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Lot noi dau

Thé gidgi dang c6 nhing thay d6i manh mé trén moi mat va tac dong
dén nhiéu linh vuc cta ddi séng xa hoi. Vi vay, mot sé chuan muc dao duic,
quy tac Ung xu, quy tac séng cling phai thay déi theo.

Ltra tudi hoc sinh la giai doan hinh thanh nhitng gia tri nhan cach; cac
em giau udc ma, ham hiéu biét, thich tim toi, muén kham pha song con
thiéu hiéu biét sau sac vé xa hoi, thiéu kinh nghiém sdng nén dé bi 16i kéo,
kich déng, hoac dé hoc theo, bat chudc mét s6 théi hu, tat xau du nhap tu
thé gidi bén ngoai, tir mang Internet...

Séng trong xa hoi phat trién, vai xu thé toan cau hoa, con ngugdi can
phai sém dudc trang bi nhitng ki nang can thiét dé hoa nhap végi cong dong.
Rén ki nang song lai cang can thiét doi vai thé hé tré vi cac em la nhiing chu
nhan tuong lai cia dat nudc. Gido duc ki nang séng gép phan giao duc toan
dién cho hoc sinh. Ki nang séng tét sé giup hoc sinh vitng vang déi dién vai
moi hoan canh, 1a chia khoa dé cac em ma ra canh ctra 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 ndang séng cho hoc sinh, giéi thiéu nhing ki nang
song ca ban nhat vai hoc sinh qua 8 chu dé chinh: Ki nang tu nhan thuc;
Ki nang kiém soat cdm xuc; Ki nang lam ch 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.
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Théng qua nhiing khai niém ca ban, nhirng cau chuyén va nhiing hoat
dong kham pha, bo sach giup hoc sinh khong chi ndm virng khai niém ma
con dugc tham gia nhu ngudi trong cudc vao nhirng tinh huéng cu thé, ciing
suy nghi tim bién phap x( li cac tinh huong, qua d6 rén luyén va biét cach
(ng dung nhlng ki nang séng vao thuc tién.

Hi vong b sach sé |a tai liéu bé ich d6i véi cac em hoc sinh.

Tac gia
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I.TU DUY TiCH CUC VA CUOC SONG

Cau chuyén 1:

G gidy trang va dau chim de@

Cé mot td gidy trang vGi mot dau cham den & gilra. Khi nhin ta gidy

do, c6 ngudi ché bai:

s
- T& gidy trang that xau vi ¢ dau cham den.

\

Nhung cé ngudi lai bao:

- Khéng c6 van dé gi, 99% td gidy la mau trang, chi

cO 1% la mau den ma thoi.

Cau chuyén 2:

C Con lura )

M6t ngay no, con lira cia mot 6ng chi trang trai sdy chan rai xuéng

mot cai giéng. Nguoi chi trang trai quyét dinh: Con lira da gia nén cling
khoéng can phai tim cach ciru né. Van dé can thiét la phai lap cai giéng lai
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dé tranh nguy hiém cho nguai va
vat khac.

Ong nh& vai ngudi hang xo6m
sang giup. Ho xuc dat va do6 vao
giéng. Luc dau, con lla kéu la
tham thiét. Nhung sau do, ngudai
ta khong nghe thay tiéng kéu cla
n6 nia. Ong chu trang trai nhin
xudng giéng va vé cung sung
s6t. Méi khi bi mot xéng dat do
lén lung, con Itra ldc minh cho dat
roi xuéng va budc chan lén trén.
CU nhu vay, dat dé xuéng, lua lai
budc lén cao haon. Chi mét luc sau,
moi ngudi nhin thay chu lira xuat
hién trén miéng giéng va loc céc
chay ra ngoai.

Cau chuyén 3:

( Hai cdi thung trong giéng )

Cé hai cai thung dugc dung dé 1ay nudc trong mét
cai giéng. Ca hai chiéc thung déu c6 cung cudc hanh
trinh, nhung méi chiéc thung lai cé nhiing cau chuyén
khac nhau.

M&t ngay no, chiing gap nhau khi mot chiéc thung

dang duoc kéo lén khoi giéng va mot chiéc thung dang
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dugc tha xuéng giéng. Mét chiéc thung dang mim cudi, con chiéc thung
kia thi cau may nhan nhé.

Chiéc thung tuoi cudi cat tiéng hoi:
- Sao trong ban co vé buén vay?

Chiéc thung cau co tra oi:

- Té6i mét moi va thay cudc dai that la
chan ngat. Ca mai khi di tir dudi giéng lén,
toi luon day ap nudc. Nhung mdi khi di
tUr miéng giéng xudng, téi lai tréng rong,
khong con mét giot nudc nao.

Ngung mot lat, chiéc thung cau c6 hoi:

- Ban clng giéng nhu t6i, di Ién thi day nudc, di xudng lai can sach.
Vay ma sao luc nao trong ban ciing tuci cudi thé? Toi thay phat buc vi
thay ban cu tuoi cuoi trong khi cuéc song
clia ching ta chan ngat thé nay.

Chiéc thung tuai cuoi dap lai:

- Ban a! Ca hai ching ta déu can khé va
tréng rong khi di xuéng, nhung roi lai day ap
nudc khi di l1én. Toi rat vui vi diéu do va toi

thay rat yéu céng viéc cia minh.

Ban suy nghi gi vé cdc nhdn vt trong ba cau chuyén trén?



Ban thich cdch suy nghi cua nhiing nhan vdt nao?

1. Nguai cd thai do tich cuc la ngudi nhu thé nao?

Ngudi cé thdi do tich cuc c6 nhitng phdam chdt co ban sau:

Luon nhin thidy mat tot cta tinh huong.

Tich cuc tim nhiing giai phap cho van de.

Danh thoi gian d€ tran trong cudc song.

Hanh phuc véi nhiing gi minh co.

Co trach nhiém vdi moi hanh dong cuia minh.
Hiéu su can thiét caa viéc lang nghe nguai khic.
Thudong khong phan nan, than phién.

Biét thudng thiic cudc song.



“Toi khong thé thay doi dugc
hudng gid, nhung téi c6 thé diéu
chinh canh buém cua téi dé dén
dugc noi toi da dinh.”

Jimmy Dean

2. Tu duy tich cucla gi?

Tu duy tich cuc (suy nghi
tich cuc) la thai do nhan thic
tinh huéng theo cach xay dung.
N6 khong c6 nghia la bo qua su
tiéu cuc.

Suy nghi tich cuc la mét
kha nang bam sinh, mét phan
do su thay do6i nhéan thuc trong
thoi tho 4u.
Trong  thoi
tho 4u, ching ta nhan dugc sy huéng dan don gian vé

cam xuc. Chang han nhu: “Néu toi di dy mot bia tiéc
sinh nhat, toi sé dugc hanh phuc. Néu toi bi dau rang,
toi sé budn” Sau 5 tudi, nhiing huéng dan nay trd nén
phtic tap hon va ti€p tuc trong suét thai tho du. Két qua

13, tré em bat dau hiéu rang tam tri cia mot nguoi la
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tach biét véi thuc t€, vi vay suy nghi ciia mot nguai c6 thé anh hudng dén

cach cam nhan cua ho.

Suy nghi tich cuc c6 hiéu qua nhat khi mot nguasi gap nhiing su kién
mdi trong cudc s6ng, chang han nhu: bat ddu mot cong viéc méi, hoc mot

gido vién mdi hodc ngay dau tién di hoc,...

Suy nghi tich cuc sé khién ban cam thay dé chiu hon, trai lai y nghi
tiéu cuc lam cho ban cam thdy t6i té hon. Chéng han, khi 16p hoc ¢6 co
giao mdi, hoc sinh nghi tiéu cuc cho rang: “Co gido mdi sé rat nghiém
khac va chung t6i sé khong dugc choi dua thoai mai” Trong khi d6, hoc
sinh c6 tu duy tich cuc lai nghi: “Co gido mdi sé rat vui tinh va doc truyén
cho chung to6i nghe”

Mot s6 nguoi c6 gang dung su xao nhang dé d6i pho véi néi lo lang.
bé doi pho véi noi so hai khi bi bac si tiém, c6 ban da nghi rang do la
mot khoang thai gian hanh phic, chang han nhu dugc an kem; ¢6 ban lai
tudng tugng nhu dang dugc choi véi mot mén do choi méi.
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3.Lolanglagi?

« Lo lang 1a mot cam xuc thong thuong,
no giap chung ta déi phé véi tinh huéng kho
khan, thach thic, nguy hiém.

o Lo lang la thi thuong thay - cé nhiing
luc chung ta cam thay lo ling, cing thang.

o Tuy nhién, lo lang sé tré thanh mot van
dé khi n6 khién ban khéng thé tan hudng cudc
song binh thudng, n6 anh hudng dén viéc hoc

tap, lam viéc va cdc mai quan hé gia dinh, tinh ban hodc doi song xa hoi

cta ban. Dy la khi su lo lang khién ban mat kiém soat.

