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Cac doc gia than mén!

Lam con gai trong thé gi¢i hién dai that ching dé dang gi. O’ Ira tudi vi thanh nién, nhiing
thay do6i vé tam sinh Iy c6 thé tré nén cuc ky phitc tap. P4 1a nguyén nhan dan dén nhwng cam
nhan tiéu cyc vé hinh anh co thé. Xa hoi hién nay dang bdo hoa nhirng ky vong hét strc phu
phiém vé cai dep va can nang. Em co thé doc dwoc mot bai V1et nao do trén tap chi vé cach
phat trién long tu ton, dé roi em nhan ra & ngay trang sau cua cubn tap chi tran ngap nhing
mau tin quang cao Ve an kiéng. That 1a thiéu trung thirc va nhirng thong tin gay nhiéu loan.
Thém vao do, c6 hang tan ap luc cang thang de nang 1&n tré vi thanh nién, bat ngudn & khap
noi noi: T truong hoc, tinh ban cac moi quan hé toi chuyén gia dinh, va né luon doi héi phai
c6 su can bang. Do6i ldc né khién em cam thay mat phwong hudng.

Tin vui la, em c6 du kha nang va sttc manh de thay doi m01 quan hé gitra em v&i co thé
minh. Gan day, t6i dd doc dworc mot cau noi ma toi ddc biét yéu thich. D6 1a: “Ban c6 thé tim
dwoc mot co gai xinh dep hcrn toi, thong mlnh hon t6i, hai hwéc hon téi, nhu'ng ban khong bao
gio tim du'(rc mot co gai giéng het nhu t6i.” Thatla mot thong diép y nghla dé gti tdi chi em
phu nit, & moi lu'a tudi. N6 hoan toan ding va 13 mdt goi nhic tuyét voi rang, chinh sw khac
biét tao nén vé dep riéng clia moi ching ta.

Cuén sach nay duoc viét dé gitip em thau hleu va vuot qua nhimg lo ldng vé co thé minh.
Em can xtr ly hang loat vdn dé dan dén nhirng cam nhan tiéu cuc vé hinh anh co thé, dé gianh
lai sw tw tin can thiét va tién 1én phia trudec. Gidi quyet cac hoat dong trong cudn sach nay co
thé khong dé dang, nhung né dang dé lam. Va em xing dang véi diéu do.

B&i vi moi ngay, moi tuan, moi thang, moi ndm, em ludn c6 né: Co thé em.

Em s& hitu né. Hay cham s6c n6 that t6t.

Sau cung, em la duy nhit trén doi.
Than
JULIA



O 1tra tusi vi thanh nién, nhiing thay d6i vé tAm sinh ly ctia cac em sé& dién ra cuc ky phitc
tap, ma nhiéu khi cic em con khong thé thiu hiéu duoc hét tam quan trong clia nhirng su thay
doi dy. Mai sau nay, cac em moi nhan ra duoc gia tri cia nhitng su thay d6i ma cac em da trai

qua. Cu6n sach sé giup cac em giai dap thic mac vé su thay doi tam sinh Iy va hinh anh co thé,
khi cAc em bwdc vao tudi diy thi.

Cuon sach “Bai tdp vé Hinh dnh co thé danh cho Thanh thiéu nién”la mén qua y nghia danh
cho em. T6i muon cac em thau hi€u diéu nay ngay bay gio. Ngay luc nay day, téi muodn cac em
cdm nhan duoc gia tri cia sw thay doi nay, ma khong can cho dén mot, vai hay nhiéu chuc nam
nita. T6i mudn em thau hiéu hoan toan cai strc manh dwoc md ta trong cac trang sau.

T6i gitt quan diém rang, co the ching ta hoan toan khong phai la mét noi cw ngu toi tan. N6
la co thé duy nhét chiing ta c6, va n6 that tuyét voi. Hodc it nhat, né c6 thé tré nén nhu thé néu
ching ta bien né thanh nhw thé. Néu chung ta tap trung vao nhu'ng gi n6 co thé lam thay vi bi
am anh rang né trong nhw thé nao, thi tdi tin chung ta sé tim thiy dwoc nhiéu niém vui trong
cudc song.

Nhung do van la mot cau tra 101 qua don glan Vao cudi ngay, tdi va cadc em déu biét rang co
thém nhiéu diéu ching ta can phai d6i mit. Ta van thay hién Ién lo mo trong 6¢ nhitng con s
thong ké rang, khoang 1/3 tré em lop bon dn kiéng, va 3/4 s6 tré muoi bay tudi khéng yéu co
thé ching. Khi mot be gai dén tudi vi thanh nién, sy thay d6i vé tim sinh ly sé dién ra nhanh
chong va cac em co thé gap téi muoi nghin mau tin quang cao chi cho ching cach thirc dé tré
nén “Xinh dep”.

Vay ching ta da biét ching ta dang doi mat voi diéu gi chua: Mot birc tuong d6 so cha sw tw
ti, tw chan ghet ban than duoc tao nén boi xa hoi, va dwoc cung c6 béi cac nha hoach dinh thi
truong. Burc tuong nay 1a chat xtic tac dé cac cd gai tré chan ghét co thé ho dén tan cudi doi,
lang phi nhirng nam thang dep nhat cho viéc mo wérc khoang h¢ gitra cdp dui, vong nguc, mii
cao va toc xodn. Trong xa hoi ngay nay, chung ta chi mé&i thao luan tirng phan cua btrc twong
theo cach gian tlep va khong thuec tién, ma khong giai quyét ching theo chiéu huéng dé bd,
tirng vién gach mot ctia birc twong do so ay.

Cac c0 gai tré can nhiing cong cu dée giup ho pha d& birc tuwong ay, tirng vién tirng vién. Ho
s€ pha d& cho dén khi tat ca nhlrng s hw c4uy, thiéu tw tin va quan diém hoang duong ve cai
dep ndm trai dud¢i chan ho nhw dong ‘gach vun khong con hinh hai va ciu tric gi nita. Ching sé
bi béc tran, bi pha huy va bi loai bé.

Th& em dang nam trong tay la mot cong cy, va toi mudn cdc em nhin ra diéu dé ngay luc
nay. Em dang chuan bi lat gié trang sach, va tat ca cac kién thic da san sang doi em. Trong
cuon sach “Bai tdp vé Hinh anh co thé danh cho Thanh thi€u nién”, Julia Taylor da giai thich
chinh xac nhitng cam xuc cia chung ta khi nghi vé co thé minh, va sw khac nhau gitra suy nghi,
cadm xtc va hanh vi. Chi da lam diéu dé mot cach tuyét voi, né gitip gidi ma phwong phap day
cho cac co bé biét yéu ban than, va dwa ra16i tw duy khép kln lap di lap lai quan diém “Tw yéu
thwong va chidp nhin ban than.”

Véi sw tran trong va thau hiéu nhitng gi cac c6 gai tré trai qua ngay nay, cubn sach bai tap
nay giap ‘thanh thiéu nién hiéu rang ching khong c6 don, cudn sach khéng tam thwong hoa
nhitng gi tré dang trai qua ma né binh thwong hoa nhitng diu tranh cta tré. Moi hoat dong déu



mang trong no rat nhiéu tiém ning va ndi lwc, moi kich ban déu cho phép doc gia ti€p can gan
hon voi viéc ren luyén mot hinh anh co thé tich cuwc. Va quan trong hon ca, né cho thay mot
hinh &nh co thé tich cwc cAm thiy thé nao?.

Cudn sach “Bai tap vé Hinh anh co thé danh cho Thanh thiéu nién” chita dung mot bo dung
cu hoan chinh cin thiét dé  pha b6 dan dan ting thong diép ti€u curc ctia blrc twong tur ti, chan
ghet ban than. D& cac co gai tré hiéu rang, ho coy nghia hon la tong thé nhitng bo phan co thé
ctia ho. Cuén sach hién tai dang nam trong tay ban, va day cling la quang thoi gian hop ly de
nhan biéty nghia cia dung cu ban dwoc trao ting. Ban cé nhiéu y nghia hon 1a téng thé nhitng
b6 phan co thé.

Yéu thwong va khich 1é
MELISSA ATKINS WARDY



Lol cam on

Cuén sach nay sé khong dwoc hoan thanh néu khéng cé sw theo ddi, dong vién, ing ho va

su gitp d& cta Gidm doc T1ep nhan An pham NXB New Harbinger Tesilya Hanauer, Tesilya:
T6i cam thay that tuyét vori khi cé chi & bén. CAm on, cdm on chi rat nhiéu.

Cam on hai nha phé binh tudi teen da tai ctia toi, Blair Burnett va Claire Bridges. T6i rat
cam on cac em dd danh thoi gian dua ra nhing phan h01 trung thuc, va san long tham gia cac
bu01 doi thoai truc tiép vé nhiing van dé cuwc ky nan giai. Sw hiéu biét va tri tué ma cac em dang
s& htru da vwot xa do tudi cda cac em. Toi rat mong doi duoc chirng | kién sw trudng thanh cia
cac em, va to mo khong biét sau ndy cac em sé tré thanh nhitng ngwdi phu nit nhw thé nao?

Cubi cung, todi vo cung cam kich vi dwgc hop tac cung voiJan ftrasher, nguoi co nhitng hiéu
blet xuat sac ve cac co gainho va rat c6 kha nang truyén cam hung. Jan: Cam on vi nhing dong
gop cua chi cho cudn sach. Téi hy vong chi tié€p tuc la anh sadng soi dwong cho nhirng ngudi phu
nit tré - ho can chi.



Tat ci vé

Hinh anh co thé
1

Nhan dién cam xtc

Em can biét

Trong sudt thoi ky vi thanh nién, ching ta thuwong trai qua v6 van nhitng cam xtc khac
nhau trong mot khoadng thoi | gian rat ngan. Phit nay em con cam thay phan khai, nhung ngay
phut sau em da chuc khoc oa. P6i véi nhitng van dé phitc tap, doi ltic em con chang hiéu tai sao
tAm trang minh lai thay d6i nhuw thé.

Khl bat dau tim hiéu vé hlnh anh co the em, thuat nglr “Cdm xuc”xuat hién rat nhiéu. ‘ Cam
xuc”la mot trang thai tinh cam nhat thori. “Cam xiic” dén roi di va c6 thé tré nén vo cung rac
roi.

‘Khi né dén véi co thé clia toi, téi chdng thé nao blet duroc toi cdm thdy thé nao. N6 cuc ky kho
hiéu. Néu ai dé danh cho toi mot lo'i khen ngot, co thé'toi cdm thay hanh phuc, nhung ciing cé thé
téi khéng tin va nghi ngo suét cd ngay. Hodc, toi co thé dang cdm thdy rdt dé chiu, nhwng khivira
doc xong mot cuén tap chi téi lai cam thdy budn burc. Doi khi toi cuc ky hirmng thii dzen do mai,
nhwng khi mdc né vao bong nhién téi bat khéc béi trong né that ngu ngéc. Téi da tung trdi qua
tdt cd nhitng trang thdi cdm xiic dé.”

— Blair

Nghi vé hinh anh co thé cd Ié sé dem lai nhiéu cam xuc khac nhau. Mot s6 nguoi co the dé
chiu, mot so khaclai cam thay kho chiu - nhu'ng tat ca deéu khong sao. Dleu tuyet voi vé cam
xtic 1 em s& hiru no va no la cua em. Khong aico quyen ra lénh cho em “nén” cam thay thé nao,
va em ciing khong can phai xin 16i vi d3 c6 mdt cdm xtc nhat dinh nao dé. Nhan biét valam chi
cam xuc la mot budc quan trong trong qua t trlnh tu nhan thirc ban than. Cudi cung, nd ciing} rat
quan trong trong viéc giup em nhan thirc vo s6 nhitng cdm xuc thuong thay; ngoai nhitng cdm
xuc dién hinh nhw 6n, buon dau va tirc gian.

Cung em tim hiéu

Mot danh sach dai liét ké cac cdm xtc sé duoc cung cap dudi day. Em can tham khao danh
sach nay trong qua trinh lam viéc véi cudn sach. Gior hay doc ching va khoanh tron tat ca
nhirng cam xdic em nhan thay trong t tuin qua. Khi da hoan thanh hay chon mot vai cdm xuc dé
chiu, va mdt vai cdm xtic khé chiu, roi cho biét khi ndo em cdm thiy nhuw vay.

Vi du:

T6i cdm thdy binh yén khi dwgc & nha mot minh vao téi thit ba.



T6i cdm thdy canh giac khi t6i gap mot nhom nguwoi la & trueong.

Téi lwot em:

T6i cam thay
T6i cdm thiy
T6i cam thay
T6i cdm thiy
T6i cdm thay
T6i cdm thiy
T6i cdm thay
T6i cdm thiy
T6i cdm thay

T6i cam thay

Tim hiéu siu hon

Tham nhap vao cam xuc

Hién tai em dang cam thay thé nao, ngay luc nay day? Hay liét ké tat ca nhirng gi em dang

cam th4y, tranh st dung tir “On”,

»n o«

Budn” hay “Gian”- hay c6 ging dao sdu hon vao cam xic.

Nhitng cdm xuc tich cuc

Triumén |Hao hirc C6 cam hirng
Hoatbat  [Ngiy ngat |[Hirng thu
Sitngs6t  [Manhmé [HAp dan
Bubn cwoi [Canddm  |[Hang hai
S6i noi Sungsirc  [Bi thu hut
Biét on Bin ron Han hoan
Kinh ngac  [Say mé Nhanh nhen
Kinhné  |[Nhiéttinh |Auyém
Sung swéng |Phan khich [Diu ém
Binh tinh  |[Mé hoac Xuc dong
Diém tinh  [Thin thiét |C&oi mo&
Thoai mai |Man nguyén |Lac quan
Yéumén |Choang vangNong nhiét
Tw tin Vui mirng  [Binh yén
Thod mdn |Dé chiu Hai long




TOo mo Hanh phic [Ty hao
Phinkhdi [Day hy vongRang r&
Khoan khodiTré trung [Thw gidn
Nhe nhom [Thwthai  [Hao hing
/An toan Viray Yén tAm
Ngac nhién [Péngcdm [Biét on
H6i hop Camdong |Amép

Nhitng cdm xuc tiéu cuc

So hai Thitvong [Khiép so

Buc minh Bi gian doan|Cam thu

Bi xa lanh Channan ([T6n thwong
Mau thuin Ghé tbm  [MAtkién nhan
Tirc gidn Bi lam phiénKhéng an toan
Han thu Buc doc Phién toai

U'c ché Nguwong  [Ghenti

Lo lang NG6i khung  |Gian dir

Kinh hoang D6 ky Co6 don

So hai Kiét sirc Kho s&

H6 then Lung ting |Nhuc nha

Mat phwong hwédngVe mong  [Nong ndy

Bi phan boi Dién tiét  [Téliét

Boi réi Canh gidc  |Bi xtic pham
Cau kinh Toi 16i Qua strc chiu dung]
Tréng rong DPaulong [Hoang mang
Suy sup Tuyét vong [Lo s¢

Hoi tiéc Phinuit |Bubn

Tu ti Nhay cam |Choang

Cing thang Bon chon  |Kinh hai
Gidng xé Khé chiu  [Pau khé

Dé t6n thwong Lanh dam |Lo lang




Suy nghi, cam xuc va hanh vi

Em can biét

Suy nghi, cam xuc va hanh vi gay anh huong 1an nhau. Pa s6 moi nguoi déu c6 vb van nhiing
suy nghi ngdu nhién thoang qua hang ngay. Néu em dang dau tranh voi cam nhan co the cua
minh, moi suy nghi va cam xuc déu huwong veé co thé em. Mot s6 suy nghi sé dan dén cam xdc,
mot sO suy nghi vd cdm x1c sé tao nén hanh vi.

Em vira duoc biét rang, cam xuc la mot trang thai tinh cam nhat thoi. Suy nghf, cam xuc va
tw duy déu két ndi voi nhau. Suy nghi la tat ca nhiing gi em nghi t&i. Minh dn gi cho biva trua
bdy gior nhi? Co dy tréng rdt tirc - gidn. Thuong thi, cdm xic cua em chinh la két qua cua nhitng
suy nghi. Vi du nhw doi, quan tdm. Va cudi cung, hanh vi chinh 1a cach thitc em cu xtr, 1a két qua
cua suy nghi va cdm xdc. Minh dn bdnh sandwich cho bira trwa. Minh hoi tham xem cé dy c6 6n
khong? Ching ta ludn ludn phai trai qua vong tuan hoan nhitng suy nghi, cam xuc va hanh vi -
tat ca déu rat manh mé, va c6 kha nang gy anh hudng 16n dén cuoc song ctia chiing ta.

“Sdng nay toi day rat mugn, va toi khdng co du thoi gian de chudn bi truoc khi dén I6p. Trong toi
thdt kinh khung: mdi toc nho'n bét, qudn do nhdn nhilm, va thdm Chl toi con khong nho ro minh
dd ddanh rdang hay chwa. Toi cam thay kinh té'm, va ti chdc chdn rang tdt cd moi ngwoi déu dang
nhin t6i cham chdm va nght rang, con nho nay thatla mot ké béo u, nhau nhj, thdm hai. Téi
k?)ong thé'tdp trung vao bdt cir viéc gi, b&i vi téi cdm thdy mdt tw tin. Vi thé, hét tiét mot toi vé
nha

— Savannah.
Cung nghién ctru doan ddc thoai ciia Savannabh.

Suy nght: Tréng toi thdt kinh khung: mdi toc nhon bét, qudn do nhdn nhim, va thdm chi téi
con khéng nhé ré minh da ddanh rdng hay chua.

Cam xuc: Téi cdm thdy kinh tom.,

Hanh vi: Téi vé nha.

Chung ta déu biét rang, suy nghi va cam xuc cua em khong phai luc nao ciing quan trong.
Ngay ca khi lam viéc cung cudn sach nay, nhitng cam xuc, suy nghi va hanh vi cia em vé co thé
minh kKhong phai lic nao cling chinh xac va tich cyc. Em c6 thé cam thiy co thé minh té t&i noi,

em sé bo 1& nhiéu sw kién ma em muén tham gia. Nhung em yén tdm, em hoan toan cé thé
thay do6i dwoc diéu nay.

Cung em tim hiéu
Doc nhitng tinh huéng sau day va tra 1&i cAu hdi bén dwdi moi tinh hudng.

1. Em thirc ddy vao budi | sang va phat hién ra minh bi noi mun, day mat lu6n. Chiéu hom dé,
em sang nha ban choi, va ¢ dy bi hai cai mun trirng c4 bé x{u & trén mit, né bé dén ndi ma gan



nhw khéng thé nhin thiy duwoc. Thé ma cb 4y ca cAm vé no trong sudt thoi gian em & do.

Em nghithé nao?.....eeererersseeesn

Em cdm thdy ra SA07....meesssmseessssssssnns

Em mudén 1am gi?....eeeeceneerceeeeresenennne

Trén thuc t€ em dd lam gi7 ...veeeeeveereerrnnnns

2. Hai c6 ban than cua em quyét dinh thwc hién mot ché do an kiéng dién cuong dang thinh
hanh, va tat ca nhitng cau chuyén ho néi 1a vé thitc dn, cAn ning va nhitng bai tap thé duc ho
dang thuc hién.

Em nghi thé NA07 ......ccoreernmmmreerssmnseesssnn

Em cam thay ra Sa0?.....eeneeesnseeesennn

Em mudn lam gi?....cecnnresnsssessnne

Trén thuwc té€ em dd 1am gi? .....ceeeeeeverernnee,

3. Me em lién tuc ca cdm vé ngoai hinh va cach 4n mdc ctia em, va bat dau c6 nhitng binh
luan tho bao vé nhu'ng gl em an. Me ndi nhirng cau kiéu nhu “Con khong dinh mac nhuw thé day
chtt, phai khong7" va “Me ghet con dé kleu toc do”. Co dén hang triéu vi du. Néu em muon me
dirng lai, me sé& tuyén bd rang “Chi dang c6 gidp em”. Nhung thuc té, em khong can me gitp
theo cach do.

Em nghi thé Na07? ....omeecnmmeersnseesssnsneens

Em cam thay ra Sa0?.....eeeeeereseessene

Em mudn lam gi?....eeenneesssesessnne

Trén thyc t€ em dd 1am gi7 ...ovveeeevvereeernnnns

Gan diy c6 tinh hudng nao, da taic dong l1én nhirng cam x1dc cia em vé co thé

Tinh huong do 1A g17...eesrersssessssesssssessenns
Em suy nghl @i,
Em cam thay thé nao? ......vveeeronenens

Em sé lam gi v&i nhitng suy nghi va cam XUc Nhr VAY?.....oceeeeenreeenneeenseeseeesseeseeens

Tim hiéu siu hon

Hay doc cac tinh huéng dudi day va khoanh tron xem no la suy nghi, cdm xtc hay hanh vi.

1. T6i thay lo ldng vé budi tiéc bé boi vao cudi tudn sau. Suy nghiCam xuc[Hanh vi
2. T6i khong hiéu sao cb dy cir lam nhw thé. Suy nghilCAm xticHanh vi
3. T6i luc tung phong minh dé tim mot b do. Suy nghiCam xticHanh vi

4. Dori tHi sé tuyét vori bidt bao, ndu toi trong khong nhu thé nay. [Suy nghilCam xtcHanh vi




5. Toi roi budi tiéc.

Suy nghﬂCém xUc

Hanh vi

6. T6i rat x4u hé vi nhirng vét tan nhang cia minh.

Suy nghi|Cém xUc

Hanh vi

7. Mit toi thudng xuyén ndi mun.

Suy nghﬂCém xuc

Hanh vi

8. TOi tiéu tdn phan 1on thoi gian vao viéc lo 1ang vé can ning.

Suy nghi|Cém xUc

Hanh vi

9. T6i thudng xuyén di dudi thang mai téc xodn ctia minh.

Suy nghﬂCém xuc

Hanh vi

10. T6i thdy minh x4u xi sau khi doc mot cudn tap chi thoi trang.

Suy nghi|Cém xUc

Hanh vi

1. Cam xuc
2. Suy nghi
3. Hanh vi

4. Suy nghi
5. Hanh vi

6. Cam xuc
7.Suy nghi
8. Suy nghi
9.Hanh vi
10. Suy nghi



TAat ca vé Hinh anh co thé

Em can biét

Hinh anh co thé, hiéu don gian la nhirng gi em cdm nhin Ve bén ngoai co thé va bén trong co
thé minh. Hinh anh co thé khong phai la ngoai hinh thuyc té cia em, mané la cach em cam nhan
veé ngoai hinh ctia minh. Ban be, gia dinh, cach song, truyén thong van hoa va ca cac phuwong
tién thong tin dai ching, déu c6 thé gdy anh hwdng 1én hinh anh co thé ctia em.

