mot nguai that tuyét
voi. Néu da d6i mét vai nhing tinh huong do thi ban da tim cach thoat ra
khoi n6 nhu thé nao? Hay viét ra nhiing trai nghiém ctia ban:



Phan ba

POC TRUYEN VA THUC HANH
Ki NANG

KIEM SOAT HANH DONG
CUA BAN THAN

HAI CON KHi VA HO RUGU

Hai con khi dang cung nhau dao chai trong riing. Béng Khi Den hit

hit hai canh mui.

- Mui gi ma tham thé nhi? - N6 hai Khi Vang va nhin quanh nhung
khong thay gi. - Khit khit! Tham qua di mat! - N6 tiép tuc hit mai. - Bay
roi! Hoa ra mui thom la tur cai ha nay.

N6 chay téi bén mét cai hi dugc bit kin va goi Khi Vang tai.

- Cha, thom qua! Cai gi ma hap dan thé nhi? - N6 noi vdi KhiVang.
KhiVang ghé mai vao miéng ha hit 1ay hit dé.

- Ruou. Bay dich thi la rugu!

- Ruou la céi gi? - Khi Den tron xoe mat hoi.

- Ruau la thirc uéng cua con ngudi. Mui thom thé nay chac la loai
rucgu ngon lam day! - KhiVang phan.

—Thé thi con chan chir gi nita ma khong uong?
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— Ubng vao sé say, ma say thi khéng biét trai dat gi nra dau.
—Thé thi da sao?

- Nguy hiém 1am, bagi vi say ma lan kénh ra day, nhé gap nguai dén
thi vo cuing nguy hiém.

— Thi chi mé& ra dé ngui thoi.
— Chi ngi thoi day nha!

Khi hi ruou dugc md ra, mét mui thom ngao ngat boc 1én lam Khi
Pen them ré ca rai. N6 noi:

- Tu bé t6i gio té chua bao gid dugc ngli thi nudc thom ngon tuyét
dinh thé nay. Hay ta th ném mot ti di. Mt mot ngon tay thoi cling dugc,
xem no ngon dén muc nao.

Thay KhiVang hai do du, Khi Pen ma phat hii rugu ra va thoc ngén
tay vao réi dua Ién miéng mut chun chut.

- Ngon thé khong biét! Gia ma dugc uéng no né thicon gibang! - N6
nai ni Khi Vang.

- Da bao chi ném thdi ca ma. Ném roi thi mau di thoi kéo con nan na
& day ngd nhé gap nguai dén thi chay dau cho thoat.

- Rugu ngon khéng ché
vao dau duagc, bo di thi tiéc
lam. Hay la uong thém chut
nla di, khédng viéc gi dau.

- Uong thém ngd nhd say
lan dung ra day thi sao! - Vla
néi Khi Vang vira nam tay Khi

Pen 16i di tudn tubt.
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- Say cai gi ma say. Cau cU viéc ma di. Té phai uong thém ti da. Bo di
uéng lam.

Noi réi Khi Den giat tay ra, chay trd lai bén hi rugu. N6 uéng lay uéng
dé, vira udng vira “kha” rat khoai tra. Khi Vang chay lai can ngan:

- Théi dung uéng nira! Bung uéng nixa!

Khi Den bd ngoai tai nhing I6i ctia KhiVang, nghiéng ca cai hiirama
tap. N6 con day KhiVang nga lan kénh ra dé khoi phai ngan né. Roi né bé
ca hia tu Ung uc. N6 chénh choang, vira di vua hét: “Chua... ¢6 bao gio...
dep nhu... hém nay..”, r6i lan ra dat ma ngdy nhu sam. Bong mét nguai
dan 6ng xuat hién. Ong ta nhin ha rugu lan 16¢c dudi dat, réi nhin thay Khi
Den nam d6 ngay thi gian séi lén.

- Trdi a, ¢6 ha rugu ngon dem 0 & day dé thét ban ma 1a khi ciing
pha mat!

Ong ta tum lay Khi Pen, tréi go lai réi lay roi quat lay quat dé vao
mong ng, vira quat vira noi:

- Nay thi say... nay thi dep...

R6i 6ng ta nhét nd vao mot chiéc chi sat. Khi Vang trén sau mét goc
cay chung kién hét moi chuyén. N6 rat thuong ban ma khong biét phai
lam sao.

(Theo Qua tdng cuéc s6ng)

e \

Can kiém sodt duoc nhing phdn ing cdm finh dé c6 hanh déng ding
dan trudc nhing tinh hudng, nhing cdm db ¢6 thé gay hoa cho bdn than.

-
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TRAC NGHIEM

A. Pdnh ddu vao cau tra loi diing nhat:

1) Khi gap binh rugu thom ngon, vi sao Khi Vang khuyén Khi Pen
dirng uéng?

[] Viné khong thich rugu.

[[] Viné sg Khi Pen say rugu sé danh né.

 [] Viné6 s¢ Khi Pen say rugu ngd lin ra sé gap nguy hiém.

2) Trong cau chuyén trén, Khi Pen da mic sai 1am gi?

[] Dé bi cam db.

[] Khong ldng nghe ¥ ki€n ngudi khac.

[ ] Khong kiém soat dugc nhitng phan iing cAm tinh nhAt thdi ciia
bén than.

[ ] TAtca cacy trén.

B. Céu chuyén trén cho em bai hoc gi vé viéc khong lam chii dvoc ban
than? Hay ghiray kién cia em:

..........................................................................................................

CON LUA VA CAI BONG

Mot con llra dang chd hang cho mét 6ng chii bong lan ra chét vi qua

strc. Ong chd 1dm bam:
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- Trai a, sao may lai lan ra chét vao dung lic nay khong biét? Tao thi
dang can cha hang gap. Lay ai chd cho tao bay gid?