4.C3m giaclo lang

Khi lo lang, co thé chung ta tu chuan
bi mot s6 hinh thiic hoat dong thé chat,
thuong dugc goi la phan ting “chién dau”.
Khi d6, ching ta c6 thé nhan thay mot s6
thay doi vat li nhu:

« Kho tha;

« Ttic nguc;

« Chong mat hoac chodng vang;
o Danh trong nguc;

« Dau co, dac biét la dau va co;

o Muén di vé sinh;

o L RUN RAY
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« D6 mo hoj;
« Kho miéng;
« Kho nuét;

« M§ mat;

« Cam thay mét moi.

5. Mot s6 li do khién con ngudi cam thay lo ling

o Phai d6i mat v6i mot ki thi khé khan.

« N6i diéu gi d6 voi ai d6 khién
ho c6 thé khong thich.

« Phai dén mo6t noi maGi mé nao
dé hodc lam diéu gi d6 dang so.

Khi cam giac khé chiu trén
--a di, co thé chung ta trd lai binh
thuong va cudi cung chang ta sé

cam thdy dé chiu hon.

6.Ynghilo lang

Doéi khi, cé thé khong c6 mot Ii
do ro rang nao khién ban cam thdy lo
lang. Ching ta c6 thé nghi rang:

+ Moi thu sé bi sai, bi hang hodc
khong nhu mong muén.

o Chung ta sé khong thanh cong.

 Chung ta sé khong thé doi pho
v6i kho khan.
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Cudc séng co vé nhu la mot Thanhcong  Thét bai
noi lo lang 16n khi tam tri ban chiia
day nhing suy nghi tiéu cuc va lo
ngai. Chung ta dudng nhu khong
thé ngan chdn nhiing y nghi do,

chung ta thay kho tap trung va kho
suy nghi thau dao. Nhiing suy nghi

tiéu cuc va lo ngai sé lam cho co @

thé c6 nhiing cam gidc toi t¢ hon.

7. Hay ngimg lam nhiing diéu khién ban cdm thay lo lang

Lo lang la cam giac kho chiu, vi
vay ching ta phai tim cach lam cho
ban than cam thdy t6t hon. Chung
ta c6 thé tranh dugc tinh huong lam
cho ta lo sg hodc kho khan. Chuing ta
c6 thé ngling lam nhiing diéu khién

ching talo lang.

Ching ta cang ngan chan hodc
tranh diéu nay, ching ta cang it lo lang, dé dang d6i mat véi ndi sg hai va
vugt qua chung.

8. Nhan thircnoi lo lang la gi?
Nhan thic dya trén y tudng ring: Chung ta cam thay thé nao va

ching ta trG nén ra sao la do cach chung ta nghi. Hay nhin vao méi lién
hé gida:
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Suy nghi cta chung ta

N

Viéclam ciachungta « = Cam nhan cla chung ta

Cé rat nhiéu van dé lo lang lién quan dén cach chung ta nghi. Bai vi
chung ta co6 thé thay déi cach nghi, hoc cach
kiém sodt nhiing cam x1c lo lang ctia ban than:

» Suy nghi theo nhiing cach tich cuc hon
c6 thé gitp chiing ta cam thay dé chju hon.

« Suy nghi theo nhiing cach tiéu cuc hon
c6 thé lam cho chung ta cam thay s¢ hai, cang
thang, budn, tiic gian, hay kho chiu.

9. Hay hiéu suy nghi ciia chinh ban

Ban thudng lo lang vi:

 Suy nghi theo cach tiéu cuc va

nghiém trong;

o Cho rang nhiing diéu xau dé dang
Xay ra;

« Tap trung vao nhiing thi bi sai hong;

« Tu cho rang ban thian khong thé
do6i pho véi kho khan;

» Qua mong doi vao thanh cong.
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Suy nghi thiét thuc va vui ve sé giup ban:

« Xo0a bd nhiing cach nghi tiéu cuc.

« Kham pha méi lién h¢ gitta suy nghi, cdm xuc
va viéc lam cua ban than.

« Kiém tra cic bang chiing cho suy nghi ctia minh.

« Phat trién cac ki nang moi d€ d6i pho vai su lo
lang ctia minh.

Tat ca ching ta déu cé nhiing lic cam thay lo
lang, s¢ hai, cang thang. Diéu nay la binh thuong va
thudng co li do. N6 co thé la:

« Di téi mot noi chén méi hoic
lam mot cai gi do khac véi trude day;

o Tranh luan véi mot nguai ban;

« Tham gia cudc thi thé thao hoac

am nhac...

Vao nhiing lac khac, c6 thé ban
hét stic lo lang hoac thuong xuyén
cam thdy lo lang. Ban khé ma biét dugc li do tai sao minh lai cam thdy lo
lang va ban c6 thé nhan thdy rang nhiing cam xdc d6 ngan can hanh dong
cu thé cua ban.

Vo nhitng lic d6, néi lo ling chiém hét tam tri ban va NGAN CAN
ban lam nhiing diéu ban thuc sy mudn lam.

Khi diéu nay xay ra, ban can phai kiém soat va tim cach danh bai su
lo lang ctia ban than.

o Néu cam thdy lo lang vé viéc phai dén trudng, ban c6 thé khong dén
trudng va & nha vi ban cam thay thoai mai hon khi ¢ nha.

« Néu cam thdy lo lang vé viéc ndi chuyén voi nguoi khac, ban cé thé

tranh ra ngoai va & mot minh.
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10. Chiing ta c6 thé lam nhiimg gi?

Dai khi. cdch chung ta suy nghi khién cho chinh ching ta cam
thdy lo lang. Chiing ta:

« Nghirang minh sé that bai. ™ 1
« Chu y dén nhiing thi sé bi
sai sot hoac hong.

« C6 y nghi bi quan hoac tiéu
cuc vé nhiing diéu da lam.

« Nghi ring ban than khong
thé do6i phé dugc.

Néu thay doi cdch nghi. ching ta cé thé cam thdy bét lo ling.

Ban hay hoc cdch nhdn thiic vé:

Nhiing suy nghi lo lang va cam x1c ctia ban than;

Moéi lién hé gitia suy nghi, cam xuc va hanh dong caa ban than;
Cach suy nghi hitu ich hon gitip ban cam thdy bét lo lang;

Cach kiém soat cam xuc lo lang;

Cach d6i mat va vugt qua nhiing van dé cta ban thén.

Khi thdy mét diéu gi d6 dang s¢ hodc c6 nhiing suy nghi ding sg,

co thé ching ta sé chuan bi mot s6 hinh thiic hanh dong:
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bé lam dugc diéu nay, co thé ban
sé tao ra mot sO chat hoa hoc. Nhiing
chat hoa hoc nay khién cho tim ban dap
nhanh hon dé bom mau di khap co thé,
dén tin cac co bap. Cac co bap can oxi va
vi vay ching ta bat dau hit thd nhanh hon
dé cung cap nhién liéu can thiét cho cac

ca bap.
biéu nay giup chung ta tré nén rat
tinh tdo va co thé tap trung vao cac moi de doa.

Maiu dugc don 1én nao tu nhiing bd phéan trong co thé (bung) va tu

cac mach mau xung quanh co thé.

Céc chuc nang co thé khac dong lai. Chung ta khong can phai dn vao
nhiing thdi di€ém nhu thé nay va do do, ban c6 thé nhan thay miéng tré
nén kho va rat kho nuot.

Co thé luc nay dang lam viéc rat vat va. N6 bat dau néng lén.
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Pé ha nhiét, co thé bat dau d6 mo hoi va
ddy mau vao cac mach mau trén bé mat ctia co
thé, dan dén mot s6 ngudi bi do mat.

Déi khi co thé c6 thé mat qua nhiéu oxi,
dan dén mot s6 ngudi cam thay yéu 6t, dau
quay cudng hodc chan tay run ray.

Céc co tiép tuc dugc chuan bi cho hanh
dong (chay tron hoidc chién dau), bat dau dau
va con ngudi cé thé nhan thay viéc dau dau va cling khép.

May man thay, & thoi dai ching ta khong
con bat ki loai khing long nao niia, nhung
chting ta van bi lo s¢ va cing thang.

Phdi chdng néi lo ciia chiing ta la nhiing
con khung long?

Vay, nhiing “con khung long” cua ban la gi?
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11. Nhiing tin hiéu ctia co thé trudcnoi lo lang

Khi cdm thdy lo ldng, ban c6 thé nhdn thdy mot sé thay doi trong

co thé cua minh.

Cam thay nhu
sap ngat xiu

Do mat/ Mat
néng biing

Miéng kho Mat mé
0N0]

Pau dau

Hong ( @ ) Giong noi
nghen lai \ lac di
ghen Iz E/ 5% .
Bung Tim dap
con cao nhanh hon
Banit=hads Khé thé
mo hoi
Chan tay Muén di
run ray vé sinh

Ban nhdn thdy nhiing tin hiéu co thé nao ré nhat?



12. Nhiing thit khién ban cam thay lo lang

Noi khuon mait lo ldng v6i nhitng diéu lam cho ban cam thdy lo lang.
Néu nhiing thii lam ban lo s¢ khong dugc néu tén trong danh sdch nay,

hay viét thém vao cdc 6 trong.

