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Loi gi6i thidu

C6 khi nao ban thdy minh tré nén cing thang, biec béi, cdu gat, chdn ndn va rat dé nay sinh
nhitng hanh dong tiéu cuc?

Co khi nao_ban thay minh thiéu thoi gian dé vui choi va mdt kha nang tdp trung nén ban
thirong xuyén chan chir tri hodn nhiém vu du dang co nhzeu dw dn quan trong cdn phdi hoan tat?

Co khi nao ban lién tuc phai song trong tam tang mdt tw tin, tw dan vat ban than di 16i lam
la khong dang ké?

Néu ban da tung hodc dang gap, pha1 bat ky ddu hiéu nao nhu trén thi day la quyen sach danh
riéng cho ban vi n6 s& gitp ban thay do6i cudc song mot cach dang ké. Quyén sach nay s& gitip ban tim
hleu va phan tich nhu’ng 1y do, yeu td that sy khién ban ro1 vao trang thai stress — mot trang thai tinh
than tiéu cuc c6 kha nang lam cudc song cua ban cling nhu ctia nhitng nguo1 xung quanh tré nén met
moi, khén cung.

Quyén sach nay dugc bién soan vo1 mong udc giup ban tu trang bi cach rén luyen dé dbi pho
vO1 stress trong cudc song thwong nhat. Tu cach nhan biét cac diu hi¢u cua stress va nhu’ng thoi quen
thuzong tao nén cang thang cho dén cac ky thuit, phu’ong phap hodc chién lugc giup giai toa stress ma
ban c6 thé tiry ¥ chon lyra dé ap dung sao cho phu hop nhat vo1 ban than.

Bén canh nhu:ng g1a1 phap tich cuc g1up loai trur stress, quyén sach con c6 cac bai thyc hanh,
cac bang cau hoi thyc té dé ban ty lién hé vo1 chinh minh. Dong thoi quyen sach con tao co ho1 de ban
van dung cac ky thuat va phuzong phap da duoc huong dan cung nhu s€ c6 mot phan danh riéng dé ban

gh1 chu va danh gia murc dg thich hop cua cac ky nang va ky thuat d6 ddi voi ban than. Cang thu:ong
xuyen thuc hanh, ban cang c6 co hdi tan hudng mot cudoc song an vui, thodi mai va ludn noi “khong”
VOl stress.
- Stephen Palmer & Cary Cooper



Hi€u ve stress

Be giup ban thu duoc két qua tot nhat tir quyen sach, chuong nay sé gitip ban thong nhit cach
hiéu vé stress bao gom dinh nghia chuin x4c vé stress, su khac biét gitra 4p luc va stress; va nhirng
dac tinh sinh hoc cua stress.

_Dinh nghia stress

Dinh nghia rd rang va dé h1eu nhat vé stress la: “Stress la khi ap luc vuot qua kha nang doi
pho Vi thé, stress khong chi 1a van dé ap lyc khach quan nhu khi ban pha1 cO gang theo kip thoi han
cong viéc, ma con ca ap luc chu quan vé niém tin vao kha nang d6i pho cua ban than trudce mot t1nh
huéng quan trong hay de doa nao d6. Thé nén, cang co nhleu kinh nghiém xi 1y nhitng tinh hudng nhét
dinh thi ban cang it co6 nguy co bi stress khi gap tinh hudng twong tr.

Tuy nhién, mot s6 cong viéc co dac thu phai chiu du:ng ap | luc cao thuong Xuyén. Nhan vién phai
1am viéc nhiéu gio lién tuc, phai thuong tryc mang cong viéc vé nha lam trong cang thang, hoic phal
lam vi¢c ca vao nhirng ngay nghi dé khong bi tré han dinh. Pén mot thoi diém nao do, nhan vién cam
thay dudi strc va nhan thay minh khong thé tlep tuc thuc hién cong viéc dugc nira. Do 14 tinh trang gia
néo dirt ddy, khi sy cang thang da tich tu va lén dén tot dinh.

Ap lwe va stress

Con nguo1 dugc sinh ra la mot thuc thé duy nhat. Nhirng déc tinh di truyen s€ quyet dinh hinh
the td chat, tinh cach, .clia mdi ngudi. Céc yéu to ndy dong thdi ciing tic dong dén khoi lu.’O'ng ap luc
nhét dinh ma mo1 ngu:orl c6 thé chiu du:ng

Nhiéu nghién ctru cho thay c6 su khac biét rd rét vé sinh ly glu’a ap luc va stress. Luong hooc-
mon gy stress trong mau clia ngudi bi stress cao hon nhiéu so véi nhu’ng ngu.’orl dang gap pha1 thir
thach. Thir thach 1a mot loai ap luc gitip ban dat hi€u qua tot nhét trong cong viéc. Khi do, ban sé tro
nén sang tao, hiéu qua, quyet doan, nhay bén va hao hung hon. Tuy nhién, mot ap_ luc d01 vO1 nguoi
nay co thé tr& thanh stress dbi voi ngucn khac va nguoc lai. Qua nhiéu ap lu’c s& dan den tinh trang lo
lang hay can kiét sttc lyc. Con qua it ap luc lai dan dén tinh trang chan chu’(mg, budn nan, mai mon
nang luc! Trong thuc té, khi duoc thur thach dung mirc, moi nguoi thudng cd cam glac tha vi va mong
muon hoan thanh nhlem vu. Con néu bi stress, ho s& cd nhitng suy nghi, cdm nhan va triéu chu:ng the
chit tiéu cyc. Hinh 1.1 thé hién mdi twong quan gitra tinh trang can kiét strc luc va thui chot nang lyc.
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Hinth 1.1: Mdi teong quan civa dp hee véi khi niing doi phé

Bai thuc hanh:

Hay nho lai cam giac cua ban vé tudn vira qua va tra 151 nhirng cau hoi sau:

e Ban cam thay thu gian, thoai mai hay chan nan, m¢t moi?

Hiéu suit lam viéc ciia ban c6 phai 13 tdi wu?

Trong mot ngay binh thuong, ban thiy minh thudc vi tri ndo cta biéu d6 ap luc ¢ hinh 1.1?
Vi tri d6 thay doi trong ngay hay chi nhitng ngiy déc biét nhat dinh?

Néu thuong xuyén cam thiy phai chiu dung qua nhleu hodc khong co du ap luc thir thach,
ban c6 kha ning thay doi tinh hudng khong? (Pit truong hop rang ban mudn lam diéu do.)

Tac hai cua stress

Tac hai cua stregs 1a vo cung lon. Két qua cua nhiéu nghién ctru cho thay stress la nguyén nhin
chinh cua tinh trang Vang mat noi cong so. Diéu nay da khién chinh phu Anh tiéu tén hon 10 ty bang
Anh mo1 ndm! Tac hai cua stress 1én moi c4 nhén that dang ké va stress con 1a nguyen nhan chu yéu
ctia mot s6 bénh trang nhu dau tim, dot quy, cao huyet ap, tieu duong, viém hong, viém khdp, r61 loan
tam ly, phién mudn, suy sup tinh than, .

Sau day la mot cau chuyén co that vé 'mot nhan vién lam cong tac dan sy - ngum d3 phuc hdi sau
khi phai ganh chiu tinh trang suy sup thé chit va tinh than do stress trong cong viéc.

Toi la mot I’lgu’O’l dwoc nuoi day theo triét ly lam viéc cua dao Tin Lanh, nghia la thanh cong
dong nghia voi viéc hoan thanh sir ménh duoc giao, bat ké dé la bai tap Vvé nha hay viéc hat thanh
ca ¢ nha tho. Do do khi lon lén, khi lam bat cir viéc gi, toi khong ngimg no lwc dé dat mirc tiéu
chudn cao nhat, ké ca thoi con sinh vién dai hoc cho den liic da tot nghiép va tré thanh nguoi lam
cong tac dan su.

Trai qua myol nam voi_y chi sat da va lao dong cham chi, toi da khong ngu’ng ddu tranh voi
nhu’ng yéu cau day mau thudn cua su nghlep va cac hoat dong ngoai cong viéc. Co nhiéu lic toi
cam nhdan dugc nhwng Vét mitt trong cudc Song minh, nhu’ng t6i nhanh chéng phu ldy ching bang
nhitng nui gidy to' va cdc ngay nghl miét mai lam viéc tai van phong

Thé nhung, viéc gi dén roi phdi dén. Téi khong con di siec dé ddi phé hon nita. Mét ngay chii



nhdt cua thang Hai nam 1996 la giot nuéc lam tran ly, khi t6i vira phdi dwong dau véi trach nhiém
giai quyet cong viec moi khi dwoc thdng chire, vira phdi thu xép chuyén tinh cam riéng cua minh.
Toi SUuy Sup hoan toan. Chi mgt ngay trugdc do, toi con xoay xo' trudc hang dong cong viée, thé ma
bdy gio, toi lai yéu ot dén noi chang thé gidi quyet dwoc mot viéc gi, du la rat don gian. Toi thu
minh lai mot cach don doc va chi con noi chuyén voi ngum than hoac mot so it ban be than thiét.

Ba thang dau khé day thwe thach tiép theo do, t6i song trong bénh vién tam than dia phu’O’ng
D6 la giai doan kinh khing nhdt vi téi thdm chi khéng biét minh co thé, va néu cé thi khi nao, sé
binh phuc dworc. Long toi luc nao ciing canh canh lo nghz vé viéc cong so. Va do do, noi lo lang
cang nhiéu khi toi khong biét liéu minh cé giit dwoc cong viée cii khi xudt vién, néu khéng, téi sé
song nhuw thé nao.

May man thay, den hé t6i bdt dau dan khd lén, nho tinh thu’ong va su quan tam cham soc cua
gia dinh va ban be. bén thang Bay nam do, toi sap xudt vién va cé thé quay tro lai cong viéc cii
cua minh. Ynghz tré lai sé lam khién t6i cam thdy nan long, vi khong biét cac dong nghiép sé cu
XU vOi toi thé nao sau mot thoi gian dai vang mat vi suy kém tinh than. Rat may la truoc do, cdc
nhdn vién dich vu tw van da gzup toi duy tri moi lién lac gian tzep VOi sép va cdc dong nghiép cil,
diéu do cing phan nao glup toi glam bot moi lo lang khi phai tlep xuc tryc tlep Vo'l ho.

The la toi da quay tro lai vdi cong viéc ci, nhung theo mot nhip do rat thua thot. Pau tién la
lam viéc hai ngay mot tuan, Sep va toi thuong tién hanh hop dinh ky hang tudn dé kiém tra mirc do
khoz hm’ng cong viéc ma toi co the dam nhdan dwoc. Thém vao do, cdc dong nghiép khac luon to ra
hé tro va thong cam cho toi. Piéu d6 da givip t6i tao dung lai long tin von dang rdt mong manh
trong téi dé cé thé dam nhdn cong viéc that su.

Duoc mot thang, sép toi chuyen 10i sang hop dinh ky hang thang thay vi hang tudn nhu
truoc. Song song do, lich lam viéc cua toi cung dan tang len thanh 3 ngay, roi 4 ngay mot tuan
Cudi cung, sang dén thang Mueoi thi toi da co the di lam 5 ngay mot tuan. Tuy vay, khong giong
nhw truoc kia, nay toi da biét wéc lwong thiee té khoi lu’mfzg cong viéc ma minh co thé dam nhan
dwoc trong thoi gian nhat dinh. Ngodi ra, téi ciing biét can nhdac méi khi nhdn loi lam viéc gi d6
trong thoi gian nghz cua minh.

Bai hoc quy gid nhdt ma téi rit ra duwoc tir sau bién cé dang nhé dy chinh la tam quan trong
cua sw can bang glu’a cong viéc va cugc song. Ké tir dé, téi luon tim cdach chia sé bai hoc kinh
nghiém tir ban than nay cho bat ky ai quan tdm ma toi gap trong cugc Song

~ Viéc quay tro lai cong so voi mot nhip do viea phai cho thdy gid tri cua viéc kiém sodt tinh
huong mét cach chi déng doi véi qua trinh dam bao sy hoi phuc tinh than va tam ly. Toi rat may
man vi da co dugc nhu’ng chuyén vién tw van té nhi va tai nang giup do trong viéc duy tri moi quan
hé tot dep VO'i sép va cac dong nghzep cii. Va mot I’lgLfO'Z sép linh hoat, tur té da tao diéu kién cho toi
tro lai voi cong viéc. Moi viéc co thé dd khdc di rat nhiéu néu khong co nhitng chuyén vién tu van,
ban be va nguoi than — nhu’ng ngu’m dd giup toi tdi tao cudc doi minh.

Vi du trén cho thay niém tin va thai do noi cong s& khong ngung dleu khién tinh than cua ban.
Tuy nhién, bao g10 cung co nhu’ng chon lya thay thé. Vi du, ban c¢6 thé ndi thang voi sép rang ban dang
qua ta1 trong cong vigc, rang cO qua nhiéu han dinh budc ban phai hoan thanh trong mdt thoi gian
ngan..

M01 tru’orng song tao nén niém tin va mem tin dd c6 thé dugc diéu chinh theo su trudng thanh
ctia mdi nguoi. Tiéc thay, phan 16n moi ngudi déu khong nhan ra diéu d6 nén cir mai mang theo nhiing
niém tin, nhan dinh da duoc khic siu trong tim tri tir khi con bé dem ap dung vao moi trudng hoc
duong hay cong sO.

Thém vao do, nhiing tiéu chuan cao voi va cu:ng nhic s& cang ting ganh nang trén vai ban. Piéu
nay chi co thé chlu dung duogc trong t thoi gian ngan vi nhitng cong vigéc cang thang va kéo dai trong
nhiéu gior ¢6 the anh hudng dén cac mO1 quan hé cta ban noi cong s¢ va trong gia dinh. Két qua 1a ban
s& bi can kiét vé thé chat lan tinh than

Trong nhitng tinh huong nhu thé, gia dinh, ban bé va cac chuyén vién tu van 1a nhu:ng diém tya
vitng tin dé ban mau chéng héi phuc nang luc va stc manh tinh than dé quay tré lai cudc séng cil.

Lam the nao dé doi pho voi stress?



Cuon sach nay s& giéi thiéu mot s6 chién lugc giup ban d6i pho hodc ngin chin tinh trang
stress. Nhung truge tién ban hdy 1am bai thyc hanh sau dé danh gia mirc do hiéu qua trong cach doi
phé néi chung ciia ban dbi véi stress.

Bai thyc hanh: Danh gia mirc do d6i pho cua ban ddi véi stress trong cudc song

Hay nghi dén mot tinh hudng gay stress ma ban da trai qua, va xem ban da xu 1y tinh hubng d6
nhu thé nao bang cach khoanh tron cau tra 101 theo mirc d6 tuong tng tr 1 dén 5.

Béng 1.1

Phan 1-Phin img nhat thoi | Khong | Hiem | Theo | Thwing | Rat
bao | khi fimg | xmyén | thwomg
giv’ gini xuyén

doan

Tiep tl_lf cong vico de luén 1 ) 3 4 5

cam thay bin ron

Chiii miii viio cong vige 1 2 3 4 5

Lam viéc nhi 1 2 3 4 5

Tlrg mf_:t vige gi d6 ma khdng ) 2 3 4 5

phii dong ndo

Khoe mét minh 1 2 3 4 ]

Kiem che mot théi gian roi suy ) ) 3 4 5

sup

Blug n6, it giin dir nhung ;

khéng khic ¢ o : t 8

T chiéu chugng bén thin

bing cich di mua sirm, dn 1 2 3 4 5

uong




Phan 2-Hanh vi tich cuc Khong | Hiém | Theo | Thubng | Rat
bac |khi |timg |xuyén |thudng
gio giai xuyén

doan

Tinh tém suy nghi

1 2 3 4 5

Khoc truée mit ban be thin

thiet 1 2 3 4 5

Gidn dit, buc fifc vdi ca nhén

hay sy viéc mao d6 giy ra tinh 1 2 3 4 5

frang ndy

Tém sy, chia s¢ cing ban bé

1 2 3 4 5

Ké cho moi nguoi

1 2 3 4 5

Suy nghi nhiéu lan ve viéc de

tim hiéu ban chét vin dé 1 2 3 4 5

Cdm théy hoc hai duge dicu gi

b 1 2 3 4 3

Chia sé vdi nguoi ¢6 kha ning

gilip gidi quyét vin dé 1 2 3 4 5

Tim kiém sy dong cm va chia

sé tir nguti khic 1 2 3 1 5

Phin3 Hinhvitibucye | Khéng| Hiém| Theo |Thuing|Rat
hao khi |timz |xuyén |thwong
g giai xuyén
doan

C0 ging khong suy nghi vé
suvide 5 4 3 2 1
Thu minh lang 1€ 5 i 4 4 4
Tiép tue mot vige nhu the
khiing o chiyén gi xiy ra 5 4 3 2 1
Giir kin long minh

5 4 3 2 1
e tranh tigp xic véi mol
ngudi 5 4 3 2 1
Didng “bd mit can dam”

5 4 3 2 1
Thirémg suyén Jo lang

5 4 s 2 1
Mit ngh

5 4 3 2 1
Biéng &n

5 4 3 2 1
Ién mude mat (che gidu cam
i) 5 4 3 2 1
An miéuhon

] 4 3 p 1
Mong mudn thay d81 su vide

5 4 3 2 1
Ao tudng vE két qua s vide

5 4 2 2 1

Cong cac con s6 ma ban dd khoanh tron va tinh tong s6 diém va xem két qua sau:
Dudi 58 dlem. Hanh vi d6i _pho vé1 stress cua ban khong phai luc nao cung tich cuc.
Trén 116 diém: Ban c6 nhiéu hanh vi tich cuc hon khi phai d6i phé véi nhitng tinh hudng giy stress.



Hay nghi céach cai thién & nhu:ng muyc ma ban dat dugc s6 diém thap, dic biét trong phan 2 va phan 3.
Cac chuong khéc cua quyén sach ndy s& 1an luot gidi thiéu cuing ban cach thay doi tich cuc hanh vi va
suy nghi.

Ban co tu chu?

Néu ban blet tu chu trudce tinh huong kho khan trong cudc song, ban sé& it c6 nguy co bi stress, lo 1ang
hay dau budn hon so véi nhitng nguo1 to ra bi dong Do @6, kha nang ty dugc xem 1a mot yeu to rat
quan trong trong vigce glup day 1ui hodc gla tang muc do stress. Bai thuc hanh tiép theo s& giup ban
danh gia kha nang tu chi ctia minh trong cudc sdng noi chung.

Bai thuc hanh: Danh gla murc do 1am chu tinh huong
Hay khoanh tron con sd nao phan anh dGing nhit quan diém ctia ban vé nhitng nhan dinh sau:

Hoin | Khing | Chua | DPong | Hoan

toan ﬂang ¥ chic ¥ toan
Nhan dinh " z A
khing chan dong

dong ¥ ¥

Thanh cong la do “co Lo tay a1
i A 1 2 3 4 3
niy phat”

Mau thudn ndi b6 1a didukhing
tha trénh khéi bit chip nd luc
ngén chin hay c& ging tao nén
céc hogt d8ng tip thé.