Vira hay c6 mét anh thanh nién dat mét con Iia di ti. Ong chd hoi
thué con lia, anh thanh nién bao:

- T6i dong y cho 6ng thué, nhung con lira nay rat ciing dau, ngoai toi
ra n6 chang chiu nghe 16i ai ca va cling khéng ai dat dugc né di. Néu mudn
6ng phai tra thém ca tién cong cho téi dat no nira. Tat ca la ba quan tién.

Vi dang can gap nén 6ng chu danh déng y va chat hang Ién lung con
lira. Dén trua, ho di qua mot vung dat khé can, trdi nong nhu dé Ida, ho
khéng thé di tiép, danh ding lai dé nghi. Ong chu lic nay da tham mét,
mé héi tudn ra nhu tdm, nhin quanh quan khéng thay & dau co lay moét
bdéng cay. Mat 6ng bong sang Ién khi phat hién ra cai bong con Iua chinh la
chd trd nang tuyét voi. Réi 6ng dén ngdi nip dudi bong no, bd binh nudc
ra udng.“Huych!” Anh thanh nién bdng choc lao dén x6 6ng ta ra dé tranh
ldy chd mat. “Cai nha anh nay, anh lam cai tro gi vay?” - Ong chu vira ngac
nhién, vua tuc gian quat Ién.

- Ong hay nhi. N6 la con luira cda t6i duong nhién t6i phai dugc tru
dudi bong cta n6 chi! - Anh thanh nién ciing quat lai.

—To6i da tra tién thué no roi ma?

- Khi 6ng thué con
Itra, 6ng c6 noi sé thué
cai bong ctia n6 dau. Ong
hay tranh ra ché khac!

- A &, dung la d6 lat
long!
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Vlra néi 6ng chi vira tum 4o anh thanh nién réi ca hai lao vao nhau
dam da tui bui...

Con lira hodng sg bo chay, kéo theo luén ca déng hang trén lung. Sau
moét hoi danh nhau, ngang lén chéng thay Iia dau, 6ng chi than van:

- Trai oi! Thé 1a mat tat ca réi! Tai sao minh lai ngu xuan di tranh chap
ca cai bong con Ilra dé lam gi kia chi?
- Con lra la ca cao nghiép cua téi. Vay ma... - Anh thanh nién nhan
nho kéu lén.
(Theo Qua tdng cuéc séng)

-------------------------------------

Can hiu ré duoc li do lam cho ban tac gian dé kiém sodt duoc né,
tranh gay hoa cho ngudi khac va cdng tv gay hoa cho bdn than.

——-— -

--------------------------------------------------

TRAC NGHIEM

A. Pdnh ddu vao cau trd 1oi diing nhat:
1) Di€u gi da khi€n 6ng chi thuc su tifc gian?
] Con lira cda dng bi chét, khong chd dudgc hang cho dng.
[ ] Anh thanh nién doi nhiéu tién thué lira.
[ 1 Anh thanh nién tranh chap vé8i dng c4i béng clia con lira.
[[] Ong bi anh thanh nién lira 14y hé&t hang.
2) Ai la ngudi khong lam chd dugc cdm xic trong ciu chuyén trén?
[ ] Con lira.
[ ] Anh thanh nién.
] Ong chi.

"1 CA& 6ng chii va anh thanh nién.
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B. Néu em la nhan vit éng chii, em sé xit su nhu thé nao dé khong cé
két cuc nhuvay?
(] Binh tinh n6i 1i 16 d€ anh thanh nién hi€u sy v6 li cla anh ta.
[[] Tha thit cho hanh vi ciia anh thanh nién va nhudng ché trd

ning cho anh ta.

[ ] Tha thit cho hanh vi clia anh thanh nién sau khi néi phai trai dé
anh ta hi€u va ri anh ta ciing trd ning dudi béng con lira.

KHi VANG PEO KiNH

Sang nay, KhiVang tu dung nhin cdi gi cing |6 m& khéng r6 chat nao.
Pang doi, né nhin sang bén kia b sudi thady mot dong vang vang. Ngd la
chudi, né cdm dau cdm c6 chay sang, tay hua lay hug dé. Thira toan nhing
14 13 14. Téc minh, né dui méat may cai, miéng lau bau: “Chang & mat minh
kém dén thé réi sao? Nhin 1a khé lai thanh ra chudi. Tuc chét di dugc!”

N6 cang dui, mat cang ma tit. “Phen nay danh nhin déi mat. Kiém gi
ma an vai déi mat kém nhém nay?” KhiVang dang than thd, bong moét chu
Tho Trang di tdi.

— Nay chi KhiVang! Sao ma dui mat ghé thé? Bui bay vao a?

- Ai thé nhi?

- La em day! Tho Trang day. Chi khong nhén ra em sao?

— C6 Tho Tradng day a? Khong hiéu sao mat téi hom nay kem nhém
qua, chang nhin thut gi ra thit gi ca. Khi nay nhin déng la vang lai ci tudng

déng chudi mai chét chu. Gid lai con khéong nhan ra ¢6 nira. Gay qua!

— Lo gi chi. Em sé& mua giup chi cai kinh deo vao la 6n thoi ma.
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HO6m sau, Thé mang kinh dén cho Khi. Khi ming ré cam an Tho rdi rit.

“Ti gio thi khéng lo nira réi. Minh sé nhin ré moi thl, nhung deo thé
nao nhi? Minh quén mat khéng hoi Tho Trang xem cach deo nhu thé nao.
Théi thi cur thir dai vay, ki€u gi cha nhin dugc!” R6i né loay hoay deo kinh lén
dau, vao tai, réi vao c6, cad moéng nita, nhung mat van khéng nhin thay gi.

Khi thir di thir lai ca ngay trgi, van nhitng ch6é dé ma khong thay kha
han.“Thé nay la sao? Bung la d6 Thé Trang Iira dao! Nay thi kinh nay! Nay
thi kinh nay!..” Long gian séi Ién, n6 vua hét choe choé, vira bé gay vun
chiéc kinh lam nhiéu manh réi ném di.