Nguwoi ¢6 hinh anh co thé tich cwc thwong:
Yéu thich co thé minh;
Chap nhin co thé minh;
Cam thay tw tin va thodi mai v&i co thé minh;
Khong tin rang, minh sé dwoc yéu mén hon néu trong khac di;
Khoéng danh qua nhiéu thoi gian cho van dé cin nang hay ngoai hinh ctiia minh;
Coi trong viéc ho la ai, chir khong phai ho trong nhw thé nao?
Vidu

“Co thé téi rdat khoé manh, va téi cé chiéu cao néi bdt. Téi cao hon cdc ban ctia minh va moi khi
chup dnh nhin téi rdt budn cuoi, nhung buon cuoi theo cdch tich cuc. Téi biét nhidu ban gaida
danh rdt nhiéu thoigian ctia ho dé'lo lang vé ngoai hinh. Ho trang diém qud ddm va toan néi vé
viéc minh béo nhw thé nao. Toi khong lam thé. Sé khéng bao gior Iam thé. Toi nghi tréng téi 6n du
co trang diém hay khong. Nghia la, toi thich trang diém, nhung toi khong cdn phditrang diém dé
chirng té diéu gicad. Khitéimdc quan do khong phu hop, téi cam thdy rat mdt tw tin. Do do, toi
thuong chi mdc nhitng bo do khién téi cdm thdy thodi mdi. Hom nay co thé'la mot b vay cung
véi mot déi boots dé thwong; ngay mai cé thé'lda mét chiéc qudn tdp yoga va mgt chiéc do ni. Téi
khéng dé chiéu cao, trang phuc, ngoai hinh, can ndng hay suy nghi ciia nguoi khdc tdc déng dén
minh. T6i c6 nhidu thir hay hon dé nghi dén.”

— Riley
Nguoi ¢6 hinh anh co thé tiéu cuc thwong:
Bi 4m anh tiéu cwc vé ngoai hinh;
Lo lang thai qua vé cin ning;
C6 nhirng cAm nhan thiéu chinh xac vé viéc ho that sy trong nhw thé nao;

Qua tap trung va dé y dén mot hay nhiéu b6 phin co thé ma ho mong mudn né sé khac di;



So sanh ban than véi nguwoi khac, va ao wéc minh trong giong nhw ho;

Cam thay bat 6n va luén oan trach co thé minh;

Tin rang tit cd moi van dé sé dworc gidi quyét, néu nhu ho cé thé thay ddi ngoai hinh.
Vidu

“Co thé'toi thdt sw khéng 0 on. Miii téi gdy, con doi chdn thi ngan ngun. Téc toi qud xdu: né qudn va
cang xodn tit lai khi t6i ra khéi nha. Toi nght rang, minh sé dworc biét dén nhiéu hon néu nhw cé
thé gidm can - ddc biét la vong hai cta toi. Tdt ca nhiing cé gadi ) noz tleng déu cé bung phang Toi
khéng thé mdc nhu'ng bé quadn do minh yéu thich, boi vi mdc nd vao trong téi béo u. Ma téi béo u
trong tdt cd moi trang phuc T6i dd thir nhidu cdch dé gidm cdn, , nhung chiing déu khéng hiéu
qua T6i dodn rdng, minh sé phdi chdp nhdn thdn hinh béo U, xdu xi, khéng ai biét dén va phdi
séng mot cudc doi bdt hanh.”

— Taryn.

C6 m6t hinh anh co thé tich cuc khong cé nghia la em khong quan tam dén ngoai hinh, ma
la em can ton trong va danh gia cao co thé minh. Hinh &nh co thé chid yéu 1a sw can bang, c6
nghia 1a nhitng cAm xtc ctia em vé co thé khong phal lic nao cliing mang tinh quyét dinh. Mot
hinh dnh co thé tich cuc dem dén cho em cadm giac linh hoat, va tw do dwgc 1a chinh minh. Piéu
do cé nghiala em chap nhan va toén trong co thé minh nhw nhu'ng gi né von cé va né lam dworc,
chir khong phai viéc n6 trong nhw thé nao? Dé phat trién mot hinh dnh co thé tich cwc doi hoi
phai c6 nhiéu thoi gian, cong surc va sy nhan nai - nhung nhitng nd luc em bé ra la rat xirng
dang. Va em ciing xttng dang véi diéu doé.

Cung em tim hiéu
Em hdy suy nght vé tAm su cta cac cO gai & trén, va cAn nhic vé hinh anh co thé cua chinh

minh. Str dung cac vi du trén lam huong dan, em hay viét ra tam su, y kién, cdm xtc ctia chinh
minh hodc nhitng diéu ma em mudén nhan nhd téi ban than vé co the minh.

Poc lai nhitng diéu em vira viét.

Em cadm thay thé nao vé toan bo hinh anh co thé minh? Tiéu cwc va phé phan? Tich cuc va
xay dung? Hay 1a né bao goém ca hai?

Cé tir hodc cum tir nao xuit hién thuwong xuyén khong? Néu co, 1a gi vay?

Gio em hay cAm mot cay bat nhé dong, hoac thir g1 do tuong tu dé viét. Panh dau nhiing tir
hodc cum tir mang nghia tich cuc. Str dung bt mau khac dé gach chan nhiing tir hodc cum tir
mang nghia tiéu cuc hay chi trich.



Nhin vao nhirng phan dwgc danh diu, em c6 cdm nhin gl vé hinh dnh co thé minh? Em cé
nhén thay diéu gi dang ngac nhlen khi nhin vao nhirng tir va cum tur dwoc danh diu hay gach
chan khong? Hinh anh co thé tong quan cua em c6 phan anh tdm sw cua em khong? Suy nghi
clia em c6 can bang - ca tich cwc 1an tidu cwe khong? Hay chiing chid y&u mang tinh phé phan?

Tim hiéu siu hon

Hay suy nghi vé ly do em doc cubn sach nay, em trong doi diéu gi tir n6? Pat dwgc mot so
muc tiéu cé ich (tich cuc, kha thi, tién bo...), sé gitip em tap trung hon vao nhitng diéu em ky
vong thu dwoc sau khi doc xong cudn sach nay.

Duéi diy, em hay liét ké it nhat hai muc tiéu tich cuc (em c6 thé viét nhiéu hon) ma em san
sang th.

Vi du:

Téi lwot em:




Thoi tw phé phan

Em can biét

Nhitng suy nghi tiéu cuc v thirc c6 thé xudt hién tir mot cai liéc mat vo tinh vao gwong, va
co thé suy nghi ay chang bao gio cham dirt va né that sy gdy mét moi. Thau hiéu, nhan thirc
hay thay thé nhitng suy nghi dé c6 thé giip em hwéng sw cht y cia minh dén mat tich cuc hon.

Khi em nhin thay hinh anh phan chiéu ctia minh trong gwong, em tap trung vao diéu gi? Suy
nghi vo thirc cia em la gi? C6 dac diém hay bo phan co thé nao ma em dac biét chu y dén
khong?

Tai sao trwdc méi dip ddc biét nao dé minh luén bi néi mun? Kinh qud di théi. Minh ghét lan da
cua minh.

Minh cdn phdu thudt miii. Ngay bdy gio.
Ddu gdbi ctia minh xwong xdu qud.
Léng mi minh trui thui lui.
Tai minh to nhw tai voi Dumbo vdy. Minh ghét chiing qua.
Nguec lép. Cup A dm ludn.
Béo u. Bung mo.
Da dé minh nhot nhat thé. Trong minh nhw con ma vay.
Minh ghét bdn than minh.
Nhitng tuyén bo trén em nghe cé quen thudc khong? Nhirng y nghi tiéu cuc vo thirc dén tirc

thi, va c6 mot strc anh huwéng kho tin l1én cdm xtc va hanh vi cia em. Em khéng can phai nhw
vay, luyén tap sé giup em thay doi duoc sy tap trung.

Cung em tim hiéu

Muc dich ctia hoat dong nay la dé€ giam thiéu xu hwéng tu phé phan vo thitc, va hoc cach
nhin nhan ban than nhw nhirng gi n6 von c6 ma khong phan xét. Hay doc can than nhé, muc
nay rat dai!

1. Bén canh moi bo phén co thé liét ké dudi day, hay viét suy nghi dau tién xuit
hién trong 6c khi em néi t&i cac bé phan co thé cua minh.

2. Sau d6, hdy dan nhdn moi tir ngir hodc y nghi d6 1a sw that hay danh gia. Vi du:
Néu mii em gay, va em nghi “miii minh bi gdy”, do 1a sy that. Nhung néu em nghi
“mti minh xdu qud, minh muoén di ndng miii”, thi dé la danh gia.



3. Cu6i cung, em hay tim mot tlrhodc y nghi thay thé mang nghia tich cwe. Tl ngie
dung thay thé 1a diéu em muén ndi véi ban than dé diu tranh véi nhu*ng y nghi
phan xet, hodc giup sw that nghe dé dang hon voi em. Néu em dang gap khé khan
trong viéc tim ra nhu’ng tlr nglt hay y nghi thay thé khong mang tinh phan xét,
hay nghl t&i nhitng diéu ma bo phan co thé 4y lam cho em. Tai sao em nén vui
mung vi c6 n6? Cho du no chi don thuan mang chitc ning ctia bé phan dé, hay ctr
viét ra. P6 1a mot sw khéi dau.

B0 phan [Twr ngir hoac suy [Sw thathay

co'thé |nghicuaem danh gia

To6c Thang va bét Ddnh gid Thang

Bap chan (Sdn chdc Sw that Téi thich bdp chdn ctia minh

Dai mdt cdch bdt . . Chting thdt sw dai, chiing khién t6i mdt tw tin. Nhung chiing la tay téi. Téi cdn
. Ddnh gid S . o

thwong chting, va t6i khéng thé thay doi chiéu dai cua chung.

B0 phan [Tw ngir hoac suy [Sw thathay

co'thé |nghicuaem danh gia

Da

Toc

Long may

LOong mi

Mt

Tai

Miii

Moi

Rang

Ma

Cam

Co

Vai

Biu nguc

Canh tay

Ban tay

Mong tay

Nguc

Lung

Hong

Mong

bui

Dau goi

Bap chan

Mat ca

chan

Ban chan

Ngdn

chan

B6 phan

khac

B6 phan

khac
Gio em hay lay mot cdy but nho dong hodc thir gi do dé viét. Gach bé tit ca nhitng danh gia,

va danh dau tat ca nhitng tir ngit hodc y nghl thay thé cho ching. Poc to thanh tleng tat ca

nhitng tir ngit va y nghia thay thé - diéu nay c6 thé hoi khé. Ban dau, tham chi em con khong tin

Tir ngir hodc suy nghi thay thé

Canh tay

Tir ngit hodc suy nghi thay thé




nhitng gi minh dang néi, nhwng khong sao hét. Muc dich chi la dé hwéng sy cht y dau tién cia
em t&i sw that ma thoi.

Tim hiéu thém

Str dung bang trén, em hdy Khoanh tron mot vai b phan co the ma em da ngam k¥ moi Kkhi
soi gwong. Hay tim gidy nho, but danh dau xoa duor, tham chi ca but chi ké mit cling duor, roi
viét nhimg y nghi thay thé cho cac bd phan a dy truc tiép [én mit gwong. Hay luyén tap noi theo
chiing moi khi soi gwong. Lan nao ciing vay. Hay nhé: thinh thoang chung ta gap mot ngay toi
téla diéu hoan toan binh thwdong. Chap nhan thuc tai, va hay cd gang dé tap trung vao sw thit
cua em.



Em c6 y nghia hon la mot co thé

Em can biét

Co thé cia em chi la mét co thé. Em c6 nhiing pham chit, dic diém va tai nang quan trong
khong lién quan gi dén ngoai hinh. Tap trung vao nhitng gi em nhin thay, hay vao viéc tron
em nhuw thé nao rat don gidn. Nhwng sw that 13, em mang nhiéu y nghia hon 1a ngoai hinh cua
em.

Khi c6 diéu khong 6 on xay ra, chac chan nguyén nhan khong phal vi kich c& vong dui, chiéu
dai mai toc hay vi tri sinh hoc cia miii em. Ma n¢ lién quan nhieu dén sw thiéu tw tin trong em
hon bat ctr mot diéu gi khac. Ngoai hinh khong phan 4nh dwoc ndi tAm, cling nhw ning lwc cda
em.

Khi em c6 thirlam gi d6 ma khong thanh cong va khong thé chi ra duoc nguyén nhan tai
sao, thi su thiéu tu tin rat dé chuyén thanh tw o4n trach ban than, béi vi co thé em dang & ngay
tredc mat em.

“Minh chdang cé mot co héinao thang ctr cho vi tri ban chap hanh héi hoc sinh. Minh khéng noz
tiéng nhw nhitng ban gdi khdc. Mdi téc minh xo xdc. Qudn do minh 16i thoi. Co thé minh xdu xi.
Minh thdt thdm hai.”

Thay vi 04n trach co thé minh, em nén nhin thang vao su that va nhin ra nhitng wu diém
ciia minh.

“Minh dat diém tét, dwoc thdy co gido danh gid cao, va minh phat biéu trwéc ddm déng rdt tw tin.
Du sao di chdng niva, bai dién vdn ciia minh dd gdy dn tuong tot. That té neu minh khéng thdng
ctt, nhung minh sé chap nhdn diéu dé va ndm sau cé thé sé tiép tuc irng cir.”

Sw that 1a khong phai lic nao em ciing chién thang, va moi thir khong phai lic nao ciling dién
ra nhw du tinh. Khong c6 ai hoan hdo. Khi em c6 kha nang Ui mdt bwdc va thiu hiéu duoc thuc
t€, em sé biét nglrng oan trach co thé minh.

Em can tim hiéu
boc nhitng tinh hudng dudi day, va can nhic sw khac biét gitra viéc 0an trach co thé va

nhitng trudng hop trong thuc t& ma mdi co gai thuwdng gip phai.

0an trach co thé: Toi thich chay bo, va dang can nhdac viéc tham dw vao doi tuyen chay viét da.
Té1 qua, tdi chay b cung vei mot ban  gaindm ngodi da & trong doi tuyén. C6 dy thon tha hon toi,
chay nhanh hon téiva cao hon téi rdt nhiéu. Sau khi gdp cé dy toi lai nghi, cé Ié téi khéng nén c6
nita.

Thuc té: C6 gai toi chay cung manh mai hon t6i, chay nhanh hon téiva cao hon t6i, nhung nhw
thé’khéng co nghia la téi chay chdm.

04an trach co thé: Vao bira trwra, ban bé téi nhdn xét rdng téi dn rdt nhiéu. Téi khéng nghi minh



dn nhiéu dén thé Gio thi tdt cd bon ho déu nghirang, téi la dira thdm hai béo U va dn khéng kiém
sodt.

Thuwc té: Ho chi dang nhdn xét téiva khéng co y lam ton thuwong toi. Toi dd co mgt ngay rat té.
Toi nhdn xét vé nhiing gi ho dn, va téi khong hé cé y gi. Khi néi, toi dd khong nght nhitng loi néi
ctia téi sé dnh hwdng téi ho nhw thé ndo? C6 16 chuing tbi nén noéi vé chu de khdc trong bira dn.

St dung nhitng vi du trén lam mau, xem xét cac treong hop oan trach co thé cua chinh ban
than em. Hay nghi t&i nhung IAn em cam thay thiéu tu tin, va em da d6 16i cho nhitng ddc diém

hinh thitrc nhw ngoai hinh va kich thuéc co thé. Hay dao sau hon va viét lai méi tinh hudng dé
chi ra thuec té.

Tim hiéu siu hon

Em cin phai nhin dién dwoc nhitng phim chat minh c6, ma khéng lién quan gi dén ngoai
hinh ctia em.

Liét ké 3 diéu em thich lam (ché tao do trang sirc, cwdi ngwa, choi dan piano v.v...)

Liét ké 3 tit xau cia em: Hiu ddu mot cach ngd nghinh, bt ngd ndi to, luén nga thiép di khi
xem ti vi v.v...)

Liét ké 3 tir ngit tich cwc ma ban bé hodc gia dinh em st dung dé mo ta vé tinh cach cia em
(chan that, chu ddo, manh mé...)






Lam ban v&i co thé minh

Em can biét

Moi ngwoi thuong ngwoc dai co thé ho, va tro chuyén véi ban than theo cach ma ho khong
bao gir néi chuyén véi ngwdi khac. Néu em cang lam thé bao nhiéu, em sé cang tin diéu dé Ia
ding.

Mot yeu to quan trong gop phan vao viéc tao nén mot hinh anh co thé tich cuec, 1a hoc cach
ddi xir tot véi ban than. Tro chuyén véi ban than mot cach tan nhan chi din dén sw tw chi trich
va chan ghét ban than, chr khong mang lai loi ich gi ca.

Minh khéng c6 thoi gian d€ gdi ddu. Tréng téc minh bét dinh va ngu ngdc. Minh ghét mdi toc ctia
minh.

Chdn minh ngdn ngun va nhin minh béo u trong tdt cd nhitng chiéc qudn jeans. Tréng minh nhw
cdy nd@m di dong vay.

Minh dn sdng qud nhiéu. Minh khéng thé kiém sodt bdn thdn.

Minh biét minh da thi trwot. Minh thdt kém thong minh, 1€ ra minh nén hoc hanh chdm chi hon.
Minh vo dung qua.

Cé6 Ié minh dd ndng thém cd tdn sau téi qua. Minh cdn dén phong tdp. Ngay bdy gio.

boc lai nhirng phat ngon trén nhw thé em dang néi no voi nguoi khac, vi du: "Ban da dn
sang qua nhiéu. Ban khong biét kiém soat ban than”. Li€u c6 khi nao em dam ndi mot diéu
tuwong tu nhuw thé v&i nguoi ban than nhat cda minh, hodc ngwdi khac khong? C6 18 1a khong. Dé
c6 thé 1am ban véi co thé minh, em cin chuyén tir nguoc dii sang yéu thuong.

Em can tim hiéu
Hay nghi toi tit ca nhitng Ian em nguoc dai co thé minh. Hay str dung cho trong bén duoi

dé viét mot 14 thw xin 16i ban thén, vi cach ma em da déi xr véi nd. Hay viét that sang tao, chi
tiét va chan thanh. Co thé em xttng dang nhan duoc diéu dé.

Tim hiéu siu hon

Gior thi em da néi 1oi xin 161 véi co thé, 'hay cung kham pha mot s6 cach khac dé doéi xur tir té
va yeéu thuong co thé minh. Khoanh tron it nhit ba dleu em quan tam trong danh sach dudi
day, va thwc hanh ching trong vong mét tudn. Em c6 thé khoanh tron cang nhiéu cang tot,



hodc c6 thé tu tim thém nhitng hoat dong tot khac dé déi xi véi ban than va co thé.

bi dao mot quang dwong dai.

Poc lai cudn sach em yéu thich mot Ian nira.

Nwéng banh.

Hat thit to.

Dién mot bd d6 khién em cdm thay vui.

Tam trong bon nwdc ddy bot.

Tap yoga.

bi ra san va choi xich du.

Ngo6i nam phut trong td t6i om va chi hit thé déu.

Nghe di nghe lai bai hat ma em yéu thich.

Vé tranh, t6 mau hodc son.

Viét nhat ky.

Choi mot tro choi bang bang védi tré con.

Tw tang hoa cho minh va dit né gan giwong ngu.

Nhitng hanh dong khac.
Sau khi da thir it nhit ba diéu, hay viét trai nghiém cta em theo nhitng goi y dudi day:
Em da thtr hoat AONZ NA0 ... ssssssssssssssssnees
Em cadm thay thé nao khi tw danh thoi gian cho minh?... s
Em cdm thay thé nao khi doi X tOt V&1 DAN thAN?......eererrsrerssssssssessssesssssesssssessns

Em hiy viét ra mét hoat dong em sé tié€p tuc lam, dé rén luyén théi quen tw yéu thwong ban
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Tw truyén vé co thé em

Em can biét

Co thé em ké mot ciu chuyén déc nhat v0 nhj - tiéu str ctia chinh né. Em chinh la sw pha
tron da dang va phong phu cua lich' stt vin hoa. Viéc thau hleu co thé em dén tir ddu va dén tir
ai, c6 thé gitp em biét ton trong nhitng dic diém sinh hoc ctia minh.

Em co6 y nghia hon Ia hinh thirc bén ngoai, em la mét kiét tac bao gom tap hop vé  gen, ky trc
va trai nghiém ma khong ai khac c6 dwoc. Da c6 bao gio nguoi ta n6i véi em rang trong em
that giong bo, me, di, anh chi em ho hay mot thanh vién nao dé trong gia dinh chwa? Cé 1& qua
nhiu dé ¢6 thé dém phal khong?

“He ndm ngodi, toi tham dw mot cugc doan vién gia dinh, do la ldn ddu tién téi gdp mdt vai nguoi
chiem ho o xa. Chiing tozgzong nhau mot cdch ky la, trong khi chwa tirng gdp go'! Chiing téi déu
co chung mét “Chiéc mii gia dinh’, thit ma t6i tung nghila mot loi nguyen ma quy. Nhung gio téi
lai thdy khd dn twong, béi vi khong chi minh téi cé chiéc miii nhw vdy.”

— Lacy.

Co thé em duoc thiét ké danh riéng cho em. Em rat dé sa vao viéc ao wéc va mong mudn
minh trong giong mot nguoi ndi tiéng nao do c6 than hinh cuc chuan, hoic so sanh co thé
minh v6i nhirng mau hinh khong thyc té ma em bat gdp 0 xung quanh. N6 tao nén mot tiéu st
co thé giup em thau hiéu cau chuyén vé nhitng dic diém sinh hoc ctia minh, va gidp em chap
nhan no vi chinh ban than em.

Cung em kham pha

Hay ngam nhin nhiing birc dnh gia dinh, c ci lan mé1, va c8 gdng xau chudi né lai theo lich
str cia chinh ban than em. Thay vi o twong vao nhiing thir em khdng co, hay nhin vao nhitng
thir em c6. Vi du: T6i chwa bao gio gdp cu co ba cua minh, nhung téi co doi mdt giéng cu. Toi
ciing c6 moét lim dong tién sdu hiit khi cwdi, va cu ciing co!

Sau khi em hoan thanh, hay tra 1&i cac cau hoi sau:

Em nhin thiy diéu gi diu tién vé sy giong nhau gitra em va cac thanh vién khac trong gia
AINN 7 ————

DO MAt em AEN tT GAUZ.ccurerrcereeeesrssreeeesessssseessssssssseessssssaasses
Em €6 MAi tOC IONZ Qi 7.coureerrrmmnreersssmnsessssmsssssssssssssssssssssssssssssssans
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Nhitng bo phin nao cliia em 1a hodn toan GOC NhAL?.....eoeceseeer et saenens



Bay gio, hy vong em da hleu ra doi dleu visao em lai trong giong nhw hién tai. Hay dat
ching bén canh nhau, va tao nén tiéu st co thé ctia chinh em.

Truoc het hay vé phac hoa mot nguoi phu nit1én trang gidy trang. Bay gio, bat dau ki€m
mau - em c6 thé dir dung bat ky cong cu nao em co: but mau, tap chi, ho, phan but sap, but
danh diu, phan mau. banh dau ting bo phan cta co thé em bang tén va ky trc cua nhiing nguoi
trong gia dinh. Hay str dung mau, cang | nhiéu cang tot. Hay nghi xem nhitng mau sacay coy
nghia nhu thé nao véi em? Toi dang Viét tén ba tdi lén cd hai ban tay cua minh. Khi con nho, toi
thworng ngdi trong vong tay ba, va ba thwdng ndi véi téi rang: Poi tay clia toi rdt giong clia ba.

biénvao bll‘C phac hoa ngoai co thé em bang nhitng ky trc da hinh thanh nén nhan thitc cua
em ve thé gidi. “Khi téi con nhé, toi rdt thich gitip me lam vwron. Me con téi khéng bao gio deo
gang, va tay chting téi luon dinh ddy ddt bdn. Chung toi chang hé quan tam dén bun dat hay the
gi¢i xung quanh, chiing téi chi quan tdm dén dao dat trong cdy, noi chuyén va vui vé bén nhau.”