Moi chuyén =iy ratrong cude

s6ng d3u da duge dinh sin,

Ban chil conngrdn la bt bién,
vi thé khdng nén tén théi giandé | 1 2 3 4 5
khién ho thay aéi,

Té1 khdng thily mot ngwdr danh

g14 cac phuong thive lam viée 1 2 3 4 5

oling nhw nd lue clia toi.

Phém chit 1anh dao 14 do di
I:ruyén

Téi khéng tin réing may mén v

o hdidong vai trd Lém trong 1 2 3 4 3

cude séng

Hay cong cac s6 diém lai va xem két qua sau:

21 diém: Mirc do tu chi cua ban 1a trung binh.

Dudéi 21 dlem Ban co kha nang t cht ban than trong nhiéu tinh hudng khac nhau.

Trén 21 diém: Ban la ngucn dé bi tac dong boi nguyén nhan khach quan, vi thé s& gip nhiéu stress
hon trong cudc sdng hang ngay..

Tuw chu veé surc khoe

Bén canh kha ndng tyr chu n61 chung trudce cac tinh hubng trong cudc song, ban can c6 y thirc ty chu
Ve stic khoe, nghla 1a chu trong dén nhirng kién thirc 1ién quan dén van dé stc khoe va kha ndng nhan
blet tac hai cua cac hoat dong ma ching ta 1am d6i véi strc khoe ctia minh. Thay vi chi biét hoi béc si
rang: “Bac si c6 chira khoi bénh cho t6i khong?” thi nguo1 c6 y thirc ty chu cao vé strc khoe s€ noi:
“T61 nén lam gi dé bao ve stre khoe?”. Tur do, ban co thé chu dong diéu chinh che do an yong dé glam
béo phi néu bi cao huyét 4 ap. hay ham lu.’O'ng cholesterol cao hodc tap thé duc déu dan dé ting cuong
strc dé khang. Vé lau dai, diéu nay s& co dem lai hiéu qua tich cuc hon nhiéu so véi viéc ban chi biét



dung thudc lién tuc theo toa bac si.



Tién trinh phat trién ciia stress

Quyén sach nay khong chi gitip ban hiéu va nhan biét biéu hién cua stress noi ban thin va nguoi
Xung quanh ma con gioi thiéu nhung cach thure, chién luge giai toa stress hiéu qua. Tuy nhién, trudc
tién ban van tién trinh phat trién va cac trigu chu:ng clia stress, dé tir d6 c6 thé quyét dinh chon lya
phufO’ng phap giai toa stress hi€u qua nht.
Cac giai doan phat trién ciia stress

1: Ap hye khich quan hodc sy Jién trong cuic song

!
| 2: Cimnhin cing thing ‘
!

| 3: Biéu hién stress: tim 1, hanhvi va thé chat |

4: Dénh gia lai tinh hutng

| 5: Bidu hién stmess tp tur hosc cing ¢§ yéu 16 ngwiénahin |
!

6: Bénh titve thé chat vithodc tinh thin

A

Hinh 2.1: Tién trinh phdt trién ciia stress

Quyén sach nay sé& chi trong phan tich 3 giai doan dau tién.

Giai doan 1: stress khoi nguon tir mot sy viée hodc mot ap luc khach quan trong, cudc song khién
ban pha1 quan tam va luu y . Do ¢6 thé 1a nhiém vu thuyet trinh trudce ban giam dbc vé mot du an moti,
hodc ap luc hoan thanh cong viéc trudc thoi han nhit dinh, nhirng van dé nghiém trong hon ¢6 thé 1a
vigc mat nguoi than, that nghi¢p hoac om dau.

Tuy theo sy cam nhan ctia mo1 ngud1, mirc doc stress do cac su viéc ndy giy ra s€ khac nhau. Vi dy,
viéc thang chuc co thé 1a mot thir thach thu vi dbi v6i nguoi ndy nhung lai 13 cai bay diy mdi nguy
hiém trong suy nghi ngu’m khac.

Hay tra 101 bang cau hoi dudi day dé xem ban c6 phai dang chiu dung qua nhiéu su viéc gan day
trong cudc song hay khong.

Bai thuc hanh: Co phal ban dang chiu ap lIwe twr qua nhiéu su viéc?

Hay danh dau (x) vao cQt “Co” ddi véi cac su viee da xay ra trong hai nam gan day. Sau do, khoanh
tron con sO mo ta dung nhat mirc d6 ap luc ctia ban khi phai d6i dién véi su viée d6 (theo cap do giam
dan tir 10 dén 1).

Bang 2.1

Sw kién co| Mus doap

r Kié e
‘ 123456

Mua nha 789 10
N 123456

Ban nha 789 10
. 123456

Chuyén nha 78 9 10
. 123456

Dai tu nha 789 10
Chia cach voi mof [1 23 45 6

nguo1 ma ban yéu quy 7 89 10




Chia tay mot mdi tinh

45

123
7 8 9 10
Dinh hon Lea
Két hon sl
Nhirng tryc trdc trong |1 2 3 4 5
do1 song hon nhan 7 89 10
A 12345
Ly hon 7.8 9 10
Con cai bat dau dén| |1 2 3 4 5
truong 7 89 10
Cham soc nguoi gial |1 23 45
hoac nguoi bénh 7 8 9 10
Mau thuan vé1 banbe,| |1 2 3 4 5
hang x6m 7 89 10
Gap rac roi trong cong (1 2 3 45
Vviéc 7 8 9 10
Thay doi tinh chatcong (1 2 3 4 5
viéc 7 8 9 10
Nguy co bi giam bién |1 2 3 4 5
ché do thtra lao dong 7 89 10
2. A ia 12345
Thay do1 ngh€ nghiép 789 10
Tré thanh nguoi thwa) |1 2 3 45
ké trong cong ty 7 8 9 10
z A 12345
That nghiép 789 10
- 12345
Nght huru 7.8 9 10
Vay thém no % § 93 fOS
Kho khan v tai chinh | |5 & 5 1>
Dinh liudénphép ludt | |5 2 5 7>
Nguo1 than hay ho hang 12345
gdp khing hoang tinh
han 7 8 9 10
Nguo1 than hay ho hang 12345
nam vién hoac phau 789 10
thuat do bénh ning
Chdng/ve qua doi ol
Ban than qua doi % § 3 fos
Bi khing hoang tinh |1 2 3 45
than 7 8 9 10
Phai nam vién do bénh (1 2 3 4 5
nang 7 89 10




Phéi phau thudtdobént| |1 2 3 4 5 6
nang 7 8 9 10
. 123456
Mang thai 789 10
. 123456
Sinh con 789 10
L . 123456
Co6 thém chau 789 10
Nguoi than ro1 bé gia |1 2 34 56
dinh 7 89 10
Quan hé cang thangvéi |1 2 3 4 5 6
con cai 7 89 10
Quan h¢ cang thang vo1l |1 2 3 4 5 6
bo me 7 8 9 10

Hay xem tong s6 diém cua ban thudc khodng nao?

It stress Stress cao dd

it 50 100

Giai doan 2: Khi mot nguoi bat dau cam nhdn tinh trang cang thang va ap luc clia mot su viée

ndo do, ho co thé budng ra nhitng 161 nhan xét day ti€u cuc dai loai nhu:
e  “Troi oi, sao ma kho qua!” khi lién twdng dén viée phai trinh bay trudc dam dong.

“That kinh khing!” khi ban bé, ddng nghiép cuoi nhao.

“Sao minh t¢ the!” khi 16 1am that lac nhitng gidy t& quan trong.

“Thé nao minh cling that bai!” khi nghi dén phong thi.

“Minh s& t&1 mudn” khi muong twong ra canh moi ngudi nhin chim chim khi ban tré cudc
hop.

Tuy nhién, néu moi ngudi tin rang ho c6 kha ning dé d6i pho v6i yéu cau dit ra, ho s& xem tinh
hubng d6 nhu mot thur thach chu khong phal la mot nguyén nhan gay stress. Tham chi, ho con cam thay
thich tha khi d6i dién véi tinh huong do.

Giai doan 3: Day la luc co the ban bat dau phan u’ng vO1 stress theo ba dang: tam 1y, hanh vi va
thé chat. Phan ung tam 1y bao gom vi¢c san sinh ra cac hodc-mon gay stress nhu adrenaline va
noradrenaline, lam cho tim, ph01 Va cac hé co chinh roi vao tinh trang san sang d6i pho, hodc la “dau
hang vi s¢ hii hodc 1a “chién dau” trong su glan dir. Tuy nhién, trong rat nhiéu tinh huong, ban khong
can thiét phal ‘dau hang” hay “chién dau”; thay vai do, ban hay chon cach suy nghi, cam nhan va hanh
dong co thé giip ban tap trung vao giai quyet van dé hay tré ngai ndy sinh. Vi duy, thay vi tri hodn khi
dugc cap trén giao mot nhiém vu quan trong, ban ¢o6 thé chon cach tap trung trién khai nhiém vy ngay
khi c6 thé kip hoan tat trong thoi han quy dinh.

Bai thuc hanh: Ty danh gia phan wng cia ban khi gap stress
Hay danh dau vao nhung tri¢u chirng thuong xay ra khi ban bi stress:
Tri€u chirng tam ly

Gian dir

Lo lang, s¢ hai

Xau ho, boi rbi

Tuyét vong

Toi 16i



Ganh ty

Tinh khi thay d6i that thuong

Tu ti

MAt kiém soat, cam thiy vo dung

Co y dinh ty tr

Hoang tuong

Mat tap trung

Co nhirng suy nghi hodc hinh anh mang tinh ap luc, xdm pham nguoi khac
Chi nhin théy hodc nghi dén nhitng vién canh tiéu cuc cua su viée
Nhin thdy nhirng hinh anh mang tinh mat kiém soat
Nhin thdy nhirng hinh anh lién quan dén tr tir hodc cai chét
Nghi tiéu cure vé ban than

_ Thuong xuyén gdp ac mong

Bi€u hi€n hanh vi

Hanh vi tiéu cuc

Hanh vi gdy han

Kho chiu, cau gét

Théi d¢ chan chu, tri hodn

Udng nhiéu ruou bia

Udng nhiéu chit caffeine nhu tra, ca phé

An udng v6 do

R&i loan gidc ngt nhu kho ngii hodc ngii nhidu
Thu minh lai, dé gian hon

Siét chat nam tay

Pam tay xudng ban

C6 nhitng hanh vi mién cudng, béc dong
Quan 1y thot gian kém

Hi¢u qua lam vi¢c sut gidm

Vang mat moi cOng s& ngay cang nhiéu

Tri€¢u chirng thé chat

Kho6 miéng

Ra md hoi tay

Thuong xuyén bi cam hodic nhiém bénh

Tim d4p nhanh va hdi hop

Hut hoi

Co that hodc dau vung nguc

Cam giac 13 ngudi hodc ngit xiu

Pau nira dau

Dau khong 10 rét

Nhire dau dit doi

Dau lung

An khong tiéu

Ti€u chay



Tri€u chirng kho chiu vung bung

Tao bon

Bénh vé da hodc di ung da

Hen suyén

D6 md hoi tay bat thudng

Téang can nhanh chong
D¢ 1a nhirng dau hiéu gitp ban nhan biét co thé minh dang gap stress va nhanh chong tim giai
phép thich hop de loai bo stress. Néu thuong xuyén gip phai tur 5 tri¢u chu:ng tr¢ 1€n, ban nén di kham
bac si tam 1y. Néu gap phai nhu’ng triéu chung nghlem trong nhu dau ving nguc hay cO y dinh tu ttr,
ban hdy danh tho1 gian cham soc ban than nhiéu hon nira.

Danh sach trén chi mang tinh tong quat. Mot sb triéu ching c6 thé 1a biéu hién cia mot bénh 1y
nao d6 can duoc diéu tri y khoa ng}uem tic.

Giai doan 4: Day 1a luc ngu’cn stress s€ danh gia lai sy viéc ban dau va xem minh da giai quyét
duoc van dé hay chua. Néu su viéc da duoc giai quy€t 6n thoa, phan ung stress s& mat di. Nguoc lai,
cac tri¢u chung do stress gdy nén vé mat tam ly, the chat va hanh vi van co the ton tai.

Giai doan 5: Day la giai doan tap trung vao vi¢c nguoi stress da diéu chinh, loai bé hay d6i
pho v61 nguyén nhan khach quan gay nén stress sau mot thoi g1an Néu sy viéc hodc nguyen nhan khach
quan gy ra stress van chua duoc giai quyet thi cac can bénh v€ tam 1y va thé chat van c6 thé ton tai
(giai doan 6). Trong truong hop do, tinh huong kho khan hlen tai co thé trd nén tram trong hon va tao
ra mot hinh thirc stress moi thude vé gial doan 1. Vi di, néu mot nhan vién khong giai quyét tot cong
viéc va to ra kem hi€u qua trong sau thang, nguo1 sép cua anh ta s€ dua ra nhan xét tiéu cuc hodc tién
hanh ky luat. Dleu nay sé tac dong 1én 1ong tu trong ctia nhan vién khién anh ta lam viéc t¢ hai hon,
cudi cling s& dan dén tinh trang vang mit nhiéu ngay khong c6 1y do chinh dang hodc chdm chi 13 bi sa
thai.

Sw doi lap gitra cam xuc tiéu cue
co lgi va khong co lgi

Trong ba hinh thirc phian 1’1’ng ctia co thé khi gap stress thi phan (mg tinh cam thudc vé tim 1}'1
Khi gap stress, viéc nhan biét cam xuc 1a mot viéc co 'y nghla tich cuc tuy nhién khong pha1 cam x1ic
nao cling t0a ra hiéu qua cho ban trong viéc dbi pho V01 cac tinh huong kho khan. Vi dy, cam giac qua
lo lang ve viéc tham dy mot cudc hop quan trong cO thé khién ban sé& tim cach né tranh cudc hop do,
lam cac dong nghlep that vong va phai n6i 161 xin 16i. Trong khi néu cam xuc ctia ban chi don thudn la
lo lang, thi ban van s¢€ tham du bu01 hop, thdm chi c6 cam giac thich tha mong cho. Hoac cam glac
budn nan vi khong duoc thing tién trong cong vigc. Dleu nay anh hudng tryc tlep den vién canh cong
vigce frong twrong lai cua ban. Thay vi vay, ban co the vura chap nhan tinh hudng vira nd lyc lam tot hon
va néu van khong dugc cap trén luu tim va thang tién, hiy tu tin tim kiém mot cong viéc moi.

Trong hau hét cac tinh huong gap stress, ban thuong chiu dung cam xuc tiéu cyc .Dudi day la
bang phan loai cic cam xuc tiéu cuc c6 loi va khong c6 loi. Bi kém véi mdi cam xic 1a mdt vi du vé
hoat dong lién quan.

Béang 2.2. Cac cam xuc ti€u cuc c6 o1 va khong co 191



Két luin thudc pham vi ca nhin Cém xic Nhén dinh

Mb1de doahay nguy hiém Lo ling Ehéng <6
loi

M1 de doahay nguy hiém Quan tim C6 1

Thit bai, mat mét (co l1€n quan dén twong | Paubudn Ehéng co

lat) loi

That bat, mét mét (c6 l18n quan dén tuong | budn Colm

lat)

DPha v& chuan mue dac dire canhin Té1 161 Khéng «¢6
loi

Théa v& chuin mue dac dire ca nhin Hét hén Cé 1

Bi de doa hay thal vong vi khéng nhu | Gian d¥ 16t 46 Khéng <o

mong doi lod

Bi de doa hay that vong vi héng nhu | Buc bt Célo

mong den

Yéu difém ca nhin bi phoi bay trwde odng | Xiuhé/Bal rbi Khéng co

chirg lei

Yéu diém ca nhén bi phot bay trwde cdng | Hoi bifc Co ln

ching

B phan bé1 Tinthuong Khéng co
loi

B phan b Thal vorg Coln

Bl tude di the dfc quyén trong méi quan | Hiém  khich ganh | Ehong co

hé ghét loi

Bi tude di the dd2 quyén trong moi quan | Ganh cua Célm

hé

Bai thyc hanh: Cac cam xuc tiéu cyc

Ban hay ghi lai bat ky cam xtic nao ma ban cam nhan khi co thé bi stress, sau d6 hay tu phan
tich:

Nhirng cam xtc nao giup ban dat dugc muc tiéu?

Nhirng cam xtc ti€u cuc hodc gay phlen toa1 nao ma ban muon giai quyét?

Ln sau khi ching xuit hién, ban'sé dbi pho nhu thé nao?



Thay déi suy nghi

Trong cac chu:ong trude, ban da biét “stress 1a gi?”. That ngac nhién khi biét rang cach cam
nhan, suy nghi c6 thé gdp phan lam g1a tang mirc do stress. Chu:ong nay s€ gitp ban lam the nao de
phat hlen nhu’ng suy nghi mam mdng giy nén stress va ap dung cac ky niang tu duy giai quyét vin dé
trong hdu hét cac tinh huéng.

Thay d6i suy nghi:
diéu co ban nhat

Céach dam nhan Van de ctia mdi ¢4 nhin s& anh huong dén muc do stress ma ca nhan do6 phai
chiu dung Ngay tu thé ky dau tién, nha tam ly Eplctetus da cho rang: “Con nguo1 bi quay ray khong
phai vi ban chat sy viéc, ma vi quan diém cua ho d6i véi su viéc do”. Nhleu thé ky sau, trong vo kich
Hamlet, shakespeare cung dua ra mot quan diém tuong tu. “Chang c6 diéu gi 1a tot hay XAu ca, tit ca
déu do suy nghi ma ra”

Sudt mOt tram ndm qua, hoc thuyet phan tich tdm 1y cua Sigmund Freud da anh huong manh mé
dén xa hoi phU:O’ng Tay. Su dién giai pho bién cua Freud di khién nhiéu nguoi trong chung ta tin rang
nhirng nguwo1 xung quanh nhét 13 bac cha me, chinh 1a nguy€n nhin cua ching ta cam nhin va hanh
dong. Thé nhung, néu xem xét nghiém tac de nghl cua nhirng nha tam ly hoc ¢6 von cho rang tat ca
nhirng gi that sy nén lam la thay do1 hoac dleu chinh cach suy nghi cua minh, chiing ta s& lai tr& vé vi
tri chu dong va ¢ thé d6i phé voi nhirng mdi cing thang, ap luc hang ngay.

Don gian nhw la ABC!

Nam thap ky trudce, giao su Albert Ellis, mot nha tam ly hoc ndi tiéng trén thé gidi da phac thao
ra mot khuoén mau ABC cua stress nhu sau:

A (Activating event or situation) — Sy ki€n hodc su viéc.

B (Beliefs about the event) — Nlem tin, quan diém vé sy viéc.

C (Consequences) — Hau qua veé mat finh cam, vi dunhu lo lang hay gian dir; vé mat hanh vi, vi
du nhu hung hang hodc tranh né; yé mat tam ly, vi du nhu hdi hop, d6 mo ho1 tay.