(Theo Qua tdng cuéc séng)

Khi lam viéc gi ma ta chua biét rg, ta can Idng nghe y kién cla
ngudi khac, suy xét ki cang va can than su viéc dé tranh nhang sai ldm
dang tiéc.

pm————-—- -

TRAC NGHIEM

A. Ddnh ddu vao cau tra loi diing nhat:

1) Theo em, nguyén nhian nao khi€n Khi Vang da deo kinh vao ma
van khong nhin roé hon dugc?

[1 Vichat lugng clia kinh khong t6t.

[ ] Vi miét cia Khi Vang da qua kém.

[] Vi Khi Vang khong héi ki Thé Tring nén da deo kinh khong
ding cho.

2) Nguyén nhan nao khi€én Khi Vang tic gidn bé giy vun
chiéc kinh?

"1 Vibi Thé Tring lira ddo.
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[ ] Vithi€u suy xét ki cang d€ hi€u 16 su viéc.

1 Vica gian mat khon.

B. Em da lan nao mdc sai ldm do hadp tap, thiéu suy xét chua? Néu co;

em da xit li tinh huéng nhu thé nao va riit ra bai ho

cgisaudo?

..........................................................................................................

..................................................................................

CON CAO VA BACNONG DAN

Mot con cao choc tuc bac néng
dan bang cach di pha hoai canh
dong ngd cua bac. Buc minh qua,
bac nghi ngay ra cach bat cao phai
tra gia dat.

Bac lay it xo gai tam dau roi
budc vao dudi cdo va cham lira dot.
Cao cudng cudng chay ngay vao
canh déng ngo da gia chi con cho
bac néng dan thu hoach.

Thé 1a bac chi con cach vira chay

theo cao vua than tha vi da bi chay
trui mat ca canh dong ngo.

(Ngu ngén Aesop)
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e e Lot khuyen SEREEEEEEEEEEEREEES .‘

Trong loc néng gian, can ¢8 gdng kiém sodt nhing hanh déng cda
minh, bdi néu ban gay t3n thuong cho bét ¢t ai thi cdng la gay tn thuong
" cho chinh minh. Hay binh finh suy xét trudc khi ban quyét dinh hanh déng.

S e T I e e e e e e e e e e -

'

TRAC NGHIEM

1. Cdch trd thu cdo cuia bdc nong dan da gay ra hdu qua gi?
[ 1 Lam cho cdo hodng sg chay mat tim.
[ ] Lam cho cdo hodng s¢ va xin bac tha mang.
[] Lam cho c4o cudng cudng chay vao canh déng ngd va lam chéy
cA canh dong ngd cuia bac.
2. Néu la bdac nong dan, em c6 xit sy nhu vay khong? Néu ro li do.

..........................................................................................................

3. Em da thii ghét ai chua? Em c6 tra thit ho khong? C6 thi nhu thé
nao? Khong thi tai sao?

..........................................................................................................

..........................................................................................................

Qua chan song cla s6, mét con khi nhin thay né trong guong, lién
kéu lén:

- Gidi oi! Sao lai ¢6 con vat xau xi thé kia. Cai tran nhan nhum, d6i mat
tron lac lao, bo rang chia ra, dang ghét nhat la cach di ding leo tréo tréng
gian doi, vung trém lam sao!
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Khi goi Vet dén roi chi
vao guong noi:

- Chu ¢’ ché anh xau.
Kia con cé con vat xau gap
van lan anh.

Vet cudi va bao:

- Anh khong biét ai
trong guang that a?

- Ainao?

- Chinh anh d6! Cai guong da gidp anh nhin thay anh day.

Biét con vat xau xi trong guang kia khéng ai khac ma chinh la minh,
Khi buén phién, vat va suét ngay hém ay.

HOm sau, réi vai hém sau nita, Khi van ngam minh trong guong.

Nhung r6i ngam di
ngam lai, Khi thady minh
cing dau c6 dén noi. Mét
cod thé cudng trang nhanh
nhen, d6i tay van nang, hai

mat tinh anh, dac biét 1a cai
tran day nép nhan gai su uu
tu tung tradi... Vay thi tai sao

ma minh phai dau khé nhi?

(Phdng theo truyén ngu ngén Khi soi guong)
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Hay ludn hai ldng véi nhing gi minh ¢6 va ¢ gdng dé hodn thién
hon. Hinh thic bén ngodi cing quan trong nhung tam hon va daéi sdng
tinh than con quan trong hon nhiéu. DU trong hoan cdnh ndo cing can
biét yéu quy, nang niu va quy trong bdn than.

TRAC NGHIEM

1. Khi budn phién, vt va suot ca ngay vi diéu gi?
[] Viban than 8m ning, khé qua khdi.
[[] Vikhong c6 ai choi cling.
[ ] Vi nhin trong guong thdy minh x4u xi.
2. Theo em, sau dé diéu gi khién Khi khéng budn nita?
[1 Viban than hét 6m.
[[] Vicé nhiéu ban choi cling.
[] Viphat hién ra nhitng di€u hay ctia ban than.
3. Em hay nhdn xét xem Khi c6 biét quy trong bdn than khong. Néu
6 thi nhuthé nao? Néu khong thi tai sao? Hay néu y kién ciia em:

..........................................................................................................

..........................................................................................................
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HOC CACHTHA THU

CAM GHET DEN CHET

Co hainguaivon rat cam
ghét nhau tinh ¢& lai cung
nhau di trén mot chuyén do,
moét ngudi ngoéi & mai, moét
ngudi ngoi trén man do.

Thinh linh, trgi trg bao.
Khi do sap chim, ngudi ngoi
trén man do hdi 6ng lai xem
do sé chim phia nao trudc.
Khi biét rang mai sé chim
trudc, anh ta bao: “Chét doi
vdi tdi cing chang sao vi téi
sé dugc ching kién ké thu
chét truéc minh!”