Lam viéc gi
do trudc mat
nhitng nquaoi

khac

Téi mot 5
noi méi bl
Ran Béng toi
Néi chuyén Gap nhing
vGi ban be ngudi mai
Lam dung e
bai tap Eriem
Thi hoc ki Phal, fLne
boé me
. , Pi kham
Tiém chung bac si

Bé me bi 6m
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13. Nhat ki nhitng ngay lo lang

Ban hay viét vao bang dé hoan thanh nhat ki, ghi lai nhitng cdm xiic
lo lang hodc s¢ hai ciia ban.

Piéu gi da Ban da cam thay

_ 3 nghi gi?
dién ra? thé nao? Eanicalnaiiil

Ngay, gio

2]



14. Nhiing hoat dong thé chat ciia ban

Ban yéu thich nhiing hoat dong nao?

- N

7

Truot patin

N

~ b
blop

}
(' \

bi bo

22

Dat cho didao

Choi & cong vién



Hoc bai Don dep nha ctra Trong cay

N\ [

Y (

J

Néu nhiing hoat dong ban yéu thich chua dudc néu 6 day, hay viét thém

vao nhiing 6 trong.
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15. Nhét ki “kiém soat hoi tho”

Budc 1: Trudc khi bat ddu, hay kiém tra cam xiic cia ban va ty danh
gid xem ban dang lo lang 6 milc nao. Khoanh tron vao miic diém (ti 1
dén 10) diing nhdt véi ban.

Thu gian : . |
Hoi lo lin Khalola Ritlola
hoan toan 8 a ng atiofang !
1 2 3 4 5 6 7 9 10 ‘.
Budc 2:

[ ] Bay gio hay hit mot hai that sau.

[ ] Nin tha, dém dén 5.

| Thd ra that cham.

[] Khithd rahét, hay tu nghi dén
“Thu gian”.

Hay hit thé sau va lam lai diéu d6 moét

lan nda. Nhé la tho ra that tu tu. Lam lai

mot 1an nia, va sau d6 moét lan nia.

Budc 3: Hay ddnh gid cam gidc hién tai cua ban. Khoanh tron vao
miic diém (ti 1 dén 10) ding nhat vdi ban.

—

Thu gian , . .
Hoi lo lan Khalo lan Raitlo lan
hoan toan 8 8 8 |
1 2 3 4 5 6 7 9 \ 10

Néu sau khi thu gian, ban van khong

thdy co6 su khac biét thi cing diing lo lang.

Ban thuc hanh cang nhiéu thi sé cang thay

cach luyén hit tha sé giup ich dugc cho minh.
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16. Noi thu gian dac biét

Hay suy nghi vé noi thu gian cia ban va vé hodc mé ta né. D6 co thé
la mét noi ban da thuc su dén hodc la hinh anh ban hinh dung ra, hodc la
noi ban da thdy trong gidc mo cia minh.

« Hay nghi vé mau sac va hinh dang
cua su vat.

« Hay tuong tuong vé am thanh -
tiéng chim hai au, tiéng la xao xac, tiéng

song x6 bo cat...

 Hay nghi vé mui hiong - mui cua
la cdy, mui mudi bién, mui banh nuéng...

+ Hay tudng tugng mat troi dang sudi dm lén lung ban hodc anh
trang sang chiéu qua nhiing tan cay.

Day la noi thu gian ddc biét cia ban. Hay thic hanh cdch st dung
ndi thu gian cua ban:

+ Chon mot khoang thoi gian yén ling, khi ban khong bi quay ray.

« Nham mat lai va tudng tugng hinh anh ctia minh.

« Miéu tg, hinh dung that nhiéu chi tiét ro rang.

« Khi nghi vé hinh anh noi thu gian dic biét cda minh, chu y xem
ban da trd nén binh tinh va thoai mai nhu thé nao.

» Hay tan hudng noi thu gian do va di
dén d6 bat cu khi nao ban cam thay lo lang.

Hay nhd thuc hanh!

Ban thuc hanh cang nhiéu thi sé cang
dé dang tudng tugng ra nhiing hinh anh
ndi thu gian cua minh va cang nhanh trg
lai binh tinh.




17. (am xtic
Ban sé tim ra mot so cdch dé kiém sodt cdm xiic lo ldng ctia ban than.
Hay viét cdc cach thiic dé ra.
* Cac bai tap thé duc giup t6i thu gian la:

* Nhiing bai tap nham thay déi cach suy nghi ma tdi c6 thé su
dung la:

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



18. Nhiing y nghi lo lang cua toi

Hay nhd: Viéc thé c6 kiém sodt cé thé nhanh chong gitp ban kiém
soat dugc cam xiic cia minh.

Hay viét tinh huéng khién ban lo lang. Khi nghi vé viéc phai d6i mat
vGi tinh huong do, hay dién vao cac khung mau nhiing y nghi ctia ban véi
y tuong rang c6 mot cudc dua cta cac suy nghi trong tam tri ban.
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19. Nhiing cai bay y nghi

Baysé 1:
Chiéc kinh tiéu cuc chi cho
phép ban nhin thay nhiing diéu

tiéu cuc.

Chiéc kinh tiéu cuc tim ra
nhiing thu bi sai so6t hoac khong tot.

Ban hay ghi nhg: Nhiing diéu tiéu cuc sé chi lam cho ban nghi rang
ban lu6n ludn that bai va khién cho ban lo lang hon.

Bay s 2:

Bat ci diéu gi tich cuc hay
tot dep xay ra roi ciing thanh
thit bd di nén nhiing thu tich
cuc sé khong thé co.

Coi bat cu diéu gi tich cuc
roi cling thanh nhiing thu bo
di nghia la ban khoéng thua
nhéin thanh cong ciia minh, khong bao gi¢ chdp nhan rang minh c6 thé

d6i phé hoic tin rang thanh cong c6 dugc la do nhiing gi minh lam.
Bay sé 3:
Thoi phong nhiing diéu tiéu
cuc va lam cho nhiing diéu tiéu
cuc tré nén 16n hon.

Tu do6 ban thdy nhiing diéu
tiéu cuc sé dang s¢ hon.
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Bay s0 4:

Lam cho ching ta mong dogi
nhiing diéu sai sot sé xay ra. Va ching
ta sé cam thdy lo lang hon.

Cdi bay sé 5:

Nghi dén nhiing tai hoa
sé lam cho chung ta nghi ring
diéu toi té nhét co thé sé xay ra.

Nhiing nguoi c6 con hoang
loan thuong nghi nhu thé va
tudng tugng rang ho sé bi bénh
nang va chét.

Ban da tiing roi vao chiéc bay nao?

............................................................................................
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Il. THUC HANH Ki NANG TU DUY TiCH CUC

1. Phan tich tinh hudng

Mot s6 ban ti khi sinh ra da von lac
quan hon nguoi khac. Nhung phén 16n
chiing ta dé roi vao cam giac budn kho
khi gap nhing viéc khong nhu mong
muoén. Do dé, ching ta can xay dung su
lac quan bang cach thuc hanh.

Co6 modt s6 tinh huong ma cac ban
thuong gap phai va cam thay rat buon
khé. Chang han nhu: Cac thay co gido
ghét toi; Toi hoc kém mon Toan; Ban be
cu xt khong tot véi toi...

Hay thit phan tich mét sé tinh hudng thuong gap:

o Ban A ghét toi. Nghe ¢o vé?nhu' ban
dang cam thdy bi ban A tu chdi va bi tén
thuong. Hay nghi rang ban A thich ban.
Hay nho rang ban la mét nguoi rat dang yéu
va tuyét voi. Khong co van dé gi néu ban A
hodc bat cu ai khac néi gi hodc lam gi. Hay
nghi rang A c6 thé dang c6 mot van dé nao

do nén khong thé lam hoac choi véi ban,
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o To6i khong hoc giéi mon Toan.
Ban hay thi cham chi hoc hanh va danh
thém thoi gian cho mon hoc nay. Ban
cing can hiéu rang khong ai gioi tat ca
moi thd. Va ban hay nghi vé kha nang
ctia minh trong cac mon hoc khac, vi
du nhu moén Lich st, Ngoai ngi... Diém
s6 nhiing mon hoc nay cta ban ciing
kha cao phai khong?

o Toi that vung vé, t6i khong thé
trugt patin gioi nhu ban Minh. Khi bat
dau hoc mot cai gi do6 mdi me, ai cing
gap phai kho khan. Hay nhd lai lan dau
tién ban tap di xe dap. Ban da c6 gang
vugt qua nhing kho khan ban dau va da
di xe thanh thao. Vay thi ban cling c6 thé
trugt patin néu ban tap luyén cham chi.

2. Su dung hinh anh truc quan

Khi thi ddu, rat nhiéu van dong
vién thanh cong da tudng tugng
minh chién thang trudc khi cudc
dua hoac tran dau bat dau. Ho xem
“moét bé phim séng dong trong tam
tri ciia minh, trong d6 ho choi xuat
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sac va chién thang”. Khi nhiing y tudng, hinh anh tr¢ nén ré rang, ho
nhan vao nut “play” vé mit tinh than va co thé, lam cho gidc mo cta ho
thanh hién thuc. Nguyén nhan khién cho diéu nay c6 hiéu qua 1a: Trong
khi tuéng tuong, hdy cam thdy nhiing cdm giac ban sé kinh nghiém
trong qud trinh d6 - bang cach lam cho truc quan ctia ban phong phu
hon véi nhiing “ki niém cam giac”.