Khi em da hoan thanh, hay treo bttc tranh 1én chd ma em co the nhin thiy dworc. Hay dé nd
goi nhac cho em veé tit cd nhitng con ngu i, va trai nghiém da giup em hinh thanh nén ban
than. Em cé y nghia nhiéu hon ngoai hinh cua minh, em dwoc tao nén tir lich st, ky tc va biét
bao thé hé nhitng ngwoi di truére.

Tim hiéu siu hon

Nhin Ky tiéu st co thé em.

Trén co thé em, b6 phin nao em yéu thich NhAL? ... seessaesesee,

N6 dén tlr dAu va N6 giONG VO @17 cuuverrrrrersmnsssssssssssmsssssssssssssssssssssssssssssssans

Hay viét thw cho nguoi do, giai thich Ve moi quan hé gilra em va ho, néu y nghia cua dleu do
d61 v&i em. Néu em van c6 thé gap lai ngwoi do, hay guri 1a thw cho ho. Tham chi, ngay ca khi

em khong thé gip nguoi d6 nita, hiy thuc hién nghl thirc viét thw, réi bo nd vao phong biva cat
kin & mot noi dac biét.




Chi ra wu diém

Em can biét

Danh thoi gian dé viét ra nhitng ddc diém tich cuc vé co thé em la mot diéu hitu ich. Em c6
thé nghi ra nhitng diéu tich cuc, nhuwng néu dwoc viét ra gidy né sé gitip ich nhidu hon Ia suy
nghi trong dau.

Em da bao gio nghe thanh ngtt “Tram nghe khong bang mot thay chwa? Y cua no la nhirng
bang ching hiru hinh, bao gi¢ cling thuyét phuc hon 12 1o néi sudng. Gioem da sdp hoan
thanh chuong dau tién, toi hy vong em da nhan thirc dwoc tuwong doi day da vé hinh anh co thé
cua chinh minh. Viéc tiép tuc thtra nhan nhwng sw that hitu ich veé co thé, sé gitip em t1en bd
trong qua trinh xay dung nén mot hinh anh co thé tich cuc. Pidu nay khong phai luc nao ciing
dé dang, n6 doi hoi phai ren luyen rat nhiéu. D& két luan lai phan nay, em hay danh thoi gian
suy ngam va viét ra nhirng gi em vira hoc duorc.

Em can tim hiéu

St dung khoang trong dudi day dé ghi lai mwoi sy that tich cyc vé co thé em, vi du: Co thé
toi rat khoe manh. Viétra mu'(rl dleu em yéu hodc thich hay tw hio vé co th& minh ma em
muon tap trung vao. Vi du: “Téi cdm thay thdt tuyét khi d6i xtr tot thay vi ngwoc dai co thé
minh”, Pirng suy nghi qua lau. Hay viét bat ctt diéu gi xuat hién dau tién trong tam tri, khi em
nghi vé co thé minh.

Tim hiéu siu hon

Danh ra vai phut dé suy nghi vé nhitng gi em viét trong bay hoat dong cu0i cung. Co 1€ n6
kha nhleu varat xuc dong. St dung khoang trong duoi day, viét m6t doan van tw do néi vé y
nghia cta qua trinh &y doi voi em. Hay nghi vé em cua trudc day, va em cua hién tai. Néu co sw
thay d6i nao dd, thing la gi vay? Em da tién bd & chd nao? Chd nao em can phai c6 gang nhiéu
hon nita? Em can swho tro gl tir phia nhitng ngwoi khac, va lam thé nao dé em thu thap duoc
né? Em dang cam th4y thé nao? Hay trung thuc véi chinh minh va ti€p tuc tié€n lIén phia truwére.







Sw that vé

Thoi con gai
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Nhitng co thé dang thay doi

Em can biét

Viéc d6i mat véi nhitng thay dm hinh the ma co thé em phai trai qua trong suot thoi nién
thiéu that chang dé dang gi. Boi voi mot s0 em gai, phan kho khan nhat 1a phai 6 tim hiéu moi
thit. N6 c6 thé trd nén cuc ky rac réi va dwong nhw chang ai cé thé thiu hiéu.

“Phut trudre toi con la ¢ gdinho chay ao xuong bai blen ma chang cdn quan tdm dén diéu gl
xung quanh. Co thé toi chang la gi khac, ngoai co thé ctia chinh toi. Phit sau, téi dd hoan toan
béi rél. Toi van nh¢ diéu do xdy ra ngay vao lic toi bi ky kinh nguyét ddu tién. Khlxuong bién, toi
phai dé chiéc qudn shorts cua minh ngay canh do, va vira lén khoi mdt nuoc toi dd phai voivang
X0 né vao. Toi nght tdt cd moi nguoi déu dang chdm chdm nhin vao cdp dui vidai ctia minh, né
dworng nhw qud khé so véi cdc b6 phdn con lai trén co thé téi. Pidu dé that khé chiu.”

— Ava.

Su thay d6i bat dau tir 'giai doan day thi. Truéc hét tAm tinh em sé do6i khac. Sau dé kich
thwée va hinh dang co the em sé doi khac theo. . Ngay khi em nghiné da ngung thay doi, thi lai
1a lac né tiép tuc doi thay. Va nhw the dleu dé6 con chwa du, dwong nhw tit cad moi ngudi déu
nhan ra sw thay d6i ctia em. C6 ngwdi con nhan xét nita.

Em c6 cdm giac chang ai hi€u minh. Moi th déu bat hoply. Tat ca nhing xao tron nay gay
tac dong tiéu cuwc 1én hinh anh co thé cia em. Nhwng em can phai hiéu rang: Co thé cia em van
vay - chi 1a mét co thé thoi.

Cung em tim hiéu

Em hdy tao ra mot kho luu trit hinh anh co thé minh, bang cach ghi chép lai nhirng ky trc
tich cwc vé no. Hay nho lai nhitng lan em cam thiy co the clia minh that khoé’ khoan lanh
manh va em khong can lo lang xem no trong nhuw thé nao. Co thé d6 1a hdi em méi bon tuoi, va
lic d6 em bit dau hoc cach treo 1én cay s6i gia & san trudc. “Tay chdn minh hoi dy moi khoé
lam sao, ching co thé uén 9dp, vdn veo cho dén khi minh leo dén canh cao nhdt thi théi!” Hoac c6
thé ndm 16p sau tredng em to chu'c mot du an phucloi cong dong, em tham gia cung nhém xay
dung mot ngdi nha tinh thwong. * ‘Minh d3 vac nhirng ‘thanh go dai tirxe tai xudng, va di di lgi
lai trong hang gio lién! Minh cdm thdy thdt vui khi biét sy vdt vd cia minh, da giup do duoc cho
nhung gia dinh khé khan”, va cir thé cho dén thoi diém hién tai. Hay nh¢, chi nhac toi nhitng
viéc co thé da lam cho em, chir khong phai viéc né trong nhu thé nao?

Vi du:



Tudi cia em: 9

Nhirng ky tc tich cwc vé co thé: Minh dd chién thdng cudc thi nhdy ddy & trudng.

Suy nghi va cam xuc: Minh nghi minh la c6 bé ta1g101 nhdt trén thé gi¢i nay! Minh van nhé
la minh da tw hao vé bdn thdn nhw thé nao. Minh da 6m tdm huy chwong gianh dwoc trong liic
ngu suét mét tudn lién!

Téi lwot em:

Tudi clia em:.........coeeeeererrerrennennns

Ky rc tich circ Ve cor thé...........ceeceeeceeeesveseeesasenenns
Suy Nhi va CAM XUIC:......ccueeeeereeessreeessesssesesseessssessseeees

Tuoi clia em: ..........ocooeererreee,

Ky e tich circ V& €or thé:.....eceeerceesssesreeesssssesssssssssssssssssssssssnees
Suy nghi va cAm XUC: ... sssesssssssssssssssans

Tudi cia em: ..........ccooeerervenneee.

Ky rc tich circ Ve cor thé..........ocoeeeeeeeceeresesesessessssees
Suy NEhI va CAM XUIC:......ooceerrerssersesssssssssssssssessssssssssesns

Hang ngay, em hdy danh thoi gian suy nghi vé nhitng cong viéc mang tinh thé chat, ma co
thé da lam cho em ngay hom do. Hay cho phép ban than minh ty hao trwéc nhing diéu ky diéu
ma co thé da lam dwoc, thay vi viéc nhin né nhw thé nao.

Tim hiéu siu hon nira

Tré nhé chi coi co thé ching la cai binh voi di dong, choi, an va suy nght. Chung thuong
khong phan xét, hay danh gia tiéu cuc vé cac bo phan co the minh. Khi 1on Ién, moi thir da thay
doi. Giong nhw cd bé chay trén bai bién kia, moi thtt véi cd bé dang bit dau thay doi.

Suy nghi kj: LAn diu tién em nhin thiy co thé minh con hon ca “Mét co thé” 1a khi nao?

15090 10 £= 0 20 b LD I GO
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Chuyén gi da xay ra?

Em cdm thay nNhir th€ NA07? ....ceceesrerresrsssseesssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssess

Em phan (n@ 1a SA07 .....cvvenremrsenssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns



Sau d6 cai gl dA thay Q017 ..emereerssmresssssssessssssssssssssssssssssssssssssssesssns
So v&i lac db, gior em nhin nhin co th€ Minh ra SA07? .. ssesssssases

Tiép theo, hay nhin vao nhirng gi em vira viét, va binh thuong hoa nhirng trai nghiém cua
em bang cach néi chuyén voi mot ngudi phu nit ma em tin twong. ba s6 phu ni déu da trai qua
diéu L nay, nén em sé€ khong gap nhleu kho khan de tlm dwoc mot nguoi tam sw. Hay noi cho
nguoi dé nghe vé chuyén co gai ¢ bai bién va hoi, “Khi ndo co thé cta ho con hcm ca mot co
thé?” hodc bat ky cau h01 nao em thich. Sir dung khoang trong duwoi day dé viét vé nhitng gi co
ay nédi, va cdm nhan cia em khi nghe vé nhirng ky (rc riéng tw ctia cd ay.

Gitra cidu chuyén cla hai nguwdi cd diém twong AONG G17. ..o sssssssssssssasssssses
CO di€m KhAC DL @17 wereerersrerersseeesssesssssesssssssssssssssssassssssassssesns
Em nhin ra diéu gi KNAC NIa?......ceeeeeeeeecresessessssesssssssssssssssssssaness

N6i chuyén véi mot ngwdi khac vé hinh dnh co thé ctia ¢6 4y khién em cdm thay thé nao?
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Vung kiém soat cia em

Em can biét

O’ Ittra tudi vi thanh nién, em rat dé bi mat kiém soat. Co thé em thay di nhanh chéng, tam
tinh em dao dong nhuw mot con lic, tinh ban bién thanh ma tran, con em thi bong nhién bi budc
phai dwa ra nhitng quyet dinh ma truéc day em chwa hé nghi dén. Em muén moi thit tré lai
binh thuwdng, nhung né khong thé - diéu nay 1a hoan toan binh thuwdong!

“Thang vira roi cta toi rdt té. ngan nhw bi ndi mun hang ngay, no khién t6i cang thang khiing
khiép va cang lam cho mun noi nhiéu hon. Téi cé cd ty viéc phdi lam, toi thwong xuyén thirc thau
dém va mét moi cd ngay sau do. Ban be toi suét ngay cai nhau, va téi thuong phdi dirng gitea. Toi
tréng nhw mot cdi keo déo khong i6 trong tdt cd nhitng bo do téi mdc. B6 me téi thdt phién phikc.
Em gdi téi gianh hét sw quan tam cua ho, con em trai toi ltic nao ciing doi hdi phdi dwoc chd di
choi ddu dé. Téi hoan toan tré nén vé hinh trong mat ho.”

— Nevaeh.

Rat dé  phat dién khi em cam thiy sw chiu dung bat dau vuot ngudng gidi han. Lac moi thir
tro' nén vo6 vong, gay nan chi va hoan toan matkiém soat, dlrcrng nhw em lai c6 nhiéu quyen
kiém soat hon em van nghi. Vi dy, néu em cam thay kiét strc vi thirc khuya 1am bai tap, c6 1é em
cin diéu chinh lai thoi gian cua minh. Viéc d6 nam trong tdm ki€ém soat cia em. Hoac néu nhw
ban bé em thudng xuyén gdy 16n voi nhau va em phai ding giita, em c6 thé tlr choi tham gia.
Piéu nay khong dé, nhung noi cho  cung trong nhitng tinh huéng nay, chinh em moi 1a nguoi
kiém soat sy tham gia cila minh vé mat thé xac, cling nhu tinh cam. Hau hét nhitng diéu em
lam trong cudc song la lwa chon. Khi moi thir té ra mat ki€ém soat, viéc dwa ra lwa chon dé thay
thé tw duy va hanh vi c6 thé khién cho moi viéc dé giai quyét hon.

Cung em tim hiéu

Hay nght ve tiat cd moi thir dang dién ra trong cudc sdng clla em, em tu'(rng churng nhu no
nam ngoai tAm kiém soat cia minh nhung thyc ra em lai hoan toan co thé giai quyét duorc.
Trong bang du¢i day, hay liét ké nhitng diéu em cam thay ngoai tam kiém soat & bén trai, va
giai phap dé gianh lai quyén | kiém soat & bén phai. Hay nh¢: Khong phai em klem soat suy
nghi, phan &rng va cam xuc cta ngwoi khac - ma em dang ki€m soat phan &rng cia chinh em doi
vo1i ho!

Vi du:

Nhirng diéu em cam thiy mat ki€m soatCach gianh lai quyén kiém soat
Ban be téi ctr gdy gé v&i nhau Dirng ngoai cudc, hodc néi cho ho biét minh khéng mudn ding & gitra
Khéng du thoi gian dé€ hoan thanh moi thir|Ldp thoi gian biéu cho tirng hoat dong

bén lvot em:

Nhirng diéu em cam thiy mitkiém soatCach gianh lai quyén Kiém soat]




Tim hiéu siu hon

boi khi em phai doi mat voi nhirng tinh huéng ma em khong thé giai quyet dwoc, vi du nhw
viéc mdt em no6i mun, troi mua gitra ldc tran bong dang dién ra, me em ngay nao ciing dén
muon. Khi diéu nay xay ra, hy co gang thau hiéu va chap nhan sy that khong thé thay doi nay.
Em can ty néi véi ban than rang, “Minh khong thé kiém soat dwoc tinh hudng nay”. Cach cho
qua moi thir ndm ngoai tAm kiém soat clia em 1a “Budng tay dé khién minh manh mé hon.”

Bong bay la biéu tuong cua ca viéc nam L gill lan buéng bd. Giv day, hay nght dén nhirng dleu

nam ngoai tam kiém soat Cua em ma em can cho qua di. Viét nhing diéu do vao nhitng qua
béng bay dwédi day. Va néi to “Tha chiing di”, roi hit mot hoi that sau, va c6 gang that sw cho

?%}??
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C6 gang hoa nhap

Em can biét

Nhiing 101 ong tiéng ve - ap lyc tir bén trong budc em phai hoa nhap la diéu co6 thwe. Cac co6
gai tré thuong tw danh gia gia tri ban than minh dua vaoy ki€n ctia moi nguoi, hodc ban be
doéng trang ltra. Kiéu ap luc xa hoi nay co thé tao ra cam giaclo so, thleu tw tin, nghi ngd ban
than, va né lién tuc tao cho cac cd gai tré ap lwc phai thay ddi co thé ctia ho.

Hoa nhap co thé bat nguon tir nhing diéu nho nhat C6 thé& 1a em ndi em tan dong véi diéu
gl d6 ma em khong that sw dong y, hodc em phai gia vo thich nhiing thir ma em khong thé chiu
dung duogc. Tham chi co thé 1a nhiing diéu lom hon: Em phai mdc nhing trang phuc ma em
khong thich, thay d6i mau toc va néi nhitng diéu té hai vé co thé minh cho giong véi cac co gai
khac o quanh em.

“Ban be téi déu c6 thdn hinh hoan hdo. Téi cé thé ddnh doi bdt cie thir gi dé dwoc gibng nhuw ho.
Ho luén Iuén néi téi dé thuong, nhung toi ghét bi goi la dé thuong. Dé thuong co nghia la béo. Dé
thwo'ng co nghia la toi chdng bao gio duoc hen ho. Téi mua tdt cd qudn do gidng nhw thwong
hiéu quan do ho mdc (nhan tién, phdi ndi la téi ratghet viéc nay). Toi trang diém giéng nhw ho,
tham chi con nhuém téc hlghllght vi ¢6 dira ban bdo rang toc toi trong “Nhuw long chudt”. Didu
lam toi phién Iong nhdt la khi ditng trudc mdt toi ho ci luén noi bon con gai khac béo, va cuoi
cot ngogi hinh cua chiing n6. Khdng hé co ngoaile. Y téila, du khong thé hién ra mdt, nhwng ho
noi trudc mat toi, trong khi téi con béo hon may dira con gdi ma ho hay chegzeu Diéu do khién
téi ghét co thé ctia minh, va luén lo so sau lung toi ho ciing noi nhw thé. Ciing chang hiéu sao t6i
lai quan tam viéc nay nhidu dén thé, nhung ré rang la vdy. Téi chi muén hod nhdp ma thoi.”

— Ella.

“C6 hoa nhap” khac xa so véi “Thudc vé”. Em c6 hoa nhap vao cai gi d6, nghiala em phai
thay doi ban than em. Con néu em thuc sw thuoc ve ng, em sé cam thay thoal mai duoc la
chinh em, va dwoc chap nhan nhw nhitng gi em vén cé. That sw “Thudc vé” c6 nghia Ia ludn
ludn thanh thuc, va khong bao gior thay d6i ban than dé lam vira 1ong ngudi khac.

“T6i dd choi trong nhom nay tu ldu lam roi. Nhém cé bén nguoi. Chung toi séng cling trén mot
con phd, va b6 me ctia cd bon chiing toi cling la nhiing nguoi ban tot ctia nhau. Chiing t6i déu
trdi qua nhwnggzaz doan khdc nhau, va dd thay doi rdt nhiéu. Hién chiing toi da co nhiéu ban bé
maiva cudc song ludn luén bdn rén, nhung chung toivan rdt thdn véinhau. Tat cd ching téi da
cung nhau trdi qua qud nhiéu chuyen va téi biét téi luén ludn tin twong ho. That tuyét vor, boi
moi khi & bén ho toi chang bao gio phdi dey toingoai hinh, Im néi, thdm chi cd nhitng vin dé clia
minh. DUl téi cé thé nao di chdng nita, ho vdn chdp nhdn to1”

— Claudia.

“Thudc vé” hoan toan khoéng cé ap luc. Tral nghiém nhirng xu hwéng khac nhau la diéu hoan
toan tich cuwc va ty nhién, ddc biét khi em ¢ ltra tudi vi thanh nién. Cling rat tw nhién khi em
nguéng mo pham chit, va nhung dic diém clia ban bé minh. Nhung moi thit sé tré thanh tiéu
cwc néu em cam thiy khong tot vé co thé minh, va khi em danh mat cai t6i dich thuc clia ban



than.

Cung em tim hiéu

Em hay nghi vé khodng thoi gian ma em cam thay ap lwc vi phai thay d6i ban than dé hoa
nhip. Doi tuong co thé 1a nhirng nguoi ban rat than, nhitng doi thé thao, m6t nhém nguwdi ma

em nghi rat tuyét va thuc sy mudn két ban.

B0 phin nao cia co thé khién em dic biét cdm thay ap lwc, va cin phai thay d6i?

Em sé néi va lam khac di nhw thé nao néu nhw em thay
(1) 1 20RO

Em nghi KEL QUA SE T'a SA07.uuumreesmmmesssssmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns

Tim hiéu siu hon

Khao khat dugc hoa nhap va dwoc trai nghiém nhiing diéu m&i mé 1a suy nghi tich cuec. Viéc
hoa nhap sé tré nén c6 van dé, néu né doi hoi em phai thay doi nhitng diéu em khong mudn
thay doi, hodc né khién em phal lam nhitng diéu em khong thich. Vi du: Thay déi cach an mac
cuia em, b&i em mudn nhin giong nhom ban ma em dang cho1i cung. Em lam vay vi em thuc sw
yéu thich phong cach cua ho 1a diéu  hop 1y, nhung chi vi duwoc choi cung ai d6 ma em thay doi
cach an mdc thi lai bat hop ly Em c6 the khong hi€u ra rang, em muon tro thanh nguoi nhw thé
ndo hoic em can phai lam gl ngay gidy phut do, nhung c6 1€ em hiéu dworc diéu gi hop Iy va
diéu gi khong Hay nghi vé nhiing tinh huong khac ma em vira viét. Dudi day, em hay viét vé
nhirng diéu em biét la ding va khong ding.

bung

Khong dung




Khi em thwe sy “Thudc vé”, em sé cam thay thodi mai va an toan, em dwoc chip nhin vi bdn
A 7 A 2= N\ n \ o= ? ~ ~ Ay A N 2 = A L)
thdan em, chtr khong phai vi bé ngoai cua em. Hay nghi vé cudc song cua em hién tai.

Em dang hoa nhap vao dau?

Em thuéc vé dau?
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Khi nhitng so sanh gy ton thwong

Em can biét

Mot phan ctia viéc xay dung nén hinh anh co thé tich cwc/ lanh manh 1a chdm dit viéc so
sanh ban than em voi nhitng nguoi khac. So sanh co thé em véi co thé khac, 'khong giup thay
doi thuc té vé co thé em. Va né khong gitip em tao ra chd tréng cho nhirng cdm nhan tich cuec,
va dich thwc vé gia tri ban than.

Mot trong hai diéu sau sé xay ra, khi em so sanh ban thian minh véi ngudi khac:
1. Em sé cdm thiy té hon vé ban thin minh.

C6 dy dn it hon minh.

Té6i ghét chup dnh chung véi chi gdi, vi chi dy xinh hon téi nhiéu va ai ciing biét diéu do.
2. Em danh gia nguoi khac va cdm thay ban than minh tot hon.

T6i khong thé di dau ma khong chu y téi moi nguoi xung quanh. Téi ghét phdi thira nhdn diéu
nay, nhung khi téi cam thdy minh la cé gdi xinh dep nhdt trong phong, sw tw tin ctia toi duroc
cung co.

Cdm on Chtia vi minh trong khong gém nhuw thé.

Nhiing dac diém ctia ngwoi khac khéng thé gitp thém vao, hay bot di nhitng dac diém sinh
hoc cua chlnh ban than em. Khi em dé& hinh anh co thé cia minh bi ki€m soat bai ngoai hinh
cua nguwoi khac, em sé tw huy hoai ban than minh.

Cung em kham pha

Str dung danh sach dwdi day, khoanh tron nhirng ngudi em hay so sanh véi minh dé cdm
thiy ban than that té.

Nhitng ngudi ban ngiu nhién [Ban dong trang ltralNgwoi la
Thanh vién trong giadinh  |[Ngwoindi tiéng  [T4t cd moi ngudi

Van dong vién chuyén nghiép|Ban than Truwong hop khac
Gio em hiy viét ra nhitng so sdnh cu thé ma em hay dwa ra nhit.
Vi du:

Chi gdi téi gdy hon toi.
Ban thdn nhdt ctia téi xinh dep hon toi.

Téi lwot em:



Trong thuec t&€, moi nglrm 1a mot thue thé doc nhdt, va nhitng so sanh ctia em c6 thé ding.
Nhuwng khi em thém tir “hon t6i” vao dang sau cau so sanh thi né da tré nén tiéu cuec.