(Truyén ngu ngén Viét Nam)

39



pmmmmm—ssmmmm oo Loi khuyen EtEEEEEEEEEEEEEES \

Khoan dung, bé qua I6i Iam va thiéu sét cia nguai khdc sé gilp ta
trit duoc ganh nang tinh than va ty gidi thodt minh khdi nhang tac hai
md odn thu cé thé gay ra. Néu khéng thé tha thi cho ho duoc thi hdy
hoc cdch quén di chuyén cG d& mau chéng chda lanh vét thuong trong
l6bng minh.

--------------------------------------------------

TRAC NGHIEM

1. Theo em, cdch xi sy ciia ngudi ngéi 8 man do cé lgi hay cé hai cho
bédn than anh ta? Loi nhu thé nao? Hai nhu thé nao? Hay viét ra
y kién ciia em:

..........................................................................................................

..........................................................................................................
..........................................................................................................

..........................................................................................................

Sau nhimng tran mua tam ta, bén khom tre gia da bi chat cut, dat bong
nut ra, mot bdp mang 16 dau 1én, d6i 1a muc, pha vé con dudang bon moi
dang dap. L4 méi chay tan loan, la toang Ién:

- Oilang nudc ai! C6 ké cudp, ké cudp!
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LG bo xit chém vao:
— U, mui cia n6 héi qua di mat!

May cai nam dai chum dau vao nhau ban tan:

- Cay chang ra cay! Canh chang ra canh! N6 la giéng gi vay?
Nhai bén té vé hiéu biét:

- Hay nhin ki ma xem.
Pau né nhon hoat nhu lugi
mac, chac n6 dang U nhitng
muu d6é nham hiém!

Thé la ca bon hua vao
nguyén rlia mang tre, cau

mong cho mang bi thui chét

ma chét di. Réi la tit', 10 kién

bau dén can va thi nhau hat nhua mang. Nhai bén ngudc mat nhin ngon
mang ngay mot Idn, noi khay:

- HU, leo cao sé nga dau!

May cai nam thap lé té
ghen tuc:

- N6 I8n nhanh nhu thé,
chac la bi bénh!

Mac nhing loi dam
tiéu va nhing lGi nguyén
rda, bup mang cu lung liing

vuon cao. Va mua rao da

' Loai bo nho mau den hay bam & be mang.
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gilup mang day troi hang nghin con kién, con tit xuéng viing ao tu. Vuon
Ién d0 d6 cao, ngon mang bat dau nay canh, ra la. Mot cay tre non to,
xanh muét in hinh trén nén trdi thu trong tréo. Cay tre hién tir va bao
dung médi ngay mot thém xanh tét. Khéng them chap nhing I6i néi xang
bay cla 10 vat bé mon kia, cay tre van quanh nam toa rong la canh chan
gi6 che mua cho chuiing. Va sdm sém, dau chot vot trén ngon tre cao, chim
chéo béo cat tiéng kéu can man bao hiéu mét ngay mdi bat dau.

(Theo truyenngan.com)

Trong cudc sdng, doi khi ta bi ngudi khdc néi xdu, giém pha, ganh
ghét... Viéc can thiét véi ta nhidng lc dé 1a mé 16ng bao dung, khong dé
bung chdp nhat nhing diéu d6, c6 gdng phdt huy nhing thé manh cda
bdn than dé vuon 16i thanh cang.

N o e e e e e e e o e am mm em Em am S En G En En En Eh EE e En S Gn S G R GR SP Gm Gn G Gm G n e Em e e e e
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TRAC NGHIEM

1. Trong cdu chuyén trén, biip mdng tre da ¢ trong hoan cdnh nhu
thé nao?
[ Bi tit ca nhitng ngudi hang xém ché bai, ghen titc, dam ti€u,
nguyén ria va lam hai.
[ ] Bi mot vai ngudi hang x6m ganh ghét.
] Bi ngudi & gan nhat c6 y dinh l1am hai.
2. Ming tre da lam gi dé song dugc?
[ ] Hién tir va bao dung.
[ 1 Khong thém chap nhitng I3i néi xing bay cda lii vat bé mon.
[ ] C« lirng litng vuon cao.
[ ] T4t ca nhitng diéu trén.
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3. Néu chang may em bi ban be xi su & tinh huéng nhu biip mdang tre
trong cdu chuyén trén, em sé lam thé nao dé vugt qua ma khong
gdy ton hai cho ban thén va ban bé? |

..........................................................................................................

VUOT QUA NOI SO

THO VA CA SAU

Thé dang gam ¢ & ba séng. Ca Sau 6 dudi nudc trong thay, gid va nhu
khoéng biét, nam im khéng déng day, cha Tho dén gan.

) 0 B ML A A

(o)
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Ca Sau vuon minh dép Thé vao miéng, nhung chua nuot voi. N6 ngam
Tho gitra hai ham rang dai va nhon hoat réi hut gio vao kéu “vo vo”lam Tho
sa chét khiép.

Tho rat hoang nhung c6 tran tinh va nghi cach thoat than. “Lam thé
nao cho Ca Sau ha miéng ra la minh sé chay thoat?” Nghi roi, Thé lay chan
g6 go vao hai ham rang Ca Sau va néi:

- Nay Ca Sau, hut gio thé ta thay vira mat via vui tai. Ci lam tiép di,
nhung dung cé ma cuai day nhé. Vi ta sg nhat tiéng cugi ctia mi.

Nghe Tho noi thé, vi muén Tho sg hon nira nén Ca Sau ha toac miéng
ma cudi“Ha! Ha! Ha!”. Lap tuc, Thé co cang phéong vot khoi miéng Ca Sau roi
chay vut vao rumng. Ca Sau vira tuc viua tiéc ngan ngo, bung bao da lan sau
bat dugc Tho sé nudt chimng ngay. Nhung Tho chi dai co mét lan va sau do
khong bao gio di ki€m an mét minh nita.