Hay thi luyén tdp mot sé théi quen mdi:

« Ngoi thoai mai, nham mat lai va nghi vé mot thoi gian ban da lam
mot cdi gi do thuc su to6t. Ban cam thay thé nao vao thoi diém do -
nhiing gi ban cam nhan, suy nghi, nhin thay va nghe thiy? Ban 14 ai va
ban c6 phan ung nhu thé nao?

« Suy nghi vé mot cdi gi d6 ma ban thdy khé khan, vi du nhu thi
viét chinh ta. Sau do, ban tudng tugng moi diéu sé dién ra t6t dep va ban
dong moét bo phim hoan hao vé su kién nay. Trong ki thi chinh ta, ban sé
biét tat ca cdc cau tra loi va viét chung ra dé dang, mim cuai khi viét, nhan
dugc diém tot va dn miing. Va khi dén cac ki kiém tra that sy, ban c6 thé
xem lai nhiing hinh anh
nay. Diéu nay sé chi c6
hiéu qua khi ban da 6n
tap tot, nhung noé sé ho
trg cho viéc chudn bi tam
li trudc ki thi cta ban.
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3. Tu'tin vé ban than va ludn néi diéu khang dinh

Hay ludén kiém soat l6i doc
thoai néi tdm cta minh. Day la
nhiing 16i noi ban lién tuc ldp
lai v6i chinh ban théan trong tam
tri, chang han nhu: “Toi rat kém
mon Toan", “Toi sé khong bao gio

vugt qua cac ki thi” Thay vi doc

thoai mot cach tiéu cuc, ban hay

noi thanh 16i: “Toi ¢ thé c6 mot thai gian kho khan d€ hiéu Toan hoc,
nhung toi sé tiép tuc c6 gang va tiép can véi nhiing nguasi khac dé dugc
giup dd, nhu co gido cua toi, cha me va nhiing hoc sinh khac..”

Hay noi “Toi c¢6 thé lam diéu
d¢’, dliing nén noi: “Toi khong thé
lam diéu d6”

Khing dinh la nhing tu tich
cuc hay cum tif ma ban ldp lai
chinh minh dé nang cao long tu
trong cua ban hodc lam cho ban
cam thay tot hon ve diéu gi do. Vi
du: “Téi binh tinh va tu tin” hoac
“Toi rat 6n” hoac “Toi dep tu trong

ra ngoai”. Bang cach noi nhiing diéu tich cuc vé ban than, ban sé hoc dugc
cach tin vao nhiing diéu ban dang noi.

Day 1a mot s6 cau khang dinh ban cé thé thi & nha véi moi nguoi
trong gia dinh. Chon mot trong nhiing khang dinh va nhic lai méi ngay voi
chinh minh mot vai lan trudc guong. Luc d4u, ban c6 thé cam thdy diéu nay
c6 phin “ngd ngan’, nhung dan dan, su ty tin ctia ban sé tang lén.
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Ngodi ra, con cé mot sé cach noi khdc nita ma ban cé thé' thi ap dung:

“T6i chdp nhdn ban than minh nhu téi von la.”

“Toi ddc biét, doc dao va cé gia tri”

“Toi sau sac va hoan toan ddng yéu.”

“Toi an toan.”

“Toi la mot ngudi tuyét voi”.

So sanh su khac biét gitta nhiing cau néi trong hai cot dusi day.
Ban hay tu chon cho minh cach néi tich cuc trong nhiing tinh huéng

cu thé.

T6i khéng thé lam diéu do. Toi sé danh thdi gian dé tha lam
viéc nay.

Toi khong mudn di hoc. Ngay hom nay t6i muén & nha.

Toi ghét khi phai mat qua nhiéu Toi thich hoan thanh bai tap vé nha

thai gian dé lam bai tap vé nha. vi sau do toi co nhiéu thai gian dé
vui chai.

Toi khong mudn di ra ngoai vi T6i muén & trong nha dé dugc am ap.

trai rét.

Toi khong thich choi véi X, anh Nhimng nguei ban téi thich chai

ay lamétké ngd ngan. cung laTava Lan.
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4. Nghi vé thanh cong cia moi ngay

Moi ngay trudc khi di ngua, trong
bita dn hodc trong khi di bd sau bua
an toi, ban hay nghi vé thanh cong cta
minh trong ngay hém dé. Su thanh céng
c6 thé la mot cudc tro chuyén tuyét voi,
mot thanh tich & truong, moét cai gi do
dang tu hao, mot tinh huéng ma ban da
giup moét nguoi nao do,...

Ban hay tap trung vao nhiing thanh
tich cia minh chu diing nghi vé su that bai. Hdy mong doi su thanh cong,
tim kiém thanh céng va dn mung thanh cong ctia minh, ban sé thanh
cong hon, tu tin hon. Tat nhién ban cling can phai hoc ti nhiing sai lam
va that bai ciia minh, nhung khong dugc diing lai ¢ do.

Nhiing thanh cong sé khién ban cam thdy minh la mét nguai chién
thang. Hay nghi vé nhiing diéu ban da hoan thanh, nhé lai nhiing viéc
dé véi niém tu hao. Hay nhé rang ban da tu lam diéu do va ban that
tuyét voi.

5. Thuc hién quy tac“Khéng phan nan”

b6 la mot quy tac don gian, ban
khong dugc phép phan nan, trit khi
ban da xac dinh dugc mot hoac hai
giai phap hop li dé hoa giai viéc do
va bién nhing 16i phan nan thanh
ca hoi.
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6. Cdm thay minh may man chit khéng phai bi cang thang

Giong nhu nguoi 16n, doéi khi ban
phai d6i pho vai rit nhiéu cang thang, va
cing thang la ké thu cta su lac quan. Khi
ban cdm thidy may man, ban khong thé bi
cing thang.

7. Tim niém vui trong cuéc song

Xem phim hai hudc, noéi cusi va doc
nhiing cau chuyén vui... Chi c6 mim cuoi
va tiéng cudi mdi co thé giup thay doi
tinh than cua ban va lam cho ban cam

thay vui ve.

8. Lam quen vai “Cong thiic tich cuc”

Su kién + Phan ing tich cuc = Két qua

Phan ting tich cuc hay tiéu cuc vé moét su kién da xdy ra trong cudc
song la su lua chon cua ban. Chung ta khong thé kiém sodt cac su kién
trong cudc séng ctia minh. Nhung chiing ta cé thé kiém sodat phan ting
tich cuc cua chung ta d6i véi cac su kién va phan ng tich cuc cta ching
ta sé xac dinh két qua ma ta nhan dugc.
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Cong thic nay sé giup ban
phat trién su kiém soat. Thong
qua niém tin va hanh dong, ban
c6 anh hudng téi cudc soéng cua
chinh minh.

Hay tin rang ban khoéng

phai la nan nhan ctia hoan canh
ma la mét anh hung trong cau
chuyén ddy cam hing cta riéng minh. Ban c6 thé bién thach thic thanh
co hoi va bién ddi cac su kién xau thanh két qua tét. Diéu nay giap ban lac
quan va tin rang ngay tot nhét ca ban la phia trudc chi khong phai phia
sau ban.

9, Chuyén y nghi tiéu cuc thanh y nghi tich cuc

Khi gap nhitng tinh hudng rdc réi, ban hay thit lam theo cdch sau:

1. Vé mét duong chia manh gidy lam hai phan.

2. Viét suy nghi tiéu cuc vao phan gidy bén trai.

3. Viét suy nghi tich cuc vao phan giay bén phai.

4. Nghi xem nhiing gi xay ra tac dong dén cam xuc ctia ching ta nhu
thé nao.

5. Tl nhiing suy nghi tiéu cuc & nia bén trai, hay chuyén déi thanh
nhiing suy nghi tich cuc (thuong bao gom cach hanh dong) vao ntia
bén phai.

6. Sau d6 lap ké hoach hanh dong theo y nghi tich cuc.

- “Ban sé lam gi?”

- “Ké hoach cua ban la gi?”

~ “Ban sé noi gi?”

- “Lam thé nao dé ban lua chon va tiép cdn dugc mot ngudi ban mdi?”

37



Chuyén y nghi tiéu cuc thanh y nghi tich cuc

1. Thay gido ghét toi.

2. Toi rat dot mon Toan.

3. Ban be khong thich chai
V@i toi.
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1. Toi ¢ thé ndi chuyén vdi thay gido
va hoi xem c6 phai toi da lam phién
thay trong qid hoc hay khong. (6 |€ toi
¢6 thé lam diéu gi do khac di dé duoc
thay quy mén hon.

2. M6n Toan ¢6 thé la khdng thi vi
cht nao, vdi t6i nd khong dé. Téi ¢o
thé thuc hanh cac bai toan va tim doc
sach tham khao dé luyén thém.