Tié€p theo, hdy viét lai nhitng ciu so sanh em vira viét. Gitr lai y nghia, nhuwng bo di phan so
sanh.

Vi du:
Chi gdi téi gay.
Ban thdn nhdt cta téi xinh dep.

Toéi lwot em:

Lan sau, néu em lai roi vao mot tinh huong so sanh khién em cam thay ban than that toi té,
hiy c6 ging nhin nhan ho véi nhitng gi ho cé, chitr khdng phai nhitng gi em khéng cé.

Tim hiéu siu hon

Hay suy nghi vé nhitng Ian em so sanh ban thin em vé&i ngudi khac, khién cho em cdm thay
cai toi cua minh dwoc nang lén.

Em duoc gi tir sw so sanh 4y trong ngan han (mot phidt, mot gid, mot ngay)?

Em dwoc gi tir sw so sdnh iy trong dai han (mot tudn, mot thang, mot nam)?

Em c6 thé thay thé nhitng so sdnh nay bang nhitng suy nghi nhw thé nao?
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Ché ngw noi tw ti

Em can biét

Tuw ti la nhitng ti€ng néi tiéu cuc trong dau em, né khién em tw phé phan nhiing quyet dinh
clia minh. Khi 1ong tu ti chiém hitu, né c6 thé gay anh huwéng lon dén hinh anh co thé ciia em,
va ngian em lam nhitng diéu em thich.

Sao minh lai mdc b6 qudn do nay nhi? Tréng minh phdt gom.
Téi biét moi ngwd'i déu binh phdm vé minh, sau khi téi roi budi tiéc.

Minh chang b1etgoz mon gi cho bira trua nita. Moi nguoi chdc sé nghirang, minh la mét diva
tham hai béo u néu nhw minh khéng goi mon rau tron.

Giong minh the thé nhw tiéng chudt nhat vdy. Minh chdang bao gicr thwce hién dwoc bai thuyét
trinh nao mat.

Tiéng néi d6 vang 1én trong dau em, va n6 nhac nhé em rang em khong c6 kha nang dua ra
su lra chon dung, thi em sé tham mac dlnh rang minh khong thé lam tot duoc diéu gi do, va
day 1a suy nghi sai lam. ftach thitc ndi tw ti c6 thé gitip em vueot qua né.

Cung em tim hiéu

Hay cung kham pha su tu ti bang cach, tim hiéu sdu hon vé nhirng quyet dinh ma hién tai
em dang phai ddi mat. Viét it nhat ba diéu em thich lam, nhung dang bi noi ty ti can thlep
Trudc hét, hay viét ra diéu em mudn lam. Sau d6, viét ra hau qua té nhat co kha nang xay ra
néu em thuc hién. Tiép theo, viét ra kha ning t6t nhat c6 kha niang xay ra néu em thuc hién.

Cubi cung, tim hiéu suy nghi clia em va tw hoi ban than, liéu minh c6 san sang mao hiém
khong? Suy cho cung, tit cd phu thudc & em.

Vi du:
DPiéu minh mudn lam: Pi boi véi ban be ma khéng can mdc do phéng.

Kich ban té nhat Minh sé lo ldng sudt buéi vé kich thwéc co thé minh, va minh sé khong thé
vui vé néu cit nghivé nd. Kiéu gl chang co dira noi nhiing lo'i kho nghe, boi xwa nay minh toan
mdc do phdong khi boi. C6 1é moi ngwdi sé nhin minh cham cham.

Kich ban tét nhat: Thuc sy minh da rdt vui, thdm chi moi nguoi con chang nhdn ra minh
mdc do phéng, va minh khéng bi dinh nhitng vét chdy ndng loang 6.

Minh c6 san sang chap nhan rai ro khong? C6 Ié minh sé cdn nhdc vé van dé nay.

Téi lwot em:



Piéu minh muén lam

Kich ban té nhat

Kich ban tot nhat

Minh c6 san sang chap nhan rui ro khong?

Piéu minh muén lam

Kich ban té nhit

Kich ban t6t nhat

Minh c6 san sang chap nhan rui ro khong?




Piéu minh muén lam

Kich ban té nhit

Kich ban t6t nhit

Minh c6 san sang chap nhan rui ro khong?

Tim hiéu siu hon

Lan t&i, néu nhing diéu tich cuc xay ra sau khi em vira nghi ngo ban than minh, hdy danhra
mot phut d& An mung noé. S dung khoang trong duwoi day dé viét vé lan gan day nhit em gap
pha1 tinh huong nhu vay. Hay viét ra noi tw ti cua em, va diéu gi dd xay ra trong thuc té khi em
chap nhan rii ro. Néu em danh thoi gian dé ciing c6 nhwng két qua tich cuwc, chac chan em sé
ché ngu dwoc ndi tw ti trong twong lai.

Vi du:

NOi tw ti: Minh dd muén nhugm toc tuw ldu lam roi. Nhung néu nhudm, tréng minh sé cuc ky
khdc. Minh dd lo ldng rdng, tdt cd moi ngudi sé nhdn xét vé minh.

biéu gl da dién ra trong thuc té: Tat cd moi nguoi déu ung hg minh va noi rdng, ho rdt
thich mau téc méi ciia minh. Thdm chi cd ngwdi la cling ndi rdng, ho thich né.

Minh cam thay thé nao sau khi quyét dinh mao hi€ém: Minh rdt vuiva cwc ky tw tin!
Téi lwot em:

N6i tw ti:




Piéu gi da dién ra trong thwc té:

Minh cam thay thé nao sau khi quyét dinh mao hiém:
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Song cham lai

Em can biét

ba bao gio em nghe thay cau thanh ngt “Hay dung lai va ngui huwong hoa héng” chua? N6
khong thuc sy noi vé viéc ngti hoa, ma n6 am chi viéc séng thong tha hon dé hudng thu nhitng
vé dep quanh em, riang hiy biét quan tAm va nhan ra nhitng diéu dang dién ra xung quanh ta.

Khi lon 1én, em thuong dé hudng su tap trung vao bén trong, thay vi danh tho1i gian déy
dén vé dep cua nhirng diéu gidn don trong cudc séng.

‘Khi con nhd, téi nho rdng minh thuong nhdt nhanh du thw linh tinh: dd cudi, vd so, co ba Id, la
cdy, hoa hoe... tdt cd nhirng gi téi thdy dep. Téi cdn thdn xem xét tirng thwmot trugc khi mang
chting vé nha. Téi tim kiém nhitng hog tiét, vuét ve chung bang nhitng ngon tay ctia minh va gite
chiing rdt chdt. Toi khéng bdn tdm vé vong bung, cling khéng quan tam dén viéc ai d6 ndi toi co
déi co chdn map u. Téi khéng bao gicr lo ldng vé nhitng gi nguoi khdc nghiva néi. Téi khdng cén
phditrd nén hoan hdo, nhwng téi dwoc la chinh minh.”

— Jessie.

Dung lai dé ngtri hwong hoa hong 1a mot 11 nhic nhé nhe nhang cho viéc tim ki€ém cai dep
trong tat ca nhitng thir khong lién quan gi den ngoai hinh cua em, hay nhwng khé khan em
dang phai d6i mat vao thoi diém do6. N6 gitp em suy nghi thuc té va dwgc song cho hién tai,
cho du chi trong khoanh khic.

Cung em tim hiéu

Chi can mot ngay thoi, em hay ding lai dé ngti hwong hoa hong. Hay tim kiém nhiing dleu
trong cudc séng, ma trwoc kia em thwong khong chu y dén. Hay lién hé voi cac giac quan cua
em: Em nhin, nghe, ngtri, cam nhan, tham chi ném thay gi? Hay viét ra tit cd moi thir em nhin
thay C6 thé d6 13 am thanh réc rach cua nhitng thac nudc ti hon ¢ con lach nhé sau nha, ciing
c6 thé do la nhiing boénghoa dua nd vao mua Xuan, va mau sac cla nhu'ng tan la mua thu.
Nhung em chang can phai di dau xa nhu dén cOng vién, dwong mon, con song hoac cau thang
nao dé, ma em chi can ngéi mot minh, hit thé that dai va sau.

Hay viét ra tat ca nhirng diéu em cam nhén duorc.

Liét ké ba diéu doc ddo em phat hién ra.



Hay nghi ve nhitng diéu em vira liét k&, va coi chung nhw 1&i nhic nhé rang can pha1 quan
tdm hon nira t&i thé gioi xung quanh. Hay cho phép ban thin em dwoc song thodi mai & thuc
tai, va hwéng thu cudc hanh trinh.

Tim hiéu siu hon.

Hay nghi lai ldc em con nho, em yéu thich diéu gi? Trwdc kia em da tim thiy vé dep gi & moi
tredng xung quanh, ma gidr day em khong con nhin thay nitra?

“Toi thich choitrong khu viron sau nha. Téiva It ban nhat da cugi roi tréo Ién cdy va ném xuong
sudi, chiing toi tro chuyén cung nhau cho tgi khi troi toi hdn méivé nha dn téi. Toi khong bao gior
quan tdm dén viéc [ldm bdn hay sdu bo, hodc tdt cd nhirng diéu gi khdc trén thé gi¢i.”

— Sarah.
Hay str dung khoang trong duwoi day dé viét vé nhirng ky trc thuo be tho ma em yéu thich.

Néu mudn, em c6 thé tim diéu gi d6 goi nhac cho em ve nhing ky niém nay va luu gitt ching ¢
mot noi dac biét, dé ching nhic nhé cho em rang “ Hay biét sdng cho hién tai”.
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Em khong c6 don

Em can biét

boi luc, lam than con gai vo cung c6 don. Tatca nhirng cam xuc va ndi budn phlen vé co thé
dwong nht chi thudc vé minh em, va chi c6 moi em cadm thay nhw vay. Nhiing cam xuc nay
thwong rat manh mé, riéng biét va kho dién ta. Nhung sw that 13, du em cam thiy kinh khing
dén thé nao di ching nita, thi em ciing khéng c6 don.

“Luc d ay téi dang ¢ nha mot ngudi ban, thi mot dam con gdi khdc toi choi. Luc ddu, toi thdy hoi
ngaivi toi khong biét ho ré lam, va mét nguoi trong so do rdt noi tiéng. Phdi, co ay thuwc sw noi
tiéng, va dwong nhw moi nguoi déu thich sw noi tiéng cua c6 ay. Moithitrcod ay co: tir gia thé Xxe
hoti, than hinh, lan da den mdi toc... déu hoan hdo. Chiing téi ngoi véi nhau, va da cé ai dé ndi dén
vdn dé cdn ndng. Va roi, tdt cd chung toi déu néi chuyén vé nhitng diéu chung toi ghét trén co thé
minh - ké cd c6 dy. Y téila, mdc dicodycé tat cd moi thit, nhung cé dy ciing muén trong minh
khac di. Toi khong nght nhiéu vé diéu dé khi con g budi tro chuyén, nhung sau ddy toi nhdn ra
rang Tdt cd chiing ta déu phdi trdi qua nhiing v vdn dé giobng nhau, chi co diéu la chiing ta khéng
ndi ra thoi. Diéu do thuc sw gitp téi hiéu dwoc rang, minh khéng hé cé don.”

—Chelsea.

Rat nhiéu cb gai ting dau tranh véi hinh anh co thé ho, nhuwng khong phai ai cling noi vé
cwong do thuc sy cia né. Viéc tim ra nhirng bang chimg veé viéc em khong c6 don sé vo cung
httu ich. N6 c6 the giup em tim duoc nhitng nguoi biét quan tdm va thau hiéu, gitip em tié€p cin
duwoc swho tro, va cho em biét mot diéu don gian 1a “Em khong hé co don”.

Cung em tim hiéu

Hay nghi t&i lan em gap tinh huong tuong tw nhu Chelsea, khi em dang vat16n véi nhiing
cam nhin co thé minh, thi bong bat gdp nhirng bang chung cho thay nguoi khac cling dang vat
16n nhw em. N6 c6 thé 1a mot cudc noi chuyén truec ti€p hoac thong qua tin nhan, thw dién tir
hay cac phwong tién truyén thong, hodc né Ia diéu em nghe 16m dwoc, tham chi cling c6 thé 1a
diéu em doc dwoc hodc xem dwoc trén ti vi.

Hay moé ta chi tiét tinh huong dé

Truéc khi tinh huéng dién ra em cam thay thé nao?




Trong khi tinh hudng dién ra em cam thiy thé nao?

Sau khi tinh huéng dién ra em cam thiy thé nao?

Suy nghi cia em sau tinh huéng dé la gi?

Tinh hudng da lam thay d6i hoac &nh hwéng nhw thé nao 1én cdm nhin ciia em vé co thé
minh?

Tim hiéu siu hon

Hay tim thém nhiéu bang chirng chirng minh rang, em khong c6 don trong cudc diu tranh
v&i hinh anh co thé minh. N6 ¢6 thé 1a mot cudc tro chuyén gitra em va nguoi ban than nhat.
Hodc em tinh co nghe dwoc nhitng nguoi 1a noi chuyén vé co thé ho trong mét quan ca phe,
hay em doc dwoc tir mot bai tho thuc sw b ich nao dé. Ciing c6 thé doem phat hién ra c6 gai
em tung nghl la qua hoan hdo, thuc ra lai khong hé hoan hao chit ndo. Em biét thé bdi vi co dy
ké cho em. Pé r6i em nhin ra, em hoan toan khong c6 don.

Hay liét ké cac bang chirng chitng minh em khong c6 don.

T6i biét td6i khong c6 don bédi vi

T6i biét tdi khong c6 don bédi vi




T6i biét tdi khong c6 don bédi vi

T6i biét t6i khong c6 don béi vi

T6i biét t6i khong c6 don béi vi
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Cung nhin lai

Em can biét

C6 rat nhiéu thay doi, buéc ngoat va diéu la lung xay ra khi em trai qua lra tudi vi thanh
nién. Nhitng xao tron ay déu dan dén su phan g cla co thé. Diéu dang mungla em co thé doi
ma&i tw duy cdia minh, va bién nhitng trai nghiém toi té nhat tré nén dé giai quyét.

Co I€ khi trai qua nhing giai doan trong cudc doi, cac em da phai chiu nhiéu ton thuong.
Khi & vao thoi diém 4y, han em di cam thay nhw minh khong thé nao vwot qua noi. Em da nghi
mat minh sé€ khong bao gio hét mun, quan do em mac sé khong bao gio vira hodac em sé khong
bao gio hoa nhdp duwoc voi xa hoi. Hau hét nhitng giai doan ay déu sé qua di. Chuc mung em da
chuyén sang mot chwong mai. Hay tom gon lai chwong nay bang cach chitng minh véi ban
than 1a moi chuyén da thuc su t&t dep hon.

Cung em tim hiéu

Suy nghi Ve nhitng viéc em vira hoan thanh va viét ra ndm diéu em vira hoc dwoc, nhung
wéc gi minh da biét sém hon.

Vi du: Téi wéc gi minh da biét truéc rdng, cé nhiéu cé gdi khdc ciing nghi vé co thé ciia ho
giéng nhuw téi tirng nghi vé co thé minh.

Téi lwot em:

Tim hiéu siu hon

Bay hoat dong cudi cung tap trung vao viéc lan glcr lai nhitng ky trc, va tim hiéu y nghia cta
viéc la mot c6 gai trong thoi dai moi. St dung chd trong dwéi day, em hdy nhé vé thoi ky kho
khan nhat ctia minh, va viét mot 1a thu tw dong vién ban than trong thoi diém do. Cothedola
mot tudn day vat va, hay mot mua hé kinh khung. Hay nghi vé nhitng diéu em muon nghe luc
em gdp kho khan. Hay nhé, khi 16n hon em sé c6 nhleu trai nghiém moi, thang tram moi, nga
ré ma&i. Tw cho phép minh truwedng thanh hon, 1a két qua cua nhirng trai nghlem dy.Va em xing
dang véi diéu do.

Than gwi Bdn than,






DPap tan nhitng dinh kién xa hoi
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Ve dep dich thuc

Em can biét

Chi véi vai cai nhap chudt, bat ky ai ciing co thé chinh stra mot birc dnh. Véinhing phan
mém nhuw Photoshop, that dé dang dé chinh stra mot birc anh theo nhing gi em mudn. Pa so
nhing c6 ngwoi mau em nhin thay trén tap chi, ph1m anh, bao chi, ti vi va internet déu duoc
chinh stra rat nhiéu va chang con diém gi gidng véi thuc té nira.

‘Khéong may la, nhitng birc dnh da qua chinh stra déu khéng di kém voi loi cdnh bdo. Sé tét hon
nhiéu, néu nhuw dwdi méi biec dnh ctia c6 ngum mdu da dugc chinh stra hoan hdo deughl “Luu y:
Hinh dnh chi mang tinh chdt minh hoa!”. Khi nhin vao nhitng cudn tap chi, t6i vdn biét cdc cé
nguoi mau khéng han glong nhuw ¢ ngoai doi, nhung that khé ma khong so sanh ban than minh
voi ho. Moi thir déu tuyét voi khi & tren nguoi ho, va thdt kinh khiing khi & trén ‘nguoi toi. Toi
Iuén tw nhi, woc gi minh giam dworc vaicdn hoacgla ma vai minh khéng qud rong nhw thé nay,
thi cé 1é cudc séng ciia minh dd twoi dep hon nhiéu, va téi sé hanh phtic biét bao.’

— Jada.

Khi cac c6 nguoi mau duoc chinh stra, cat got va photoshop, ho sé tao ra mot tiéu chuin ko
thé nao dat t&i. C6 mot sy that dién ro 13, da sb nhirng nguoi em thay trén tap chi khong hé ton
tai. Viéc cac bién tap vién thuwong xuyén lay chan nguoi phu nit nay dan vao than hinh nguoi
phu nit khac, 1a chuyén thuong ngay ho lam. Ho dé dang lam da sang hon hoac toi di, tay bay
mun, bop eo nho lai, va kéo dai chan ra. Ho c6 thé 1am phang bung, lam mém nhing ché 15
lom va bién mat nau thanh mat xanh. Ho lam mong nho lai, nguc to rava tat ca cAc bo phan
can d6i. Thao nao cé nhidu nguoi bat man voingoai hinh cia minh dén thé. Tap chi khong
phai la tha pham duy nhit - ma bao géom ca nhitng phuong tién truyén thong. Viéc tinh tdo hon
khi theo ddi cac phwong tién truyén thong sé giip em hiéu rang, nhing hinh anh em thdy trén
moi hinh thitc thong tin dai ching déu khong thuc té. Chi c6 em méi 1a thuec té.

Cung em tim hiéu

Hay doc lwot qua mot cubn tap chi thoi trang va ghi nhé cac c6 nguoi mau Bén dudi, em
hay tom tat so luoc cach thirc ma cuon tap chi em doc khac hoa hinh mau “Co gai hoan hao”.
Hay mo ta co ay Trong cod ay nhw thé nao? C6 4y mac do gi? Mleu ta mai téc, lan da, chung toc,
chiéu cao, cAn nang, mau mat, phong cach thoi trang ctia ¢6 iy, van van va van van..




Bay gio, em hay chon mot dia diém dong nguoi qua lai, di dén do va tap trung quan sat. Co
thé la mot cong vién gan nha em, mot ctra hang tap hod, mét trung tam thuong mai, mot quan
ca phé, hay bat Ky noi nao ciling de(yc Em hdy chu y toi nhu'ng nguoi that quanh em, va dung
so sanh ban than em véi ho, dirng danh gia ho. Viéc quan sat nay khong phal dé so sanh hay
dwa ra loi nhan xét, mala dé nhan ra tinh da dang va chan thuc ctia thé gidi ta dang song Em
hay quan sat quan 4o ho mdc, viéc ho lam va nguoi ho di cung. Quan sat tinh da dang cua co
thé, va ca cai dep bén trong su da dang 4y. Viét ra nhitng gi em quan sat dworc.

DPiu la diém khac nhau gitta nhitng gi em thay trong tap chi, va nhirng gi em thay ngoai doi?

Viét ramot s6 cach thirc ma em sé tiép tuc st dung dé€ nhin ra cai gl moi la sy that, thay vi
nhiing gi ma tap chi thoi trang tuyén b6 la that? Vi du: Liéu em c6 nd lwc dé khong so sanh co
thé minh vé&i co thé cac c6 ngwdi mau trong tap chi nita hay khong? Hay em sé nhan ra vé dep
dang sau moi hinh dang va kich thu¢c?

Tim hiéu siu hon

Dwa vao khao sat cia em, hdy viét ra dinh nghia ctia ban than em vé cai dep. Vé dep dich
thuc la gi?

Vi du:

Vé dep dich thwc la khi téi dang di dao trong khu rteng gdn nha thi troi co tuyét roi,

Vé dep dich thwc la khi tdt cd ban bé dwoc & bén nhau, va chiing téi vui cwoi khéng dikt.
Pén lvot em

Vé dep dich thuc la
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Em c6 y nghia nhiéu hon mét con so

Em can biét

Xa hoi ngay nay khién ta kh6 ma tranh duoc nhitng 4&nh hwéng béi cac con s6 lién quan dén
kich thwéc, can ning, thuc pham va cac bai tap thé duc. Cac phuong tién truyen thong la dau
méi trong viéc lam em bi 4m anh béi nhitng con s6 doé. Nhitng con s6 ma changlién quan gi
dén con ngwoi em, véi tw cach 1a mot ca the. So véi mot con so, em ¢ y nghia hon nhiéu.,

Hay nghi y vé tat cd cac con s6 ma x4 hoi cla ching ta dang bi dam anh: cin nang, chi sé co thé
(BMI), tudi tac, chiéu cao, kich c& 4o ngue, quan bo, vay ao, s6  gam cacbon hydrat, chit béo,
calorie, s6 lan trong mot tuan ma em “nén” tap thé duc vanvan va van van. N6 khong bao gio
két thuc phai khong? Em rat dé bi mic ket trong nhu*ng th em “nén” lo lang, diéu nay dé dan
toi cac dang suy nghi léch lac. Suy nghi 1éch lac 1a viéc em nghi vé ban than minh mot cach
khong chinh x4c, va rdt ra nhitng két luan khéng c6 bing ching hay diu hiéu xac thuec.

Vi du:
Minh vira dn cd triéu gam chdt béo. Minh thdt miim mim.

Da s6 bon con gdi khdc déu mdc qudn bo siéu bé, con véi kich thwéc co thé ctia minh thi cé khi
chdng chuivao dwoc dy chit.

Tudn nay minh phdi tdp thé duc hang ngay, néu khéng minh sé béo phi mdt.

Nhiing suy nghi ki€u nay dwgc nudi dudng boi cac chuan muc xa hoi tiéu cuc, vala vidu
cho cach thitc ma nhitng suy nghi léch lac tdc dong 1én em. Nhlrng con sd ay khong dinh nghla
cho em. Em phai ty dinh nghia ban ‘than minh. Em c6 thé bat dau viéc dé bang cach, thay doi
nhitng suy nght lech lac bang 16i tw duy thuc tién. Tw duy thuc tién 1a viéc em nhin vao mit
thuc té clia van dé (mat tich cuec, tidu cuc va nhitng diéu chung chung ), trudrc khi nghi dén két
luan. Nhitng tw duy thuec tién thwong cAn bang, duwa trén cac sw that va bang ching.

Cung em tim hiéu

Sw nhan manh cta xa hdi vao nhirng con sO chac chan sé khong bao gi¢r thay dm Em khong
thé klem soat dwoc dieu d6. Thir em c6 thé kiém soat duoc la cach em phan tng véi nhitng con
s6 4y, va cach em ‘cho phép chung tac dong dén cudc séng clia em. Duéi day, em hady doc lai tw
duy sai l&éch ctia cac co gai va viét ra mot vi du vé 16i tw duy thuc tién hon.