Néu luu y, ban s€ nhan thay khuon mau nay giong voi 3 g1a1 doan dau tién cua Tién Trinh Phat
Trién Cua Stress ma ban da biét dén trong chuong trude. Khuon mau ABC nay giap ban phan tich moi
tinh hudng gay stress ting gap phai. Ching t6i hy vong ban s& hiéu rd hon vé khuon mau nay qua bai
thuc hanh dudi day.

Bai thyc hanh:

Hay nho lai lan ban bi stress gan day nhat va ty tra 101 nhitng cau hoi sau:

1.  Hay hoi twdng lai sy viée, cang rd nét cang tot. Cam giac cua ban khi Ay nhu thé nao, ban da
nghi vé nhung gi?

2. Khi ay, néu tirc gian, ban c6 nghi minh hodc dm phuong la “ke ngdc nghéch khéng”?

3. Neu lo lang hay cing thang, ban c6 nghi ring tinh hudng luc d6 that “kinh khing” hay “khung
khigp™? . . .

4. Neéu that sy khong thich tinh hudng do, ban c6 doi hoi “su viéc phai tot hon” hay “1€ ra sép phai
cu xu theo cach khac”? ) o

5. Co thé ban da né tranh tinh hudng. Néu thé, ban c¢6 tu nhu “Minh that su khong chiu dung duoc
nira”?

Li€u nhitng suy nghi d6 c6 lam ban bdt lo lang hay lai lam tang thém tinh nghiém trong cua tinh



huéng‘7 Va trong thyc t€, ban thay minh giai quyét duoc sy viéc hiéu qua hon hay nguoc 1ai? Ching toi
e rang trurong hop sau da X4y ra.

Hau hét moi nguo1 khi lam bai thyc hanh nay | déu ngac nhién khi nhan thay suy nghi cua ho da
khién tinh huong cang tro nén t¢ hai hon. Khong ké dén ban chat sy viéc da diénra, cac nha tam ly hoc
da tim ra rang trong moi1 chung ta luon ton tai mot s6 quan diém, niém tin lam suy yéu suc manh ban
than, can tré cong viéc va bit 161 thanh cong

Duo1i day 1a bang cau hoi danh g1a nhim gitip ban phat hién dau 1a nhitng quan diém, niém tin co
thé gdy ra hodc 1am gia ting tinh nang cua tinh huong

Bai thuc hanh: Nhin di€n cac quan diém gay stress

Hay khoanh tron vao chu: “S” néu ban hoan toan dong ¥ Y, chit “M” néu ban chi dong tinh & muc
do twong 601 va chit “W” néu ban khong dong tinh, Riéng v6i cau 25, ban hdy tu bd sung quan diém
nio, ngoai nhitng quan diém da trinh bay, c6 thé khién ban bi stress nhiéu hon.

Bang 3.1
1 Moi viéc nén dién ra tr61 chdy
7 Cong viéc phai thu vi va gay
cam hiing
3 That kinh khing né€u t6i1 that
nghi¢p
4 [To1 chang thé nao chiu ndi néu
bi that nghiép
5 Cong viéc 1a mot trong nhirng
di€u quan trong nhat cua to1
6 T61 phai hoan thanh tot moi
nhiém vu
7 Moi ngudi nén cong nhan
nhirng gi t61 lam dugc
3 To61 1a nguoi khong thé thicu
trong cong viéc
Du lam bat ky viéc gi, t01 déy
9 |phai cam thiy dugc tan hudng
su thi vi
10[T61 khong nén chan ndn
lchéi lghéng nén duong dau voi
rac roi
12T01 nén c6 khong gian riéng tu]
can thiét
13T01 phai tron tranh moi trach
nhiém va yéu cau
S Y
14{T61 nén dugc doi xur tr t€
15[T61 nén dugc do1 xur tr té
16/T01 nén nam quyén kiém soat
trong moi tinh hudng.
17Moi nguoi nén ton trong to1
18T6i nén ludn hoa thuan véi ban
be va gia dinh
19Cé.C con t61 nén cong thanh
danh toai
20Néu moi viéc ma xau di thi that
kinh khting
H NE€u mo1 viéc ma xau di thi t01
chiang thé chiu n6i

<
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ho[Moi viée chang bao gio sudn g |y
S€ vO1 to1
NEu viéc that bai, thi do khong S
phai 1a 10i cia toi

INéu to1 khong hoan thanh dugc
24mot nhi€ém vy, nghia 1a t61 13 S|M
nguo1 vo dung hoac b di
25|(Quan di€m riéng cua ban) S (M

23

g2 2 |2 =

Két qua:

e (6 nhiéu chir S hodc chit M: ban dé bi stress trong cudc séng.

e Trén 10 chit S: Rt c6 thé ban da bién nhiéu tinh hudng tré nén cang thang ma khong biét.

o Trén 15 chir S: Phan nay ciia quyén sach danh riéng cho ban day! Hay doc dé cai thién tinh
hubng ctia minh

. Ngay c4 khi ban chi chon nhiéu chit “M” thi trong nhitng tinh hudng gay 4p lyc manh mé, ban van
c6 kha nang bi stress.

Cac suy nghi sai lam

Céac nha tam ]y hoc da xac dinh 15 sai lam trong suy nghi thuong dan dén stress va gay can tr¢
trong vi€c giai quyet khé khan. Phu:crng phap khac phuc nhitng sai 1am nay s& bao gdm hai budc:
1. Xac dinh nhiing suy nghi sai [am ma ban thuong hay gap phai.
2. Vandung cac k¥ nang suy nghi dé khic phuc 1.
Bai thyc hanh sau s€ giup ban thyc hién budc thu nhat dé dang,
Bai thue hanh: Cac suy nghi sai lam
Hay danh dau nhirng suy nghi sai 1Am ma ban gip khi bj stress.
Chi c6 trang hoiic den
Do 1a cach suy ngh1 cuc doan, nhin doi bang hai mau duy nhat: tring hodc den. Tuyét d6i khong
thira nhan sy ton tai ctia mau xam. Vi du: ‘
e Nguo1i yéu to1 lac nao cling 1ap lai mdt sai 1am do.
e Dilamla chi dé kiém tién.
Dan mac )
Thuong ty “dan mac” cho ban than duc theo mirc do danh gia ki nang va cac hanh vi nhat dinh.
Vi du:
o Toi da thi hong, t6i that bat tai va vo dung.
e Cbtalaitré hen. RG rang, ¢6 ay 1a ngudi khong dang tin cay.
Baoi long tim vét
Thay vi luén nhin nhan sy viéc hodc cudc séng theo hudng lac quan thi chi cha trong dén céc
mat tiéu cuc cua no. Vi du:

e T6i lic ndo ciing gip rac rdi trong cong viéc.
e MAay dtra nho nha 01 luc nao ciing gay rdi.

Giam nhe mat tot
Thuong c6 xu hudng han ché nhirng khia canh tich cuc trong cudc song. Vi du:

e  Duong nhu sép khen ngoi t6i 14 chi cho c6 ma thoi.
e (0 1€ nguoi yéu thuong hai to1 hon 1a yéu toi.

Suy dlén

Suy dlen r01 nhén dinh tiéu cyc vé ban thén tir hanh vi ctia moi nguorl Xung quanh. Vi du:
e Toi biét chic cac dong nghiép cho rang tdi ching thé dam duong ndi viéc ndy.



Tién doan
Tién doan nhitng tinh hubng, vién canh t6i & nht ma khong hé c6 bang ching day du. Vi du:

e HEé Itic nao toi vua rira xe 1a y nhu rang tro1 s€ mua.

Phong dai hoac “tram trong hoa” sw viéc

bay la thoi quen thdi phong su viéc. Vi du:

e Néu khong ding han, hqu qua s€ kho lucrng

e Néucd ay bo di, doi to1 coi nhu cham hét.

Danh gia thap ban than

Thoi quen ty chi trich ban than ba bién minh cho thanh cong ctia minh. Vi du:
e Viéc ky hop dong d6 ching qua 12 nho' may méan.

o Kythi tu:ong d6i d& nén t6i moi thi dau.

Qua nhay cam
Thoi quen danh gia tinh huong theo cam xtc. Vi du:

e Toi gian hét strc, diéu d6 cho thiy ong ta da cu xir vo cung té hai voi toi.

e Chi nghi dén viéc di may bay 1a 61 da thdy so, han 1a kinh khing 1am.

Po 16i
Thay vi nhan lanh trach nhiém c4 nhan, thi lai d6 18i cho ngu(n khac khi xay ra rac roi. Vi du:

e Ldi hoan toan cho nguoi quan ly: I€ ra ba ta khong nén giao cho t6i nhidu viéc nhu thé.

e Miy quyen sach cua toi dau roi? Ai 1ay dau mat r6i?

Quo diia ca nam

Tién doan ket qua 1ap lai cta sy viéc chi dya trén mét tinh huong da xay ra. Vi du:

e Vigc dé nghi ting luong chac han ciing chang ich gi vi 1an trudc ho di khong chdp nhan dé xuat

roi.

Tu d6 16i cho minh

Thoi quen ty trach ban than mot cach v6 c6. Vidu:

e (Cac nhan vién cua to1 chang dat chi ti€u. D6 1a 161 & t61.

e Ngudi yéu da roi bo t6i roi, toi that dang trach.

Cau toan qua khir

Thoi quen ty dat ra qua nhleu mong doi hay tiéu chuan khéng thyc té, thuong di kém voi nhiing tir
nhu “phai”, “nén”, “khong thé khong”... Vi du:

e To1 phai lam that tot du thiéu ngudn thong tin va ho trg.

e Toi va chong t6i khong bao gir nén to tiéng véi nhau.

S¢ bi phoi bay con ngu’o’l that

Lo s¢ moi nguoi s& nhan ra rang thuc chit ching ta khic han véi con nguoi van thuong boc 10. Vi
du:

e Mac du cho dén nay moi chuyén déu ém xudi, nhung mot luc nao do to1 s€ méc 11 va moi nguoi

s€ nhan ra t01 chang co tai nang gi

“Lam sao t6i c6 thé chiu dugc..

Tu danh gia thap kha ndng ddi pho cua ban than trudc nhu:ng tr& ngai va tinh hubng x4u bang cach
luén tur nhu “ Ti chang thé chiu duoc...” hodc “Lam sao tdi ¢6 thé vugt qua...”. Vi du:

o Toi chang thé ndo chiu dugc canh ket xe trong gio cao dlem

e Toi chang thé chiu dugc can phong chat chdi hay tiéng On ciia tré con.
Ban c6 thuong hay mac phai nhirng sai 1am néu trén khong‘? Trong phan ké tlep, ching ta s€ gio1 thi€u
v6i ban nhitng ki ning va chién lugc trong suy nghi gitip ban dbi pho va khic phu nhitng sai 1am nay.

Quy trinh ABCDE vé sai 1am
trong suy nghi va ky nang khac phuc



Giao su Albert Ellis d3 bo sung thém hai yéu t6 vao kiéu miu ABC ctia stress ma ching toi bay
Vo1 cac ban:

A (Activating event or situation) — Sy ki€n hodc su viéc.

B (Beliefs about the event) — Nlem tin, quan diém vé sy viéc do.

C (Consequences) — Hau qua v€ mdt tinh cam, vi du nhu lo lang hay gian dir; vé mit hanh vi, vi
du nhu hung hang hodc tranh né; vé mat tam ly, vi du nhu h01 hop, d6 mo hoi tay.

D (Disputation) — Ban cii/tranh luan vé cac quan diém 6 muyc “B”.

E (effective new approach) — cach tiép can m6i hiéu qua hon dé giai quyét su viéc hodc ric rdi
0 myc “A”.

Mot khi da x4c dinh duoc nhu’ng suy ngh1 gay stress va cac sai larn trong suy nghi & muc “B”,
ching ta co thé tranh luan vé cac van de nay 0 muc:D” va tir d6 phat trién cac quan diém, cach nhin
nhan moi gitp giai toa stress va cach tiép can méi hiéu 1 qua hon dé khac phyc van de.

Bai thuc hanh: Ban c6 bao nhiéu suy nghi sai 1am?

Pé gitp ban thuc hanh k¥ ndng nay, hdy nhd lai mot tinh huéng khién ban bj stress va ghi ra gidy
nhitng quan diém, niém tin khién ban bj stress. Sau do, dién Vao ben dudi nhu’ng sai 1am trong suy ngln
m ban c6 thé nhan biét. Vi du, .quan diém “T1 [udn ludn sai 1am > thugc ve 6 “Chi c6 trang hodc den’
hay “T61 that vo dung” thudc vé 6 “Dan mac”

Bang 3.2
Nhirng suy nghi sail
lam

Chi c6 trang hodc
den
Déan mac
Bd1 10ng tim vét
Suy dién
Tién doan
Phong dai  hodc
“tram trong hoa sy
viéc
Danh gia thap ban
than
Qua nhay cam
Do 161
Quo diia ca nam
Ty d6 161 cho minh
Cau toan qua mirc
So bi phoi bay con
nguro1 that
“Lam sao to1 co thé
chiu dugec...?

ba dén luc ban can pha1 do1 pho voi cac sai lam trong suy ngh1 va quan diém cua minh. Dué1
day la cac phuong phap co thé gitp ban diéu chinh 161 suy nghi dé gay stress ma ban thyong mac phai
tiry trudng hop, ban cé thé st dung mot hodic nhiéu ki thuat khac nhau dé khic phuc sai lam.

Vi du ban than

Quan diém twong doi

Neu ban c6 thoi quen danh gia sy viéc qua mirc vi du “trén ca tuyet voi” hay “vo cung toi t€” thi
hily c¢d ging tao ra nhirng suy nghi trung gian thay vi chi nhin thdy mau trang hoic mau den nhu thé. Vi



du, thay vi nghi rang “Chong t6i ching bao gid biét lang man”, hdy to ra thuc t€ hon va nghi rang:
“Nhung anh ay lu6n bén canh t61 nhitng lic t61 can”.

Rong lwgng véi ban than

Gia su mot nguot than trong gia dinh hay mot dong nghlep mic phai sai lamz ban s€ lam gi? Hau
hét moi ngudi s€ khong ngan ngal ho tro va giap 4o nguo1 do va rong lugng voi 101 1am ay. Thé nhu:ng
khi ban thin méc sai [am, ban c6 0 ra rong luong nhu thé? Ban c6 chap nhan chinh con nguorl cua
minh hay khong ngung chi trlch, giay vo ban than" Vi dy, thay vi nglu rang “Minh that bét tai vo dung,
coO bai thuyet trinh ma lam cling khong xong hiy nghi rang: “Tuy ¢6 mot vai chd chua dugc nhu y,
nhung rd rang minh ciing khong t& chat nao. It ra, minh biét dau 1a diém yéu dé khic phuc cho 1an sau”

Dung “dan mac”

Trudc khi buong ra nhu’ng nhan xét tiéu cuc vé nguo1 khic nhu “nguoi hoan toan that bai” hay
suy xét cho can than. Li€u do co pha1 1a mot nhan xét ding dan khong? Boi mot nguol “hoan toan that
bai” phai la mft nguo1 that bai trong moi tinh huong 24/24 theo dung nghia den. Thé thi, lidu dé 1am
duoc nhu thé co pha1 la mot chuyén dé& dang, chua ké 1a khong thé du:0’c‘7

Vi du, thay vi ty két luan “Minh 13 mot ngudi thua cudc hoan toan” khi thi rot, hiy chi trong dén
su kém co1 trong hanh vi thi cu ctia ban va tranh suy dién thém tir hanh vi do. Nghla l1a “Minh da thi
hong ky thi 1an nay” va chi ¢ thé ma thoi.

Tuong ty, khi ban gian dir truéc hanh dong ciia mot nguo1 nao do, chi nén danh gia chinh hanh
dong ay, chu khong phai danh gia ca con nguo1 cua ho. Vi dy, “Mac du sép t01 khong tai gio1 lam,
nhung khong c6 nghia 1a 6ng ay khong lam dugc gi”.

Nhin thay nhirng diém tich cuc

Thay vi tap trung vao mat tiu cuc, hdy chi y den céc khia canh thuc té va tich cuc hon ctia su
viéc. Khi sy viéce khong nhu ¥, moi ngum thuong do 16i cho ban than hodc cho mot ai d6 vo c6. Hay
gh1 ra gidy nhu’ng yeu to hay nhan vat co lién quan dén sy viéc. Sau d6, v& mdt vong tron 16n va phén
chia theo dang biéu do tron thanh tirng phan twong Urng vo1i pham Vi trach nhi¢m hay mirc d6 pham 15i
clia tirng ca nhan, yéu t6. Sau cing, phan con lai dé trong ctia biéu d6 méi chinh 13 phan trach nhiém
ma ban phai ganh chiu.

Ban hay xem tinh huong minh hoa sau:

J ayne cung lam viéc véi 5 dong nghlep trong mot phong ban nho. Ca nhom da khong hoan thanh
cOng viéc dung han dinh trong mot dy an. Jayne ty thay minh hoan toan c6 16i trong chuyén nay va bat
dau cam thiy sa st t1nh than. Nhitng suy nghi sai lam l6n nhat ctia ¢6 chinh 1a “tyr 6 161 cho minh” va

“vién ly do tinh cam”. Tuy nhién, khi thuc hién biéu db tron bén dudi day, Jayne da nhanh chong nhan
ra rang co chang pha1 la nguoi duy nhat chiu trach nhiém ¢ day. Boi con c6 nhirng yéu td khac da gop
phan dan dén két qua khong mong mudn do.

% g6p phin tao nén s viéc



% gop phan fao nen su viec
Han dinh khong thuc fe
tv phia Giam doc

Kheng frac doi iruc
tiep voi Giam doc

Du an xay ra vao
k\/ f]th }78
T RE

Thong tin do phong ban
khac cung cap tre

Viec huong dan cac
thanh vien moi khien
tien do {t|\ung cham lai

Hinh 3.1

Bai thyre hanh: Ai la nguoi toi 16i?
1 Hay nghi vé 1an cudi ciing ban d6 18i hoan toan cho ban than hodc cho ngudi khac vé mot sy viée
nao do.
2.tiép theo, ban hay ghi ra cac yéu to ¢6 lién quan dén van dé do:

3.Hay dién vao biéu do tron con trong trén hinh 3.2, va xac dinh phan trim gan ding pham vi trach
nhiém ctia ban hodc ngudi khac trong tinh hudng do.

Hinh 3.2

4. Co6 phai ban hay mot ngudi, mot to chirc ndo khac 1a nguoi duy nhat pha1 chiu trach nhiém dbi voi
su viéc? Hy vong rang phuorng phap nay s€ giup ban nhin nhan su viéc vd1 mot quan d1em thoang hon
thay vi mai day dut ban than minh hay phi pham thoi gian va cong strc trong viée do 18i cho ngudi
khac.