3. Nhitng ban be t6t thi sé doi xu tot
vGi toi. Toi c6 thé két ban vai nhiing
nguai ban mdi, ho tot hon, quan tam
va ting ho toi. Toi cling ¢4 thé la mot
nquai ban tot.



" KINANG TU DUY SANG TAO

I. KHAI NIEM CO BAN

1. Nhiing bac thay sang tao

Céc thién tai cho ra doi nhiing phat minh nhu thé nao? Chung ta hoc
duogc gi tu cach thic suy nghi cta Galileo, Edison va Mozart trong lich sui?

Galileo Galilei (1564 - 1642) la moét nha thién van hoc va toan hoc
ndi tiéng cua Italia. Sau khi phat minh ra chiéc kinh thién van dau tién,
ong danh hét thai gian cho viéc quan sat va ghi chép vé cac ngoi sao.
Ong la ngudi ddu tién phét hién ra Mat Trang quay quanh sao Moc.

Thomas Alva Edison
(1847 - 1931) la tac gia ctua
mot s6 lugng l6n cac phat
minh da lam thay do6i thé
gigi. Ong dugc biét dén
nhiéu nhat nho phat minh
bong den dién va mady ghi
am, nhung d6 chi la hai
trong s6 hon mot ngan

phat minh cua Edison.



Edison da phat hién ra carbon
dan truyén, giup cho Alexander
Graham Bell sau nay phat minh ra
dién thoai.

Wolfgang Amadeus Mozart
(1756 - 1791), nhac si ngudi Ao,
la moét trong nhiing nha soan nhac
noi tiéng nhit thé gidi. Mozart
la mdt than dong am nhac, cé
thé choi va viét nhac tit nam lén
6 tudi. Sudt quang doi ngan ngui
cuia minh, Mozart da viét hon
600 ban nhac. Trong d6 bao gom
cac ban opera ling danh The
Marriage of Figaro, Don Giovanni
cung 41 ban giao hudng va rat

nhiéu ban concerto.

René Descartes (1596 — 1650)
dugc coi la cha dé cua Triét hoc
hién dai. Ong da phat minh ra cha
nghia duy li. Cau noéi ndi tiéng
cua Descartes la: “Toi tu duy nén
toi ton tai” Y nghia clia cau noi
nay van con dugc ban luan trong
nhiing khoa triét hoc trén khap
thé gidi.

Charles Dickens (1812 - 1870) la mét trong nhiing nha vin sang

choi nhét trong lich st vin hoc nuéc Anh. Ong sinh ra & Hampshire,

Anh, sau nay trd thanh mét chang trai tré ham thich phiéu luu va viét
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ti€u thuyét. Nhing tac phdm noi
tiéng nhat cta 6ng bao gom Oliver
Twist, David Copperfield, A Tale of
Two Cities (Chuyén hai thanh phd)
va Great Expectations (Udc vong 16n
lao). Phén 16n tac phdm cua Dickens
pho bay nhiing vin dé xa hodi ndi
com thagi do va van con dugc quan
tam cho dén ngay nay.

Charles Darwin (1809 - 1882)
la nha khoa hoc Anh noi tiéng véi
Thuyét tién hoa. Trong cuén sich
ctua minh, The Descent of Man (Dong
do6i con ngudi), ong cho rang con
nguoi tién hoa tu loai khi. Diéu nay
da gay nén nhiing tranh cai dit doi
vao cudi thé ki XIX va van con duogc

ban luan dén tan ngay nay.

Richard Feynman (1918 - 1988)
l1a nha vat li hoc dén tit New York,
Mi. Ong ndi tiéng vdi
“Du 4n Manhattan” tu
nhiing ndm 1941 - 1945.
Trong du an cuc ki
bao mat nay, Feynman
va mOt nhém cac nha
khoa hoc da nghién ctu
dé ché tao ra qua bom
nguyén ti dau tién.
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Hai muoi ndm sau, Feynman doat giai Nobel Vat li nam 1965 cho cong
trinh trong linh vuc co hoc lugng tu.

Sigmund Freud (1856 - 1939) la béc si ngudi Ao, cha dé ctia nganh
Phéan tam hoc va c¢6 nhiing déong gép quan trong trong lich st Tam li
hoc. Phan tam hoc la phuong
phap chita tri nhing chiing
bénh vé tam than. Vao nhiing
nam 90 cua thé ki XIX, Freud
bat dau thit nghiém céi goi la
chita bénh bing ndi chuyén
(talking cure) véi nhiing bénh
nhan mac bénh tam li ctia 6ng.
Nam 1900, Freud xuat ban
cudn sach quan trong nhat The

Interpretation of dreams (Cach giai thich vé nhiing giac mo). Trong suét
su nghiép cia minh, 6ng da khing dinh rang nghi va noi vé nhiing giic
mo la phuong phap tot dé c6 duge mét tam li khoé manh.

Leonardo da Vinci (1452 - 1519)
la mét nguai kiét xudt, mot hoa si,
kién truc su, nha diéu khac va ki su.
Ong co 1€ 1a thién tai vi dai nhat thoi
ki Phuc hung ¢ Italia. Biic danh hoa
noi tiéng nhat cua ong la Mona Lisa.
Nhiing ghi chép vé da Vinci cho thay
ong c6 nhiing hiéu biét dang kinh
ngac vé co thé con ngudi va nhiing
y tudng sang tao cua 6ng co trong
nhiéu phat minh ma chungta dangsu
dung ngay nay, bao gom kinh mat va

may bay.
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Johann Sebastian Bach
(1685 — 1750) la mot trong
nhiing nha soan nhac c6 dién vi
dai nhit chau Au. Ong sinh ra
trong moét gia dinh nguoi Duc
c6 truyén thong vé am nhac va
hoc chai dan tit rat sém. Ong
trd thanh mot nha soan nhac
khi con tré tudi. Nhiing tac
phdm noéi tiéng ctua ong bao
goém Brandenburg Concertos va
Mass cung si thii.

Gregor Mendel (1822 - 1884)
la mot nha khoa hoc ngusi Ao
da danh phan I6n d6i minh cho
viéc nghién ctu sy thay doi &
dong vat va thuc vat qua cac
thé hé. Ong dugc biét dén nhu
cha dé ctia nganh Di truyén
hoc hién dai. Di truyén hoc la
nganh hoc nghién cdu nhiing
déc tinh dugc di truyén tu cha
me sang con cdi. Mendel da cong hién ca d6i minh cho cong cudc nghién

ctu va ghi chép lai tién trinh nay.

(Theo http://hocmai.vn)
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2. Thé nao la mét san pham, mét y tudng sang tao?
o La y tudng mdi doi vdi ngudi tao ra y
tudng do.

o La y tudng lam cho ngudi tao ra y tudng
cam thdy hai long.

o La y tudng phit hop (ddp vung dugc tiéu
chudn cua nhitng ngudi can dén).

Mot sé phat minh cua nhan loai

Gidy ghi chu (Gidy nhd)

Co6 gang phat minh ra mot loai chat
dinh t6t nhung lai chi tim ra loai keo c6
dod dinh yéu, Spencer Silver cho minh la vo
dung. Tuy nhién, dong nghiép ctia dng tai
cong ty 3M la Art Fry da ching minh diéu
ngugc lai, 6ng dung loai keo d6 dé dinh
mau gidy danh dau cac trang sach. Trong
mot lan di nha thg, cach lam cua Fry da thu

hut su cha y cua nhiéu nguoi, tu do giay
ghi chi da tré nén pho bién.

Vo tuyén truyén hinh

Philo Farnsworth nay sinh y tuéng vé vo tuyén truyén hinh khi lam
viéc trén canh dong tao. Nhing ludng cay trén ruong lam 6ng nghi téi
mot cd may cé thé ghi lai hinh anh va hién tin hiéu dién ti c6 thé queét
dugc hinh dnh. Nam 1927, 6ng nghién ctiu va tao ra mét chiéc vo tuyén
truyén hinh dién ti dau tién.
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Archimedes va chiéc viuong mién vang

Co lé Archimedes khong phai la ngudi dau tién phin khich khi tim
ra mot phat minh nao dé. Nhung lich stt ghi nhan 6ng 1a ngudi dau tién
noi cau “Eureka” (Tim ra ro6i). Cau chuyén bat dau khi Vua Hiero II cta
Hi Lap nghi ngd chiéc viiong mién ctia minh khong dugc lam hoan toan
bang vang. Archimedes dugc giao nhiém vu tim hiéu sy that véi diéu kién
khong lam hu hai chiéc vuong mién kia.

Mot lan, 6ng mang theo chiéc viuong mién vao bon tdm va phat hién
ra c6 thé kiém tra chat d€ lam chiéc vuong mién béng khdi lugng nudc
ma né chiém choé. Néu vuong mién dugc lam tit mot chat khac thi khéi
lugng nudc sé it hon so
véi viéc nd lam hoan
toan bang vang. Trong
lic sung sudéng, oOng

chay di béo véi diic vua
trong tinh trang khong
moét manh vai che than.