(Theo Truyén cé tich Viét Nam)
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D e L L Loi khuyen SEEEEEEEEEEEELELEES .

Khi gap hiém nguy, cdn binh tinh vuot qua néi so hdi cda minh
dé nghi cdch thodt hiém nhanh nhdt. N&u khang thodt duoc cdng
phdi binh tinh dé goi ngudi tro giup, trdnh hodng loan vi nhu thé ta sé
khong thé thodt hiém duoc.

__________________________________________________

TRAC NGHIEM
1. Khi bi Cd Séu ddp va ngdm trong miéng, tam trang ciia Tho diing
v0i y nao duoi day?
[] Rat binh tinh, khong mdt chiit s¢ hai.
| ] Rathodng va sg chét khiép.
[ ] Run bin l1én.
2. Sau do, Tho da lam gi?
[ ] Ra sitc gidy giua trong miéng Ca Siu.
[ ] Hét toang 1én.
[ | C6 trdn tinh va nghi cach thoat nan.
3. Thé da lam thé nao dé thodt nan?
[ ] Binh tinh.
[ ] Vuot qua ndi sg.
(] Nhanh tri nghi c4ch lira C4 Siu.

BAY THO

Trong moét khu ritng sau xanh mat va yén tinh, c6 mot bay tho dang
trd ngqu.
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Cl mbi lan cd mét chiéc
la roi xuong mat dat, phat ra
am thanh xao xac, hay mot
chu s6c nhay nhét trén canh
lam gay mat mét nhanh cay
non thi bay tho lai giat thét
ca minh va run rdy hoang so.
Chung rat nhat nhat.

M6t ngay no, bong ¢o
mot con gid to théi qua nhiing ngon cdy gay nén am thanh ao ao khing
khiép, con nhimg canh cay thi bi nghiéng nga dr déi. Bay tho vé clng
hoang sg, chung 6 hét sic chay that nhanh dé thoat ra khoi khu riing -
naoi von la nha cda chung.

Chang bao nhau:

- Tinh canh cta chung ta mdi dang buén lam sao. Chung ta chang
bao gi& dugc yén 6n an udng, ltc nao cling phai ngu trong su thap thom
lo sg, giat minh chi vi mét cai bong cay, tim dap thinh thich nhu muén roi
ra ngoai moi lic nghe tiéng la roi. S56ng nhu thé nay thi tha chét con hon.
Chuing ta hay cung dén ché cai ho dang kia tram minh tu van di thoi.

Nhung khi chiing dén cho cai ho thi thay cé rat nhiéu con éch dang
chai dua ¢ d6. La éch vira nghe thay tiéng budc chan lién nhay ngay
xuéng nudc. Bay tho giat minh khi nghe tiéng nudc ban tung toé, nhung
khi ching nhin thay IG éch 1an sau xudng day ho thi mét con thé gia co
vé théng thai nhat da noi:

- Khoan da nao! Hay xem xét lai chuyén nay di. Moi chuyén co |é
khéng dén ndi té nhu ching ta da nghi. Co 1é chung ta da qua ngoc
nghéch, ngoc nghéch nhu bon éch nay vay, cd luon sg hai du thuc ra
chang c6 gi nguy hiém ca. Nhing sinh vat nay con nhat hon ca ching
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ta, tham chi con sg ca chung
ta nifa day, thé ma chung
van s6ng vui vé thé kia. Vi
vay, hay vui song trén chinh
manh dat cta ching ta va
c6 gang séng can dam hon.

Thé 1a bay tho lai quay
tra vé khu riing cta minh.

So hdi khong ¢6 gi la xdu xa, chi ¢ luén sdng trong so hai ma
khdng thoat ra dugc mai 1a xau. N6i so ndo cdng c6 nguyén nhan va
déu c6 thé gidi quydt duoc, chi cdn ban hiéu nguyén nhan va thyc sy
quyét tam vuot qua né.

TRAC NGHIEM

1. Bay thé trong céu chuyén trén da so nhitng gi?
[ ] Mot chi€c 14 roi xudng mit dat phat ra Am thanh xao xac.
[ 1 Mot chi séc nhdy nhét trén canh lam gdy mit mot nhanh
ciy non.
["] M6t con gié to thdi qua gy nén Am thanh 20 20, lam nhitng
canh cay bi nghiéng nga.
[ ] Tatca cacy trén.
2. Nguyén nhdn nao khién bdy thé khong tu van nita?
[ 1 Vi chiing thdy minh qué ngdc nghéch.
|1 Vi chiing thay thuc ra chiang cé gi nguy hiém.
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[ 1 Vichiing thay lii &h tuy nhat hon ching nhung vin sdng vui vé.
[ 1 Tatca cacy trén.

3. Hay ké& mot tinh huéng em da vuot qua (hodc khong vuot qua) néi
s hdi va bai hoc rit ra sau chuyén do:

..........................................................................................................

VUOT QUA KHO KHAN

KHO LAM, KHONG LAM PUCC

Gap Cao, Lan bao:
- Anh Céo day a.Téi dang bi qua, chang co gi ma an.

— Lam sao ma bi? - Cao bao, - Co non, la riing, rong réu day ra day.
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- Khé Idm! - Lon nan chi
bao. - Kiém dugc bai co non
that khong dé.

— Thi bai khoai, bai san
kia kia. - Cdo ggiy, - Lén ma
dao bdi, con khoi cu sot lai
day thoi.

- Khé 1am! Pao bdi
khéng khéo sut hét moi ma
van doi.

— Sg sut méi thi xudng khe mo cua, bat 6¢ hay tom ca ma an! - Céo

goi y tiép. — Bon Ky Da, Rai Ca no né vi nhiing thur do day.