Vi du:
Tw duy 1éch lac: Minh vira dn cd triéu gam chdt béo. Minh thdt miim mim.

Tw duy thuc tién: Mot vai gam chdt béo khéng lam ngwoi ta béo phi. Va cé 1€ téi ciing khéng
dn dén mot triéu gam chdt béo.

Téi lwot em:



Tw duy léch lac: Da s6  bon con gai khac déu mdc qudn bo siéu bo, con véi kich thuéc co thé
ctia minh thi cé khi con chdng chui vao dwoc dy chi.

Tw duy thwc tién:

Tw duy léch lac: Tudn nay minh phdi tdp thé duc hang ngay, néu khéng minh sé béo phi mdt.
Tw duy thwc tién:

Gio em hdy viét nhitng vi du vé tw duy léch lac cia em khi bi nhitng con s6 chi phéi, va cach
d4u tranh véi chiing bang nhitng tw duy thuc tién

Tw duy léch lac

Tw duy thuc tién

Tw duy léch lac

Tw duy thuc tién

Tim hiéu siu hon

Duéi day, hay liét ké tat cd nhitng con s6 ma em dung dé dinh nghia vé ban than minh.



Ching c6 thé la nhing con s6 ma em vira viét & trén, cling c6 thé la nhitng con sé khac. Vi du
nhuw: S6 14n em ghi diém trong moét trin béng chay, diém trung binh hodc diém s6 SATs cia
em.

Bay gio, st dung nhiing gi em vira liét ke, v1et thém cum “T6i c6 y nghia nhiéu honla...
dang trudc cac cau em vua liét ke, vi du “T6i c6 y nghia nhleu hon 1a kich thuéc quan cta
minh”. Moi khl cam thay bi nhu'ng con s6 A&m anh, em hay gi® lai trang nay dé€ tw nhac ban than

~'))

minh rang: “Em c6 y nghia nhiéu hon 1a mot con s
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Nhitng quang cao doi tra

Em can biét

Mot tin quang cao khong bao gio don thuan la mot tin quang cao. Hau hét cac quang cao
hu'o'ng toi cac co bé vi thanh nién, n6 ludn a an chira nhlrng thong diép la: “Co diéu gi do khong
6n v&i ban hodc co thé ban, va sdn phdm clia chiing toi sé gitip ban giai quyét van dé dé”.

D3 c6 bao nhiéu lan em doc mot tap chi, va roi em nghi minh pha1 ngay lap tic di mua san
pham dy? P6 chinh 1a muc dich ctia quang cao; ho mudén em mua san pham cua ho. Van dé nam
& cho, trong hau hét cac chwong trinh quang cao, nhitng san phdm hira hen dem lai hiéu qua
ngay tirc thi deu khong c6 tac dung. Hay nho lai lan cudi cung em mua mot san pham va hao
hirc mong st dung né, dé roi phai thit vong cay dang vé két qua thu dworc.

“To6i ludn bi n01 mun va t6i thuwong xuyén mua nhirng logi san pham duogc qudng cdo lam sach
da. T6i c6 ca mot ngdn kéo day ap cdc sdn pham tri mun triing cd. Nhung chdng cé loai nao cé
tdc dung, mdc du vdy téi vdn luén tréng doi vao hiéu qud ctia né.”

— Camilla.

'Khi xem qudng cdo vé thuocglam cdn trén mgt tap chi thé hinh, dira ban thdn cua téi dd mua va
uong no. Mgt hdm no bi run va chong mat. Me no dwa né den benh vién va bdc si noi: ‘Nhip tim
cua né qud cao, trong khi huyet ap lai qua thap Qudng cdo hita hen rdng nhiing VIen thudc sé
giup né khoé manh hon, vdy ma né méi chi uéng mét it da suyt chét. That la ddng so.”

— Marla.

“Téi da tlet kiém tién dé mua logi dau goi dat do, béivi mdi toc xodn cua toi ludn vo to chirc. Toi
chz don glan nghl rdng, mdi tdc cia toi sé thay doi néu nhw téi st dung loai dau goi dé. Nhung tdt
cd nhitng gi no lam lai khién mdi téc toi tré nén thdng do va cuc nhon bét. Hay dodn thir xem?
Vai tiéng sau khi goi ddu, né lai v té chirc nhw thuong.”

— Charley.

Mua sam va st ' dung nhitng san pham thue té méila dleu hoan toan ding dan (va vui nira).
Hoat dong dwoi day nham giup em tré nén sang sudt hon, va nhan thirc duoc vé muc dich cta
gioi truyen thong. Pa s6 cac san pham déu khong dem lai h1eu | qua nhuw nhu'ng gi chung hira
hen, va c6 thé de dang khi&n em cam thay té hai vé ban than va co thé em. Véi klen thirc va ca
viéc luyén tap, em co thé tw gidp ban than minh khéng mo mdng béi nhitng quang cdo dwoc
thdi phong sai su thuec.

Cung em tim hiéu
Hay nghi vé Ian ma em mua mot san pham thr ma em thay trén quang cdo va ban than em

da bi thuyet phuc rang em can phai c6 n6, nhwng cudi cting né lai khéng mang lai hiéu qua nhw
da quang cao.



San pham dé la gi?

Em nghi n6 sé dem lai hiéu qua gi?

Hiéu qua thuc sy cia né ra sao?

Gior hay viét lai quang cao va phan anh ding sw thit nhé. Cin ndng loi mot chut.
Vi du:
Mot tin quang cdo mascara tuyén bo: “Tdng gdp déi do dai long mi ban”

Quang cdo ding sw that: “Tdng gdp déi? Chi thdy bi dét thanh nhitng cuc den to twéng khong
thé nao tay dwoc”.

bén lwot em:

Quang cao noi:

Quang cdo dung sw that:

Quang cao noi:




Quang cdo dung sw that:

Tim hiéu siu hon

Em hiy tim mot cudn tap chi thoi trang va doc no. Gap mep cac trang c6 nhiing tin quang
cao hita hen thay d6i ngoai hinh em: “Mot mai toc thang muot”. GAp mép cac trang co noi dung
mau thuin, nhw nhiing bai bao Ve xay dLrng long tu tin tich cuc dat ngay canh nhirng quang cao
Ve trang diém. Gap mép nhitng trang c6 quang cao bia dat d01 tra “ Giam sung do va thu hep
kich thll’O’C mun chi trong bon gio”. Gap mep nhiing trang c6 chira cac thong diép hoan toan
tiéu cuc “Giam 5kg trong vong muoi ngay”. Em ciing c6 thé gap mep tat ca cac trang c6 nhitng
quang cao khonghoply, kleu nhu mot ngwoi phu nit di doi giay got cao chot vot va mdc quan
dui ngan cilin dang rua xe, co ay dlnh day bot nhung trong rat goi cam. Hay nghi ve nhu'ng sw
that dang sau cac thong dlep quang cao kiéu dé. ftat sw co bao nhiéu phu nir em quen biét di
giay cao got khi rira xe? Poi lic rat khé dé nhin thay nhitng diéu dién ra ngay trwdc mit ta, trir
khi ta thuc sy tim kiém. Khi em da gdp mép xong cac trang, hay nhin nhitrng gi con lai.

Em thiy diéu gi? Con lai nhitng gi dé doc?

Em thwong cé suy nghi gi sau khi doc xong mét cudn tap chi thoi trang?

biéu nay sé thay doi cach danh gia ctia em vé tap chi thoi trang nhw thé nao, trong nhitng
lan t&i khi em doc mot cudn tap chi khac?
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Thay doi ch( dé can nang

Em can biét

Chuyeén tro vé chu dé can nang chi la nhig cudc néi chuyén mang tinh tiéu cwc cua moi
nguoi ve kich thwdc va hinh dang co thé ho. Chi em phu ni ludn thich ban tan veé can nang.
Chinh viéc ban tan nay cung co thém cho tiéu chuan xa hoi nuwc cuoi rang, ban can phal gdy va
khong nén hai long véi co thé cia minh. Ban tan vé chi dé can nang vo cung tiéu cyc vano
khién chi em phu nir cling nhw cac c6 gai tré luén chan ghét co thé minh.

Trong xa hoi cua chung ta hién nay, viéc noi x4u co thé di trd nén binh thuong dén ndi em
khong con nhan ra khi ndo minh va ngudi khac dang 1am thé. Moi nguoi ban tan vé can nang vi
hang mo'ly do: dé giao tlep, dé thira nhan, dé tan dwong 1an nhau, dé phan xét ngwoi khéc, va
dé to ra khéng qua tu tin vé ban than.

“Mic cai quan nay trong mong t& cé to 1dm khong?”
“Khong thé tin duoc cd 4y lai an hét chd d6!”
“T& nhw thé khong hé c6 ti co bap nao ay!”
“Trong ciu cuc ky dang yéu trong bd quan 4o dd, cdu méi gidm can a?”
“Minh wé'c minh c6 than hinh cda c6 ay.”
“T6i da c6 cudc hen tdi “Ngay hoi treong”, néu nhw téi khong béo qua.”
“Minh c6 canh tay cong queo nhuw ba gia.”
“Xin chao, d6 ngdn m&!” (Hello, cellulite.)
“Co ta khong nén mac bd do do”
“Minh can di bom nguc.”
“Minh tréng nhuw cai xtc xich cang phong khi mac cai 4o nay.”

Danh sach nay c6 thé kéo dai hang trang. Mot vai cau duoc liét ké bén trén thoat nghe coveé
tich cuc, nhung néu doc k¥, em sé thay ching nhan manh cai y gay van t&t hon. Vi du: “Tréng
cau cuc ky dang yéu trong bo quan a0 do, cdu moi giam can a?” nghe thi tich cye, nhwng thong
diép thuc sw duoc giti di [ai [a: - ‘Trudc day trong cdu that kinh khung, nhung gic thi rat tuyeét!”
bo khong pha1 12 1o khen, ma 1a 161 mia mai. Em hay thit nghi xem, nhitng cudc néi chuyén vé
chu dé can nang thuc su nhim t6i didu gi?

Maggy: “T& an nhiéu qua roi. Lé ra t& khong nén goi mén trang miéng”

Kelsey: “Tro1i a, nhin nhitng gi t& dn day nay! Nhiéu hon ciu 1a cai chic, va moén trang miéng
clia té to gap doi clia cau!”



Sw that thi, c6 1€ cd hai c6 be déu sé dn mon trang miéng. Cudc néi chuyén vé can nang dac
biét nay, nhim muc dich cong nhan dé gitip moi c6 bé cam th4y yén tam hon khi an mén trang
miéng. Cac cudc néi chuyén vé can ndng dién hinh thwong khdéng di theo hwdng nay:

Maggy: “Minh c6 canh tay cong queo nhw ba gia.”
Kelsey: “DPuing thé. Cau phai khac phuc di.”

bay moi thue sirla mot 101 nhan xet va rd rang day khong phai la 101 cong nhan ma Maggy
dang trong dori. Ban tan vé can ndng la mot van dé mang tinh xa hoi, nhung né khong nhit thiét
phai la van dé clia em. Cung voi viéc luyén tap, em c6 thé chdm ditt né va khuyén khich nhitng
ngudi xung quanh em cung lam thé,

Cung em tim hiéu

Khi em dwa ra mét 1oi nhan xét tiéu cuc vé co thé em véi nguoi khac, em thuce sy cam thay
thé nao? Em trong doi duoc nghe thay diéu gi tir ho? Muc dich ctia em khi nhan xét tiéu cuc vé
ban than la gi? Hay nghi t&i vai 1an gan day nhat em da st dung chd dé can ning dé truyén tai
cam xuc, va hoan thanh nhitng cau héi bén duwéi.

Vi du:

Khi t6i noi, “Trong té to nhw con voi trong moi chiéc quan bo ctia t6” vdi c6 ban Renee, 1a
khi t6i dang cam thay tw ti. Pidu toi that sw can 1a dwoc giao tié€p v&i ai d6. Lan tdi, thay vi chii
dé can nang, toi sé thuc hién diéu nay bang cach tim dén mot nguwdi ban ma toi tin twdng, dé
toi c6 thé 1a chinh minh khi & canh c6 ay.

Pén lvot em:

Khi t6i noi .o 11/ s VR la khi t6i dang cam thay ..................................... Dleu toi that
10 oF: ) o 1 - FOTS LAn t&i thay vi chil dé can ndng, toi sé thwc hién diéu nay bang
CACH e

Khi t6i noOi e 11/ s VR la khi t6i dang cam thay ..................................... biéu toi that
Y0 G071 1 - VO Lan t&i thay vi chl dé can ning, toi sé thwc hién diéu nay bang
(07 (] o FERTOT

Khi t0i noi ... 107 PO 1a khi toi dang cam thay ..................................... biéu toi that
002211 1 - R Lan t&i thay vi chll dé can ning, toi sé thwc hién diéu nay bang
Tl WO

Tim hiéu siu hon

Chti dé can ndng rat c6 hai va khong can thiét, nhung lai la mot s¢ thich rat kh6 bo néu em
thuong xuyén ban tan veé n6. Hay co gang x6a bo so thich nay, mot lan va mai mai. Em hay tim
mot to giay trang va mot cai but dé viét. Néu em thlch em c6 thé st dung but mau. Chinh gitta
to gidy em hay viét * Khong nhac toi can nang nita”. Sau do, em hdy st dung phan gidy bao
quanh dong chir dé viét tat ca nhirng phat ngon vé can nang em da tung noi trudc day. Khi da
hoan thanh, em hdy ty htta v6i ban than sé loai trir hoan toan chu dé can ndng ra kKhoi nhimg
cudc giao tlep va tro chuyen hang ngay. Xé bo tor glay Néu em thay minh lai sap bat dau mot
ciu chuyén vé cha dé cin ning, hay nh¢ lai bai hoc nay. Loai trir chu dé can ndng cé the mat
nhiéu thoi gian luyén tap, nhung rat dang dé em lam. Em con nhiéu diéu t6t hon dé néi dén.
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DP6i mat véi chu dé can nang

Em can biét

Em vtra hoc cach thay thé chi dé can nang, gior1a lic d6i mat véi nd. Trong twong lai gan
rat c6 kha nang em sé lai gap mot ai do dua ra nhitng nhan xét tiéu cuc vé co thé cua co ay.
Nhung em da c6 day du cong cu dé thay doi chi dé ctia cudc tro chuyeén.

Trong lan dau tién cudng lai chu dé can nang, em co thé sé gap do6i chut kho6 khan. Mot so
nguoi da quen voi viéc sty dung can nang nhuw mot chu dé tro chuyén, n6 quen thudc téi mirc
ho khéng thiy cé gi sai trai trong viéc do.

A7)

“Ldn ddu tién t6i dwoc hoc vé chi de cdn ndng la ¢ trwong. Do la “Ngay Yéu Co Thé”, chiing toi
dwoc xem mét doan bdng y nghia va thdo ludn vé né trong l6p hoc. Cho toi tdn lic xem xong
doan bdng, téivan chua y thirc dwgc minh dd ddn sdu vao né nhw thé nao. N6 la tdt cd nhitng gi
ban bé va téi néi dén, va né hoan toan tiéu cuc. Toi bdt ddu nhdn ra, da sé chi em phu nit xung
quanh téi déu ddnh gid thdp co thé ctia ho - ké cd me tbi va hudn luyen vién bo'i 16i ctia toi nita!
Gior ddy, moi khi ho bat ddu ndi vé chu dé cdn ndng, toi lai nhdac nho ho hodc ldai sang chuyén
khdc. Viéc nay thdt sw rdt hivu hiéu, va toi cdm thdy tét hon nhiéu.”

— Stella.

Glong nhu Stella, em c6 kha ndang lwa chon nhiing gi em mudn va khong muén chiu dung,
Chu dé can nang da an sau vao suy nghl cua moi nguoi, va no glong nhu nhirng gi em dang lam,
muon han ché né doi hdi phai cé nhiéu thoi gianren luyén. Em c6 thé gitp ban thian va nguoi
em quan tam bang cach doi mat véi nhitng cudc néi chuyén kiéu nay. Khi em nghe ai do néi
chuyén Ve chi dé can ning, em c6 thé lwra chon mdt trong nhitng giai phap sau day dé giai
quyét no.

Lwa chon 1: Noi thang Viéc nay doi héi sw té nhij, nhung em co thé'lam duorc. Khi ai d6 néi
Chuyen vé cdn ndng voiem, hay Ién tiéng. N6i thdng véi cé dy nhitng gi em biét vé chii dé can
ndng, va tinh tiéu cuc cua né. Em cg thé noi “Nghe ban néi xdu co thé ban toi rdt budn, vi toi thay
ban dep thé co ma.” Noi thang sé dé dang hon néu nhw em biét ré nguo'i do, chang han nhw mot
nguoi ban thdn hodc mgt thanh vién trong gia dinh em. Hay chia se suy nght ctia em vé cdch han
chéviéc néi xdu co thé minh véi cé dy, va lich swyéu cdu cé dy dieng cdu chuyén.

Lwa chon 2: Khong tham gia vao cau chuyeén. Sé cé nhitng lic ma du em co ndi thénao di
chdng nita, cing khong thé khién nguoi ta chdm dirt noi vé cdn ndng. Vidy, rdt kho dé'thay doi
suy nghl cua mot ngwoi, khi ma ho cir quyét dinh dn kiéng cd cudc doi. Day chinhla* ‘Vung klem
soat” ma ching ta da thao luan & chuwong trudc. Em khong thé kiém soat dwoc nhitng gi ho noi
hay lam, nhung em c6 thé chon giai phap khong tham gia vao cudc noi chuyén. P6i lic hanh
dong c6 y nghia hon rat nhiéu so véi 10 néi.

Lwa chon 3: Thay déi chu dé. Tuy thudc vao mai doi tuong, thay doi chui dé cau chuyén co Ié
la Iwa chon tét nhat Bang cach ndy, em vira khdong phai tham gia vao cudc néi chuyén, lai vira
cham dit dwoc né.



Hay nhd, em khong can phai lang nghe nhitng cau chuyén vé chu dé can nang. Em c6 du kha
nang dé chéng lai cidc dinh kién xa hoi bang cach lya chon nhitng gi em sé€ lam, khong lam, va
cho phép nhitng gi dwoc dién ra trong cudc séng ctia em.

Cung em tim hiéu

St dung ba meo liét k€ bén trén, hdy ap dung né cho nhitng Ian néi chuyén tiép theo, khi em
phai déi mat véi mot cudc hoi thoai dinh dang dén chti dé can nang.

Vi du:

Ban than ciia em néi véi em: “Troi a, trong t& co gibng con voi trong bo vay nay khong? Noi
that nhé! Té cha hiéu sao t& lai mac né nira.’

Lwa chon 1: Noi thang “Cdu nghe vé chti dé cdn ndng bao gio chwa? Bon con gaitoan tw ché
bai co thé minh, va néi nhitng cdu chuyén rdt tiéu cwc vé kich co. Thuce su, tréng cdu rdt tuyét,
nhung to nghisé that budn néu chiing minh ctr néi nhu thé mdi. Gio bon minh thod thudn voi
nhau, sé khéng tw ndi xdu co thé minh nita nhé. Bon minh cé nhiéu thir hay ho hon dé néi dén co
ma, véi lai, bon minh qud tuyét vori luén. Péng y khéng?”

Lwa chon 2: Khong tham gia vao cau chuyén: “T¢ khéng trd loi dau”, hodc em c6 thé hoan
toan 1o’ di cdu héi ciia ban em.

Lwa chon 3: Thay doi cha dé. “Nay, cdu dd 6n tdp cho bai kiém tra Tam ly tudn sau chwa
thé?” Ciing c6 kha nang, trong tinh huong dic thu nay, khi em quyet dinh khong tham gia vao
ciu chuyén hodc doi chu de, €6 ban sé€ noi t1ep ‘To b1et trong to that gdm ghiéc.” hodc diéu gl
do twong tu. Né&u diéu nay xay ra, em can néi thang véi co dy: “Khong, t& khong nghi trong cau
gorr;lghlechnhung t& khong muén tra loi cAu héi bdi vi té thue sw khong thich cach cau ché bai
co thé minh.”

bén lvot em:

Em va mot nguoi ban & truong quyet dinh di mua do6 boi cho bita tiéc bé boi sap t&i. Suot
thoi gian d6 ¢6 ban ctt than thé vé viéc trong co ay khing khlep nhu thé ndo, roi co 4y sé trér
thanh ngudi béo U nhat & bita tiéc thé nao, va rang cé 4y can di bom nguc ra sao. Trong tinh
hudng do, em sé lam gi?

Néi thang:

Khong tham gia vao cau chuyén:

Thay doi cha dé:




Tim hiéu siu hon

Cac cau tra loi tng bién la cAch tuyét voi dé chAm ditt mot hanh vi. Chuin bi ky cang dé san
sang ng bién, sé giup em c6 thém can dam dé néi 1én cam xtc thuc ctia minh. Duéi day, em
hay liét ké ba phat ngon thwong gdp nhit vé chi dé cin nang ma em thwong nghe tir ban be
hay ngu¢i than.

Bay gio, em hay ghi lai nhitng gl em vira viét vao cho trong dwdi day, va nghi ra vai cach (rng
bi€n thong minh ma em c6 thé st dung dé két hgp ca ba meo em vira thwe hanh.

Vi du:

Chu dé can nang: “Gioi o, té cdm thdy minh béo qud di mdt théi.”

Ung bién: “Thinh thodng cé nhitng ngay cdu cam thay khéng tot vé bdn than la chuyén binh
thuong ma. T6 thdy chung minh danh qud nhiéu thoi gian dé ché bai bdn thdn roi ddy, dirng lam
thé nira nhé. Té sé cd dé co mét thdi dj tét hon dbi véi bdn thdn minh.”

bén lwot em:

Chua dé can nang:...........cceeverenneee.

Ung bién:

Chil dé can nang:............ccoooemveererrmneerrnrrnnen

U'ng bién:

Chil dé can nang:..........coomveersmmnreernsnnnen

U'ng bién:
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Chia tay vd&i cai can

Em can biét

ba bao gio em tinh ddy voi tam trang rat vui vé yéu doi, nhung ngay khi buéc 1én can tam
trang cua em tut déc thdm hai chwa? Tai sao nhiéu phu ni la1 dé cho nhiing con s6 hién thi
trén can quyet dinh tam trang mot ngay cua ho tuyét voi hay té hai? Cai can chi néi cho em
biét vé can nang, n6 khong thé do dwoc tai ning, tri tué, sw thong thai, strc khoé va bat ctr diéu
gi khac cua em.

Xa hoi cua chung ta dang trao cho cai can qua nhiéu quyén luc. Swrthatla, con sO trén cin
chila mot con s6. N6 khong phan anh dwoc con nguoi bén trong cua em. ftém vao do, nhitng su
xé xich nhé vé can nang la hoan toan binh thwong, va sé con thay ddi rat nhiéu trong suét
nhitng nam thang sau nay ctia em.

“Moi budi sdng, viéc ddu tién toi lam la leo 1én cdn. Téi cé thé'tinh ddy voi mét tdm trang thodi
mdi, vui vé. thng chi cdn toi can ndng hon vailang so voi ngday hom truéec thoi, thi téi dd bai bai
tam trang vuivé va lai tro vé ' trang thai u dot. Neu con s@ con nhich Ién hon thé, téi sé cam thdy
minh béo phiva mdc qudn ni dén trwong luén.”