Thuyét tuong doi

Mot lan diing xe tai cot dén giao thong gin thap dong hé Bern, nha
bac hoc Einstein da tim thdy cau tra 16i cho nhiing thic mic ma bdy lau
nay 6ng ban khoan vé thuyét tuong doi. Méi quan hé gitia chiéc xe - cot
deén giao thong va chiéc xe véi thap dong ho la minh ching ro rang nhit
cho tinh tuong doi va tuyét d6i cua thoi gian. Tt d6, nha khoa hoc riit ra
két luan: Thoi gian khong phai bat bién ma né phu thudc vao téc dd ma
ban di chuyén.

Miéng ddn dinh Velcro

Mot ngay dep troi, nha phat minh George de Mestral di dao cuing
cht ché ctia minh trong mét canh riing gan nha. Khi quay vé, quén éo
ong bi dinh day nhiing bong hoa co. George tu hoi diéu gi khién chung
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dinh qud chét vao quan 4o nhu thé.
bit mot bong hoa dudi kinh hién
vi, 6ng thay moi bong co déu ¢ soi
tua hinh cai méc, nho thé da khién
ching dé dang dinh chét vao quan
4o. Y tudng vé chiéc khoéd dinh
Velcro da ra doi tu do6 va dugc Ung
dung rat nhiéu trong thoi trang.

Lo vi song

Lo vi song ra doi rat tinh co
khi nha phat minh Percy Spenser
nhan thay thanh keo ctia 6ng bi
chay ra khi 6ng dung gan mot dai
radar. VéGi kién thic chuyén sau
vé ki thuét, 6ng hiéu rang chinh
ludng séng dién ti ctia c6 may da
lam tan chay thanh keo. Tu dé, y

tuong vé mot chiéc may lam néng
thiic an bang cac song dién tu da
nhen nhom trong diu cua Spenser. Nam 1947, 10 vi song chinh thuc
ra doi.

3.Sang tao la gi?

« Sdng tao phdi la cong viéc ciia mot thién tai c6 doc, hon la hop tdc.

o Sdng tao la mot “su loé sdng” bat ngd chit khong phadi la két qua cua
sy chudn bi.
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Sang tao khong phai la kha nang tudng tugng ra thid chang la cai gi,
ma la kha nang tao ra nhiing y tuéng mdi bang cach két hgp, thay doi
hodc tai 4p dung nhiing y tudng da co.

Mot ngudi sang tao nhan thdy rang luon cé nhiing kha niang khac
nhau nhu banh sandwich chuéi va bo lac hodc méan phu s6-c6-la.

Sang tao la moét hoat dong
luén can trong cudc séng. Con
ngudi tién hoa tu khi biét cach
tao ra lua. Bang su sang tao khong
ngliing nghi, con ngudi tu viéc
chi séng dugc trén mat dat da
c6 nhiing budc tién that 16n lao
trong viéc chinh phuc nhiing moéi
truong song rat khac nghiét khac.

Nhung do6i khi, sang tao
khong phai la tim dugc mot thu
that su maéi véi ca thé gigi ma chi

can tim ra cach giai moét bai toan kho, cach nhin khac cho mét van dé hay
chi don gian la moét céu ndi tha vi, mdt cau chic that sy an tugng trong
ngay dac biét... Nhing van dé nho nhoé do chinh la sy sang tao: sang tao
trong cach hoc, trong viéc thé hién ban than va trong ca giao tiép nia.
Chung ta c6 thé hiéu rang, sang tao chinh la “su tong hoa cta nhiing y
tudng doc dao cung véi su hiéu biét sdu sac va nhiing diéu méi mé”.

4. Lgi ich cila su sang tao

« Sang tao thuc day su phat trién cam xuic. Khi ban dang tic gian, hay
thi vé mot biic tranh dé dién ta cam xuc do. Ban ciing c6 thé nghe nhac
va quan sat xem ban dang cam thay nhu thé nao.
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+ Sang tao thuc day su phat
trién vé mat xa hdi. Cac hoat dong
hat, maa, mua réi va san khiau déu
day ban cach phai cht y dén nhiing
ngudi khac ciing nhu su hiéu biét
vé cac quy tac xa hoi nhu cho, nhan
va hop tac.

« Sang tao ho trg su phat
trién thé chat. Hoat dong véi cdc
vat liéu nghé thuat nhu bat mau,
kéo, co son, bot va son giap thuc
ddy ki ning van dong, su phéi
hgp gitta mat va tay. D€ thuc day
ki ning vin dong thd, ban hay c6
gang nhdy mua, vé tranh tuong,
san khiu hodc chai tro choi xay
dung nhu lap ghép, xép hop...

o Sangtao ho trg su phat trién
ngoén ngii va van hod. Ban co thé
hoc tii ving mdi ciing nhu hoc cach két hop hinh anh véi 16i néi.

« Sang tao thac ddy cac hoat dong phat trién nhan thic. Ban sé phat
trién ki ndng cha y va hoc tap nhan thic. Thong qua hoat dong sang tao
nhu choi véi bot, ban cé thé hoc cac ki ndang trudce khi hoc Toan nhu khai
niém vé it hon va nhiéu hon; hinh dang hoac mau sac; nhém va phan
loai; tinh chat vat li ciia cac d6i tugng; nhan - qua. Hoi hoa va choi bot la
nhiing cach tuyét vai dé kham pha nhiing khai niém nay.
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5. Su'sang tao dén tur dau?

o Chudn bi: Giai doan nghién
cliu, suu tim tai liéu, tong hop
kién thuc dé san sang cho mot
hoat dong sang tao.

« Ap u: Dat vin dé sang mot
bén, d€ truc giac, tiém thic, cam

XUC tran tré vé no.

» Biing sang: Khoanh khac ma
mot giai phap dot ngot xuat hién tuy van con & trang thai on xon.

o Xdc nhan: Giai doan ma y tudng dugc thé hién & dang c6 thé chiing
minh va truyén dat t6i nguai khac.

kha nang suy nghi vugt ngoai khuén
mau va sap xép nhing y tudng co san
lai véi nhau theo mot su két hgp mai.

~ Pong cabén
' trong - nhu cau
/ hodc mong muén

i Lt 'c_ls.nap!g‘tg?.] .
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6. Tu duy sang tao la gi?

Tu duy sdng tao la khd ndng ban c6 thé dua ra cdc gidi phdp doc dao
va hiéu qud.

Kha nédng tu duy sang tao st dung cac phuong phap hoan toan
khac nhau. Chung lién quan dén nhiing cach ti€p can hoa binh, céi

md va vui tuci hon.

o Tu duy sdng tao khong phdi
la mgt tai ndang, dé la mot ki ndng cé
thé hoc dugc. (Edward de Bono)

o Tri thong minh la mot cdi gi
do dugc sinh ra cung véi chung ta.
Suy nghi la mét ki nang cé dudc nho 7 ) ,-
hoc tap. (Edward de Bono) e e

o Néu ban dugc cung cdp mot to
gidy co quy ludt, hay viét lén gidy theo cdch khdc. (Juan Ramon Jiménez)

Phan biét ki nang tu duy phé phan va ki ndang tu duy sdng tao

Ban cho rang tu duy phé phdn nghia la gi?

]

D6 la khi ching ta xem xét ki moi diéu dé hiéu dugc chung thuc su co
nghia la gi.
Khi ching ta phan tich mét thi gi do.

LI [

Chia moét d6i tugng thanh nhiing phan nho dé hiéu dugc cac phan do.
Ban cho rang tu duy sdng tao nghia la gi?
La sang tao ra mot thi mdi.

La nghi ra mot thi tit mot vét xé.

HEEEN

La sap x€p cac thu véi nhau theo moét cach méi.



Tu duy phé phan va tu duy sang tao giup ban giai quyét vin dé va ra
quyét dinh. Tu duy cang linh hoat va hiéu qua thi ban cang thanh cong

trong cudc séng.

7. Mot s6 tro chai, hoat dong rén ki nang tu duy sang tao

Tro chdi vian dong

Ban va cac ban khac hay
tao ra mot “cai may” bang
cach “lap ghép” lai v6i nhau,

moi ban la mét bo phan cua

chiéc mdy do. Mot s6 ban trd
thanh b6 phéan di chuyén va
tao ra tiéng dong, trong khi
cac ban khac van hanh may. Nhiing ban khac doan xem d6 la chiéc may
gi. Vi du: Thi lam moét mdy xén co vdi nhiing ngudi dong vai banh xe,
than may, b6 phan diéu khién, va c6 mot ban ddy chiéc mdy. Tat ca céc
ban c6 thé tham gia tao thanh 4m thanh nhu trén bai cd. Ngoai ra, c6 thé
chai tro may danh tring, may ghi 4m, mdy x li rac thai, mdy nuéng banh
mi, mdy mai but chi, dai phun nuéec...