Tim biang chirng dé chong lai stress

Hay tranh thoi quen phong doan hoac suy dién. Hay tim bang chirng va chong lai céc suy nghi
gay nén stress. Ban co thé thyc hién didu nay bang cach hoi gia dinh, ban be, ngum than va dong
nghiép dé biét dugc cac nhan xét khach quan vé nhirng gi ban da lam. Vi dy, néu nghi rang s€p that su
khong thich nhu:ng gi ban dang lam hodc da lam, hay de ngh1 ho chia sé thang than quan dlem cua ho
cho ban biét. Khong nén vong vo ma hdy di thang vao van dé bang cach dit cau hoi truc tiép. Qua do,
ban ciing c6 thé thir thach chinh 161 suy nghi ctia minh.



Hay suy nghi linh hoat

Nhitng quan diém gio diéu, clng nhic, tuyét doi va tudn theo khudn kho nhét dinh thuong gy
nén stress cao d9. Hay thu gidn va linh hoat trong cach suy nghi. Vi duy, thay vi nghi rdng “T61 phai
lam that t6t”, “toi pha1 hoan thanh dung han du thiéu nguon Iuc ho tro” hay “Cac con t01 phai 13 nhu:ng
hoc sinh xuat sac”, hay thu ngh1 rang “Di nhién 1a nén lam that tdt, nhung trong thuc té, toi chang can
phai nhu thé”, “Mac du ai cung mong mudn hoan tAt moi viéc trong han dinh, nhu’ng vG1 nguon luc g101
han, t6i chi c6 thé lam nhu’ng gl tot nhat ¢6 thé dugc”, hodc “Di nhlen i rat mubn cac con mmh gi0i.
Nhu:ng dat ning yéu cau dé co thé khién tinh trang cang t¢ hon. Hay dé cho bon tré duogc thu gian’

Cuong di€éu hoa su viéc

Trong moi tinh huéng, ban cang tho1 phong su viéc thi ban cang bi stress cao d0. Di nhién,
khong thé pht nhan rang sy viéc chang hé kho khan hay t0i 18, nhung li¢u sy viéc do co that su “kinh
khing” hay “tdi t&” nhu ban ngh1 khong? Hiém khi nao ban gap pha1 mot ngay hoan toan t¢ ha1 Hay lui
lai dé co thé nhin sy viéc khach quan hon, ding theo ban chat cua no. Vi dy, khong can thiét pha1 no1
rang “That kinh khung, t01 da rot ky thi 141 xe!”. That ra, néu khach quan nhan xét, d6 chi 1a mdt rac roi
ctia cudc séng, chtr chang phai 1a diéu gi qua kinh khung ca.

Piit tinh cam cho dang chd

Khi mdt nguoi ¢6 xu hu:0’ng mic phai sal 14m trong suy nghi do thién 1éch vé tinh cam, anh ta s€
danh gia tinh hudng dya theo cam xuc la chu yéu, chtr khong theo ban chét su viéc. Ban can pha1 hleu
rang, khong phai ban thay lo lang hay hoi hop thi nghia la ban dang b1 de doa, hoac khi ban cam thay
gian dir nghia la nguo1 khac da cu xur t€ bac vo1 ban.

Vi duy, hay tu nhu rang “Du t61 cam thay lo so khi di may bay nhung khong phai vi thé ma
chuyén bay ndy rat nguy hiém

Toém lai, cac k§ nang suy ngh1 s€ giup ban nhan blet thire té ctia sy viéc nhiéu hon 1a khoi day
16i suy nghi tich cuc. Moi viée co thé toi té, nhu:ng rat hiém khi chiing that su kinh khung, trir khi chiing
ta tir cho phép minh nghi nhu thé!

Cac cau hoi hiru ich

Pén day, ban da biét dén mot sé sai 1am chinh trong cach suy nghi tich cye. Ngoai viéce cung cap
cac ky nang nay, ching t01 con muodn giup ban tu tr¢ thanh hun luyén vién ctia chinh minh. Hay bat
dau bang bai thyc hanh dudi day

Bai thuce hanh: Cac ciu hoéi hiru ich

Bai thuc hanh nay bao gdbm mot 5O budc nhu sau:

Budc 1: Hay nghl dén mot tinh hudng khién ban bi stress. Sau d6, ghi ra cot dau tién ciia bang
3.3. Day chinh la Su viéc hodc Su: kién.

Budc 2: Tiép theo, hdy ghi chll vao cdt thir ba nhitng cam xtc va hanh vi cta ban. P6 chinh 1a
Hau qua.

Budc 3: Gio ban hdy tuong twong lai Sy viéc & budc 1, va hdi twong lai cam xuc cua budc 3.
Khi cam thay stress, ban nhé ghi ra gidy nhung suy nghi co tinh khoi day stress di lién véi nhu:ng cam
xuc ay Day chinh 1 nhu:ng Quan diém vé sy viéc. Mot so chiung co thé hitu ich nhung mot sO cling co
thé ¢6 hai vi ching can tré tién trinh dén dich cta ban.

Budc 4: Tlep den la phan Ban cai/Tranh luan vé quan diém & budc 3. Hiy can than véi nhiing
suy nghl sai 1am c6 thé c6. Nham giup ban chién thang nhitng suy nghi sai 1éch do, chung to1 g101 thi¢u
nhirng cau hd1 mang tinh thach thirc nhung hiru ich ma chung t61 da ting ap dung hlcu qua vo1 cac than



chu bi stress cia minh nhu sau:

Bang 3.3
Cach
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Céc cau hoi hitu ich

Viéc do co 16-gic khong?

Dau la béng ching cho niém tin/ quan diém ciia minh?

Pau 1a bang chu:ng khach quan cta sy viéc? Quan diém ciia minh c6 thuc té?

Li€u céac ban va dong nghlep cua minh co dong tinh?

Li€u co ai thong cam véi thai d§ ctia minh? Néu khong, thi vi sao?

Liéu minh c6 qua cau toan d6i v&i ban than va nguoi khac?

biéu gi lam cho sy viéc tré nén kinh khung, t0i té, dang sg?

Minh c6 cuong di¢u hoa su viéc?

Sau 1, 3, 6 hay 12 thang nira thi liéu viéc ndy co thé toi t& nhu thé trong mit minh?

10 Hai nam nita, liéu vi€éc d6 c6 con quan trong?

11. Su viée c6 that sy & hai nhu khi minh mat mot ngudi than hay bi tai nan nghiém trong?
12. Minh c6 quan trong hoa sy viéc?

13. C6 phai minh lai dang suy doan cho sy viéc t¢ hon ma khong c6 bang ching rd rang?
14. Néu minh “khong thé chiu dung su' viéc, thi diéu gi s€ xay ra?

15. Li¢u minh dang “vach 14 tim sau” ma quén di mat tot dep clia sy viec?

16. C6 phai minh chi chu trong dén nhirng gi sy viéc nén lam, thay vi ban chit cua su viéc?
17. Suy nghi hodc hanh dong nay s& ddn minh dén dau?

18. Li€u quan diém nay c6 gitip minh dat dugc muc tiéu va thio g& van de?

19. Néu mot ngudi ban gip phai sai 1am tuwong tu liéu minh c6 chi trich nhu thé?

20. Li€u minh c6 qua cuc doan? Phai chéng con cO kha nang nao do gifia hai thai cuc?

21. Li€u minh c6 ap dat va “dan mac” cho ban than va nguoi xung quanh hay mdt sy viéc nao do?

Piéu do co hop ly va cong bang khong?
22.C6 thé nao chi vi mot that bai nao d6 ma minh tré thanh nguoi vo dung?

23.Minh ¢6 cau toan qué khong? Nhitng tiéu chuan “phai thé nay”, “nén thé kia” liéu co hitu ich cho

viéc tién toi muc tiéu?
24. Li¢u minh c6 qua nhay cam va ludn suy nghi minh phai 1a nguoi chiu trach nhi¢m?

25. Minh c6 dd 16i oan cho ngu’(n khac dé ban than cam thiy tot hon?
Hay chon nhitng cau hoi co thé glup ban danh gla lai nhung niém tin, quan diém ctia minh & budc 2.
Ban nén danh ra vai phut dé tim lay cau tra 101, va b gang phan chia cac cau hoi thanh ba loai chinh:
1. Nlem tin/quan diém do6 c6 10- gic?
2. Nlern tin/quan dlem d6 c6 thyc t&?
3. Niém tin/quan diém d6 c6 hitu ich?
Sau khi da dat ra nhitng cau hoi dung dan, hay diéu chinh lai quan diém/niém tin ma ban c6 & muc
B thanh nhitng quan diém/niém tin c6 tinh 16-gic, thuc t& va hitu ich hon.

XNk LD =



Buéc 5: Bén day, ban gan nhu d3 hoan tat qua trinh. Bay gio, ban can pha1 ghi ra cach tlep can sy
viéc mo1 hiéu qua hon, co thé giup ban giai quyét tinh huéng. Vi du, c6 ging cin bang cudc song
g1u’a cong viée va cac mbi quan hé ban be, gia dinh hodc ding ky hoc thém nhitng gi ban yéu thich va
muon kham pha...

Budc 6: Day chinh 13 budc rit kinh nghlem cho 14an ké t1e va ghi nh¢ nhirng g1 ban da kham pha
dugc sau cac bude trude. Tur d6, ban sé& dé dang vuot qua 101 suy nghi sai 1am ¢ thé dan dén stress
va can tré budc thanh cong cua ban

Hay nhin lai toan b cac budc va ghi vao cot kinh nglnem nhu’ng gl ban hoc dugc tu toan bo qua
trinh phan tich va khic phuc céc suy nghi sai 1Am c6 thé gay stress vura roi.

“Mat trai & Mat phai”

Con mot phuong phap khac ciing rat hiéu qua va co thé gitip ban tranh 1am ton thwong ban than khi
phai chiu nhiéu ap luc va cang thang. D6 1a k¥ thuat phan tich “Mat trai & Mat phai” cua nhiing suy
nghi gy nén stress (stress 1nduc1ng thoughts-SITs).

Hay xem vi du vé tru’orng hO’p cua Jayne. Co la mot ngu’cn cdu toan va rnuon chuan bi moi thir that
tot cho ky thi chuyén mon sap dén. Cung nhu nhitng nguo1 cau toan cu:ng nhic khac, ¢6 ctr chan chir
mai ma van chua that su bat tay vao viéc hoc. Tuong ty, moi khi gip phai nhu’ng cong viéc quan
trong v6i han dinh khat khe tai cong so, Jayne cling thU:O’ng hay chan chir nhu thé. D€ 161 cuodi cung
co  cling nhu nhung ngu0’1 cau toan khac cur phai thirc dém thirc hom vao phut chot dé hoan thanh cong
viéc nhung hiéu qua thudng ching bao nhiéu, thdm chi quén trudc quen sau. RO rang, trén thuc t€ ho
la nhu’ng nguo1 khong chuyén nghiép va khong biét cach hoach dinh cong viéc.

Ban hay xem bang 3.4 duoi day phan tich nhirng “Mat tra1 & Mat phai” cua J ayne.

Chung to1 e rang ban cling da tung co nhitng luc that cAu toan nhu J ayne trong cudc séng, vi du nhu
khi ban nghi rang: “Rdét dai hoc xem nhu 1a ctra ngd vao do1 bi bit kin!”. Hy vong ban s€ nhan ra
nhu:ng “Mat tra1 & Mat pha1” ctia nhitng quan diém twong tir dé c6 duge mdt cude sOng can bang va
bot stress hon.

Bang 3.4

Van dé: chan chur, khong chiu 6n bai.

Quan diém: Minh khong duac thi rot.

Néu r6t, minh s& la mot ke that bai, va

moi chuyen that t01 te.

Muc tieu: Bé&t dau chuén bi 6n bai

hom nay

Mat phai Mat trai

T61 hau nhu lic nao
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Bai thuc hanh:

De hiéu r0 hon vé phuong phap nay ban hay dién vao bang 3.5 bén phai hoic dung mot to gidy A4
dé thay thé, Trudc hét, hay gh1 ra van dé ma ban gdp phai, sau do xac dinh quan diémv/suy nghi khién
ban cam thay stress, va cu01 cung 1a muc ti€u can dat.

Khi d4 hoan tat, ban co thé tham khao thémy k1en clia ban bé hoiic nguoi than dé bo sung quan diém.
Tur d6, ban s& ¢6 thé didu chinh quan diém ban d4u cta minh cho phi hop, linh hoat va tich cuc hon.

Trong truong hop Jayne, quan diém mdi ma co ta c6 duoc chinh 1a:

“Mic du khong hé mong mudn thi truot, nhu’ng trong treong hop khong may néu diéu do xay ra thi
van khong co nghla to1 1a mot nguoa that ba1 vi t01 dé lam dugc nhiéu diéu dang quy khac. Co thé xem
dé 1a mot rac roi trong cude song, chur chang phai 1a tit ca. Ngay bay gio, toi da co thé bat tay vao
viéc On bai”.

Chi can mot cay bat, mot manh gidy va chut it thoi gian, ban da c6 thé hoan tat bai tip ndy va tan
huong két qua cua no.

Bang 3.5

Van de:

Quan diem:

Muc tiéu:
Mat phai Mat trai

Ghi nhan nhirng suy nghi gay stress

Trong mot so tinh huong, ban khong can phai tuan theo du 6 budc nhu da dé cap & bai thyc hanh
truge. Khi da hiéu 16 chi tiét, ban co thé “dot chay giai doan” bang cach str dung phuong phap ghi
nhén nhiing suy nghi gop phan lam ting stress (stress-inducing thoughts- SITS) va cOt kia danh cho
nhu’ng suy nghi lam giam stress (stress-alleviating thoughs-SITs). Sau do, ban co thé ap dung nhirng ky
thuat dd duoc trinh bay dé han ché stress, ddng thdi phat huy nhitg suy nghi tich cuc va lam giam
stress.

Hay xem vi du trong bang 3.6 bén dudi day.

Bang 3.6

Kho khan: khaM A .
ning bi sa thai luc tieu: giam stress va
do thira nhanS quyet cac mo1 quarn
cong tam ve tai chinh.

Cf' ¢ suy ngh]Czic suy nghi lam giam
gay stress -

SITs stress — SATS

Viec sa thai )
nhan vién cdlo lang khong lam giam
the anh hudngkha nang bi sa thai, ma
dén gla dinh vajthdm chi con lam cho su
nguon tai chinhyviéc t5i t& hon.

cua toi.




Sao Chuyénchuyén nay lic nao cling
nay lai Xay 13 A

n co thé xay ra kia ma.
vol  tol 1]

chir?

Cong ty phai
biét quan tam
dén nhan vién
chir.

Cong ty con phai quan
tam dén nhiéu nguoi khac
nira.

Khong han 1a mo1 nguoi
d6i xir t& voi t6i. Co 18
do t01 qua nhay cam.
Diéu d6 chang co ich gi
cho 01 ca.

Nhitrng hwéong  giai
quyét khac

[Khi cam thiy buc boi,
Ho dbi xur V0’1bat an, hiy tam ngung

tO1 that t€, bat .
cong viée dé 14y lai binh
ke to1 da c:ongt1 oh

hlen cho ho

nhidu nam troi. LAY SU dung cdc ky nang

o141 quyet van dé dé dbi
pho vol viéc lam va
nguon tai_chinh hién dai.
Vi du, dé nghi hodn trg
tién vay mot thoi glan.
Cap nhat CV va cac giay|
to can thiét dé chuén bj
Xin vi¢c mdi.

Bai thuc hanh: Ghi nhan cac suy nghi giy stress dé loai bé stress

Hay ¢ dién vao bang 3. 7 sau nhirng suy nghi lam gia tang hodc giam nhe stress cua ban. Sau khi da
hoan tat, hiy gh1 thém nhitng suy nghi, chién luoc hodc diéu can bo sung dé giup ban dat duoc muc
tiéu mong muon.

Bang 3.7

Kho6 khan: [Muc tiéu:
SITs SATs

X1t ly con nong gian

Trong mot s6 truong horp, sy nong gian co thé ¢6 loi, vi du nhu ban dang ¢ trong tinh huéng phai
chiu qua nhiéu ap luc noi cong sO hodc gia dinh. Tuy nhlen, trong moi tinh huong, ban van nén chon 16i
glal quyet ‘di hoa vi quy va gilt b1nh finh, nhat 1a voi dong nghlep va ngu:(n than trong gia dmh baoi
nong gian s& dé 1am ton thu:ong cac moi _quan h¢, anh hu:ong dén stc khoe ctia ban, nhat [a dén huyét
ap. Vi thé, hoc cach d6i pho v6i con gian dir 1 mot didu rat nén lam va doi hoi ban phai c6 mot ky
nang ren luyen nhat dinh.

Bai thuc hanh: ¢cdm nhin cam xuc

O bai thuc hanh nay, ban hay co gang cam nhan mot cam xuc bat ky nhu gian di, héi han, lo
lang .trong vong 30 gidy ma khong hé nghi dén bat ky hinh 4anh hay diéu gi khac trong dau. Ban cam
thay nhu thé nao?



Trong thyuc t&, moi ngu’0’1 deéu khong thé cam nhin mdt cam xtc ndo néu trong dau ho khong co
mot hinh anh hay suy nghi nao di kem. biéu d6 cho thay, suy nglu va nhirng hinh anh trong tam tri co
vai tro quyét dinh trong viéc gay nén stress va tao ra nhitng cam xtic khiac nhau. Tuy nhién, néu biét
van dung k¥ thuat tuong tuong va diéu chinh suy nghi, ban c6 thé tiét giam hodc kiém soat con ndng
gian.

) Ngoéi ra, con co nhﬁ:ng k¥ nang rén luyén hanh vi cg thé giip ban gitr binh tinh trong nhitng tinh
hudng nong ndy, vi du nhu cac ky nang xac nhan sé dugce dé cap dén trong chuong 5.
Con bay gio, hiy ban dén nhitng suy nghl c6 tac dung kich hoat 1an kim ham sy nong gian.

Tinh hudng tham khio

John noi giﬁn vO1 cac dong nghjép vi cho rang ho da khéng cO ging hét strc trong du an dang
lam. V61 su giup do cua huan luyen vién Nick, anh d3 liét ké ra gidy nhitng suy nghi co tac dung kich
hoat 1an kim hdm su nong gian ctia minh. Sau do, ca hai cting bo sung nhirng ¥ kién mang tinh xay dung
vao cudi trang g13y

Bang 3.8

Nhirng suy nghi
khoi diy con nong
oian

Tai sap moi1 nguo1
lai chang chi tam
lam viéc?

Nhirng suy nghi kim
ham con nong gian

Co 1€ t01 da quo diia
cd nam chang?

Ho chéng quan témHQ khong ‘Ellluong
» dén du An rlayxuyen néi vé du an

gl ° khong co6 nghia [a ho
ca. A XA
khong quan tam dén no.

xT01 s€ xem lai toan bg
ke hoach dé kiém tra
tién do cua tirng nguoi.
To6i khong thé chiuN‘eu ~ho ‘kemA hi ¢u qua,
. A thi 1€ nao t61 da phai

duoc su kém hiéu X
qua cua ho.