— Marissa.

“Troi o1, me toila nd I¢ cia cdi cdn luén, Suot ngay thdy ba dy cdn. C6 ldn téi nhin thdy me tréo
Ién cdn - thé dai - thir céivong deo tay, réi lai can tlep’ Toi hoi me liéu me co thuc sw nghfviéc
thdo caivong tay sé lam me nhe hon khong, thi me ddo mdt va néi “Mot ngay ndao dé con sé hiéu”.
Téi mong minh sé chdng bao gio phdi hiéu diéu dé!”

— Jennifer.

“Toi bi thira cdn va dang nho su tw vdn cia mot chuyén gia dinh dudng, nhdm cé ché dé dn udng
hop Iy hon va gidm cdn an toan. Vidn dénam & cdi cdn. Déi khi no thuc sw lam toi matphu'ong
hwong. Toi da c6 nhing sw lwa chon hop ly, téi tdp thé duc va cdm thay rdt sung strc, mdc du toi
dad luyén tap déu ddn va thu'ong Xuyén nhung nhiing con sé trén cdn van khong hé thay doi. Toi
co cam gidc nhw minh chang hé dat ket qud g, va toi cdm thay mudén tir bo. Do hoan toan la vdn
dé tdm ly, b&i n6 the hién & viéc téi co cdm thdy tét hon va khoé hon. Uéc gl nguoi ta khéng phat
minh ra cdi can.’

— Ashley.
Em hay nghi vé diéu nay: Neu em co mot sy thay d6i nhé vé can nang va khong c6 cai can
dé noi cho em biét, liéu em co ty nhanra khong7 Viéc pha v& sy rang budc gitra em va cai can

s€ giup em gianh dlrcrc cam giac tich cuc hon vé ban than, dwa trén con nguoi bén trong clia
em, diéu d6 méi la quan trong nhat.

Cung em kham pha

Budc dau tién trong viéc tir bo cai cin 1a quyét dinh minh sé lam diéu dé. Buwdc tiép theo la



y thirc dwoc nhitng con s trén chlec cin anh hwdng 1én cdm xidc ctia em & muc do nao. DE giap
em bat dau, hdy tra loi nhitng cau héi sau day:

Em cdm thiy nhw thé nao khi nhitng con sé trén cin ding véi ky vong cia em?

Em cam thiy nhw thé nao khi nhitng con s6 trén can khong ding véi ky vong clia em?

Em tw nhti ban thin nhw thé nao, néu nhitng con s6 trén can dang véi ky vong cia em?

Em tw nht ban thin nhw thé nao, néu nhitng con s6 trén can khong dang véi ky vong cla
em?.

Em nhin ra diéu gi tir cc ciu trd 1oi cia em cho nhitng cau hoi nay?

Gior hdy str dung cac ciu trd 1o trén lam goi y, viEt mot birc thw chia tay voi cai can. Hay viét
thw nhw thé em dang két thic mot tinh ban than thiét 1au nam, bdi vi xét vé ban chat thi ding
1a nhu thé. Khi em da viét xong, hay doc lai 14 thw nhigu Ian. Hiy nhé: Em khong phai 1a mot
con sd.

Than gwi Can,

Than di,
Tim hiéu siu hon



Boi vi em da chia tay xong voi cai can cua minh, vi vay em c6 thé hlen tang, virt bo, hodc
don gian 1a dap v& no theo nghia den. Luu y: Néu cdi can khong phai la cua em, hdy yéu cau
nguoi khac gidu no di hoac gitr n6 ngoai | tdm mat, em cling co thé néi vai nguoi do ve hoat
dong nay va hoi xin phép dwoc dap vé n6. Em sé can mot cai bia hodc mot cay gay bong chay
va mot cai tai nilon Iom. Cho can vao tdi va budc that chat, dé tranh nhitng manh nhua vé ving
tung toe bay vao mat em. Khi tui da duoc budc chit, em hay dap n6. Hay thich tha tan hwéng
cudc chia tay véi nhitng con sé nay.
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Ngirng xin 16i vi ngoai hinh ctia em

Em can biét

Khi xin 16i ai d6 vi minh da lam sai diéu gi, nhw tiét 16 diéu bi mat sau kin nhat cta ban than,
hay khong gitr ding 101 htra, hdy ddm bao do la mot 161 xin 161 chan thanh. Nhwng xin 16i vi vé
bé ngoai cia minh la diéu hoan toan khéng can thiét.

Xa hoi cua ching ta rat gioi huy hoai phu nit vi ngoai hinh cua ho. Chi can liéc qua to bia tap
chi trong cac ctra hang sach, em sé dé dang doc duoc mot cai tiéu dé ché bai mot ngwoi phu ni
chi vi c6 ay (a) vira tang can; (b) ra khoi nha ma khong trang diém; (c) mic bd quan 4o ma moi
nguoi khong thich; hodc (d) co mot ki€u toc khac la. Trén thuc té€, em cé the dé dang tim thay
nhiéu cuon tap chi c6 ca bdn diéu & trén cing mot trang bia! Pay chinh la vi du hoan hao nhat
cho viéc cac c0 gai c6 Iy do dé luén phai xin 10i vi ngoai hinh ctia minh.

“Téi xin 16i vi moi thit. Khi t6i dén tham gia vao mot héi choi cua ddm ban ma co dira dn mdc dep
hon téi, toi xin [6i. Khi méi téi bi nitt né, toi xin 16i. Khi t6i dén phonggym va khéng du thoi gian dé
tam toi noi voi moi nguoi nhw théva xin 10i vé diéu do. T6i cing xin [0i néu nhw da chdn toi bi kho
né bong troc va can phal béi kem dwéng, néu trang phuc cua toi nhau nhi, hodc néu téi nghit
qudn do cia minh qud chat. Téi ludn ludn xin 10i vé vé bé ngodi ctia minh. Téi khéng thwe sw cdm
thdy cé 16i, téi chi néi thé théi.”

— Jilian.

Xin 16i vé ngoai hinh cua minh khong phai la cach dé bao vé em khoi nhing 101 chi trich cua
nguoi khac, ma né con khién em tré nén thiéu tw tin. Nhu cau phal xin 10i vé vé bé ngoai la rat
chu quan, v6 ich va khong can thiét. béi lic néd khong lién quan gi d€n hinh anh co thé. Hay
danh thoi gian suy nghi vé nhiing diéu em da noi xin 10i, trong khi em khong thuwc sw cadm thiy
thé. Xin 101 mot cach thai qud la diéu ma céc c6 gdi tré va phu nt thoi nay duoc day dd. Em
khong can phai xin 101 vé nhitng diéu ma em khong thanh tam thay c6 101. Cung vo1iy thirc va
viéc ‘ilap luyén, em c6 thé chdng lai nhitng suy nghi tiéu cwc va hoc cach chdm dit viéc xin 16i
v0 ich nay.

Cung em tim hiéu

Em c6 thé& hoc cach nglrng néi xin 16i vi ngoai hinh cia minh. Trwéc hét, hay ké lai [an cudi
ciing em lam diéu do.

Em xin 16i ai?

Em xin 16i vi diéu gi?



Gior em hdy dao sau hon vao nhu cu cin xin 16i vé ngoai hinh cia em. Hay st dung cac goi
y bén trén dé tra 1&i cac cau hoi sau:

Em c6 bang chirg gi d€ chirg minh rang, em thuwc sw phai néi loi xin 16i?

Em sé phan &ng ra sao, néu c6 mdt nguwoi ban xin 16i vé ngoai hinh cta co 4y?

Khi em xin 16i v& ngoai hinh cia minh, diéu gi khién em lo ldng nhat?

Em cam thdy thé& nao sau khi néi 10 xin 16i vé ngoai hinh ctia minh? C6 that1a né khién em
cam thay tot hon khong? Tot hon nhiéu khong?

Em nghi minh sé& thé ndo néu nhw em khong xin 16i vi ngoai hinh ctia minh?

Diéu té nhit co thé xay ra la gi, néu nhw em khong bao gid xin 16i vé ngoai hinh cia minh?

Nhirng diéu tich cuc em cé thé gianh dwoc 1a gi khi em c6 thé 1a chinh minh?




Tim hiéu siu hon

Em c6 quyén dwoc la chinh minh ma khong can phal xin 16i ai vé diéu do. La chinh minh c6
nghia la em khong co6 thoi gian dé tdm, thinh thoang mai téc em khong hoan hao, thinh thodng
em an mac qua dién - hoadc qua 16i th01 va thinh thoang lan da cia em day ti vét. Chang co gito

tat.

Du¢i day, em hay liét ké ra nam diéu khién em hay xin 16i nhit va thém “...chang c6 gi to
tat” vao cuoi cau.

Vi du:
Hém nay téi ra khéi nha ma khéng trang diém... Chdng cé gi to tdt.
Téi thworng xuyén bi titc bung moi ky kinh nguyét... Chdng cé gi to tdt.

Pén lvot em

Bat dau tir bay gio, hay dé cum tir chang-cd- gi-to-tat nay lién tuc nhac nhé em rang, dwoc
1a chinh minh la mot viéc hét strc binh thwong.
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DPap tan nhirng tiéu chuan xa hoi

Em can biét

Xa hoi ctia chiing ta rat quyén luc. Cac phuong tién truyén thong chung ta theo doi ngdp
tran nthng thong diép va 101 bong 8io an y €0 strc anh huwong 1on, va c6 kha nang tac dong tiéu
cuc dén suy nghi va cam xdc cia em vé ban than va co thé minh.

Hy vong rang chwong nay sé day em vai phwong phap phong bi va ky nang doi pho, dé em
Xt Iy tat ca nhing su that khic nghiét cua cudc song trong xa hoi ngay nay. Ching ta dang séng
trong mot thé gidi dé cao cai dep, vé be ngoai, kich thu¢c va hinh dang. Cac phuwong tién
truyén thong lién tuc dwa ra nhwng quang cao day ap cac thong diép gian tiép thi tham vao tai
chung ta: “Ban chua du dep dau”. That khong may la, chay tron khoi | nhitng thong diép a ay
chang hé de dang Nhung gio day, cac em da dwoc trang bi sy that rang: Cac em da du dep, va
em khong can dén ngwoi khac néi véi em digu nay. Nhitng tdim anh duwoc chinh stra bang cong
nghé de tro' nén long lanh khong ti vét. Em khong phai la moét kich thwéc, hinh dang, hay con sO
nao ca. Cacnha quang cao mudn em cam thdy té vé co thé minh, véi mong mudn em mua san
pham ctia ho. Tro chuyén vé can ndng la diéu nham nhi; em co nhidu diu quan trong hon de
noi téi. Con s trén chiec can chi la mét con s6, va con sé dé khong c6 kha nang dinh nghia em,
khong mot chit nao. Cai can chi la mot cai may, va em khong bao gio cAn phai xin 16i vi da 1a
chinh minh. Khong bao gio.

Cung em tim hiéu

Liét ké nam tiéu chuin x4 hoi tiéu cwc, da gy anh hu'cmg xau lén suy nghi clla em nhiéu
nhat. Sau d6, str dung nhitng gi em vira hoc hdy viét ra mot tiéu chuan méi tich cuc hon.

Vi du:
Tiéu chudn tiéu cwc: Toi phdi c6 co th€ hoan hdo nhw mot nguoi mau.

Tiéu chudn tich cwc caa tdi: Nguwoi mdu ciing chdang hoan hdo, va téi khéng cdn phdi gidng
ho.

bén lwot em:

Ti€u chuldn tiéu CwCc: ...,
Tiéu chuin tich cwc caa toi: ...................
Tiéu chuln tiéu cwc: ...,
Tiéu chuln tich cwc cta toi: ...,
Tiéu chuln tiéu cwc: ...,

Tiéu chuin tich cwc caa toi: ...,



Tiéu chuln tiéu Cwc: ...,
Tiéu chuin tich cwc cta toi: ...,
Tiéu chuln tiéu Cwc: ...,

Tiéu chuan tich cwc ciia toi: ...,
Tim hiéu siu hon

Bay hoat dong cudi cung tap trung vao viéc dap tan nhirng tiéu chuin xa hdi tiéu cwc, ma xa
hoi dat 1én nhirng ngwdi phu nir tré. Str dung cho trong dudi day, hay viét vé diéu khién em
ngac nhién nhat trong cac hoat dong do, va chia sé xem né khién em cw xtr khac di nhw thé nao
nhé.




[ ] /\’

Biét 1én tiéng
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Tim lai tiéng noi

Em can biét

Em c6 thé nhé lai mot tinh huong ma em muon 1én tleng nhung em dd khong lam. Sau do,
em cam thay tran tré vé nhitng gi minh mudén néi trong nhiéu gio, nhiéu ngay, tham chi nhigu
tuin sau do. C6 thé luc d6 em da nghi, wéc gi minh da no6i thang ra nhitng gi trong ddu minh
nghi luc do.

Hau hét moi nguwoi déu da tung roi vao tinh hudong mudn 1én tiéng, nhwng vi mét vai ly do
khac nhau, ho lai khéng Ién tiéng.

“Vai tudn trudrc t6i va ban bé téi du mét bira tiéc, toi dd rdt vui vé cho téi khi ho bat ddu néi xdu
mot co gai dang ngmgan dé. Ho ché nhao tir mdi téc, can ndng, nhiing gi cé dy dn cho toi quadn
do c¢6 dy mdc. Toi co gang thay doi dé tai, nhung khéng dn thua. Toi thuc sw muén bdo cdc ban
téi dirng lai, nhung téi lai sor chung no nghl toz nhu nhuworc, vivay toi dd im ldng. Moi nguoi déu
hdi toi bi lam sqo, va toi da tra loi "Khong sao”. Toi rdt muén noi rang, ho that sw vé duyén va viéc
ho néi xdu cé dy khién t6i cdm thay rdt té boi téi con béo hon ¢6 gdi do, vivdy toi da tw hoi ho sé
noi gl vé minh khi téi khéng cé & do. Piéu nay da xdy ra dwoc hai tudn roi, nhung cho den baygzo'
téivan con that sw gidn ban than vi da khéng dam Ién tiéng, va gidn dam ban minh vi dd qud
khiém nhd.”

— Laila.

“Cudc hoi thoai gitka toi va moi nguoi khién toi cir nghl di nghi lai nhiéu ldn, dén noéi muén phat
dzen Ién. Téi tw chi trich nhwng diéu minh “lé ra nén” nd;, nhzmg roi lai khong co du can dam dé
ndi ra. Téi ludn luén so ngwdi ta nghi minh ngu ngéc, ngudi ta sé nghi minh dang phdn tng thdi
qud, hodc sé cwdri nhao minh.”

— Kelly.

“Toi khong bao gio én tzeng Téi ciing chang hiéu tai sao nita. Ké cd véi nhng van de nho nhdt,
nhw khi ban bé héi té6i mudn di dn trwa & dau, toi cing noi “Te chd quan tam’, va cudi cting
chiing toi di dén mot noi toi khong thich. Thé la toi lai cau Moi nguoi noi toi I& nguwoildng lé,
nhuwng thwc ra trong ddu téi lai chang ldng I€ chiit nao.”

— Anya.

Dam lén tleng khong phai 1a mot viéc dé dang. N6 dic biét khé khin khi nhitng gi em muon
ndi khac biét voi s6 dong, hodc co kha nangla nhing 11 em néi sé bj tir chdi. Trai nghiém vé
van dé 1én tleng & moi nguoi rat khac nhau. Viéc tim duoc tiéng noi chung va thu thap du
chung ctr de gidp em can dam néi ra, sé& gidp d& em rat nhiéu trong viéc nang cao sw tw tin
cling nhw cdi thién hinh anh co thé ctia em.



Cung em tim hiéu
Hoan thanh nhirng cau sau day.

Nhitng lan t6i dd muon 1én tiéng nhung lai thoi la:

T6i chon khong 1én tiéng la béi:

Piéu toi da mudn ndi la:

biéu t6i thwe sw noi la:

Néu hom nay t6i lai d6i mat véi tinh hudng twong tu, toi sé noi:

Tim hiéu siu hon

Em dd bao gio nghe thay khai niém “Bong bong suy nght” chua? b6 la nhirng hinh vé hoat
hinh trong giong nhuw ddm may, dién ta suy nghi cua moét nguoi. Trong trai bong bong suy nghi
duéi day, em hay liét ké nhitng diéu em mudn néi véi ngwoi khac, nhung roi lai thoi. Vi du: Toi
can duoc giup do' To6i khong thich ban noi voi toi nhuw thé. Toi rat murng vi chiing ta 1a ban. Tdi
da lam viéc & day ba mua he roi, va toi nghi minh xtrng dang duoc tang lvong. Khi em da viét
xong nhu'ng suy nghi cia minh, hay luyén tap néi l1én vai diéu that to. Chi luyén tap thoi nhe.
Em c6 thé luyén tap trudc guwong, trong khi dang di bd mot minh, hodc ndi véi mot nguoi ban
hay mot nguoi 16n ma em tin twong. Chay dén tat ca nhu'ng glem can noi, va nghl xem khi em
thwce sw noi ra nhirng diéu nay véi ngwoi khac thi cdm gidc cia em sé thay do6i thé nao.



Qoo
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Hoc cach tiép nhan l1&i khen

Em can biét

Nhiéu c6 gai tré khong biét cach dén nhan nhitng 101 khen ngoi thanh thuc. Trén thyc té,
nhiéu em da bién loi khen ngoi thit long cua nguoi khac, thanh mot dip d& ché bai co thé minh
ma cac em khéng hé nhén ra. Cung voi viéc luyén tap, em sé hoc du'(rc cach ti€p nhan 161 khen
mot cach dé dang. Tham chi, em con cdm thay yéu thich khoanh khic ay.

ba bao gio c6 ai d6 khen ngoi em, va ngay lap tirc em ha thap y nghia ctia moi tir nguoi ay
n6i? Hodc c6 bao gior em cam thay can phai khen tra ngwoi do? Don nhan 101 khen ngoi co thé
tré nén rat khé khan, dic biét khi em khéong tin nhitng gl ngudi doé néi la su that.

Abbey: “Té thich bo quin 4o cda ciu! Trong ciu thit phong cach!”

Emily: “That 4? Tréng to nhu con voi ay. Té thr hang tram bd d6 sang nay, nhung moi thir
trong déu kinh khiing. Nhung cau thi van dé thwong nhw moi khi.”

Abbey: “Hic, t& chang tim thay thi gi sach ca. C6 khi t& dang b6c mui diy - khéng ai muén &
gan t& hom nay hét.”

Emily: “Cau hAm a. Té ldc ndo chang ning mui hon cau.”

Hodc la nhw thé nay:

'H

Dani: “H6m nay ciu thuyét trinh hay lam!

Maria: “Cau lam con tot hon t@, ai cling tot hon té. Té toat mo hoi nhw con ngdc, va mat thi
con dinh muc niva cht.”

Dani: “That thé 4? Ciu qua tuyét voi. Té thi nhw dé hoi va 6 1€ treot mat thoi.”

Tiép nhan mot 161 khen ngoi c6 thé kho khan vi nhiéu ly do. Em c6 thé khéng tin rang, em
xting dang voi 1 khen 3 ay Hoac, em khong mudn té ra huénh hoang khi dén nhan loi khen. Em
hay nhin vao phan trng cua Maria khi Dani khen ngoi bai thuyét trinh ctia c6 bé: C6 bé ngay lap
tirc ché bai ban than, va chi ra nhiing diéu nguoi khac tham chi con chang nhin ra. Hay nghi
dén diéu nay: Khi em khong coi trong mot 101 khen, n6 co thé xuc pham dén ngwdi dang khen
ngoi em. Cach t&t nhat dé dap lai moi 1o khen ngoi 1a néi loi cdm on.

Cung em tim hiéu

Khi c6 ngudi néi diéu gido tot dep vai em hodc vé em, hay néi “Cam on ban.” Em khong
can phal khen ngo1i lai ngudi ta, vi nghe c6 vé kha mién cudng va khong thanh thwe. Em ciing
khong nén tu ha thap ban than, hodc co the minh sau khi nghe loi khen. Duoi day la vai loi
khen chung chung va dién hinh. Em hay str dung nhiing diéu vira hoc duoc de Vlet ra cach em
sé tra loi. bay la hoat dong dé nhat tir tru'crc toi glcr vi em chi can viét ' ‘Cam on”. Tt nay tré di,
hé c6 ngwoi khen ngoi, em chi cAn ndi “Cam on”. Chi caAn nhw thé 1a du. Khong giai thich, khong



tan dwong lai. “Cdm on ban”, “Xin cdm on”, “Merci”, “Gracias”. Rt don gidan va em cé thé lam
duorc!
Vidu

Loi khen: Chiic mirng ban da thi dé bang Idi xe.

Tra loi: Cdm on ban.

bén lvot em:

Loi khen: Hom nay téc ban trong dep qud!

1 2 T (0 2

Loi khen: Nghe néi cdu vira xin dwoc viéc, chiic mung nhé!
1 12 T (0 2

Loi khen: Vdy méi ddy a? Mau rdt hop véicdu!

1 12 T (0 2

Loi khen: Cdu dd xix Iy tinh hudng dy rdt tot, néu la té thi chac dd phdt dién 1én roi!
1 2 T (0 2 S

Loi khen: Hom nay cdu choi hay lam!

B - 18 (0 2 ET

Tim hiéu siu hon

Boi vi em dd luyén tap xong cach don nhan 161 khen, bay gio 1a lic em thyc hanh cach dwa
raloi khen. Luuy, diéu quan trong la em nén khen moi nguo1i vi nhiing diéu ho lam, hon 1a vi
vé bé ngoai cua ho. Dud1 ddy, em hay liét ké it nhat nam diéu em c6 the khen ai d6 ma khong

lién quan gi dén ngoai hinh ctia ho - em c6 thé liét ké nhiéu hon ndm diéu néu mudn. Hay thw
thach ban than bang cach, dua ra nhitng 11 khen ngoi xtrng dang khong dua trén hinh thic.

Vi du:
“Chiic mirng cdu vi cdu dd lam tét bai kiém tra; Té biét cdu da hoc rdt chdm chi”
“Cau thdt la dé thwong vi da moi c6 dy ngoi ciing bon minh”

Téi lwot em:
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bat ra nhirng ranh gi¢i lanh manh

Em can biét

Ranh gi6¢i ca nhan hoan toan la nhitng suy nghi va cam xuc cua riéng em, n6 tach biét nhu
ciu clia em v&i nhu ciu cia nhirng nguoi khac. bat ra nhitng ranh gioi, glong nhuw viéc biét tir
choi va thiét lap nhing gioi han, mdc du rat khé khin nhung né gitip em cé kha ning tw chd.
Khi em dat ra mot ranh gioi lanh manh, c6 nghia 1a em da biét danh gia ding ban than em -
toan bd con nguoi clia em.

“Con gai dwoc nan tu gi? Puong va gia vi, cung nhing thi tot dep...” Em c6 thé hoan thanh
not cau dong dao cb nay, dung khong? Tw nhé cac co bé da duoc giao duc rang, phai ludn lich
Sy va ngoan ngoan, diéu nay thuong dan téi nhitng c6 gdng khong can thiét dé 1am hai long tat
ca moi nguoi. N6 co nghia la em noi co trong khi sy that lai la khong, hodc em phai chiu dung
hanh vi xdu, hay anh huong tiéu cyc cta ai do trong khi em thuc sy mudn bao anh ady/cd ay
hay dung lai. Dat ra mot ranh gioi lanh manh cé nghia la em dang Ién tiéng bao vé minh, va tao
nén nhirng luat1é riéng cua em ddi véi tinh ban va cac m6i quan hé khac. Sé khé khan dé datra
nhitrng ranh gi¢i néu:

Em tin rang em khong xtirng dang;

Em nghi rang viéc clia em 1a 1am hai 1ong ngudi khac;

Em s¢ phan &ng cia ngudi khac va em s¢ néi khong hodc dat ra ranh gidi;

Em dang cd gang dé hoa nhip vao mdt nhém nao do;

Em cadm thiy tu ti va thuc sw lo 1dng v&i nhitng danh gia clia ngwoi khac vé em.