Tro choi dong vai

Céc ban cung dién lai cac canh trong cudc séng hing ngay cta gia
dinh. Vi du: di kham bac si, di ctta hang mua hang, di giao dich ¢ ngan
hang,... Hoat dong nay sé kich thich tu duy sédng tao va la mot cach tot dé
giup cac ban thdy dugc nhiing quan diém cua nguoi khac, gitp céc ban
kham pha va xit li cac cam xic ctia minh.,

Thong qua choi dong kich sang tao, cac ban tu do thé hién cam xuc.
Ban c6 thé bat chudc con nguoi, dong vat, may moc trong thé gidi cuia
chung ta.
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Tro choi xay dung

& tro chai nay, cac ban choi
vOi cat, bun va dat sét. Ban choi
xay dung go cat véi hao xung
quanh. Banh cat va phao dai cat
6 thé dugc xay dung trong mot
hdp cat trén ban cat hodc trén

bai bién. Ban dung bun d¢€ xay
mot cong trinh c6 quy mo 16n
hon hodc dung dat sét dé tao ra nhiing cong trinh cé hinh dang nhat dinh.

Tro choi ngon ngit

Tro choi ngon ngid co thé giap
tu duy sing tao vi chung co thé
khuyén khich tré em tao dugc su
lién két sang tao va moi quan hé
gitia cac yéu t6 khac nhau.

o Mot ban trong nhom dua
ra mot tu nao do. Trong 60 giay,
cac ban khac trong 16p viét ra cang

nhiéu cang tot cdc tu lién quan téi
tu ban dau.

« Suy nghi theo chu dé: Cac ban viét cac ti hodc cau thudc cing mot
cha dé trong vong 60 giay.

o Liét ké bon hodc nam tii ¢4 lién quan véi nhau thong qua mot tit khac.

« Néu tén nhiing cdp su vat pho bién nhit, chang han nhu bo dau
phong va siia ong chua, khoa va chia khoa,... C6 thé c6 mot ngudi cha tro
dua ra yéu cau. Moi ban nén viét ra nhiéu cap doi trong mét khoang thaoi

gian 5 phut, sau d6 so sanh danh sach cac cap tim dugc.
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« Hai ngudi choi néu tén mot sy vat ngau nhién ma dé hinh dung,
chang han nhu mot con ché va mdt cudn sach. Sau do, thay phién nhau
néu tén tat ca cac diém giong nhau gitia hai su vat khong lién quan nay. Vi
du, nguoi chaoi dau tién c6 thé noi: “Mot con cho va mot cudn sach gidng
nhau vi ca hai déu cd hai phan mo va dong.” Nguoi choi thi hai noi: “Ca
hai c6 thé dit trong moét chiéc xe hoi” Nguoi choi sau do néi: “Ban tdi co
ca hai thu nay."..

 Néu c6 nhiéu ban tham gia, o thé tién hanh nhu sau: Mot ban dua
ra mot tu bat ki. Tiép theo, mot ban khac néu mot tu ¢ lién quan véi tu
dau tién. Ban tiép theo néu mot ti mai lién két hai tu vira xudt hién. Vi
du ngudi dau tién néu tén mot con vat, chang han nhu “con meéo”. Sau do,
nhiting ngudi choi ti€p theo néu tén mot su vat ngau nhién nhu “but chi”
Bay gio, moi ngudi choi phai suy nghi vé mot su sang tao két hop ca hai
“con meéo” va “bit chi”. Cau tra 16i ¢ thé hei hai hudc, chang nhu bat chi
kéu meo meo, dung but chi vé rau cho meo, hodc méo c6 ban chan ém

nhu cao su, cao su cd thé tay nét but chi.

Tro choi sdng tao theo chu dé

Mua thu rit dep. Nhiing hoat dong véi nhiing chiéc 14 sé gitp ban
phat trién tu duy sang tao.
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« Nhiing chiécla c6 thé dung dé lam gi?

« Bao nhiéu chiéc 14 c6 thé cho viia vao mét chiéc hop?

« Tim nhiing chiéc la rung véi nhiéu mau sac, hinh dang khac nhau
va xép thanh b6 suu tép.

« Viét ba tit d€ miéu ta vé mot chiéc la.

« Néu ban héi mét cay vé viéc no bi rung 1a vao mua thu, n6 sé néi gi?

« Ban c6 thé hoi thém nhiing cau hoi gi vé chiéc 1a?
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Nhan thiic thong qua thi gidc

Tro choi tu duy thi gidac c¢6 thé giap thuc diy tu duy sang tao bai vi
ching giip tré em giai quyét van dé véi hinh dang va hinh thic, khuyén
khich viéc st dung tri tudng tugng va hinh dung. Mot cach dé kich thich tu
duy thi gidc la thao tac véi nhiing hinh anh tritu tugng.

 Ban va cac ban trong nhom nhin vao moét hinh anh tritu tugng va
cung tro chuyén vé nhiing gi cac ban nhin thay.

o Chon hinh anh trong d6 c6 thé c6 it nhat hai cach hinh dung, li giai
déu dung, ching han nhu mdt chiéc binh hodc hai khuén mit tuy thudc

vao cach ban nhin vao no.
Ve

o Veé theo tri tudng tuong:
Trong tro choi nay, nhan thuc

thi giac va hoat dong choi két
hgp v6i nhau nham khuyén
khich tu duy sang tao. Chu dé
vé co thé thay d6i, khong nhat
thiét phai c6 dinh. Tiép do, ban
c6 thé st dung hinh dang dé
xay dung mét cdi gi do phuc

tap hon. Ban c6 thé vé mét
minh hodc vé cung véi mot nguoi ban.

« Vé mot khai niém trén gidy: Hay tu hoi cing mot cau hdi t6i thiéu la
hai muoi 1an va méi lan dua ra mot cach vé, giai phap khac nhau.
Sdng tao theo goi y

o Tranh khong 16i: Cac hoc sinh ké hodc viét cau chuyén dua vao tranh
khong loi.
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+ Quan sat mot video clip ngan khong cé am thanh. Hoc sinh dua vao
noi dung video clip d€ viét vé bat cu diéu gi ma nhiing hinh anh thé hién.

o Thu tai sang tao: Ban hay tim mdt do choi hoac hinh anh nhan vat
hoat hinh quen thudc, ching han nhu: Gdu bong Teddy, Vit Donald, Chudt
Mickey, Méo Tom hay Chudt Jerry,... va tim cach lam cho nhan vat d6 trong
tha vi hon. Vi dy, d€ tao ra mdt phién
bdn méi va khac biét cia mot con gau
bong binh thuong, d6 choi nang cap ¢
thé thay d6i mau bang cam ting, hat va
nhdy, c6 ngan bi mat, hodc c6 chia moét
chiéc dong ho day du chuc nang. N6 co
thé chuyén vao mot tui ngt khong 16
hodc mot cho ngdi xe dap, tré thanh mot
bo phan cia mot chiéc vong tay...

8. Mot so bai tap ren ki nang tu duy sang tao

Sdng tao dua trén su troi chdy, linh hoat va su doc ddo cua y tudng.

SU TROI CHAY

Hay tim ra nhiéu cau tra 16i cho mét cau héi mé hoac moét van dé. Hay
liét ké that nhiéu nhiing lua chon dé xem xét hodc danh gia.

o Liét ké nhitng thii co mau xanh la cdy
» Lacay
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o Liét ké nhiing thi c6 s6 lugng la hai thudng di véi nhau

> Doidép
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SU LINH HOAT

Ban hay tao ra nhiing y tuéng ddc dao va xem xét hoan canh tit nhiing
goc do khac nhau.

Gai y: Dét cau hoi “Cach khac la gi?”, “Cac loai khac 1a gi”; Hay tu duy
theo loai: nguoi, noi chon, cac doi tugng.
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o Chiing ta c6 thé si dung mét chiéc lugc theo nhiing cach nao?



« Ngoai viéc dung dé€ trdi giuong, tdm ga trdi giuong con co thé dugc
dung vao viéc gi?
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Ban hay tao ra hodc lva chon mot cau tra
16i duy nhat hodc mdi la. Diéu do cé nghia la
ban tim kiém nhiing y tuéng mdi, cach tiép
can mdi va cac giai phap doc dao.

« Hay tudng tuogng ban dang mac ket trong mot can phong khong co
gi ngoai bon biic tudng trong sudét mot ngay véi mot nguoi khdc. Ban co
thé lam gi dé tiép tuc vui chadi gidi tri?



9. Mot so cau hoi kich thich tu duy sang tao

o Nhiing gi co thé xdy ra néu trdi luén mua vao ngay thit Bay?



» Néu ban nhin thday mét con chudt trong san sau dang gam béong
hoa yéu thich cua me ban, ban sé lam gi?

 Diéu gi sé xdy ra néu mét con bo, mot con ong va mét nhdanh cé ba
la di cung nhau?



o Nhiing gi c6 thé xdy ra néu tdt ca nhiing doi giay trén thé gidi co
cting mot kich thudc?
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1. THUC HANH KINANG TU DUY SANG TAO

1. Doc truyén, lam theo yéu cau va tra 16i cac cau héi

Anders d6i mu lén dau va di vong quanh nha khoe véi cac anh chi

em. Sau d6, cau bé hanh dién dut hai tay vao tui quan roi ra ngoai di dao.
Anders mudn tat cd moi ngudi déu biét me cau da lam ra mot chiéc mi
dep dén nhuong nao.

Dau tién, Anders gap mét bac nong dan dang diéu khién chiéc xe
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ngua chat day go. Lung bac thap xuéng dén noi cau bé co cam giac bac
ta co thé nga bat cr luc nao.