Ca nhom s& bi tré
hen.

chiu dung ho trong suodt
2 nam qua?
15 ra ho phai chﬁT,él quan sat thay trong
cac budt hop, moi1
nguoi déu té ra tap
trung.
Cac y kién mang tinh
xay dung khac:
Co thé, minh da phan
rng qua mic chang?
Li€u minh c6 quan
trong hoa du an nay
khong?
Minh s€ trao do1 nhirng
moi quan tdm nay voi
thai do binh tinh tai
bu01 hop lan t6i va
lang nghe ¥y kién phan
hoi cua moi nguoi.

tam vao du an nay
chtr.




Bai thuc hanh: xoa diu con néng giin cua ban

Hay dién vao bang 3. 9 nhirng suy nglu/hmh anh khién ban cam thay nong gian. Sau do, hay ngln
den nhitng ¥ ngh1 c¢ thé gitp ban xoa diu con gian va tap trung vao van dé hon. Cudi cung, du’ng quén
bd sung nhirng ¥ kién mang tinh xay du’ng glup ban dé dang g1a1 quyet van dé.

Trong truong hop cua John, anh ay co sy glup do cua huan luyen vién riéng. Con ban, néu gip
kho khan trong viéc timra cac suy nghi tich cyc gitp xoa diu con nong gian, hiy chia sé cung ban b¢
va nguoi than dé tham khao y kién. Tat nhlen, ban khong nén tim dén nhirng dong nghlep nong tinh, dé
boc dong vi 'ho s& khong thé dua ra nhitng ¥ kién dong gop c6 ich. Hiy chon nhirng ngudi chitng chac,
diém dam dé trao doi.

Bang 3.9
Nhirng suy nghiNhirng suy nghi
khoi diy con néngkim him con nong
oian oian

Cac y kién mang
tinh xay dung
khac:

Vuot qua cai by ciia long tu ton

Mot trong nhu:ng nguyén nhan chinh khién mo1 nguo1 bi stress nam & cac ly do lién quan dén su
tu tOn. Trong phan ndy, ching ta s& tip trung ban vé long tu ton va khai niém thay thé hiru ich hon goi
1 su chap nhan ban than.

s Mot s6 yéu td “khach quan” ma moi nguoi thuong dung dé cung cb tim quan trong ctia ban than
a:

e Thanh tich hoc tap

e C6 quan hé than mat vdi nhitng nhan vat ndi bat

e C6 nghé nghiép duoc yéu thich hoic danh gia

e SO hitu nhiéu tai san

e Ngoai hinh dep

e Tai ning ndi bat trong nhitng linh vyuc riéng

e C6 cha me/dng ba/ban bé/dong nghiép tot

e La mdt nguoi yéu tuyét voi

e Puoc thira nhin boi nhirng ngudi ndi bat

V& co ban, con ngu0’1 thuong c6 xu hudng tu ti, danh gia thap ban than khi ho danh mit mot diéu gi
doé lién quan dén gia tri ban than, vi du khi ho mat viéc, tai san, strc khoe hoac ngum yeéu. Va ngugc
lai, moi ngu:m co xu hu’(rng cong thém gia tri cho ban than khi dat duoc mot diéu gi d6 cho ban than, vi

du ‘nhu 1am viéc cho mot tap doan 16n, ket than V01 cac vi quan chure 16m. .
Trén thyc té, triét 1y séng ty ton co thé tao nhiéu khé khin cho cudc doi cia ban trong tuong lai, khi



ma nhitng rac roi c¢6 thé dén ma khong béo trugc. Chang co gi ngac nhién khi nghlen ctru cho thay
chinh su thiéu hut thong tin trén cac phuong tién truyen thong va thiéu quan tam cua chinh quyén la
nhitng nguyén nhan chinh dan den tinh trang con ngudi trd nén kém ty tin vé chinh ban than minh, mat
di long tu trong von ¢6 trong mo1 chung ta.

Thé thi, dau la giai phap?

Hay hoc cach chap nhan ban than

Pé tranh nhirng thing tram trudc nhung bién cb khach quan cua cugc song, ban hiy hoc cach chip
nhan ban than nhiéu hon. Piéu nay s& gitip ban han ché stress va dat duoc trang thai tur do ndi tai. Khai
ni¢ém chap nhan ban than chi ra rang mot trong nhu:ng diéu quan trong nhat tao nén con nguo1 chmh la
su bat hoan hao Nghe co vé hot la, Nhu:ng chiung ta hdy thir danh vai phut dé suy ngh1 ky hon vé dlcu
ndy. Ban c6 thay rang néu nghi du:oc nhu thé, ban s& thdy nhe nhang hon trong mot so tinh hubng, nhét
1a khi ban phai chiu dung nhu:ng su mat mat nag do trong cudc song‘?

Ban hiy nghi rong hon rang: “T6i c6 thé chip nhan ban than, ca nhirng diém xau 1an diém tt, véi
quyét tim khong ngirng hoan thién ban than ngay ca khi 61 khong can phai nhu the

Vo1 quan diém dd, ban c6 thé hoc cach chip nhan ban than 1an nhu:ng 16i 14m vén co. _Tuy nhién, cling
can thiét phai nudi du0’ng uGc mong, hoai bao 16n, dic biét néu ban la nguoi co mem tin manh me,
mién la dung tu buoc minh “phai dat diéu nay, pha1 c6 diéu kia”. Khi 1am dugc nhu thé, viéc hoc céch
chap nhan ban than ctia ban s& mang tinh thuc t€ hon, khong glong nhu 10ng tu ton.

Can luu ¥ y phan biét gitta sy xudt sac trong cong viéc va yéu cau phai hoan hao 100% - diéu khién
hiém khi dat duoc. Ban dé dang nhan thay nhu:ng nguoi cau toan hiém khi hai long trude nhitng gi ban
than ho hodc ngucn xung quanh dat duoc, thay vao do6 ho thuong nhan xét theo kicu:

“Cung tam duoc.”

“L& ra toi da c6 thé lam tot hon.”

Mot cach nghi khac cung c6 thé gitip ban thoat khoti stress, do 1a: “Moi nguoi dau thé danh gia toi chi
dua trén mot sy viéc nao do!”. Vi duy, thay vi nghl rang: “T6i thi rot! Toi that sy vo dung' hay tu tin
rang: “To1 th1 rot, nghla la t01 chi khiém khuyet o ky nang lam bai thi”. Tham chi, ban con ¢o thé lac
quan hon: “Lan 6n bai sau sé khién t6i nim Vu’ng van dé& hon”. Noi tom 1a12 khai niém chdp nhan ban
than lanh manh hon han so v&i khai niém tu ton gia tri ciia mmh vi no thuc t€ va 16-gic.

Hiy chap nhan chinh ban thin
nguoi khac, chir khong phai hanh vi cia ho

Khi ban byc tirc vi hanh vi cua mdt nguoi nai do, ban c6 bao gio suy nghi tiéu cuc vé ho khong?
Nhitng suy nghi tiéu cuc bao gdm:
e Hoan toan vo dung
e Khong dang tin cay
e Kém hiéu qua
e Thiéu thong minh
[ ]
Hay ban L gilr binh tinh va chp nhan su khiém khuyet cua moi ngucn bang 16i nhan xét nhur:
e Lin nay qua that con toi dai dot, nhung nhu thé khong ¢ nghia 14 né kém théng minh.
e C6 thé anh 4y da nham l4n.
* Ky nang giao tiép ctia cha t61 khong dugc tot lam.
e D6i khi sép to1 khong gitt dugc binh tinh.

Vi the thay vi cho rang ai do “khong dugc” lam diéu nay hay dleu kia, hodc gan ghép cho ho nhu:ng
dac didm nio do khi ho sai 1am; ban nén chap nhan thuc & vé sy khiém khuyet cua ho. Piéu d6 s& giap
ban giam stress va tranh duoc nhu’ng con gian dir. Ban cling nén luu y rang chi chap nhan hanh vi sai



trai cta ho. Pé hoc cach ddi phd véi nhitng hanh vi khong mong doi, moi ban hiy tiép tuc cudn sach
nay ¢ chuong 5.
Bai thue hanh: Dirng tinh diém cho ban than va ngudi khac

M>i khi ban nhin thay minh dang nhan xét hay tinh diém ban than hodc nguoi khac, hiy nhé tin dung
co hdi nay dé danh gia ve khia canh ban khong thich trong hanh vi cta ban than hoac ngu’m khéc, thay
vi tap trung vao ca nhan cua con nguoi. Hay luu y xem diéu do lidu co giup ban giam stress hon va
tim cach giai quyét tot hon khong,



7| Thay d6i hinh anh

Con nguo1 thuong kho xur 1y thanh cong nhiing tinh hubng cing thang hodc thir thach trong cudc
song néu khong duoc chuan bi trude. Do 1a diéu hoan toan binh thuong va cling twong ty nhu khi ban
phai thuyét trinh hay thi cir ma khéng chuan bi trudc. chic chan két qua s& rat te.

Trudc nhitng sy kién quan trong, chung ta thuong hay tu ti va chi nhin thay nhitng vién canh tiéu
cuc va sy thdi lui thay vi tu tin tién to1 giai quyet tinh huong Nhitng vién canh tiéu cuc do it khi giup
ban giam stress, ma nguoc lai, s& khién ban tré nén cang thang tham chi trude khi sy viéc xay ra.

May thay, nhu:ng nha tim 1y hoc da tim ra mot so phuong phap c6 thé giup ban diéu chinh cach
hinh dung vé su viéc theo huong tich cuc hon dé déi pho vo1 nhitng tinh hudng kho khan trong cudc
song. Phan tlep theo cua quyén sach s 1an luot trinh bay ciing ban bon phuong phap hiéu qua dé str
dung khi ban can phai chlen thang stress.

Hinh dung cach di pho

Day la mot trong nhitng phuong phap klem soat stress hiéu qua nhat, c6 the g1up ban d6i dién
vO1 nhirng tinh hudng dang s khé khan hozc b01 canh c6 thé gay stress, tham chi ké ca su 4am anh vi so
hai. Bang cach tuéng twong chinh minh dang d6i pho voi tinh huong dang so la xem nhu: ban da truc
tiép thach thic nhu‘ng hinh anh tiéu cuc nhit cta sy viéc. Diéu ndy s& giup ban & vi thé sin sang trude
khi xdy ra su viéc.,

Hay luu y rang ban nén ddi pho chu khong phai klem soat. Co mot diéu rat quan trong ma ban
can blet [a hau hét nhung ngu:0’1 thiéu tu tin vé ban than nhat lai thuong hanh dong that hoan hao, va ho
khong hé hinh dung dén viéc kiém soat su viéc. Hinh dung vé su d6i pho véi su viéc glup ban Kkhong
thé dat dugc mirc hoan héo khi thuyét trinh, trong cudc song hay trd thanh tiéu diém cua budi tiéc
chang han. Tuy nhién, n6 giap ban tung budc hoc cach giai quyet tr& ngai cia minh. Nhat 13, nd giup
ban dan xay dung sy tu tin. D€ nam duoc phu:ong phdp co ban nay, ban hay 1am bai thuc hanh sau day.

Bai thuce hanh hinh dung cach d01 pho

Budre 1: Hay nghi dén mot tinh huong sap xdy ra ma ban cam thay cing thang,

Buwdc 2: Ghi ra nhiing khia canh cua van dé ma banlo lang nhat.

Budc 3: Phat trién nhiing phuong thire giai quyét cac kho khan nay.

Bu¢c 4: Hinh dung chinh ban than dang ding trong tinh hubng day cang thang d6. Hay dan phac
hoa cu the cach ban d6i phé voi mdi kho khin da duoc tién liéu khi n6 xay ra. Lip lai quy trinh nay 3
hay 4 1an.

Buéc 5: Thuc hanh budc 4 mdi ngay, dic biét mi khi ban thay cang thang trudc mot su viéc
nao do sap Xay ra.

D01 vo1 mot s6 nguo1, kho khan nam & Buédc 3 vi ho khong thé phat trlen duoc nhu:ng phuong
thirc d6i pho vé6i tinh hudng. Trong nhirng truong hop nhu thé, ban hay trao doi, chia sé kho khan voi
dong nghiép, ban bé hoic ngu:0’1 than tirng trai. Di€u quan trong 1a giai quyét nhu:ng ndi so hii nhat ctia
ban chir khong phai 1a gia vo nhu chung khong hé xay ra.

Vi dy: Ban dang lo lang khong blet pha1 tra 101 nhu the nao voi nhung cau hoi kho khan do khan
gia dat ra khi thuyet trinh. V&1 tinh huong ndy, chién lugc tot nhat 1a n61 vo1 khan g1a rang ban khong
chac minh c6 ngay cau tra 101 dung nhat nhung sé& nhanh chong kiém tra va phan hoi v6i ngudi hoi sau
buoi trinh bay.

Hinh dung dé khich I¢ ban thian hanh dong

Hay nghi vé nhitng khia canh trong cudc song ma ban mong muon nhu:ng van chua du can dam de
thyc hién; chang han nhu: thay d6i cong viée, d& nghi ting luong, tiép tuc viée hoc, chim dut mot mdi
quan h¢ khong 10 rang, viét sach. .

Gia st ban gap phai mot tinh hubng khong hai 1ong trong cudc séng va mudn thay doi no, hay thir
lam theo 3 budc dudi day.

Buéc 1: Hay hinh dung ra quing doi phia trudce néu ban khong thuc hién sy thay doi do. Pong



thoi, hay suy ngh1 dén nhung hau qué c6 thé xay ra néu ban khong c6 bat ky dong thai nao. Tham chi,
hay nghl dén cam giac ho1 tiec néu ban khong 1am diéu d6 hodc tac dong cua sur viéc theo thang ndm.

Budc 2: T1ep dén 1 hdy hinh dung vién canh ban dang thue hién su thay d6i do va tudng tuong
nhitng li ich ngin han 1an dai han ma su thay d01 do dang mang dén cho ban.

Budc 3: Cuoi cung, hay nghi cach lam thé nao dé bién Budc 2 thanh bién thuc.

Diéu quan trong 1a ban phai nghi dén nhitng hau qua & Budc 1 trudce khi hinh dung dén vién canh
tot dep ¢ Bude 2. Néu khong ban sé& khong tim thiy dong luc hanh dong manh me¢. bay | la mot phuong
phap gitip moi nguoi thoat khoi hién thuc budn chan, cang thang dé ré sang mot cudc song méi tha vi
hon.

Hinh dung vién canh theo thoi gian

Moi nguoi thuong co6 xu hu:ong mat niém tin vao vién canh twong lai tot dep mdi khi gap phai
tinh huéng kho khan nhu b1 mat viéc, thi rét, chia tay ngUf(n yeu hay viéc kinh doanh bi pha san. Trong
nhu’ng tinh huong stress ndy, moi nguol thuorng mat kha ning giai quyét tinh hudng voi thai do tich cuc
va khong con nhin thay nhu’ng muyc tiéu phia trudc cua minh. Phu’ong phap hinh dung vién canh theo
thoi gian g1up ban ludn gitr dugc tAm nhin 5t dep trong cudc song cho du khé khin c6 xay dén. Bai
thuc hanh gom 6 budc dudi day sé gitip ban hiéu rd hon vé su ¢6 ich va hiéu qua ctia phuong phap
nay.

Budc 1: Hay nghi dén mét tinh huong hodc kho khan hién tai ma ban dang lo lang.

Buwdc 2: Hay hinh dung sau ba thang nira, li€u su viéc nay c6 con tran trong nhu hién nay?

Budc 3: sau 6 thang nita, sy viéc nay cO con quan trong nhu hi¢n nay?

Budc 4: sau mot nam nita, sy vi¢c cO con cang thang va quan trong nhu lac nay? Hay ban tin
rang cudc song ctia minh van tién trién binh thu’ong?

Buwdc 5: Sau 2 nam nira, tac dong cta sy viéc nay s€ nhu thé nao? Hay khi d6 ban s& chi cuoi
khi hoi tudng lai kho khin hlen nay va lai tiép tuc song vui ve?

Budc 6: Sau 5 nam nita, ban c6 con nhé ré duoc tinh tiét cua su viée ndy hay tit ca da chim vao
quén lang?

Hinh dung vé su thw gidn

Hinh dung vé su thu gidn la mot phyong phap tuy€t vO1 co thé giup ban duy tri trang thai thu
g1an cho co thé va tri dc. Cach thuc hién rat don gian, chi can ban hinh dung dén nhitng noi yeu thich
cO thé 1am ban thu g1an nhleu nhat. Nhiing bdi canh d6 co thé co that hoac chi twéng tugng; vi du nhu
bdi canh ban dang tam nang trén bién, di dao trong cong vién hay d4m minh trong bon tam. Bai thuc
hanh sau s€ mé ta chi ti€t hon vé phu:ong phap nay.

Bai thyc hanh: Hinh dung v€ sy thu g1an

Budc 1: Hay tim mdt no1 yén tinh ma ban khong bi quay ray

Budc 2: Chon tu the ng01 hay ndm thoa1 mai va dim minh vao su yen tinh.

Budc 3: Nhim mit lai va hinh dung ve€ nhirng noi ma ban yeu thich va khién ban thu gian.

Budc 4: Tap trung vao nhitng mau sac tai noi do.

Buéc 5: Tap trung vao mdt mau nhat dinh.

Budc 6: Tap trung vao nhu’ng am thanh va su yén lang tai no1 do.

Budc 7: Hay tudng tuong ban dang cham dén mot vt gi do.

Budce 8: Tap trung vao cac hu’orng thom va mui tai noi do.

Budce 9: Tu tr mo mat ra.

Neu thu’O'ng xuyén luyén tap phuong phap ndy, ban sé nhanh chong dat duoc trang thai nhu thu
gian. De tré nén thuan thyc phuong phap nay, ban nén thuc hanh 2 lan/ngay, lién tuc trong hai tuan.
Chic chin két qua s& 1am ban hai long.



S Thay déi hanh vi

Thay d6i hanh vi dé che ngu stress 1la mot dleu khong phai dé thuc hién. Boi ban chat hanh vi
clia con nguol thufong kho hiéu; khong ai ¢o thé hleu duoc tai sao mot nguorl lai 1am diéu nay ma
khong lam diéu kia va nguoc lai. Moi nguo1 thuong rat g101 trong vi¢c quan ly thoi gian, danh gia con
ngudi, chon dung ngum can thiét dé ho tro minh khi can. Nhung khi bj doi hoi nguoc lai, ching ta
thuong khong chiu ty ap dung dung nhu thé vao ban than minh.

Trong chu’O’ng nay, ching ta sé tap trung tim hiéu 4 nhém hanh vi chinh lién quan dén: Hanh vi
loai A, sy hd tro tir cong dong, kha nang quyét doan va quan ly thoi gian. Dong tho, chung ta cling s&
phan tich xem vi sao khong phai Iic nao ching ta cling 4p dung nhitng ky nang nay trong cac tinh huong
khé khan.