Mot tro ngai nita cua viéc xdy dung nhiing ranh gi¢i lanh manh, 1a ndi so hai v&i phan ¢ rng
cua nguoi khac vé nhitng ranh gi&i nay, dic biét 1a khi ho da quen thuoc v&i sy nhwong bo cua
em. Nguoi ta cé thé:

Xem nhe cam xdc ciia em: “Cau dang phan rng thai qua day”
C6 gang lam em cadm thay c6 16i: “Minh doan 1a ciu chang quan tAm gi dén minh dau”

Mang tinh ban ra doa: “Dwoc ldm, dirng di vdi ching té. Ching té sé khong bao gior hoi ciu nira
dau”

bang anh hodc cac nhan xét 1én mang xa hoi nham lam em ghen ti: Chung minh da c6 mot
dém tuyét voi. That budn cho ai db qua kém cdi nén khong dam téi.”

Du cho nguoi khac nghi gi hodc phan ing ra sao, thi voi em nhirng ranh gi¢i la vo cung
quan trong trong moi linh vurc cia cudc song. Chung giup cho em tap trung vao nhirng gi em
mudn, thay vi hoang mang tru¢c nhu'ng ky vong clia moi nguoi vé em. Hoc cach ddt ra nhirng
ranh gi¢i thwong bat dau bang viéc néi khong véi nhitng diéu em khong mudn lam.



Cung em tim hiéu

Du6i day la nhirng vi du veé cac tinh huéng rat khé de tra 1o1i * ‘Khong’. Néuem & trong tinh
huong d6, em c6 thé cam thay ban khoan, hoac lo ling rang nguoi kia sé tirc gian néu em noi
“Khéng”. Em hday doc moi tinh huong, va tap noi “Khong”. Khi viét ra ciu trd 101 cua em, hay

cwong quyét, dirng duwa ra hang triéu loi xin 16i, va hay kién dinh vé&i 1o néi ctia minh.

Vi du

Tinh huong Banem to chirc mot bita tiéc, nhung em khong muon tham dw. B&i & do6 cé
nhing nguoi ma em khong thich, va em tha chap nhan ngo6i nha con hon phal dén d6. Ban em
clr ndn ni em tham gia, c6 ay da noi rang mudén em t&i chung vui véi ¢ dy, néu khong budi tiéc

sé khong con thu vi nira. C6 a ay ndi em c6 thé ra vé sém hoac & lai mét phat théi cling dwoc, ma
em biét thira d6 1a mot 1&i néi doi.

No6i “Khéng”: Cam on ban vi 1o moi, nhwng t6i nay minh & nha thoi. Cé 1é dé Ian sau nhé.

bén lvot em:

Tinh huong Ban em mudn 1 quay mot clip ng& ngan vé ca nhom dé tung 1én mang internet.
Em dong y vé vu quay clip ngé ngan dé cho vui, nhung khong muén né duoc tung lén mang.
Thém vao dd, em biét bé me sé rat gidn néu ho biét dworc.

Né6i “Khéng”:

Tinh huong Ca hoi ban déu muon di xem mot b phim trong khi em thi khong, va ho luén

miéng nai ni em cling di. Trong khi em c6 ca nti bai tap phai lam, thém vao dé em cadm thay
khong khoé.

Nd6i “Khéng”:

Tinh hudng: Chi gai em hoi muwon em chlec a0 m&i, ma em con chwa méc lan nao. Lan cu01
khi chi 4y muon do, chi 4 ay con lam héng né va hira sé dén. Nhung nhidu thang tréi qua ma
chdng thay chi dy nhic téi.

N6i “Khong”:

Tim hiéu siu hon



Tra loi cac cau héi sau:

Tinh huéng nao & trén khién em cdm thiy khé khan nhat dé néi “Khong”? Tai sao?

C6 tinh hu6ng nao khidc ma em da tirng gap, va n6é budc em phai tra 1o “C6”, trong khi thuc
sw em khong muodn?

Em cam thay khé khan nhit khi tir ch6i ai?

Loi ich ctia viéc ndi khong véi nhitng diéu em khong muon lam 1a gi?
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Tw tin v&i tw man

Em can biét

Cac co gai thuong duoc gido duc (doi khi la ra lénh) rang, khong dwoc noi ve cac dlem
manh cling nhuw nang luc cia mlnh Khi em khong noi ra nhitng diém manbh, nang luc cta em,
n6 c6 thé dan dén xu hu'(rng tw xau hé véi ban than. Biét tw hao véi tai ndng clia minh khong
phai la kiéu cang, ma la tw tin.

Cam thay ty tin c6 nghia la em tin vao ban than va cac kha nang ctia minh, n6i chung la em
twhao vé nang luc cia minh. Khi em ty kiéu, em c6 mot y niém thai qua vé ban than cling nhw
kha ning ctia em, va em s€ ba hoa khong ngét ve chung Nhlrng nguoi tw man thwong that sy
thi€u tw tin va ludn c6 nhu cau ndi vé ban than ho dé dwgc tan dwong. Tuw tin vé co thé, ngoai
hinh, va nhitng thanh tyu cia minh sé thu hit nguoi khac dén véi em, trong khi théi tuw man lai
day ngudi khac ra xa.

Tw tin Tw man

“H6m nay trong minh thdt tuyét!” |“Tréng minh xinh dep hon tdt cd moi ngwoi & ddy.”

“Minh da chién thdng trong trdn

hung kétl” “Minh dat diém cao nhdt I6p; minh diing la th6ng minh hon tdt cd moi ngwoi & ddy.”
chung két!

“Téc minh thdt tuyét voi; chi lam téc ndi rang, minh ¢ mdi téc dep nhdt trong tdt cd nhirng
mdi toc chi dy tirng lam.”

Em da nhan thiy sw khac biét chwa? Nhiéu cd gai lo ling khong dam chia sé nhirng diéu
khién ho tw hao, bdi ho so nguoi khac nghi ho dang huénh hoang hoac kiéu ngao. Nhung co sy
khac biét rat 16m la: Khi em chia sé nhiing diéu quan trong véi moi nguoi - ddc biét voi nhu'ng
nguoi em yéu mén - s& giip cling cb 1ong tw tin trong em, va gitip moi ngudi nhan ra con ngwoi
that cua em.

“Kiéu téc méi ciia minh tuyét qua!”

Em can tim hiéu
Hay doc moi trudng hop bén dudi va khoanh tron dap 4n tw tin hay tw man.
1. Jessica dwoc vai chang trai moi toi buoi da tiéc, nhung c6 luén lam ra ve tat cd moi nguoi

trong truong da mo1i c6 bé. C6 khoe khoang ve no khong ngung nghi, mac du c6 thira b1et rang
cd ban than nhat cia minh thuc. va néi rang cé xinh dep hon cac c6 gai khac nhuw thé nao.

Tuw tin
Tw man

2. Lily ghi ban thang quyet dinh trong tran bong cudi tuan trudc, trudc mot déi tha thuc sw
manh. Khi ban be hoi co bé vé dlen bién tran dau, c6 ké véi ho rang cd da ghi ban quyét dinh va
c6 cam thay vo cung hanh phtc vé diéu nay.

Tuw tin
Tw man




3. Caroline dwgc nhdn vao tat ca cac truong cao dang hang dauma co6 da chon. Co nhan tin
khoe tt ca ban than ctia minh, va moi ho téi dw bita tdi ciing gia dinh dé an mirng.
Tuw tin
Tw man
4. Dania lién tuc noi ve mtrc dO giau co cua gia dinh minh, loai xe hoi ma c6 sip dwgc mua,
va néi rang co xinh dep hon cac c6 gai khac nhu thé nao.
Tuw tin
Tw man

Tim hiéu siu hon

Hay tra loi nhitng cau hoi sau mot cach trung thuec.

Em gidi nhitng linh virc nao?

Em tw hao vé nhitng diéu gi?

PAiu la nhitng wu diém em gidu di€ém khong muodn cho nguwoi khac biét?

Em mudn nguwdi khac biét nhirng gi?

K& tén mot s6 cach em c6 thé dung dé bat dau ké cho nguori khdc nghe nhirng diéu em cam
thiy tw hao?




Ké tén mot s6 cach em c6 thé dung dé thé hién cho ngwoi khdc thdy nhitng diéu em tw hao?
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Nhan dién nhirng nguén con cia cam xuc

Em can biét

Nguon con la nguyén nhan cia mot tinh huong Twong tw nhw khi ai d6 kéo co sung, mot
nguon con c6 thé khién cho bén trong ho bung no nhitng cam xuc. Cac nguon con nay co thé
dwoc khoi ra béi ngudi khac, hodc béi nhitng gi em nhin, nghe, ngtti, s& hodc ném thay.

D6i voi hinh dnh co thé, c6 hang nghin hang van nhitng ngudn con c6 thé dé dang khién em
cam thay toi té vé ban than va co thé minh.

“Toi dén mot bita tiéc, va c6 mot dira con gai khen ngoi tat cd moi nguoi trong nhom, ngoai
trir toi. T6i cam thay co thé minh tbi té dén mirc phat khoc. Phén con lai ctia bira tiéc, dung la
mot sw tra tan doi voi toi”

“Bira trwa hdm qua, moi nguoi noéi chuyén ve khe ho gitra dui. Chung n6 con so sanh xem
khoang cach gitra hai dui dira nao rong hon. T01 cam thay lac Iong va thay ban than minh that
té hai. Co lIé ching n6 nghi toi la mot con ca voi.”

“Ban t6i dira nao cling dang anh 1én mang, trong dira nao ciing hoan hao Va dwong nhu tui
noé rat vui thich viéc nay. Téi luén cé cdm gidc minh that xau xi va bi bo roi.”

Nhirng nguon con cia cam nhan Ve co thé hoan toan mang tinh ca nhan, nghia la c6 nhirng
diéu khoti nguon khién em buing n6 cam xtc, nhung voi nguoi khac n6 lai khong glong nhuw the.
C6 nhiéu vi du hodc tinh huong co the khoi nguon cam xuc cho em, nhwng tin murng la em co6
thé kiém soat tét nhitng phan ¢ ung ctia minh. Nhan dién duoc nhu*ng nguon con cam xuc co thé
gitip em hoc duoc cach dwong dau véi nhitng suy nghi, cdm xtc va hanh vi cé lién quan.

Cung em tim hiéu

Doc moi tinh huong dwdi day va xac dinh nguon con that su, cing nhitng cam xuc cd lién
quan. Sau d6 viét ra giai phap dé tranh hoic dwong dau véi nhitng ngudn con cam xuc dy.

Vi du:

“Khi t6i doc tap chi thoi trang, toi ludn cam thay minh béo 4 va 16i thoi. T6i c6 cam gidc nhw
thé minh can thém do trang diém va quan 40 méi.”

Nguon con: Poc tap chi thoi trang.
Cam xtc: Cam thay minh béo G va 16i théi

Giai phap: bung doc tap chi thoi trang nira, hodc néu co, toi sé 1én day cot trudc cho ban
than truwéc khi doc bang cach tw nhd “Nhitng c6 gai trong d6 khong co thuc.”

bén lvot em:



“Chung toi song gan bién, va ching t6i thwong xuyén di choi trén bai bién trong suot ca
mua he. Khi ru dam con trai di cung, chiing thwong xuyén binh pham vé co thé cia bon con gai.
biéu nay khién toi rat tw ti. Vi vy, téi khong bao gior muén di trwéc chiing nd.”

NEUON COMN: ..ooorrererrresessssssssssssssssssssssnns
(062 11 011 Lo
Giai phap: ...

“Vao moi ky nghi, moi hguoi theong ban tan vé s xinh dep va than hinh manh mai cua chi
gai toi. Toi khong mdc quan ao kiéu dong phuc nhw chi 4y, va toi c6 mai téc ngan, bu xit. Ho
nghl toi 1ap di, va két cuc 1 t6i ludn cdm thdy minh nhw ké vo6 hinh va thudng xuyén bi phan
xét”

NEUON COM: ..o sseessssesssenens
(0611115 ¢ 1 (oSS
Gidi phap: ...,

“Ban than nhat cta toi c6 s& thich chup anh tw swong va lic nao no cling chup dnh dang lén
mang. Khi chung t6i di cung nhau (nghfa la lu6n luon) né chang bao gio bo chiéc dién thoai
xXuong. biéu do6 that bwc minh. Trén mang xa hoino noi bat ‘hon t6i, va ai cling khen no xinh
dep ma hoan toan khong noéi gi vé toi. T6i cam thay minh x4u xi, uc ich va kinh khung khi dirng
bén canh no6 va wéc gi né ngirng chup nhirng tim anh ngu ngoc ay.”

NEUON COMN: ..coorvrrerrrrssersssssnsssssssssssssssans
(062 11 0 11 Lo

Giai phap: ...

Tim hiéu siu hon

Hay nght vé mot vai tinh huong dang khién em cadm thdy rat vui vé, roi bong dwng c6 cai gi
do tac dong dén em, khién em cdm thay té hai. Dudi day, hay liét ké ba nguodn con hang dau
(em c6 thé ké nhigu hon néu muon) néu cam xUc cua em trudrc va sau nguon con ay, va néu
cach thirc hiru hiéu em c6 thé sir dung de doi dau vo1no. Trong twong lai, khi c6 nguén con nao
1c'l‘o tac dong lén em, hdy nh¢ lai nhitng cam xuc cta em trwdce khi tinh huong dy diénra. Em van
a co gai ay.

Vi du:
Tinh hudng: Me hdi liéu c6 phdi téi vira tadng cdn khéng?
Cam xuc trwdc do: Rdt tuyét, toi dang chudn bi dén nha ban xem phim.

Cam xvc sau dé: T6i cdm thdy radt té. Toi thay qudn do va c6 mt tdm trang ndng né suét cd
budi téi. Thém vao dé, né khién téi chdng mudn dn bdt cit thir gi & nha ban, va tdt cd nhitng gi téi
suy nghichi la “minh thdt béo”.

Cach thirc toi dwong dau trong tworng lai: Toi sé noi voime rdng, nhdn Xxét cua me khlen toi
cdm thdy té nhw thé ndo, va ddt ra ranh giéilanh manh véi me la khong néi vé can ndng ciia téi
nita.



Toéi lwot em:

Tinh hudng:..........reeeeeeeerernnee,
Cam xUc trwdc do: ...
Cam XUC SaAU dO: ...

Cach thirc téi dwong dau trong twong lai:

Tinh hudng:.........oeeerereerreeernnee,
Cam XUCtredrCcdo: eeeeeeeeeeeeeerernn
Cam XUCSAU AO: ... ee e

Cach thirc t6i dwong dau trong twong lai:
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AV s N

Em can biét

CAu tra loi “Toi 6n” c6 thé mang rat nhiéu y nghia khac nhau. Trén thuc té, “T6i 6n” chang
bao gi¢r thyc sw cé nghia la “Toi on”.

Khi em néi “T6i 6n”, em that sw c6 ham y gi?. “On” la mot khai niém chung chung ma rat
nhiéu c6 gai str dung, b&i n6 la thoi quen. Em hoi ban em ngay hdm dé ctia c6 ay thé nao va co
ay tra loi: “Téi 6n” Em cam thay mot ngay cudi tuan that toi té, va né vuot qua sirc chiu dung
cua em, va roi c6 nguoi hoi tham em: “Co gi khong on vay”, cau tra loi thuong truc ciia em sé
la: “Khong cd gi. Minh 6n”. Cling c6 luc em cam thay that sw 0n, con da s6 “T6i 6n” la an y cua:
T6i khong muon néi vé diéu nay.

Ban can phai doan, va hdi tdi hang triéu IAn xem c6 chuyén gi khong 6n. C6 1& tdi van sé khong
noi cho ban dau, nhung ban van ctt phai hoi.

T6i khong 6n nhung van sé néi véi ban la toi 6n, va toi sé cdm thdy rat budn néu nhw ban
khong tiép tuc hoi toi: “Cé chuyén gi khong 6n vay?”

T6i buén nhwng téi khong biét phai nho sw gitp d& nhw thé nao?
T6i bi ton thwong, nhung téi khong biét ké cho ban nghe nhw thé nao?

Toi that sw buwc minh véi ban, nhung toi s¢ néu noi ra ban sé gian toi, va roi toi lai phai xin 16i
ban.

Purng hai to6i thém cau nao nira.

Em c6 thé nghi ra thém hang ta nhitng an y cia cdu néi nay. St dung tir “On” khién em
khong thé nhan dién chinh xac, va goi tén cam xdc cia minh. Hay c néi thang rang “Em khong
on”, nhuwng em khong mudn noéi vé né (diéu nay hoan toan binh thwong, chirng nao em con
thwc sw khong muon noi vé no).

Brooklyn: “C6 chuyén gi khong 6n vay?”

Tess: “T& gap nhiéu chuyén, nhung thuc sw khong mudn néi vé né... CAm on ciu vi da héi
tham.”

Hoac, em mudn ndi vé no:
Brooklyn: “C6 chuyén gi khong 6n vay?”

Tess: “Hién t& gdp nhiéu chuyén. Ching ta cé thé néi chuyén sau dwoc khéng? Té thue sw
can loi kKhuyén cua cau.”

Sé can rat nhiéu thoi gian d€ luyén tap, Iong kién nhan va ca sw tén thwong maéi c6 thé xo4



b6 khai niém “On” khoi vén tir vung ctia em, nhung vé 1au vé dai, viéc nay rit dang lam.
Cung em tim hiéu

Ciu tra loi “T6i 6n” ctia em thuong mang y nghla la gi? Hay nh¢ lai tat ca nhirng lan cé ai dé6
ho6i tham em va hg nhan dugc cau tra 11 “T61 6n”. Hodc c6 ngudi héi em co chuyén gi khong
on va em tra loi * ‘Khoéng c6 gi, toi on , trong khi sw that khopg dung nhuw thé. Hay tim tht gi do,
c6 thé 1a bt mau em thich, dé viéty nghla that sw cua tir “On” ma em nghi vao 0 duédi day.

“T6i 6n” ¢ nghia la:
Tim hiéu siu hon

Thtt thach ban than em bang cach, khong str dung tir “On" de dlen td cam xuc cia em trong
vong mot tuan. Thay vao d¢, hay c6 t6 ra trung thuc. Ké ca khi em cam thdy on, hay dung tw
ngly khac dé thay thé (st dung ban danh sach cac tir biéu thi cam Xuc o phan dau ctia cudn
sach, néu em cam thiy kho6 khan trong viéc tim tir). Néu em lai 1& st dung no, hay c6 gang dén
khi em thanh cong. Sau khi hoan thanh muc tiéu mot tuan, hay bat dau véi mot tuan nira. Em
clr tié tuc lam viéc nay dén khi em hoan toan xoa bé du'o'c tlr nay khoi Von tlr veng clia minh,
va biét st dung tiéng néi d€ khién nguwoi khac hiéu dwoc cdm xtc thuc ctia em.
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Ngon ngir Co thé

Em can biét

Em c6 biét rang, chuing ta giao tié€p véi nhau chti yéu khéng qua 101 néi? Ngon ngit co the sé
gilp truyén tai nhirng thong diép manh mé va minh chirng huing hon cho nhitrng cdm xtc cta
co thé em, ma em khong can thiét phai néi ra thanh loi.

Ngon ngit co thé la mot phwong tién giao | ti€p ky diéu. Poi lic nguoi ta nham lan gitra ngon
ngit co thé va biéu cam khuon mat. Ngon ngit co thé lién quan dén ca co thé em, tir ngon chan
1én dén dinh d4u, trong khi bi€u cadm khuén mat chi thé hién trén khuén mat. biéu khién cho
ngon ngit co thé manh mé den thé ladono co thé thay doi nhan thirc cia nguoi khac vé em, ca
tich cwc lan tiéu cuwc, va né c6 thé gy anh huwdng dén cadm xic ctia em vé chinh ban than minh.

“Toi thdt sw khong thodi mdi vdi bdn than minh, va toi biét rang toi luén thé hién ra diéu do. Toi
mdc quan do qud rong. Toi khdng thich dirng trudc mdt nguoi khdc, toi thu'ong won ra moi khi
ngoi, va téi cw xw thdt sw kho va. Moi khi khéng thoai mdi, toi thuvng xodn mdi toc va nghich
khuyén tai ciia minh. M01 nguoi thuong hoi téi co gi khong on va rang toi co bi dién khong?. Toi
khor}z}g hé. Téi khéng cd'tinh té ra khiém nhd, hay lic ndo ciing cw xtt kiéu nay. Chi la téi thiéu tw
tin thoL”

— Katy.

Katy la vidu rat ré rang minh chirng cho viéc ngdn ngit cwr chi c6 anh huong dén nhan thirc
cua nguoi khac. Cach thirc c6 bé cdm nhan vé co thé minh da tac dong den suy nghi cia nguoi
khdc vé c6 bé, va cd bé lo lang minh da to ra kho gan Em c6 nghi rang: “Néu nhw Katy mac
quan ao vira van hon, khong ngoi wonra, khong t6 ra bon chon khi ngudi khac néi chuyén véi
minh, va neu nhuw c6 bé trong de gan hon” thi co bé sé thu hit dwoc nhiéu nguoi hon khong?
Ngon ngtk ctr chi c6 kha nang gdy anh hwong manh mé 1én hinh anh co thé em, va hinh anh co
thé em ciing c6 kha niang anh hwdng dén ngon ngir co thé.

Cung em tim hiéu
Hay liét ké nhirng hanh vi ngén ngit ctr chi ma em nghi n6 thé hién dwoc sw tu tin.
Vi du: Ngbi thang lung, mim cudi, nhin thang vao mat ngwdi minh giao tiép.

bén lvot em:

Gio hay liét ké nhirng hanh vi ngén ngit cr chi ma em nghi n6 biéu 10 sw tw ti thai qué.



Vi du: Ngbi thong thuot, vé m3t budn b3, tranh giao tié€p bang mat.

Pén lvot em:

Theo em, gitra hai loai hanh vi ngdon ngitr co thé Ké trén c6 sw khac biét 16n nao khong?

Hay ké vai dip hoac tinh hudng ma em da thé hién nhirng hanh vi liét ké bén trén?

Em nghi ngon ngir co thé gy anh hwdng dén hinh dnh co thé cia em nhu thé nao?

Tim hiéu siu hon

_Duoi day, em hay liét ké mot s6 hanh vi ngon ngit co thé ma em muon stra doi. Bén canh
moi diéu vira liét ké, em hay dua ra cac giai phap dé chdm ditt nhitng hanh vi dy. Thay déi hanh
vi s& mat nhidu thoi | gian, vi vdy hay kién nhan voi ban than va luyén tip cham chi cho dén khi
em dat dwoc muc tiéu nhé.

Hanh vi ngon ngir cir chi

Téi rdt hay xodn téc

Giai phap

Gitr ban tay ¢ dwoi, nhung khong dworc ddt chéo nhau
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Biét 1én ti€éng

Em can biét

Tleng ndi la mot cong cu manh mé, em can phai biét st dungné. Noi lén suy nghivay kién
c6 thé gia tang sw tw tin, va gidp cai thlen hinh dnh co thé ctia em.