- Khong dugc dau vi ngd nhé gap Ran... - Lon lo.

- Vay thi dam Ca & bén séng rong réu tot rop Ién, toi vira mdi qua

day. - Cao goi y tiép.

- Khéng thé duoc! Qua
song that nguy hiém!

- Viéc gi cing “kho lam’,
“khéng thé duac’, anh biét
nhirng tU ngr nay c6 & dau
khong? O trong tir dién cla
ké luoi biéng day!

(Theo truyenngan.com)
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Khong c6 viéc gi la khé néu ta c6 du nhiét huyét va tai nang. Khi
gap kho khan, ban dung voi nghi dén hai chd “bd cudc”, vi bd cudc la
ban da that bai rdi day! Hay suy nghi lac quan va tich cuc tim gidi phdp
ban sé gidi quyét duoc moi viéc.

——————————————————————————————————————————————————

TRAC NGHIEM

1. Nhitng kho khan ma Lon néu ra vdi Cdo trong cdu chuyén la gi?
[ ] Ki€m ¢4 non khong dé.
[ ] Pao khoai sin khong khéo sé st hét moi.
[ ] Xuéng khe mo cua, bit 6c hay tom, ¢4 c6 thé gap Rin.
[ 1 Qua song ki€m rong réu rat nguy hiém.
[ | Tatca cacy trén.
2. Theo em, thic chédt nhitng khé khdn dé Lon co thé vuot qua
dugc khéong?
a. Co6. Viy taisao Lgn lai khong ddm lam ma danh nhin d6i? Lon
da thi€u nhirng ki ndng gi?

...............................................................................................................

...............................................................................................................
...............................................................................................................
...............................................................................................................

...............................................................................................................
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Co mot chang trai tré lGc nao cing bi quan va phan nan vé moi khé

khan. Doi véi anh, cudc song chi ¢c6 nhitng ndi budn, vi thé anh ciing

chang hung tha gi trong hoc tap.

Mot 1an, khi chang trai
than phién vé viéc minh hoc
mai ma khong tién bo, ngudi
thay im lang lang nghe roi
dua cho anh mot thia mudi
that day va mot coc nudc
nho roi bao:

— Con cho thia muéi nay
vao cOc nuUdc va udng thi di.

Chang trai lam theo. “Coc nudc man chat!” - Chang trai kéu lén

v3i thay.

Ngudi thay lai dan anh ra méot ho nudc gan d6 va dé moét thia mudi day

xudng nudc roi bao:

- Bay gi¢ con hay ném
thir nudc trong ho di!

- Nudc trong hé van vay
thoi, thua thay. N6 chang hé
man Ién chut nao! - Chang
trai n6i khi muc moét it nudc
dudi ho 1én va ném.

51




Nguai thay cham rai néi:

— Ai cing ¢6 ltic gap khé khan trong cudc song. Nhiing khé khan dé
giéng nhu thia mudi nay, nhung moi nguai sé hoa tan né theo mot cach
khac nhau. Nhitng ngudi c6 tdam hon roéng ma giong nhu mét ho nudc thi
ndi buén khong lam ho mat di niém vui va su yéu dai. Nhung véi nhing
ngudi tdm hoén chi nhd nhu mét c6c nudc, ho sé tu bién cudc séng cua
minh trd thanh man chat va chang bao gi¢ hoc dugc diéu gi co ich.

(Theo truyenngan.com)

Cdn hiéu duoc réng, khé khan hay nghich cdnh la mat phan tat
y8u cUa cudc sdng. Khi ban dam déi mat va vuot qua né, ban sé trudng
thanh hon rat nhiéu.

o ——-—- = -

TRAC NGHIEM

Theo em, nguvi thdy da day cho chang trai trong truyén nhiing
ki ndng gi? Hay ghi lai nhitng ki ndng dé theo cdch hiéu cvia em:

...........................................................................................................
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BIET KHAC PHUC KHIEM KHUYET

Mot nguoi cé hai cai
chau 16n d@é dung nudc. Mot
trong hai cai chau c6 vét nut
nén khi mang nudc tir giéng
V€, nudc trong chau nut chi
con mot nua. Cai chau con
nguyén rat tu hao vé su
hoan hdo cua minh, con cai
chau nut thi luén bi can rat

vi khéng thé hoan thanh

nhiém vu.

Mot ngay no, cai chau nut ndi véi 6ng ch: “Toi that xau ho vé minh.
Toi mudn xin 16i ong!”

- Nguoi xau hé vé chuyén gi kia ch(?

— Chi vi vét nut clia téi ma
ong khong nhan dugc day du
nhing gi xiing dang vai cong
suc cia 6ng!

- 0, khong dau, nguoi hay
cht y dén nhing luéng hoa
bén vé dudng ma xem. -

Qua that, doc bén vé
duong la nhirng luéng hoa ruc ré. Cai chau nit cam thay vui vé dugc mét
lic, nhung réi no van rat ban khoan.
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- Nguai khong thay rang hoa chi moc bén nay dudng, phia ctia nguoi
thoi sao? Ta da biét dugc vét nut clia nguai va da gieo nhiing hat giéng
hoa bén vé dudng phia bén vét nut. Trong nhitng nam qua, nguai da tuai
cho chung. Ta da hai nhiing béng hoa dé dé trang hoang can nha am
cung va duyén dang nhu thé nay day. - Ong chi noi.

(Theo: dacnhantam.com.vn)

P e e L EEEL Loi khuyen SEEEEEEEEEEEEEEEEt .

Khéng c6 su vat ndo Id hoan mi. Dai khi nhing khiém khuyét lai an
chua nhing diéu 16t dep. HAy tan dung that t6t khiém khuyét cda minh
dé Iam nhing viéc ¢ ich.