Hanh vi loai A & hanh vi loai B

Hanh vi 1a nhtrng phan rng cua co thé trude nhiing yéu t6 khach quan gay stress nhu han dinh
pha1 tuan thu, cach thé hién ban thin trong cudc song Pic diém cua hanh vi loai A 1a suy nghi nhanh,
no1 nhanh, tham vong, kém kién nhan khi phai xép hang. .. Trong khi d6, nhitng nguoi cé hanh vi thuoc
loai B sé& thu tha phan tng lai céac ap luc khach quan.

Bai thuc hanh: Hanh vi cia ban thuc loai nao?

Hay khoanh tron con s6 phan anh dung nhat cach hanh xtr ctia ban frong cudc song thuong nhat.
Vi duy, néu ban ludn dung gio trong moi cudc hop, hay chon 1ay mdt con sb g1u:a s0 7 va 11. Nguoc 1a1
néu ban l1a ngudi khong quan tdm dén viéc ding gio va thuong xuyén di mudn, hdy chon mdt con so
gitta 1 va 5.

Bang 5.1
Hanh viloai A & B
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Hay cong tat ca diém sb ban co va so vai két qua dudi day dé biét ban thudc loai nao.

Loai B Loai A

14 84 154

Hanh vi ctia ban cang tién gan vé loai A, Ban la nguoi cang dé bi stress, it kién nhan, dé chéan
nan va gian dir, lai thu:ong xuyén phan irng vo1 cac nguyén nhan gay stress. Tat ca nhitng didu nay sé
anh huong dén thé chat cua ban.

Trong thue té, mot s6 hanh vi ¢6 sb diém cao lai khong han la nguyen nhan giy nén sy chan nan
va gian dit trong ban Vi dy, tham vong khong phal 12 mot rac rdi. Vi thé, néu giam bdt hanh vi co thé
gay stress. Song song do, ban co thé phodi h0'p ap dung nhung k¥ thuat diéu chinh cach hinh dung, nhan
thirc va hanh xir dé dat du:oc két qua mong mudn.

Sw hé tro tir cong dong

Su hd tro tir cong dong dong val tro quan trong trong viéc tao vat dém chéng stress. Khi chon
dung nguoi dé tam su, ban c6 thé s& nhan duoc su hd tro va nhu’ng 101 khuyen nhu hitu ich va can
thiét. Bai thyc hanh sau day s€ giup ban phat hi¢n ra nhirng mat manh va mdt yéu cua nhirng nguoi
xung quanh trong viéc hd trg khi ban gip kho khan.



Bai thuc hanh: Su hd tro mang tinh cong dong

Hay dién vao bang cau hoi dudi day dé danh gia mirc d6 hitu ich cua su hd trg ma ban nhan
dugc tir nhirng ngucn Xung quanh.

Bang danh gia mirc do ho trg tir nhirng nguwoi chung quanh

DOi voi cac rac roi ca nhan )

Hay nghi dén mot tinh huong khién ban
cam thdy cang thiang tot do. Nhimng
nguO’i sau day da gip ban dugc dén
mirc do nao?

(1) twong duong v6i mirc do hd trg
nho; (5) twong duong vo1 mirc do hd
tro nhidu.

Chong/vo, ngudi yéu L2 53 4
Me 1 2 53 4
Cha 1 2 53 4
Chi/em gai b2 53 4
Anh/em trai b2 53 4
Ho hang 1 2 53 4
Ban than 12 53 4
Ban binh thuong L2 53 4
Béng nghi¢p 2 53 4
Béc si/Chuyén gia trj licu || 2 0 *

Hay cong tat ca di€m so ban c6 va so voi két qua dudi day dé biét ban dang nhan dugce su ho trg ¢
murc do nao.
HB troit HA tro nhiéu
0 10 40 50

Luu ¥: diém téng cong tich cuc 14 10,

Doi voi cac rac roi trong cong viéc
Khi gdp rac roi trong cong viéc, ban
thuong nhan dugc sy hd tro & mic do
nao?
(1) twong duong véi mirc do hd tro it;
(5) tuong duong v6i mirc do hd tro
nhiéu.

1 2 34

Chong/vo, ngudi yéu 5




Me 1 2 3 4
5
Cha 1 2 53 4
Chi/em gai L2 53 4
Anh/em trai b2 53 4
Ho hang b2 53 4
Ban than b2 53 4
Ban binh thuong L2 53 4
Pong nghiép 2 53 4
Béc si/Chuyén gia trj licu | 2 0 *

Hay cong tat ca diém so ban c6 va so voi két qua dudi day dé biét ban dang nhan dugc su ho trg &
muc do nao.

Hitroit H? tro nhidu
0 10 40 50

Luu §: diémtbng cdng tich cue 12 10,

Céc kho khan trong cong viéc thuong doi hoi kha nang tap trung dé giai quyet trong khi cac ric
roi trong gia dinh lai can dén kha nang lang nghe, mac du diéu nay khong phal luc nao cling hién nhién
nhu the Mot s6 ngu(n thu’omg khong co6 thoi quen chia s€ vo1 nguoi khac vé cac rac ro1 cua minh vi
cho rang d6 1a sy mém yéu. Tham chi co6 nguorl xung quanh, du d6 la nhiing ltc ho can den nhirng kho
khdn cua ban than vé1 nhitng nguo1 can thiét, vi do chinh la sirc manh khién ban tim thay nhiéu hudng
giai quyét cho chinh minh.

Rén luyén ki ning quyét doan

S& rat kho dé ban lam tot viéc quan ly thoi g1an néu ban thiéu ky nang quyet doan. Vi thé, trudc
khi bat tay vao tim hiéu vé k¥ ning phat trién kha ning quan 1y thoi gian, mo1 ban hiy kham pha k¥
nang quyct doan.

K¥ ning quyét doan lién quan dén kha ning tu nhan biét ban mudn dat duogc diéu gi, tu dau tranh
cho ban than, phé binh dung luc, bao vé duogc ban than va dua ra nhirng phan hdi mang tinh xay du:ng
d01 Vo1 ngu’orl khac khi can thiét. C6 duogc ki ning ndy, ban sé& tranh duoc viée bi boc 16t, su oan gian,
hiéu nhdm va tinh trang thy dong

Bai thuc hanh: Hanh vi cu xuwr

C6 ba loai hanh vi ma chung ta thuong mic phai: gay hin, thy dong va quyét doan. Hay danh dau
vao nhirng nd1 dung dung voi ban.

Hanh vi gay han
e  Chi ngon tay
e  Chom nguoi ti trude
e Noi ning sic bén hodc mia mai



PAm nam tay xudng ban
Lén tiéng, 1a 161
Xam pham quyén cta ngudi khac
Co thai do ap dao
T ngii thwong sw dung:
o Tbéthon hétla anh/chi...
e Ldi cta anh/chj!
e Anh/chi dua u?
[
[

Anh/chi phai/béit budc/nén. ..
Anlv/chi khong dugc nhu thé!
Hanbh vi thu dong
Nhun vai
Co vai
Khoc 16c, rén ri, n6i thi thAm
Van veo tay chan
Budc lui lai
Mit nhin xubng
T ngii thwong sw dung:
Co the, c6 18
Chi 1a
Vira
T6i ty hoi khong biét anh c6 thé
T61 that vo vong/vo ich
T6i khong thé
Dung ban tAm
Piéu d6 khong quan trong
Y t6i 1a...
Hanh vi quyét doan
Thai d¢ thong tha
Khong t6 ra hung hing
Cuo1i khi hai long
Khéng bon chdn/ngdi thing nguoi
Tiép can van dé vai thai do cong tac
Nhin thing vao mét nguoi déi dién
Tw ngir thuwong su dung:
e  Mang tinh hop tac: Chiing ta hiy, chiing ta c6 thé. .
e St dung nhitng cau hdi md: Anh/chi nghi sao? Anh/chj cam théy thé nao?
e  Nhitng cdu ndi voi tir “to1” nhu: To1 nghi 1a, t6i muon, t0i so rang to1 cam thay

Néu thay ban than co nhleu hanh vi mang tinh thu dong hay gy han thi ban nén tim cach tiét giam
chiing trong mo1 tinh huong glao tlep, dé tao nén nhung cudc trao ddi hai bén cung co loi thay vi thang
— thua, Khi c6 thai do gay | han, ban dé lam nguoi dbi dién bi stress ciing nhu khién ho tap trung chu y,
dan den tinh trang mau thuan va oan gian. Trong khi d6, thai do thu dong dong nghia vo1 viéc dé nguoi
khac lan ludt, lam giam sut long tw trong va gy nén su phlen ndo. C6 mot diéu rat dang cha y 1a mot
sO nguoi lai co sy két hop gitra hanh vi gay han va ngdn ngir thu dong. Ho thuong to ra mia mai va
nhao bang ngudi khac du ludn tranh nhitng mau thuan truc tiép.



Quyén quyét doan

Mbi nguoi déu co quyén:
Tur choi
Dat nang nhu cau c4 nhan
Pham phai sai 1am
Chiu trach nhiém cho hanh vi cua ban than
Biéu 16 cam xtic v6i thai do diing mye ma khong xAm pham quyén han ctia ngudi khac
Dat ra nhitng vu tién riéng
Pugc thdu hiéu
La chinh minh
Puoc quyét doan ma khong cam thay c6 15i
Ton trong ban than

Cac phuong phap ren luyén
tinh quyét doan

e  Théa hiép trong pham vi cé thé. Nghia 1a ban cho nguoi khac mot kha nang thoa hiép, mién 13
khong lam anh hudng dén su ty trong va g1a tri ban than. Vi du: Cép trén cua ban bao: “Du an
dang bi tré han. Anh c6 thé 1am thém vao cubi tuan nay khong?”. Ban c6 thé tra 1gi: “Toi da hia
s€ dan con gai di s¢ thu vao sang Chu nhat va khong mudn lam mot ngu:0’1 bb that hira. Tuy
nhién, t61 co thé den cong ty vao sang som thr Hai dé hoan thanh cong vig¢c”

e  Yéu cau trinh bay diém tiéu cuc. Thay vi thy dong nhén lay nhitng phan hoi, nhan dinh khong hay,
hdy can dam de nghi ngu’0’1 doi dién nhan xét cu thé hon ve hanh vi cua ban vo1 thai do hop tac.
Vi du: Mot dong nghlep cua ban no1 rang: “Ban that la thiéu hiéu qua!”. Ban co thé tra 1oi: “Thé
anh/chi c6 thé noi 16 hon t6i thiéu hiéu qua ¢ diém nao khong"”

e Bobqua nhu’ng diéu kho chiu. Pirng quan tAm dén nhiing cai bay kho chiu trong cac giao tiép ma
héy c6 gitr thai do binh t1nh thong tha.

e  Sin sang nhan 16i. Bang cach thién chi thira nhan nhitng sai pham, ban s& dugc moi nguoi ton
trong hon.

Quy trinh ba budc cua
su quyét doan

Quy trinh nay c6 thé dugc ap dung trong moi tinh huong, nhung dac biét hiru ich khi ban cam
thay cing thang vi phai tudn theo nhu’ng ménh 1€nh cua nguo1 khac. Ap dung quy trinh nay, ban c6 thé
dat dugc sy quyét doan can thiét ma khong can phai to ra hung hing hay xuc pham dén ngucn khac,
trong khi van tap trung vao nhirng diéu muén dat duoc ma khong hé phai ha minh, xudng nugec.

Budc 1: chu dong lang nghe nhitng gi ngudi dbi dién nodi, biéu 10 rang ban dang ling nghe va
hiéu duoc nhitng gi ho noi.

Budc 2: trinh bay suy nghi va cam nhan cua ban, tu chuyen tiép thugng dung la “Tuy nhién”.

Buéc 3: Trinh bay diéu ban mong mudn xay ra, tir chuyén tir chuyén tiép thuong ding 13 “Thé
nén”.

Vi du:
Budre 1: That hay néu dugc di choi tdi nay.
Buérc 2: Tuy nhién, minh can chuan bi cho budi thuyét trinh vao ngay mai.



Budce 3: The nén minh s& ¢ nha lan nay

Ban c6 thé ap dung phuong phap nay cho nhiéu tinh hubng khac nhau trong cudc song. Nhiéu
ngu’(n co kha nidng nay nhung khong bao gio sur dung vi so 1am phién long nguoi khic. Pay la nhu:ng
ngudi khong biét ton trong ban than ding mirc va thu’orng cO y nhuong nhin ngum khac thay vi xem
trong nhirng nhu cau ban than. Neu ban nhan thay minh c6 nhirng khiém khuyet ndy, tot nhit ban nén
xem lai chu’ong 3 dé tim cach diéu chinh nhu’ng sai lam trong suy nghi cua ban.

Bancanluuy rang phu:crng phap ren luyén tinh quyét doan khong phai lic nao ciing dugc khuyén
khich str dung vi dbi vé1 mot s6 ngudi, nd 1am ting sy bao lyc ddi voi mot s6 ngudi.

Quan ly thoi gian

Néu ban c6 ki nang quan ly tho1 gian, ban s€ c6 xu hudng kiém soat hoac ché ngy duoc phan
16n cac stress trong cong viéc va gia dinh. Cho dén luc nay, ban da tim hiéu vé cac ky nang ren luyén
suy nghi va k¥ nang quyét doan, thé nén viéc quan 1y thoi gian khong con 1a mot van de khé khan. Tuy
nhién, trude hét ban hily xem xét vi sao moi ngudi thudng hay chan chir trong cudc sdng qua bai thuc
hanh sau.

Bai thue hanh: Ban co chan chir?

Hay nghl vé mot du 4n quan trong ma ban can phai hoan tat gan day nhat. Ban c6 thoi gian dé
lam bat ky viéc nao trong danh sach dudi day khong‘7 Hay danh dau bén canh nhitng didu ban da lam.

Sap xép lai ban lam viéc

Lau don phong hoac man hinh may tinh

Lau san bép

Rira cira sO

Citco

Lam vuon

Lau xe

Noi chuyén véi ho hang xa

X6a nhitng email khong can thiét

Tra 101 nhitng email khong quan trong

Sap xép cac thu muc trong may tinh

Luét web

Choi game

Danh thdi gian bat thudng cho viéc loc ra cac diéu khoan wu tién nhat

Danh nhiéu nay dé chuan bi cho cong viéc nhung chi tim kiém thong tin phy

Sap xép hé thong dir lidu

Lam nhitng viéc khong quan trong trong khay “viéc can lam”

Tra 161 nhitng cu dién thoai khong quan trong

Uéng ruou, an, hat thudc nhiéu hon binh thuong

Than van v6i dong nghiép vé khoi lugng cong viéc

D6 16i cho sép va ngudi khac

No61 vé1 moi nguoi réng ban chi lam viéc hiéu qua nhat vao cudi ngay (hodc tham chi 1a vé
khuya!

Tro lai (}:Iau)hm va sao nhiéu nguoi lai hay chan chu khi gap ap luc? Hay nhin vao biéu d6 thé hién
su chan chtr bén dudi. Ngay khi mot nguoi biét minh c6 viéc can phal lam, ngud1 do c6 tam 1y muon
lam that t5t va thé 1a stress gia tang. Tuy nhién, khi ho lam nhung viéc linh tinh khong lién quan khac

thi con stress tam tho1 ro1 bo ho. The nhun& khi ho hét chan chir va bat dau suy nghi tiép vé cong viéce
can phai hoan tat thi stress lai ndi 1én, va Ian ndy con cao do hon lan trude vi ho nhdn ra rang ho da



tiéu phi mdt khoang thoi gian quy gia.

Stress /
cao do . /
// \ /

Sessit |/ T

Théi gian
Hinh 5.1: Biéu do thé hién su chin chir

Van dé nam & cho ban can phai nhan blet ban thdn minh dang chan chtr, the hién qua viéc lam
nhirng cong vi¢c linh tinh, khong lién quan dén van dé thuc sy. Tay nhién, ¢ thé ban chan chir vi mot
1y do khac: pha1 lam mdt cong viéc dang chan. Trong tru:0’ng hO’p ndy, sai 1am tir trong suy nghi co thé
1a “Chan thit, minh chang thé nao chiu dung duoc nira!” va nhiém vu cta ban xem lai chwong 3 dé tim
cach khic phuc suy nghi nay.

Nhirng bi quyét quén ly thoi gian

Ngay dau tudn, hiy 1ap mot danh sach cac myc ti€u can dat va mirc d§ vu tién lién quan. Piéu

chinh danh sach ndy mdi ngay khi can thlet va thuong xuyén tham khao danh sach.

e Chi danh mot lugng thoi gian thich horp dé hoach dinh khéi lwong cong viéc hodc du an.

e  Tranh cam giac chan chir. Hay khic phuc nhitng suy nghi hoic quan diém 1am ndy sinh sy chan
chur.

e Khéng 6m dd6m cong viéc dé tranh pham phai sai lam.

e Tiéndoan nhﬁ:ng diéu bat ngd va nén thue t& vé kha ning cﬁa ban.

e Khong nén dong ¥ mdt cach may moc khi ngudi khac yéu cau. Hay van dung cac phuong phap rén
luyén tinh quyet doan va hoc cach tr chéi khi can thiét.

e Tranh thu thoi gian giai quyét ngay cac email mdi 1an ban mo hop thu. Trong trudng hop qua nhiéu
ap lyc, hay phan loai email theo mirc d6 wu tién va giai quyét trude nhitng email quan trong.

e  Phan loai theo nhém nhitng cudc goi sé tién hanh. Hay ghi ra trudc nhitng diéu can thao luan that
chinh x4c. ‘

e Chuin bj trudce cho céc cude hop va ghi ro nhitng gi ban can thao luan.



E Ting cwong thé chat dé ché ngu stress

C6 mot sd phu:ong phap giup ban khic phuc céac Van dé strc khoe khi co thé bi stress. Chuong
nay s€ tap trung vao cac phuong phap rén luyén thé chat tang cuong dinh dudng va thu g1an co thé.
Nhung trude tién, ban nén thir 1am bai thuc hanh sau dé dang gid muc d§ song lanh manh cua ban:

Bai thuc hanh:

Hay chon nhirng cau tra 161 gan dung nhit véi ban theo goi ¥ sau:

1= Khong bao gio

2 = Hiém khi
3 = thinh thoang
4 = Dinh ky

5= thu:0’ng xuyen

Mirc do rén luyen thé thao
1. Ban c6 thuc hién bat ky hinh thirc thé duc ndo khong? Vi du nhu di bo, dap xe hay chay

bo.
2. Ban ¢6 tham gia bao bat ky hoat dong thé thao ndo doi hoi nd luc thé chat khong?
3. Ban c6 cam thay ki€t strc sau khi van dong thé chat?
4. Luyén tap thé chit chiém bao nhiéu thoi gian trong ngay ctia ban?
Mirc do dinh duéng

5. Ban ¢ thuong uong hon 5 tach tra mot ngay?
6. Ban c6 thuong udng hon 5 tach ca phé mdt ngay?
7. Ban ¢6 thuong an 3 bira mot ngay?
8. Ban c6 thudng an nhiéu trai cay?
9. Banco thuong an thirc an chire nhiéu chit béo?
10. Ban co6 thuong uong nhiéu rugu bia?
11. Ban c6 dang th1eu can hodc thtra can?
12. Ban ¢6 hut thuoc‘7

Duéi day la cac so diém toi vu:
4 hoac 5

4 hoac 5

1 hoac 2

4 hoac 5

1 hodc 2 (3 taich mot ngay 1a rat t6t)
1 hoac 2

4 hoac 5

1 hoac 2

4 hoac 5

10 1 hoac 2

11.1 hoac 2

12. khong

13. tbt nhat 13 khong (néu c6 thi ban nén han ché)

Neu ban c6 bit ky cau tra o1 nao nam ngoal thang diém trén, ban nén tap trung vao khic phuc
van dé d6. Chuwong nay s& dé cap dén phan 16n cac van dé co lién quan.