— O, c6 phai cau Anders day khong? - Bac néng dan vui vé hoi. - Thoat

nhin, bac ci tudng cau la mét cong tl nao ma co chiéc ma dep thé nay co
day. C6 muodn lén xe ngua cla bac ngoi khong?

Ban hay ké tiép doan truyén nay. Néu la nhdn vat Anders, ban sé
lam gi?

Hay doc tiép cau chuyén.

Nhung Anders mim cudi, lich su lac dau réi vui vé budc tiép.

Tai khuc ngoat, cau bé gap Lars — con trai cia ngudi thg da. Lars la
mot cau bé to map, di d6i bot cao va mang chiéc tui dung dao tréng rat
oai. Khi nhin thay chiéc ma cGia Anders, Lars khdng nén néi to mo, diing
lai nhin cham chu réi chay dén cham tay vao chiéc ma. Cudi cung, Lars
dé nghi:

- Hay la chuing ta d6i cho nhau di, t& sé dua cho cau chiéc tui dung
dao nay.

Chiéc tui dung dao cua Lars rat dep du bé mat da cé xudc mot

déi ché.

Ban hay ké tiép doan truyén nay. Néu la nhan vat Anders, ban sé
lam gi?

Anders luén ao udc c6 dugc chiéc tui nay. Du vay, cau cing khéng
thé so sanh véi chiéc mia me méi may cho cau.
-Khong, Lars a! Td khong nghi la ta sé do6i chiéc mi lay chiéc tui dung

dao cuia cau dau.
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Mét luc sau, Anders gap moét ba lao dung bén dudng. Ba 1ao nhin
Anders va cat tiéng hoi:

- Oi cha cha! Trong cau bé banh qua! Cau dang di xem tran bong clia
hoang gia day phai khéng? - Ba lao noi.

“O, tai sao lai khong nhi?” - Anders nghi tham. - “Minh dén dé biét
dau sé gap dugc nha vua”

Va thé la Anders dén quang trudng — ndi sap dién ra tran bong.

*H%

Trudc quang truang cé hai linh gac duing trang nghiém, ma sat sang
béng va stiing khoac trén vai. Khi Anders dén gan canh céng, hai nguoi
linh ngan cau bé lai.

- Nguoi di dau day? - Mot trong hai nguai linh hat ham héi cau.

- Toi di tham du tran béng cta hoang gia. - Anders tra |di.

- Khéng dugc. — Nguai linh con lai budc [én gan cau bé réi noi: -
Muén vao xem tran dau thi phai mac déng phuc.

VUa ldc do thi cong chda di dén, nang mac moét chiéc vay bang lua
trang vai nhing chiéc ruy-bang mau vang tuyét dep.

- Pung la cau bé nay khong co6 dong phuc. - Cong chua bao hai linh
gac - Nhung trén dau cau ay cé6 moét chiéc ma rat dep va nhu thé la da roi.

Dut 16i, cong chia nam tay cau bé dan lén mét cau thang cao ngat
bang cam thach, c(rba bac lai cé mét linh gac. Ho xuyén qua dai sanh 16ng
lay, hai bén 1a nhirng quan can than 4o m chinh té va sang trong. Tat ca
moi nguadi déu cui dau chao cau bé vi tudng cau chinh la mét hoang ti
vdi chiéc m( dep dé trén dau.
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O cuéi dai sanh dat mot chiéc ban, bén trén bay nhiing chiéc coc va
dia bang vang. Trén nhiing chiéc dia vang chat day cac loai banh nhan
mut va banh ngot, con rugu vang do thi séng sanh trong nhimng chiéc
c6c¢ sang béng. Cong chua ngdi xuéng ngay chinh gitra chiéc ban dai, con
Anders thi ng6i trén mot chiéc ghé vang bén canh céng chua.

- Nhung cau khong thé doi chiéc ma nhu thé trong khi an duogc. -
Nang noi réi vai tay thao chiéc ma ciia Anders xudng.

- Oi, khéng sao dau a! Toi co thé vua an vira doi ma. — Anders tra
l&i, tay gilr chat chiéc ma. Cau bé nghi chi can thao chiéc ma nay xuéng
thi moi nguai sé lap tuc nhan ra cau khong phai la hoang tu. Mat khac,
Anders lo nguai ta sé danh cap mat chiéc mu cla cau.

- Nay cau bé! Hay dua chiéc ma cho ta, ta sé tang cau mot nu hon. -
Céng chua bao vai Anders.

Coéng chua rat xinh dep va di nhién Anders rat mong muon nhan
dugc mot nu hon tu nang.
Ban hay ké tiép doan truyén nay. Néu la nhdan vat Anders, ban sé
lam gi?
Nhung cau lai nghi trén ddi nay khong gi co thé déi lay chiéc ma ma
me da lam cho cau dugc. Va Anders lac dau.

Cong chua dat day banh vao tii do cia Anders. Tham chi nang con
thao soi day chuyén ctia minh deo vao c6 cau bé réi cli xudng va dat 1én
ma cau moét nu hon.

Nang hoi:

- Gid thi cau sé tang ta chiéc mu ch?
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Nhung Anders day chiéc ghé Iui ra xa, tay van khéng chiu bo ra
khoi dau.

Bat thinh linh, canh ctra bat mé va nha vua oai vé budc vao. Chiéc ao
choang do tia dai bay theo moi budc chan cia ngai. Va trén mai téc gon
song trang phau cla ngai lap lanh chiéc vuong mién bang vang.

Nha vua mim cuai khi nhin thay Anders.
— Chiéc ma clia cau that dep. - Nha vua nai.

-Thua duc vua, dung la nhu vay a! - Anders tan thanh. - Me cla than
da may no bang nhing sai vai tot nhat. Ai nhin thay né cang déu muon
ga than doi ca.

- Va ta chac chan rang nguoi sé déi chiéc ma dé 1ay cai nay. - Nha
vua noi, tay chi lén chiéc vuong mién trén dau ngai. Anders sirng s& nhin
duc vua, tay van nam chat chiéc ma. Nhung khi nha vua cam chiéc vuong
mién tién dén gan cau, Anders cam thay so hai hon bao gid hét. Néu cau
bé khong canh gidc, biét dau nha vua sé cudp lay chiéc ma. Di nhién nha
vua co thé lam bat cur diéu gi ngai muén.

Ban hay ké'tiép doan truyén nay. Néu la nhan vat Anders, ban sé
lam gi?

Anders nhay ra khoi ghé. Cau phong nhu tén ban qua nhitng dai sanh
rong ldn, chay xuéng cau thang bang cam thach va xuyén qua quang
truong. Cau chay nhanh dén néi sai day chuyén cla céng chua roi khoi c6
cdu va tat ca banh keo trong tui do cling rét hét ra ngoai. Nhung chiéc mu
van con nguyén trén dau Anders. Cau bé quyét tam gii cho bang duac
chiéc ma.

Khi Anders vé dén nha, me cau lo lang hai:

- Oi, Anders, tif sang dén gia con di dau vay?
69



Thé la Anders sa vao 16ng me va ké cho ba nghe chuyén hanh trinh
vdi biét bao nhiéu nguai thém mudn chiéc ma cta cau. Anh, chi, em cau
bé tum lai vong quanh, miéng ha hoc cham chd nghe cau chuyén. Khi
nghe dén doan cau bé tir chéi chiéc vuong mién clia nha vua, ngudi anh
ca than:

- Em that ngoc! Lé ra em nén déi cai ma ciia minh lay chiéc vuong
mién dy. Sau d6, néu ban chiéc vuong mién ay di, ching ta sé dugc cd mot
thung vang. Chung ta sé mua mét lau dai, sam mot ¢ xe ngua that sang
trong. Em van c6 thé mua cho minh mét cai ma khac sang trong hon véi
chum 16ng v mau tia trén dinh!

That su la Anders da khéng suy nghi dén diéu dé. Mat cau bé dan dan
chuyén sang mau do réi cau vong tay quanh cé me.

—Me gi, c6 dung la con that ngéc nghéch khéng? - Cau bé hoang mang.
Ngudi me 6m Anders that chat, réi au yém hon cau bé:

— Khéng dau, con trai ciia me. Bat ké con cé an mac sang trong nhu
thé nao chang n{a thi trong con van khong tuyét nhu khi doi chiéc mi
me tang.

Thé la Anders lai cdm thay vui vé nhu trudc vi cau nhan ra rang, déi
vdi cau, chiéc mia cia me tang chinh la thi quy gia nhat trén doi.

(Trich Tuyén tap truyén ngdn hay nhdt, Tap 1 — William J. Bennett)

CAU HOI

1. Diéu gi da xay ra trong cau chuyén?
2. Tai sao diéu do lai xay ra theo cach nhu vay?

3. Néu la nhan vat Anders, ban sé lam gi?
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4. Ban thich nhat phan nao trong cau chuyén?
5. Ban c6 thé tao ra mot két thic truyén khac khong?

6. Ban rut ra dugc bai hoc gi tif cau chuyén nay? Tai sao?
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2. Ké chuyén theo tranh
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