---------------------------------------------------

o ————— -

TRAC NGHIEM

1. Lido nao khién cho cdi chdu niit khong hoan thanh nhiém vu?
[] Viné ludi bi€ng, khong siéng nang.
[ ] Viné khong dugc 6ng chu coi trong.
[1 Viné c6 vét nit.
2. N6 cam th@y nhu thé nao vé diéu do?
|| Luon cén rdt va thiy c6 16i.
(] Luén tu hao vé minh va khong coi ai ra gi.
"] Ludn thdy xau hé.
3. Ong chii da day cho cdi chdu niit bai hoc quy gid gi?
[1 Hay cham chi lam viéc.
[] Khdng c6 gi 1a hoan héo.
[ Hay biét tan dung khi€m khuy&t ctia minh d€ 1am nhitng viéc
co ich.
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Mot hém, cac vi than trén
trdi tu hop nhau lai dé chon ra
mot vi than ding dau. Ho nho
moét vi than lao thanh nhiéu
kinh nghiém dung ra lam trong
tai. Cac than sé tr6 hét tai dé
cac vi than khac phai thuc su
khuat phuc. Than Sam Sét tinh
nguyén ra thi tho trudc tién.
Sau mot cai vay tay, lap tic mét ludng anh sang rat manh tu trén troi

giang xuéng lam dam may den bén dudi phat ra mét tiéng né long trdi
khién céac vi than hon siéu phach lac. Ngay sau d6 dén lugt Than Bao T6
thi thd siic manh. Ong ta ra lénh cho mua xuéng nhu trit nudc, ao ao nhu
dong thac G, nuéc chady dén dau thi pha huy va cuén theo cay coi, nha
clra dén do, nhan chim cac ngon nui réi tiép tuc dang lén tan trai, khién
cac vi than hoang hot yéu cau Than Bao T6 nging lai. Sau mot cai vay tay
cua ong ta, lap tuc séng yén gié lang nhu to va nudc lut clng rut di dau
ca. Khi cac vi than chua kip hoan hén, thi bat ngé mot giong néi ém diu
vang lén:“Suirc manh thuc su khong nhat thiét phai la tan pha huy diét ma
c6 thé 1a su ém diu. MJi chu vi hay nghe day!” N&r than Am Nhac néi xong
lién lay ra mot cay dan vi-6-16ng, nhun nhady choi mét ban nhac ron rang
khién moi ngudi déu phan khdi nhin nhay tay chan theo diéu nhac, roi
dén ldc dan du duong réo rat ho lai do ngudi ra va dan dan nham mat ngu
thiép di nhu bi théi mién. Trong luc d6, cd mot vi than lai lubén to ra binh
than khi chiing kién cac hién tugng xay ra. Trong tai lién hoi: “Ngai la ai?
Thi giac va thinh giac cia ngai co van dé gi a?, va nghe dugc cu tra |Gi:

2

“Khéng. Téi van nhin va nghe duoc tat cad”. Trong tai hoi tiép: “Thé tai sao
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ngai khéng xao xuyén hay dao
dong gi khi ching kién nhing
diéu vira xdy ra?” Vithan kia lién
trd 16i: “Toi cling ¢ trai tim va
cam xuc nhu céc vi kia. Nhung
toi khong bi 1é thudc hay lam
nd & cho ai bdi t6i la Than
Diém Tinh.”

Cudi cung trong tai tuyén
bé: “Than Diém Tinh sé la ngudi ding dau! Tuy khong pho truong stic manh
nhung Than da ching té néi luc vo song khi té ra tu chi va binh tinh trudc
moi tinh hudng. Duc tinh nay sé gitp Than ché ngu moi stic manh va diéu
khién duoc chung theo y minh..”.
(Theo Than thoai Nhdt Ban)

SUc manh thuc su chi ¢6 & nhing ai lam chd duoc bdn than trude
bat ki tinh hudng hay bién ¢d ndo. Nhing ai du c6 quyén luc hay sic
manh v6 dich ma van bi mét thé luc khdc ché ngu hodc 16i cudn thi van
chua thé ¢6 sic manh thuc su.

A I
- - -

TRAC NGHIEM

Em c6 nhan xét gi khi trong tai tuyén bé’ “Thdn Piém Tinh sé
la nguoi ditng dau! ”? Trong tai lam nhu vy c6 cong bang khong?
Tai sao?

..........................................................................................................

56



MUC LUC

LOT NOT BAU coueeeeereeeeerreeeeseeeeensessssssesssssssssesssssssssssssssssssssassssssssessssssassasasess 3
PHAN MOT: KHAI NIEM CO BAN ......coeeueeeennnccnnmcssnssssnssssnssssnsssssssssens 5
I.Lam chd ban than 1a nhu thé NA0Y ........cciininnnncnnnnsssnssnssnnsnssenens 5
1. Lam cht ban than 1a nhu thE NA0Y ....cverereeceseeenesrensssanes 5
2. Nhirng nguyén tac co ban cta ki nang lam chu ban than ...... 6
3. Cac bién phap lam chi ban than ..., 7
Il. Huéng dan thuc hanh mét sé ki nang lam cha ban than ............. 8
1. VUG QUA NOI ST NEi ooeerrrerrererrressiissssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssses 8
2. Ki€M SOAt SU TUC GIAN ..cvvveenreveennsrseasssssesssssisssssssssssssssssssesssssssssssess 13
3. Ki€m 504t CANG thANG (STrESS) ....eermeeeeeerrrsssssnnsessssssesssssessssnsssinns 15
4.Vuot qQUa KhO KhaN .....ccseiccsisintcscsnsnesssssssnans 19
PHAN HAI: THUC HANH Ki NANG LAM CHU BAN THAN ............... 23
Can dé phong, tranh roi vao nhitng cai bay .........cccennienscnninnsenneas 23
1. D€ ngudi khac quyét dinh thay minh ...cocceeeeeenecnenmsanieee. 23
2. SO NAT oot ere s ettt s et 23
3. Hoai nghi chinh minh ... 24
4. Ghen ti vdi thanh cong cllia Nnguadi khac .........ccncenciicinnes 24
5. Moi méc khuyét diém clia NQUOi KhAC ... ceeceenecrerserirrinnee. 24
6. Khong 1ang nghe y kién ctia ngudi Khac ......vceccnccevennccsennnen. 24
7. CO 1am hai lONG MOI NQUOTI ...vvuvrverrrirereecenseesesessecmsenssssssssssssnns 25