00NV R LI~

Ruwogu bia
Ruou bia 1am suy giam hé thong than kinh trung wong. Tuy theo luwgng dung, nhirng tic dong



trudc mat cé thé bao gdm cam giac thu gian no1 nang liu nhiu, suy giam chirc nang phéi hop van d6ng
va nhan thirc, that do vo lo, ro1 loan giac ngu. Vigce uong ruou bia qua nhleu s€ c6 thé dan den non
mua, hon mé hoac tham chi Ta tu vong. Nhu:ng tac dong vé lau dai cua viéc uong rugu qua nhiéu bao
gom cac bénh gan, tim mach, ting huyet ap, suy churc nang ndo, XO' gan va xuat huyet duong rudt. Cac
chuyén gia sirc khoe dé ngh1 lugng con t01 da ma mot nguoi trudng thanh co thé dung hang tuan 1a 21
don vi twong duong voi mot ly ruou hodac 300ml bia. Néu ban dang dung qua nhi€u lugng khuyén
dung, hay hoc cach tiét giam va kiém soat ban than.

Caféin
Khéng giéng nhu rugu bia, caféin 1a mot chat kich thich hé than kinh trung wong. Caféin co trong
tra, ca phe, nhleu loai thirc uong nhe va cac loai thirc an. N6 c6 tac dung gia tang sy hung phan, mac
du néu dung nhiéu c6 the s& dan dén cam giac lo lang, tim dap nhanh, g1a tang tinh néng nay, bdn chdn
va mat ngt. Ban nén tiét g1am muc d§ su dung caféin; tuy nhién, didu nay can dugc thuc hién tur tir vi
su chdm durt dot ngdt co thé gy nén trang thai budn non, dau dau.

Choi thé thao

Choi thé thao co rt nhiéu loi ich. The thao gitip ban c6 co thé khoe manh, cuong trang va mot
tinh than minh man, gitp giai tOa stress, klem soat con nong gian, g1am can, g1am dau budn va gia tang
niém tin va gia tri ban than. Dbi véi nhleu nguot, choi thé thao gitp ho quén di nhirng kho khan trong
cudc sbng, dac biét néu do 1a loai hinh thé thao mang tinh dong ddi.

Tuy nhién, trude khi quyet dinh tham gia mdt loai hinh thé thao ndo d6 nhu chay b hay choi
bong rd chang han, hiy luuy nhu’ng diéu sau:

o Neu ban trén 35 tu01 c6 thai, vira moi 6m day hoic du can, hodc neu ban bj hen suyén, viém

phe quan, cao huyét 4 ap, dau nguc, tleu duong hodc ¢o6 gien di truyén vé bénh tim, trudc hét ban
can phai tham khao y y kién bac si vé bo mon thé thao ban dy dinh tham gia.

e Tranh luyén tdp qua strc. Nén phan chia cap dd luyén tap cua ban theo ting giai doan cho phu
hO’p Tranh dat ra nhitng myc ti€u qua strc. Néu co tri¢u chirng non mira, chong mat hay dau,
nén dung ngay viéc luyén tap.

e  Néu chuong trinh luyén tép tha vi, ban s€ thich duy tri 1au dai. Ban ¢ thé cung luyén tip véi
gia dinh, ban be hoac dong nghiép, nhung dung dat nang chuyen thi thé.

e Ludn nhé khoi dong bang nhirng dong tac gap va dudi ngudi trudce khi bat dau bai tap chinh.

e Saubai tap hdy tha 16ng mét luc. Nén di cham trong vai phut.

Hay chon cac bo mon thé thao khac nhau, trong d6 co nhitng bd mon khong bi 1€ thuoc vao
tho1 tiét.
Khi str dung dung cu thé thao, ban c6 thé két hop nghe nhac dé tranh nham chan.
Khong nén tip nhirng bai tip ning khi méi an no tir 1-2 tiéng.
Hay chon nhitng diém tap thé duc gan nha hodc cong ty cua ban.
Hay két hop luyén tap thé thao trong cac hoat dong thuong nhat cia ban. Vi dy, tai cong ty hay
dung thang b0 thay vi thang may néu dugc.

Dinh duwong
Mot ché do an uong kém nghia 13 thiéu thanh phan vitamin va khoang cht nhung lai thira chit
béo vo co va co thé dan dén cac chu:ng bénh nghlem trong nhu tim mach. Mac dur cuge song ban ron
c6 thé lam 4nh huorng den thoi quen an udng cua ban, nhung mot ché do an uong can bang 1a myc tiéu
hang d4u ban cAn nhim dén moi luc, moi noi. Trong phin nay, chung t6i s& chi trong hudng din ban
nhitng loai thirc dn nao nén dung va nén tranh.
Nhirng thirc fin can tiét giam:



Do chién.

Céc thuc pham tir thit nhw banh burger, paté, da heo, xtic xich va céac loai thit c6 nhiéu m& noi
chung.

Trai cay dong hop voi sird.

Ph6 mai nguyén chit.

Bénh quy, banh mi tring va cac loai ngii cdc ngot.

Stra nguyén kem va da-ua (trir da-ua tu nhién it béo)

Cac thire an co nhiéu duong nhu s6-co-la, nude trai cdy co6 dudng, banh nhén sita trimg an
lién va mot s6 loai nuée ngot.
o Mu01 hodc cac thuc pham man. Pic biét, neu ban 13 ngudi mic chimg huyét ap thip, can tu
van bac si trudce khi ding nhirng thire an nhu thé.

e  Mayonnaise va cac loai xt tron xa lach nhiéu dau va it chit béo hitu co da phan tir hay dau

o0-liu
Nhirng thirc an dwgc Khuyén ding:

e (Cac moOn nu:ong, hap hodc rim.
C4a, gia cam va thit nat. Dau cé dic biét tot cho strc khoe cta ban.
Trai cay, vi du tio, chudi, nho, cam hodc nuéc ép trai cay tuoi.
Pho mai it béo, phd mai khong kem hay thirc thay thé 1am tir ddu hudng duong,
Cac thuc phém giau xo hd tro tiéu hoa, gém dau cac loai, ngti cdc, ga0, mi sQ1 va yén mach.
Stra it béo hoac da tach béo.
Cac san phém thay thé bo thuc vat hodc sbt tron xa lach it béo hodc nhiéu chit béo hitu co da
han tir.
NFac du khong khuyen khich ban dung nhiéu tra, nhung nhiéu nghién ctru cho rang théi quen uong
tir 2 dén 5 tach tra mdi ngay s€ giup ban gidm dugc nguy co dot quy. Va s6-co- la den giap lam giam
luong cholesterol trong mau. Khoang 2 dén 3 ly rugu mo1 ngay s€ giup lam giam tinh trang dong dinh

clia mau, nhd' d6 1am giam ching huyét khéi. Vi nhirng tic dung ich loi d6, ban c6 thé bo sung ching
vao danh sach c6 mon dugc khuyén dung sau khi doc xong chuong nay.

Kiém soat can nang

Phan 16n cac ché d6 in kiéng déu khong hi€u qua. Nguoi an kleng chi tam thoi g1am can va rdi
lai tang can nhu cl. Giai phap kiém soat can nang chi that sy hiéu qua khi ban hiéu rang: “Trong lugng
co the gia tang vi nang lugng nap vao vuot qua nang lu’orng sur dung

Khi ban thura can, trir phi ban tién hanh giai phap phau thuat tham my, thi dé dat duoc s6 do can
mong udc ti 1€ vl chleu cao cta ban la mot diéu khong dé dang Vi khi d6, ban phai glam lugng
calorie nap vao co thé bang cach an ich lai va luyén tap thé thao nhidu hon. Khi di duoc diéu do, ban
c6 thé duy tri s6 can mong mudn bang cach tlep tuc thue hién ché do dinh du’ong phu horp do.

bé lam duogc dleu nay, ban can han ché an vat glu’a cac budi chinh, an it cac thi nhiéu chat béo
va du’orng, dong thoi két hO’p luyen tap thé thao vao cudc song hang ngay moi lac, vi du nhu di bo, dap
xe dén ctra hang, hay choi cac mon thé thao nhur tennis hay cau long

Béo phi 1a mdt nguy co ma ban khong nén xem thuong vi no co the dan dén cac bénh vé tim
mach, dot quy, cao huyét ap, soi tii mat, viém khép, tiéu dudng va viém phé quan.

Hut thuoc
Hut thude thuong xuyén s& dan dén cac bénh tim mach va nhleu chirng ung thu. Ngoai chit nico-

tine va nhwa, mot diéu thuoc 14 con chira khoang 20. OOO ‘hoa chat khac nhau. Hut thudc 1a mot thoi
quen co tinh ngluen vi thé cai thudc khong phai mot diéu d& dang ddi v6i nhiéu nguoi.



Thu gian

Co nhleu bi quyet thu gian khac nhau c6 thé gitip ban han ché tac hai cua stress va cang thang vé mit
thé chat. Ban c6 thé su dung dén cac phuong phap phd bién nhu yoga, massage hodc cac hinh thirc du
lich hay thd tiéu khién nao do.



Stress trong cong viéc

JTrong chuong ndy, ching ta s& tim hiéu vé stress lién quan dén cong viéc va cach d01 pho Vo1
van dé ndy ca & cap do to chirc 1an c4 nhan. Vi thé, ddy 1a mot chuong dic biét hiéu qua d6i v4i nhitng

nguoi didu hanh doanh nghlep
Mdi trudng cong so noi ban 1am viéc c6 ton tai bat ky ddu hiéu ndo trong nhirng dau hiéu sau
khong? ’
Thiéu nhué khi
Kho khin trong cdc mbi quan hé
Mt d6 tron viéc gia ting
Nghi 6m dai han gia ting
Luong nhan vién nghi viéc gia tang
Céc vy kién tung gia tang
Hi¢u qua sut giam
Lam viéc thiéu nghiém tuc
Chat lugng cong viéc giam sat
Thudng xuyén tré han
Nang bét nat gia ting
Vén hoa 16 mé

Néu to chure cua ban ton tal mot vai trong cac biéu hién trén thi rd rang t6 chirc cta ban dang can
duoc xem xét dé chinh dén va déi pho voi stress.

Dinh nghia stress trong cong viéc

Mac du co rat nhleu dinh nghia vé stress khac nhau, chung ti nhan thdy khai niém sau day la
mang tinh cu thé va dé hleu nhit: “Stress 1a phan ng cua con nguon mang tinh chong lai nhu’ng ap luc
hodc doi hoi qua mirc”. Can luu v 12 khai niém nay tap trung dé cap dén nhirng yéu td giy stress hodc
cang thing xay ra trong mdi trudng 1am viée, va mang tinh bd sung thém cho dinh nghia vé stress da
dugec trinh bay ngay tr chwong 1.

Tac dong vé sirc khde va tai
chinh do stress gay ra

Khi Xay ra stress lién quan dén cong viéc, co hai tac dong 16n xay ra: do 1a tac dong vé sirc
khoe d01 Vo1 ngucn lao dong va tac dong Ve tai chinh di v&i chi doanh nghlep Nghién ctru da cho
thay moi lién hé g1u:a tinh trang cong viéc, van dé strc khoe va hanh vi cur xir.

*  Yéu cau cong viéc cao dan dén tinh trang strc khoe tinh than kém, thé chat kém (bao gdm

sttc khoe thé chat va vai trd hoat dong trong xa hdi cua nguoi do).

e N0 luc cao nhung sy tu’orng thu:ong thap dan dén tinh trang nghién ngap, sirc khoe tinh than

kém, co thé hoat dong kem va nghi vigc gia tang

e  HOJ tro xad hoi thip kéo theo tinh trang nghi om gia ting, strc khoe tinh than kém, thé chat

kém.

Ban doi pho v0i stress trong
cong viéc nhw thé nao?

Ban nén ty danh gia mirc do phan tng ctia minh véi stress trong cong viéc. Bai thuce hanh tiép



theo s€ gitip ban nhén ra nhitng phuorng phap ndo 1a tich cuc va tiéu cuc khi d6i pho véi stress.
Bai thuc hanh: cach doi pho vai stress trong cong viéc

Khi gap phai stress trong cong viéc, ban hanh dong nhu thé ndo? Hay khoanh tron con sd phan
anh dGng nhat théi quen ctia ban.
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Hay tong sd diém dé danh gia sy phan tng ctia ban d6i véi stress trong cong viéc, Néu trén 42 diém
thi ban 1a nguo1 co phan u,’ng kha tich cuc voi stress trong cong viéc. Con néu thap hon thi ban nén
xem minh phai 1am gi dé cai thién phan (rng hay hanh vi ctia minh?

Tiéu cire Tich cuc

14 42 70

Nha quan 1y thiéu niing luc
Khong pha1 nha quan 1y nao ciing ¢o kha nang lanh dao hay quan ly nhan vién. Sy khac biét g1u:a
nha quan ly c6 nang lyc va thiéu nang lyc nam & cach cu xu, thai o va quan diém. Nhung ngudi quan
1y thiéu nang luc thuong chiu nhiéu p luc nén ho cung thuoc nhom nguoi dé bi stress nhat.
Bai thuc hanh: Ban c6 phdi la mgt nha quéan ly thiu nang Iwe?
Bai thuc hanh nay danh cho nhu’ng al dang la nha quan ly, giam sat vién hay dang dam nhi¢m cac
vi tri diéu hanh. Ban hay chon nhitng cau phan anh dung nhat vé ban:

Khéng hiéu duoc ban than hodc tim cach che gidu nhu:ng biéu hién bj stress.
Khong c6 duoc mdi quan hé hd tro tir cac sép truc tiép.

Khéng yéu cau giup d& ¢ noi lam viéc.

Chiu trach nhiém giai trinh ma khong c¢6 quyén han.

Cam nhan rang to chirc da khong thuc hién nhitng cam két da thoa thuan \ié quyén lgi nhan
vién nhu ky vong khong dugc dap Uing, su tudng thuong khong cong bang, nd luc khong dugce
cong nhan, ...

Cam nhan rang con dudng phat trién sy nghiép khong lac quan.

Cam két qua stc vé cac muc tiéu hay gia tr1 dat dugc trong cong viéc.

Lam viéc qua suc.

Péi pho tinh hudng theo chién luoc cam tinh.

Khong chu ¥ dén stre khoe thé chat va tinh than.

Kh6ng dit ra nhitng giéi han, pham vi trong ky vong ddi voi ban than va vai tro cia mot nha
quan ly.

Khoéng giGi han gid gide 1am viéc.

Khong giéi han hodc can bang gitta hai pham trii cong viéc — gia dinh.

C6 quan diém méo m6 vé mdt ngudi quan 1y chuyén nghiép hodc nhirng ky vong da dién,
phue tap (vi du: 1a mot nha quan 1y; toi pha1 lam duogc...)

Ban hay nhin lai nhitng gi minh da chon va xem lam thé nio d minh c6 thé diéu chinh nhitng
hanh vi, thai d6 va quan diém do.

Tom la1, nhitng nha quan ly thiéu nang luc thu:ong thiéu sy can bang, dac biét la gura cong viéc
va gia dinh. Ho thuong cam két qua nhiéu hodc 1am viée qua stc ma quén di nhu’ng hau qua vé mat thé



chat va tinh than do su cing thing trong cong vige gay nén. Tha vi thay, ho lai t6 ra rat ty tin vao ning
luc ctia minh va thuong khong dat ra nhirng gidi han vé khdi luong va thoi gian 1am viéce.

Nha quan ly glol
Trong khi do, nhufng nha quan ly g101 1a nhiing ngum c0 kha nang khang cy lai stress tot hon. Ho
cO mot so dac diém ndi bat nhu: luén glu’ cho thé chat va tinh thin khoe khodn, chu y dén yeu o con
ngudi nhiéu hon, thuong yéu cau duoc giup dd khi can thiét, va ludn co duoc sy hd tro tir cac sép cap
cao.
Bai thuc hanh: Ban c6 pha1 1a mdt nha quan 1y g161?
Trong vai tro 1a nha quan 1y, gidm sat vién hay dang gitt chirc vu diéu hanh, ban hiy chon nhitng
cau phan anh ding nhat vé ban:
e (0 nhiing mbi quan h¢ tich cuc, twong hé va c6 gidi han nhit dinh v&i dong nghiép, cong su,
tro 1y, s€p truc ti€p va t6 chirc.
C6 tinh thing thin va 1am viéc chuyén nghlep
Luon 1am viéc véi tinh than quan tim hd trg.
Luon tw nhan thire va kiém soat ban than.
Xac dinh, phan dinh ranh gidi va bao vé nhitng gidi han chiu dung ctia minh bao gom thé
chat, giao tlep va tinh than.
Lu6n co y thirc k1em soat khdi lugng cong viéc nhd cac phuong phap quan 1y.
Nhin nhan thyc té vé nhung g1 minh c6 kha nang va khong c6 kha nang dat duoc.
C6 nhirng ky vong thuc té Ve t6 chirc va vai tro quan 1y cua minh.
St dung hiéu qué cac ngudn lic va sy hd trg néu co.
Duy tri thai d6 linh hoat va c6 thé thich tmg véi su thay doi.
Hoach dinh cdc muc tiéu.
Co déng luc, nhiét huyét, gin bo, hai 10ng trong cong viéc va cam nhan vé ¥ nghia xuyén sudt
cong vigc.
Cham soc ban than, rén luyén thé thao, an uéng diéu do, thu gian.
Can bang giita cong viéc va gia dinh.
Biét khi nao can dén sy gitip d& va chia sé dé nhan dugc sy ho tro.
Xay dung mbi quan hé dang tin cdy, biét ling nghe, thiu hiéu.
Ban hay nhin lai nhﬁ:ng gi minh da chon, va xem li¢u minh c6 thé cai thién thém nhirng hanh vi,
thai do va quan diém nao khong
Nghlen ctru cho thay nguol quan ly tot nhat 13 nguol quan tam den con ngu:m Ho hd trg, danh
gla cao cac nhan vién va dong nghiép; co ky nang glao ti€p tuyét voi, biét chia sé thong t1n, nhay cam
trude nhirng cam xuc va moi quan tam cua ngu’orl khac, khuyén khich moi nguo1 nhan xét vé cach quan

ly va lam vigc cua ho, phat trién, dao tao va hd trg nhu’ng nhan vién moi, xem trong tinh than tap thé
va ludn tin rang moi nguoi déu 13 ngudn nhin lyc va tai san quy nhat ctia  churc.