8. NGQi tNAY GO weeureeerrresvesserssssmssssssssssssssssessssssssssssssassessscssessssssssssssssssss 25

9. Thi€u Kién NhAN, NAN CHI ..ceeeeeeeerrreeennesesessisssissecsssesssesnenaseses 25

10. CAm thay minh NG NAN @i A0 ...ceeeeerecericciecisinnsanssianes 25

11, LAP 180 580 LAM .oeereerrenreriesieeeissenseenssesssssessasssssssssssssessssssssanss 26
PHAN BA: DOC TRUYEN VA THUC HANH Ki NANG ....coouenerrenennceens 27
Kiém soat hanh dong cia ban than .........ceivinnvccnsncncsnsncnenennns 27
Hai con Khi VA hO TUGU ...eecertcereceecnrecnseenseesseensiessissacsnnes 27

Con IUa VA CAI DONG ot 30
KhiVang deo Kinh .......iinsiesisssssssesssssnees 33

Con €30 VA bAC NONG AN ...t 35

KRNI SOI QUONG .corireiiciciierenensenecsessssmesssssssssinssssssssnsssssssssssssasss 36

HOC Cach tha thil ........ciieiiicreenncnnnseninesesssncsesssensissassssssssasese 39
CAam Ghét GEN ChET ..o sssssassssees 39
MANG LTE oottt st ses 40
VUGT QUA NOI SO c.ecrecuerernsnsasancsssssesssnsnesiscssssssssssssssassssassssssssesssssasnsas 43
THO VA C8 SAU .ooureeteeeresssessiessssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssessssssssssessasens 43

BAY ThO oeerricceessescsssesseassssssissssssssisssissssssssesssessssssssssssesssss 45
Vuot qua kho Khan .....ieecneicneenniiinicsennecscnsissaissensansencssscssences 48
Kho 1am, KhONg 1am GUGC .....ccereeeecceccicenscsscssssssssssssisaees 48

THIA MUBH wecvevercereersriessseesssssssssssssessssssssssssssssssssssesssssssmasssssssssssssesssssssanss 51

Biét khac phuc khi€m khuyeét ...........ccoeueevnrvesnicsnsncscsnncsnnansnenenes 53
CAI ChAU NUL ...ttt sssas st ssbesssnes 53
ThEN DIEM TINA et ssessssssssssssssssssssssssssssssssssssesssassssssss 55

58



NHA XUAT BAN DAI HOC SU PHAM
Bia chi: 136 Xuan Thuy — Cau Gidy — Ha Noi
Dién thoai: 04. 37547735 | Fax: 04. 37547911
Email: hanhchinh@nxbdhsp.edu.vn | Website: www.nxbdhsp.edu.vn

i vR‘en .
KINANG SONG

ho HOC SINH

| Kinanglamchubanthan |

Chiu trdach nhi¢m xudt bdn:
Giam ddc: TS. NGUYEN BA CUONG
Chiu trdach nhi¢m n¢i dung:
Téng bién tap: GS.TS. PO VIET HUNG
Chiu trdach nhi¢m bén quyén néi dung:
CONG TY TNHH MTV TM & DV VAN HOA MINH LONG
Bién tap nji dung:
POAN THANH TRANG - PANG MINH THUY
Ky thuat vi tinh:
MINH LONG
Trinh bay bia:
TRONG KIEN
Daéi tdc lién két:
CONG TY TNHH MTV TM & DV VAN HOA MINH LONG

REN Ki NANG SONG CHO HOC SINH
Ki NANG LAM CHU BAN THAN

Ma s6: 02.02.190/450 — TK 2015
ISBN: 978-604-54-1703-4

In 3.000 cudn, khd 17x24cm, tai Cong ty CP in Sao Viét
Dia chi: S6 9, ngd 40 Nguy Nhu Kon Tum, Thanh Xuén, Ha Noi.

S6 xac nhan PKXB: 106-2015/CXBIPH/190-03/DHSP

Giay x4c nhan PKXB: s6 209/CXBIPH-QLXB ngay 15 thdang 01 nam 2015
Quyét dinh XB s6 746/QD-NXBDHSP ngay 7 thang 12 ndm 2015
In xong va nop luu chiéu quy I nam 2016.


mailto:hanhchinh@nxbdhsp.edu.vn
http://www.nxbdhsp.edu.vn

R
KINANG SONG

hoHOCSINH

Ren Ren Ren Ré
KINANG SﬂNG KINANG SONG KINANG SﬂNG ANG SON
<o HOC SINH <o HOC SINH <o HOC SINH > HOC SINH
Ki nang glao tiép Ki nang lam chi ban than Kinang giai quyet van de

g & ey Y
e L 1 ﬁ&ﬂ‘fﬁ
i ey - LCAN {
'v“v.. q‘ ‘ '};‘ ‘
J b
2dail ¢
K557 o ks o s P

Mgurbn Ko Ha

Naurbn Knanh Ho

Rén Rén
KI NANG SﬁNG KINANGSONG [ KINANGSONG
e HOC SINH <0 HOC SINH <o HOC SINH
Ki nang kiém soat cam xuc Kinang tunhan thic Kinang tuduy sang tao
vatuduytich cuc
S = P W
. 3‘1‘
. -
i m 1) g;'-
137) y 47 o xuky wiw oas woc sy pwan 57

ISBN: 978-604-54-1703-4

23000VNB