Nhirng nguy co’ gay nén stress trong cong viéc

Cac chuong trinh quan 1}'/ va ngan chan stress trong cac to chire s& gil’lp tac déng tich cuc 1én thé chat
va tinh than ctia nhan Vlen, cai thién nang suat, tiét giam tan suat nghi om va khoi luong nhan vién bo
vigc. Uy ban An toan va Stic khoe ctia Anh (HSE) da dua ra 6 tiéu chudn quan 1y co lién quan dén 6
mdt cua cong viéc, bao gom:

e Yéu cau. Lién quan dén khdi luong, ban chat cong viéc va mdi truong cong viée
o Kiém soat. Nghia 1a mirc do kiém soat cua nhin vién trong pham vi cong viéc ctia minh



HJ tro. La sy dong vién, tai trg va cac ngudn luc gitp d& tir to chirc, ban quan 1y bo phan
va dong nghiép

Quan h¢. La moi truong lam vige tich cuc, thang tién giup tranh cdc mAu thudn va han ché
tinh trang chén ép, bat nat.

Vai tro. La mic do am hiéu ctia mdi nhan vién dbi véi vai trd cua ho trong t6 chure, va su
bao dam tur phia to chirc sao cho ho khong gap phai nhitng vai tr6 mau thudn.

. Thay doi. La cach quan Iy va thong tin vé bat ky sy thay doi cua o chire, du 16n hay nho.

Nhirng nguo1 chu s¢ hitu lao dong ¢6 nhiém vu kiém soat diing dan nhirng rii ro phat sinh tir cong
viéc. Nhfrng tiéu chuan trén gitp cac nha quan ly va chu s¢ hitu lao dong lam viéc hi€u qua vdi ngudi
lao dong cua minh va nhan lanh trach nhi¢ém danh gia mirc do stress trong cong vigc.

Hinh 7.1 duéti day thé hién mdi quan hé gura rui 1o, cac biéu hién cua stress d6i véi nguoi lao dong

trong t6 chirc va cac hau qua trong cong viéc. So a6 nay duoc HSE tong hop lai trong hai nim 1995
va 1996.

Ki¢u méu stress trong cong vige
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Bai thue hanh: Nhin dién cac ddu hiéu stress

Céc cau hoi dudi day cua HSE giup ban c6 thé ty hoi ban than va d6ng nghiép dé tim ra nhung
rii ro tiém an co thé gy nén stress ‘trong cong viéc. Hay danh dau vao nhitng muc phu hop véi ban,
Nhirng muc ¢6 dau (-) 1 tiéu cuc, dau (+) 1a tich cuc.

Yéu cau

o Nhiéu nhom khac nhau trong cong viéc doi hoi nhirng diém khac nhau kho c6 thé két hop
chung (-)

T61 c6 nhitng han dlnh khong thé hoan thanh (-)

T6i phai lam viéc rét tap trung (-)

T6i phai sao 1ang cong viée vi co qua nhiéu thtr phai lam (-)

T6i bi &p lwc vi phai 1am viéc nhiéu gio (-)



e To1 phai lam viéc cuc nhanh (-)
e Toi co nhitng ap luc khong the té vé thoi gian (-)
Kiém soat
T6i c6 thé quyét dinh khi ndo thi nén nghi ngoi (+)
T6i ¢6 quyén 1én tiéng vé tién do cong viéc cua minh (+)
T6i ¢6 quyén quyét dinh cach 1am viéc ctia minh (+)
Téi c6 quyén quyét dinh nhitng gi t61 s& 1am trong cong viée (+)
T6i c¢6 chut tiéng noi vé cach 1am viée ciia minh (+)
Gio lam viéc cua t6i co thé linh hoat (+)
Hb tro tir cap quan ly
e To61 nhan dugc nhitng nhan xét mang tinh ho tro d01 Vo1 nhu:ng gi t01 lam (+)
e T6i co thé tin cay vao sep truc t1ep cua minh khl can g131 quyet van dé (+)
e  Toi c6 thé ndi v6i sép truc tiép clia minh vé nhitng diéu khién t6i phat ¥ hay buc bo trong
cong vige (+)
e Sép tryc ti€p ludn dong vién t6i trong cong viée (+)
Hb tro tur dong nghlep
e Néu cong viéc gip kho khin, cac dong nghlep ludn gitip 4o t61 (+)
e To1 nhan thay duogc sy hd tro va dong vién can co tir cac dong nghiép (+)
e Toi dugc cac ddng nghiép ton trong thoa dang trong cong viée (+)
[
i

Céc ddng nghiép san sang ling nghe nhirng kho khin trong cong viée ctia ti (+)
Vai tro
T6i biét rd nhirng diéu sép ky vong & t6i (+)
T6i biét phai 1am gi dé hoan thanh cong viée (+)
T6i biét rd day 1a trach nhiém va nghia vu cia minh (+)
T6i biét rd cac muyc tiéu ctia phong ban (+)
e T6i hiéurd vai trd dong gop cuia cong viée ca nhan vao muc tiéu chung ciia ca cong ty (+)
Thay doi
e Toi co du nhitng co hdi can thiét dé hoi ban quan 1y vé su thay d6i trong cong viée (+)
e  Cac nhan vién luon duoc tham khao y kién vé su thay di trong cong viée (+)
e Khi Xéy ra sy thay doi trong cong vigce, toi biét rd s& 4p dung nd nhur thé nao (+)

 Hay cha y nhimg muc co6 dau (-). Néu chung thuong xuyén xay ra, ban va chu lao dong cua ban
c6 the phal ngo1 lai dé thao luan vé nhing diéu nay. Ngu.’orc lai, hily chi y dén nhitng muyc mang dau (+)
nglu’ng it xay ra d6i v6i ban. Do cling chinh 12 nhitng van dé ma ban va cha lao dong can phai trao doi
them.

Neu ban l1a chu doanh nghlep va that sy mong mubn giai quyet bau khong khi khong lanh manh
von tlem an cac nguyen nhan gy stress cho to chirc ctia minh, ban nén tién hanh quy trinh 5 budc sau
day dé danh gia céc rui ro ¢6 kha ning dan dén stress.

Budre 1:tim klem nhirng rii ro tiém an

e Yéu to 1: Cac yéu cau
Yéu td 2: Kiém soat
Yéu td 3: Sy hd tro tir cap trén va dong nghiép
Yéu td 4: Cac mbi quan hé
Yéuto 5: Vai tro
Yéu to 6: Su thay doi
Ban ciing c6 thé st dung cac phuong phép thu thap dit liéu vé mit sb luong va chat luong, vi du:



e  Chat luong: 1éy y kién theo nhom, dénh gid hiéu qua, trao doi than thién voi nhan vién,

phong véan dau gio va cu01 g0 lam viéc.

e S luong thong qua s6 lugng nhén vién bo viée, théng ké vé stress, dir liéu vé hiéu suat

cong viéc, tan suat nghi om/vang mat. .
Buwac 2: Xac dinh ngwoi bi anh hudng va nguyen nhan bi anh hlro’ng

Bat ky nguoi lao dong nao, khong ké tuoi tac, gioi tinh, sdc toc...déu co thé bi stress. Mot s6
ngu’(n lao dong dic biét co thé pha1 chiu nhiéu nguy co bi stress hon trong mot s6 thoi diém khac nhau,
vi Iy do cong viéc hay ca nhan. Vi du, khi ho dang co thai, ly hon, 1am viéc xa nha..

Budc 3: Danh gia mire rui ro va glO’l han vira da

Viéc tiém hleu xem lam the nao nhu:ng rii ro trong Budc 1 ¢6 thé tic dong xdu dén phong ban
hay bo phan 1a diéu can thiét. Bé 1am duogc diéu nay, ban nén dit ra nhitng ciu hoi sau:

e  Moi nguoi di 1am dugc diéu gi?

e Li¢u hanh dong d6 c6 du hay chua?

e Can phai lam thém nhitng gi khac nita?

e Ailanguoi can phai thuc hién diéu d6?

Ban can phai tip trung chim dut nhitng rui ro tlem an gay nén stress ¢ cap do to churc. Diéu nay
dugc xem la quan trong hon la chi don thuan t6 chirc huan luyén kiém soat stress hay tu van stress cho
nhan vién. Tuy nhién, trong, nhiéu truong hop, mot chuong trinh toan dién bao gom cai thién strc khoe,
huan luyén, dao tao va tu van c6 the hitu ich cho ca t6 chirc 1an ban than nguoi lao dong.

Budc 4: Ghi nhin nhu’ng diéu tim thay

Nhirng td chirc ¢6 tir 5 nhan vién tré 1én pha1 ghi nhan lai nhu:ng gl ho nhan dién duogc trong qua
trinh danh gia rii ro gy nén stress trong cong viéc. Nén chia sé ghi nhin tom tit cho moi thanh vién
cua cong ty. Be gitr bi mat, khong nén néu tén cua cac thanh vién trong ban bao céo. Tai lidu ndy co thé
duoc dung dé theo ddi su tién trlem dac bi¢t la 601 vO1 mot sO rui ro gay stress dac thu nao do.

Budc 5: Xem lai ban danh gia va hi¢u chinh néu can thiét
Khi xay ra bat ky thay doi I0 nét nao trong cac phong ban hay to chure, ban cling can xem lai ban

danh g1a da co. Nén trao doi diéu ndy v4i cac nhin vién va tot hon hét hay tao thoi quen xem lai ban
danh gia theo tirng chu ky nhét dinh.

Ban lam gi khi cam thay cang
thang trong moi truong lam viéc?

Khi cam thay ap luc cang thang ngay cang tang cao va tin rang ban khong thé tyr giai quyet duoc,
ban co the chia sé dé cap trén cua ban cé nhirng bién phap giai quyét hop 1y. Sau day 1a mot s6 didu
ban c6 thé lam: ‘ o 7

. I,(wng tra xem nhitng dong nghi¢p khac c6 cung quan di€ém v€ sy viéc nhu ban. Hay trao do6i
van dé gay stress vo1 ho. Ban co6 thé cho ho thay nhﬁ’ng biéu hién gdp stress cua ca nhan
minh va li¢t k€ cac rui ro tiém an hodc cic nguyén nhan gy stress ctia to chirc.

o Klem tra xem cong ty ctia ban dd c6 chinh sach hay quy dinh ndo lién quan dén cac van dé
vé stress khong.

e  Néuban va cac dong nghiép déu cam thay cang thang, hiy nghi dén chuyén trao_ d6i van dé
nay vo1 cac quan ly tryc tiép, hodc vo1 mot ngwot dai dién chiu trach nhiém vé strc khoe,
huén luyén, nhan sy cong ty.

o To chirc mot budi hop mit gitta cac dong nghi¢p c6 nhu cau danh gia mirc do stress va co
thé phat trién mot chu’ong trinh quan 1y stress cu thé.

e Hiy xem liéu vin hoa cong ty c6 gop phan tao nén stress.

e  Thyc hién thong ké dé kham pha murc d¢ stress. Hay nhd dén don vi tur van chuyén nghiép
hodc su giup do cua cac dong nghi¢p thich hop. Can luu ¥ bdo mat cua cac bang cau hoéi
danh gia stress.



e Viéc t0 churc cac buodi hoc ngan han vé ki nang ché ngu ap luc va kiém soat stress s€ rat hiru
ich.



@ Lap ké hoach hanh dong dé loai bé stress

Den day, hy vong ban da nam duoc nhu'ng thong tin can thiét va trai qua nhu:ng bai thyc hanh co
ban dé c6 thé tuw 1ap cho minh mdt ké hoach ca nhan g1up loai bo stress trong cudc song. Tuy nhién,
trude khi trd thanh “ngudi chu cta cude doi minh”, ban can luu ¥ thém mot s6 diéu sau:

“Nhirng ké mang mam mong stress”

Khi gap stress trong cong viéc hodc gia dinh, ban phan tg ra sao? Ban co:u

RO1 tri

Céu gat

Pam nam tay xuéng ban

Dé gy han

Giir khoang cach voi nguoi than va dong nghiép

Thu nguoi lai

D6 16i cho ngudi khac

Hét 1én v61 chinh minh va ngudi khac

Chi trich cay ddc hay mia mai

Chay trén sy that

Phong dai su khing khiép cta hau qua chua xay ra

Ap dao ngu:m khac
Néu ban c¢6 nhitng biéu hién trén, hiy xem li€u c6 phai do la do tac dong tor ban be, nguoi
than? Nhirng khi ban bj stress, vai tro cta ho 1a nhu thé nao? Con khi moi nguoi bi stress thi ban lam
gi dé khich I8 ho hay ban lam cho cam thay mat hét nhiét tinh?

Thong thu:ong, chung ta thuong co6 nhitng hanh yi lam gia tang hoac gy nén stress. Nhu.’ng ngu’orl

nhu thé thudng duogc g01 la “nhirng ké mang mam mong stress”, do bo1 nhirng tac dong xau ma ho co
thé gay ra cho mo1 nguo1 xung quanh, khién tat ca cam thay stress

Néu ban nghi minh 1a mot trong nhitng s6 d6, hiy tim hiéu xem minh can lam nhiing gi dé loai bo
tinh trang nay.

Sw cAn bang giira cong viéc & gia dinh

Sau gio lam viéc, ban hay ¢ gang dep bo nhitng buc boi, lo lang trong cong viéc dé toan tAm
toan y khi tré vé vo1 gia dinh, ban be. Ban hdy phan tich ranh g10’1 r0 rang can co g1u:a cong viéc va
gla dinh dé tranh kéo theo nhu’ng cang thang tir nhd sang so 1am va nguoc lai. Dé giai quyét tinh trang
nay, ban co thé ap dung nhitng phuong phap da néu trong cac chuong trude nhu hoc cach diéu chinh
suy ngh1 thay d6i cach hinh dung, phuong phap tap luyén cho tinh than thu gian. .

Ké hoach hanh dong

Pé lap ké hoach hanh dong giam stress, ban cling can c6 mot danh sach cac diéu lién quan can
lam, ciling giong nhu khi ban di si€u thi vay. Ban hay chia ké hoach cua minh thanh tu:ng phan nho khac
nhau nhu: tdm 1y (suy ngh1 va hinh dung) hanh vi va thé chat. Dé glup ban h1eu r0_hon, ching t61 da
soan thao mot ké hoach miu. Ban c6 thé str dung ké hoach nay khi can thiét va diéu chinh cho thich
hop v6i nhu cau ca nhan. ] 3

Bang ké hoach hanh dong mau

Nguoi lap: Jayne



Ngay: 28 thang Hai
1. Tamly
Reén luyén suy nghl
Cham dirt viéc “lam 16n chuyén”. Ludn nhin moi viéc véi quan diém: cudc song tuy phtrc tap nhung
khong phai luc nao ciing kinh khing. i
Cham dut nhitng suy nghi “phai thé nay, nén thé kia” dé bét ap luc 1én ban than, gia dinh va
d6ng nghiép.
Mot vai hanh vi don 1¢ khong noi 1én ban chat con nguoi ciia toi. Co thé ddi lic t6i pham phai
sai 1am, nhung diéu d6 khong c6 nghia t6i 1a mot ngudi bo di!
Rén luyén sw hinh dung
Néu cudc song tré nén kinh khimg, hiy hinh dung rang sau mot thoi gian nita, su viée sé trd lai
binh thuong.
2. hanhvi
Ho tro tw nhwng nguoi chung quanh
Co gang nuoi du’omg nhu:ng mo1 quan hé dong nghi¢p nhleu hon va tro chuyén thém véi mo1
ngu0'1 vé nhirng d¢ tai ngoai cong viéc. Piéu nay khong nhat thiét phai ton nhiéu thoi gian, co thé chi
can tranh thi nhirng dip thuan tién nhu vao lac an trua, cho taxi chung
Duy tri thuong Xuyen thoi quen di xem phim, nghe nhac v61 ngudi yéu va dung quén danh thoi
gian gip ban bé jt nhat mbi thang mot 1an.
Tinh quyét dodn
Rén luyén kha nang tu chéi. Nghi dén nhitng hau qua néu nhan thém cong viéc trude khi nhan 101
dong ¥ cla dong nghiép.
Co gang han ché phan nan, d6 16i cho nguoi khac.
Qudan Iy thoi gian
Tranh tho1 quen chan chir! Hay bat tay vao cong viéc ngay khi co thé. Hiy tu nha rang ban can
hoan tat cong viéc da giao chir khong phai tim kiém xudt sac vuot trdi 110%.
3. Theé chat
Choi thé thao ) .
Két hop ren luyén than thé vao cac hoat dong hang ngay. Vi du: moi ngay di thang bo thay vi
thang may, cho1 cau 1ong vao moi cuoi tuan.
Dinh dwong
Chi an thit o mot 1an mot tuan. C6 gang an ca ba lan mdi tuln.
Pé g1am viéc thém snac@ t01 s€ an trai cay thay thé.
Thur uong stra it béo hai lan mot tun. Neéu thich hgp, s€ tiép tuc.
S€ udng it ca phé va dung nhiéu tra hon dé thay thé.
Thw gum
Sap xep thoi gian dé doc mot cudn sach mdi xuat ban
Thu xép dé di du lich dén mdt noi ma ban yéu thich
Con bay g10 ban hay tw hoan thanh ban k& hoach cho chinh ban. Khi hoan tat ban ké hoach nay
la ban da c6 thé tr¢ thanh “nha quan 1y stress™ hi¢u qua cho chinh minh.

Twong lai cua ban sé thé nao?

C6 bao gio ban ty hoi Ve twong lai ctia minh chua? Hay ngh1 xem ban c6 thé 1am gi dé ddi pho
vO1 nhitng sy kién co thé xay dén véi ban trong nhirng nim téi, vi du nhu:

e Kéthon

e Sinh con

e Bénh tat

e That nghiép
e Thang chirc



e Thay d6i noi &
e Chialy
[

Nhung nguo1 hoach dinh tot thu’O’ng danh tho1 gian dé nghi dén cach d6i pho voi nhirng bién cd
tuong lai trongcuoc song c6 thé xay dén v61 ho. Nho thé, khi su viéc xay ra, ho da duoc chuén bi tam
ly trudce. khi vé gia, ho cling khong phai song hoan toan phu thudc vao tro cap xa hoi hay sy chdm soc
ctua con chau. Thim chi, ho c6 thé da tao dyng cho minh nhiing cong dong glao tlep nho nho trudc do
dé c6 thé cam thay thu gian va luon duge hd tro khi can thiét. Pbi véi con cai, du rat yeu quy chung,
nhung ho cung tranh dugc phin ndo cam gidc mat mat khi ching xay dung gia dinh riéng hodc tach
riéng ra song khi truéng thanh.

Hay bat dau ngay hom nay!

Sau khi doc xong quyén sach ndy, ban hay bét tay vao thuc hién ngay nhlrng thay d01 vé hanh vi,
suy nghi, 16i song dé bét stress va tim lai sy yéu doi, lac quan trong cudc song. Chic chin cac ban sé&
thanh cong!
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