Chuong nay bao gom rat nhiéu kién thirc! Em nhén dién dugc cac nguoén con cam xc, ren
luyén kha nang lén tleng va dat ra nhirng ranh gioi lJanh manh, tim hiéu cach ma ngén ngit co
thé tdc dong lén hinh anh co thé em va nguoc lai. C6 qua nhiu thtt can tiép thu, nhung viéc
nay chang dé dang gi.

T1en 1én phia truorc, dau biét rang s€ co nhitng lucy kién ctia em hoi khac biét, nhung em sé
c6 cam giac duoc lang nghe. S€ c6 nhitng luc em muon thoat khéi cai vé boc ciia minh, nhung
em c6 du cac cdng cu dé giip em chui lai vao trong do. Ciing c6 nhitng lan giong em run run khi
em phai ndira nhung dieu kho6 khan nhat, nhuwng khi né trdi qua, em thé phao nhe nhém va
cam thay kha hon rat nhiéu.

Co rat nh1eu loiich khiem “Biét1én tiéng”. N6 glong nhw viéc em duoc dn & nha hang em
yéu thich vi em néi voi ngwoi khac rang em muon t&i d6; hodc em gianh dwoc diém tot trén
16p vi em biét yéu cau sw giup d&. Co 1€ em sé cam thay thu'c sw tur hao khi tiép nhan mot 101
khen thay vi chdi bd né. Biét 1én tiéng sé& gitip em cam thay t6t hon vé ban than, ciing nhu vé co
thé minh. Em x&ng dang v&i diéu do.

Em can tim hiéu

Suy nght vé nhirng bai tip em da lam, sau do viétra nam diéu em mudén nédi voi nguoi khac.
Em co thé xem lai hoat dong dau tién cua chwong nay, va str dung vai dleu em da viét trén
chlec bong béng. Hoac c6 thé giv day, moi thtr da khac di. Vi vay, em c6 thé viét diéu gi do don
gian hon: Me, con muén me day con ndu mén lasagna ma ba ngoai hay ndu, hodc la mot diéu
cuc ky kho khin: T¢ khéng muoén choivoi cdu ntra. Do ciing co thé la diéu gl dé vé co thé em:
Con muén me ngung binh luan vé can ndng cia con khi con dang an. Hodc c6 thé la diéu lién
quan dén dau oc: Cdu co theglal thich bai tdp nay cho to motlan nira dworc khong? Ter van chua
hiéu. Bat ct diéu gl em mudn noi, hdy viét ra noi dung, ai cin duoc nghe, va thoi diém em sé
nodi. Va em hay noi ra.

piéu t6i mudn nodi:

Nguwoi toi can nodi véi:




Thoi diém tdi sé nodi:

Piéu t6i mudn nodi:

Nguwdi toi cin néi voi:

Thoi diém tdi sé néi:

Piéu t6i mudn nodi:

Nguwoi toi cin néi véi:

Thoi diém toi sé nodi:

Piéu t6i mudn noi:



Nguwoi toi cin néi voi:

Thoi diém tdi sé noi:

Piéu tdi mudn ndi:

Nguwdi toi cin nodi véi:

Thoi diém tdi sé noi:

Bay hoat dong cubi cung tap trung vao stc manh cua 161 néi. Em hay str dung khoang trong
dudi day dé viét mot doan van tw do noi vé suy | nghi, hy vong, noi s¢ hai va nhan xét cua em ve
nhitng hoat dong em vira hoan thanh. Piéu gi dé&?; Piéu gi kh6?; Em da hoc duoc gi?; Pieu glem
can tap trung lam nhiéu nhat, va em sé lam nhw thé nao? Em mong muon nguoi khac sé biét
duoc diéu gi, va em sé ndi véi ho ra sao? N6 c6 thé 1a bat cir diéu gi em muon, vi né 1a cia em.




Tién lén phia trwéec
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Cuoc song véi mot hinh anh co thé tich cuc

Em cin biét
Em c6 hinh dung duoc cudc doi em sé ra sao khi c6 mot mdi quan hé tich cuc véi co thé?
Hy vong dén gior phut nay thi ‘diéu d6 1a kha thi. Mot hinh anh co thé tich cuc khong phaila

ngay nao ciing day ap niém vui, ma chi c6 nghia rang né luén cin bang, va hau hét mdi ngay em
déu hai long v&i co thé cla minh. Tham chi, c6 thé em con yéu thwong no.

Em nghi cudc s6ng clia em sé ra sao, néu khong c6 nhirng ndi budn phién lién quan dén
hinh dnh co thé?

“T6i khong qua lo lang vé nhitng gi ngudi khac nghi vé minh.”

“Toi sé mac bat cir bd d6 ndo ma toi thich.”

“T6i sé di boi va tdn hwdng niém vui, nhw nhirng gi t6i da tirng c6.”
“T6i sé nglrng so sanh ban than minh véi nhitng nguwoi toi gap.”
“T6i khong hé bi ap lwc vi phdi thwong xuyén trang diém.”

“T6i thay hai long v&i ban than minh.”

That la nhirng phat ngon manh mé! Van con rat nhiéu diéu thu vi khac danh cho em, thay vi
sudt ngay ngoi lo ldng vé co thé.

Cung em tim hiéu

Danh thoi gian dé can nhic cau hoéi sau: Néu sang mai thtrc glac tat ca nhitng van dé vé
hinh &nh co thé em bién mat mo6t cach than ky, cudc sdng clia em sé ra sao? Piéu gi sé khac di?
Lam sao em biét dwoc no sé khac di? Em cam thay thé nao? Em nghi téi dleu gi? Nhitng hanh
vi ndo sé thay d6i? Hay viét cau tra loi cdla em xudng bén dwédi dé moi ngudi cung biét.

Tim hiéu siu thém

Dwa vao ciu tra loi ciia em cho cac cdu hoi goi mé bén trén, hdy chon hai diéu em thuc sw



mudn thtr hai dleu em biétla em c6 thé lam dwoc. T4t nhién em co thé chon nhiéu hon hai
diéu néu em muodn, nhung hay bat dau vé&i it nhat hai diéu. Nhé cAn nhic nhitng mit loi, mit
hai va cdc buéc em can tién hanh dé dat dwoc muc dich.

Vi du:

Van dé vé hinh anh co thé da bién mat: Niém tin rdng, téi khong thé dep trong bdt ci bd
do nao.

Loi ich: T6i sé khdng phdi mdt hang gicr dé lya chon qudn do moi sdng nira. Toi sé khong phdi
mdc nhu'ng bd do qud cd, rong thung thinh moi ltic moi noi (trie khi toi thue s thich), va toi sé
khéng con phdi danh cd ngay dé lo lang vé vé bé ngoadi ctia minh.

Tac hai: T6i khong nghira tdc hai nao cd. Téi ghét phdi ddy sém ma van dén truong mudn, vi
t6i mdt qud nhiéu thoi gian cho viéc sira soan.

Cac bworc dé dat dwo'c muc dich: Kiém tra lai tu quan do cua toi, bo tam gurong soi toan
than di, va noi nhlmg lovi tich cwe véi co thé minh. C6 thé téi sé chudn bi qudn do tir t6i hdm
trwdéce, va cam két sé mdc né vao budi sang hém sau.

bén lwot em:

Van dé veé hinh anh co thé da bién mat:

Loiich:

Tac hai:

Cacbwdrc d€ dat dworc muc dich:

Van dé veé hinh anh co thé da bién mat:




Loiich:

Tac hai:

Cacbwdc dé dat dwo'c muc dich:
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Yéu thwong Co thé

Em can biét

Biét yéu thwong co thé minh cé nghia la doi xir tit té va tran trong no. Tinh yéu doi vai co
thé khong phu thudc vao nhitng gi nguoi khac nghi vé em; di€m so cua em; sO luong ban be em
c6; va tham chi ca viéc co thé em trong thé nao. Yéu thlrcmg co thé la chap nhan ban than mot
cach vb didu kién, va déng y v&i nhirng gi nd vén co.

“Thdt la ky la khi nght dén chuyén phdi doi xtr tur té vo'i co thé minh moi liic moi noi. Téi dd qud
quen voiviéc tw dong ghét bo va mo xé nhirng diém xdu ctia minh. Téi doc tap chl va thdy minh
khac xa nhwng c6 gdi trong do. Toi khdng cudn hut nhw i ban tdi, va toi it khi cdm thay hai long
voi vé bé ngoai ctia minh. Téi danh phan Ién thoi gian dé néi vé nhitng diéu toi té clia bdn than.
C6 phdi do la vdn dé chdang?”

— Ginger.

Cang doi xir t6t véi ban than, hinh dnh co thé cia em cang lanh manh. D6 la su that. Trong
cuon sach nay, em da lam kha nhi&u bai tap ve viéc thay thé nhirng suy nghi tiéu cuc, va to ra it
phéan xét hon d6i véi co thé minh. Bay gio, hdy luyén tap cach nudi dudng long tix t& lién tuc
déi voi co thé.

Cung em tim hiéu

Doc nhitng goi y dudi day va voi moi goiy, hay viét ra mot vi du thuc tién ma em tung d01
mat. Ngay duwoi moi cau noi, hay str dung tinh yéu déi véi co thé dé suy ngadm xem, tir bay gior
em sé& doi xt tSt véi co thé minh ra sao?

Vi du:

Pia co lan toi tw phan xét co thé minh: T6i sé c6 nhiéu ban bé hon, néu khéng cé vét seo
gém ghiéc nay trén mit.

Suy ngam bang tinh yéu thwong voi co thé: Vét seo ctia téi k€ mét cdu ch uyén; no la mot
phdn cua toiva chang lién quan gi toi viéc toi cé bao nhiéu ban be. Thém vao do, néu cé ai dé
ddnh gid téi chi vi vét seo, thi cé Ié ho khong phdi la nhitng ngwo'i téi muén két giao.

bén lwot em:

Pi c6 Ian t6i phan xét cor thé minh:




Suy ngAm bang tinh yéu thwong véi co thé:

Pi c6 Ian t6i phan xét cor thé minh:

Suy ngam bang tinh yéu thwong véi co thé:

T6i di oan trach co’ thé minh vi diéu gi dé:

Suy ngAm bang tinh yéu thwong véi co thé:

Pa c6 Ian téi khong ton trong co’ thé minh:

Suy ngadm bang tinh yéu thwong véi co thé:

Tim hiéu siu hon

MOt phan ctia viéc yéu thwong, ton trong co thé do la cho ban than em dwoc nghi ngoi thuw



gidn. Nghi vé diéu gi d6 kha thi ma em mudn lam, va viét cho ban than em mét to gidy cho
phép dé em thuc hién né. Va nhé hay thyc hién nhé!

Vi du:

To6i khong mudn thirc dén 2 gior dém dé lam bai tdp, va téi mudn di ngu diing gic. Téi mudn dén
trwong vori mdi toc bu xu. Toi mudn tir choi moi khi éng chu yéu cdu toi o lai dong cwra vao ngay
thwr sdu.

Pén lvot em:

, GIAY PHEP CA NHAN
Ngay hom nay, téi cdp phép cho bdn than téi:
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Ly tri veot qua thu thach

Em can biét

Loi khang dinh 13 m6t manh glay nho ghi nhiing 101 dong vien, khuyen khich tich cyc. N6 la
swnhic nhé nhe nhang rang, em xtirng dang véi diéu d6 va rang moi thir déu sé tot dep, ké ca
khi em khéng tin nhu thé,

Loi khang dinh ho tro sitrc khoé tinh than, cdm xdc va thé chit, dong thoi né gitp ning cao
long tw tin. N6 cung cip mot phwong phap doc nhit vo nhi gitp nhic nhd, tai dinh huwéng va tai
t6 chirc suy nghi ciia em.

Khi toi con hoc cdp 2, cO van tdm ly nha truong thuong cdm theo mét cdi lo dung nhirng mdu
gidy khang dinh. C6 dwa ng cho chung thodng, khi trdai qua mgt ngay toi té, toi lai do cd ngdn kéo
ra va doc lai tirng mdu gidy mét. Chting qud that la nhwng lori nhdc nhé tuyét voi rdng, chiing ta
phdi tdp trung vao nhitng diéu tét dep trong cudc séng.

— Gianna.

Tao nén nhitng mau gidy khang dinh d6c nhit vo nhi cda chinh ban thin em cé thé giup em
quén di nhitng diéu nhé nhdt, dé tap trung vao nhitng thir cé gia tri va quan trong véi minh.

Cung em tim hiéu

C6 nhiéu cach khac nhau dé em viét nén nhiing 101 khang dinh. Em c6 thé liét ké mot danh
sachrato glay trang va cat roi chiing ra. Em c6 thé danh may chung 1én mot tAm nén trang tri
hoa van, roi in né ra. Em c6 thé dung nhiing tAm card va mau vé. Hodc, em c6 thé tro tai nghé
thuat va cat ghep chir tir nhitng to bao hay tap chi. Néu em khong hinh dung dwoc mot to gidy
khang dinh trong nhuw the nao, hdy search Google tirkhoa ' ‘fti€p khang dinh” dé khoi ngudn
cho cam hung sang tao cua em. Mot s6 vi du vé nhitng 1oi khang dinh c6 thé ké dén l1a: Toi xtitng
dang; Toi dang yéu; T6i tin vao ban than minh; Toi day du; Toi b1et cach git binh tinh; Chuyén
nay sé qua nhanh thoi; T6i mudn trai nghlem nhu'ng diéu m&i mé... Mot so 1oi dong vién bat
dau bang T01 la ; Toi thich...; Toi yéu...; T6i c6 ging...; Téi tao ra...; Toi c6...; T6i chdp nhan...
T6i c6 thé...

Str dung chd trong dwéi day dé viét nhap nhirng l1oi khang dinh. C6 gang ké ra it nhat muoi
lam diéu. Khi em viét xong, hay bién chiing thanh bat ctt thir gl em da chon, va cit roi chung ra.
Hay kiém mot noi dat biét dé Iwu gitr ching cho hoat déng ti€p theo.



Tim hiéu siu thém

Hay lam mot chiéc hop Suy - nghi - tich - cwc dé cat nhiing loi khang dinh cua em. Trudc
hét, em can tim mot chiéc hop dé trang tri, Em c6 thé dung hop giay, hop gidy an, hoac mot
hom thw nho Sau do, ki€ém vai vat dung dé trang tri chiéc hop cua em: HO dan, kéo, bang dinh,
but viét, vai vun, ruy bang, hinh dan, tap chi, anh cfi, tham chi cd son - tat ca nerng chat liéu
thl c6ng ma em cé. Em co thé thiét ke chiéc hop sao cho phu hop véiem nhat no la cua em.
Sau khi hoan thanh, em hay dat tit ca nhirng 1o khang dinh vao bén trong va cit hop & mot noi
dac biét. Thuong xuyén xem lai nhitng 1&1 khang dinh nhdm tw nhic nhé ban than vé sttc manh
clia nhitng suy nghi tich cuc.
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Két noi véi ngwoi khac

Em can biét

Ngay nay, chiing ta dang phu thudc qua nhiéu vao cong nghé, dén mikc khong con nhin thay
nhirng hé thong ho tro trong thurc té. ‘Tuwong tac voi nguoi khac trong thuec tién sé gitp thuc
day su k&t ndi va cho em biét cam gidc an toan khi co ai do that sy dirng bén tng hd em, cho du
c6 bat ctr chuyén gi xay ra di ching nita.

Hay nghi toi diéu nay: Con gi don gian hon la viéc cam dién thoai va nhan tin cho mot
nguwoi ban khi em budn chuyén gi d6? Tin nhan khong thé truyen tai dwoc cdm xudc that va
khong c6 161 noi. No cling giong nhw mang internet, khong c6 101 noi. Giao tlep qua mang
khong xAau, chi la viéc c6 ai d6 dé tro chuyén tryc ti€p vo cung quan trong. Tro chuyén voi
nguoi khac trire ti€p sé mang lai cho em cam giac duoc két noi va la cach tét hon nhiéu gitp
em cam thay dwoc ldng nghe, thiu hiéu va quan tam.

Doi khi cudc s6ng trd nén khac nghiét va kho khan, em cam thiy nhu khong co ai bén canh.
Diéu quan trong la em phai xac dinh dwoc nhirng ai co thé tao cho em sy tin twéng vo diéu
kién trong nhiig khodang thoi gian ay. Khong nhat thiét la cr phai roi vao khing hoang em
ma&i biét duoc. Nhitng nguoi s€ giup dé em vo diéu kién luén & d6, du em vui hay buén hoac &
bat ctr trang ‘thai nao khac. Ho 1a nhitng ngudi yéu thwong va quan tam toi em, du co bat clr
chuyén gi xay ra di chang nira. Quan trong nhit, d6 la nhirng ngwdi ma khi & bén ho, em c6 thé
la chinh em.

Cung em tim hiéu

Duoi day, hay liét ké nhiing nguwoi em co the tin tuong, nguoi co thé ¢ 0 canh em lucem can.
Nhitng lic em muon dai bay tAm sw, can sw giup d& dé giai quyet mot van deé tinh ban, hay khi
em gap mot khung hoang nghiém trong - thi dé 1a nhitng nguoi em két ndi va c6 thé trong cay.
Do cling co the la nhitng ngwoi ban lu6n dap tay voi em, hodc vui ve 6m em trong nhitng sw
kién tuyét vori. Hoan toan khong c6 van dé gi néu em muén dé trong hang muc nay, cling hoan
toan binh thuong néu nhw em chi c6 modt ngwdi dé tin tudng va trong cay. Pay khong phai van
dé s6 lwong, ma la chat lwgng.

Thanh vién gia dinh: ...,
Ban rat tOti.esseerssssssssssssssssanes

Ngudi quen trong cong dong: (Huin luyén vién, cong déng tén gido, gido vién, c6 van tim ly
V.Vt ) cotsesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssesssssssassssens

| X o B LoL

Tim hiéu siu hon

Gio hay st dung danh sach trén, xac dinh nhitng nguwdi tét nhat dé giup em trong tirng van



dé cu thé. Co ban than co6 thé 1a nguoi lang nghe tuyét voi nhat trén thé gidi, nhung co ay chua
chic dala nguoi cho em nhirng 161 khuyén chan thanh nhat. Dudi day, hay viét tén moi nguoi
em c6 thé trong cay vao dang sau nhitng loi goiy. Em co thé viét tén mot ngwoi 1én khip cac
hang muc, ciing c thé viét tén tirng ngwdi khac nhau mdi hang muc khac nhau.

Nguwdi toi ¢6 thé tro chuyén...
Khi t6i buon:

Khi t6i gianh dwoc mot giai thuwéng:

Khi t6i cAn doc bau tAm sw:

Khi tdi cAn néi mot diéu gi d6 rat kho khan:

Khi téi cin trung thuec:

Khi t6i cAm thiy bt an:

Khi toi khong tin vao ban than minh:

Khi t6i cAm thay so:

Khi t6i mudn vui cudi:

Khi t6i chi mudén khéc:




Khi t6i can nghi ngoi mot chut:

Khi t6i can loi Khuyén:

Khi tbi can ai d6 lang nghe:

Khi tdi can ai dé thiu hiéu:

Khi t6i can ai d6 giup tdi trong trwong hop khan cap:

Khi toi chi cin ai d6 & canh:

Con gi khac? Con ai khac nira?

Lan t&i néu em cin Mot nguoi ldng nghe va chia sé, hdy tham khao lai danh sach nay va tim
dén nhirng nguoi em canva xung dang. Danh sach nay ciing co thé thay d6i. Em c6 thé thém
vao hay xoa di mot s6 ngwdi néu em mudn - no la danh sach ctia em!



37

l/\’

Long biét on

Em can biét

Long biét on la to ra nhé on, va thé hién sw cdm kich doi véi nhitng gl em c6. NO tap trung
vao mat tich cuc chtr khong phal mat tiéu cyre. N6 la y thire Ve nhing dieu khién em vui cwoi,
khi&n em thanh céng, va tat ca nhitng diéu trong cudc séng ma em can phai biét on.

Long biét on va mét hinh dnh co thé lanh manh lu6n ton tai song hanh. Em da hoan thanh
rat nhieu hoat dong gitip em thiu hiéu nhitng diéu t6t dep ma co thé em lam dworc, hon 1 viéc
trong no nhu thé nao?. Mot hanh dong don gian to long biét on cé thé giup em M la1 mot budrc,
va nhan thay tat cd moi diéu trong cudc song cia em déu dang dién ra t6t dep vi em. Em co the
t6 long biét on nhitng diéu ma em luén mic dinh 1a 1& di nhién, nhuw chan am dém ém va quan
ao sach sé. Hodc em ciing c6 thé biét on thién nhién, nhitng thir em sé hitu, hodc nhitng ngudi
quan trong trong cudc doi em.

“Mot hom toi di hoc vé va cdan phdinhanh chong thay qudn do dé di dién tdp. Toi khong thé tim
thdy chiéc do minh muén mdc. Téi het vong xuong du¢inha hoi me xem no ¢ ddu, va toi nhdn
dwoc cdu trd loi “Me t6i dangglat no”. Téi phat dién lén. Toi gao thét véi me va té ra cuc ky 'hén
Ido. Téivé Idy mét chiéc do khdc roilao ra khdi nha. Khitéi budi tdp, téi moi cdm thdy vo cung
héi hdn vi da hét Ién véi me, Ytéila, me gidt qudn do cho t6i, va me khéng thé nao doc dworc tam
tri toi dé biét rang t6i mudén mdc chiéc do nao. Khi tré ve nha, téi da xin 16i me, nhu'ng me van
dang rdt buon vi téi - me khonggzan ma la buén. Téi cdm thay rdt té, nhung téi khéng trdch me.
Téi bat dau nghitoi tdtcd nhirng diéu me da lam cho t0i, va toi quyét dinh viét mot Id thuw xin 0.
Gior toi dd co y thirc virgt nguong vé viéc cdm on me tir tdt cd nhirng diéu nhé nhdt nhdt. Téi dd
cdm thdy khd hon rat nhleu ve bdn than va twr lic do dén  gio' toi voi me khéng va cham thém lan
nao nita. Nh¢r cé sw viéc dy ma téi méi nhdn ra, téi cé qud nhiéu diéu dé biét on.’

— Maya.

Khi em da nhin thiy sw quan trong cta long biét on, thi khéng con ranh gi¢i nao ton tai
nira. Khong con nhitng luat 1€. Em s& hiru né va em chi viéc nhan ra né.

Cung em tim hiéu

Em can mot to glay va nhirng cay but dé viét. Néu mudn, em c6 thé st dung biat mau, va cat
dan chir tw nhung to bdo. Liét ké ra mot trdm diéu ma em cadm thay biét on. Phai, mot tram
diéu. Ban dau em sé thay ngan ngai, nhu’ng mot khi da nhap cudc, moi thir sé tré nén dé dang
hon. Pay 1a mot s6 vi du dé em c6 thé bat dau:

To6i biét on: gia dinh t6i, ban be toi, ca phé, nhitng dém troi day sao, xe dap, sach, mang
internet, nwéc sach dé uéng, strc khoé ctia toi, va viéc hoc hanh cua toi.

Bay gio, hay 14y gidy va nguyén liéu clia em dé bat dau. Khi em da hoan thanh, hay tra loi
cac cau hoi bén duéi:

1. Viét ra ba cam xuc ctia em khi ti€n hanh hoat dong nay.



2. Em biét on diéu gi nhat? Tai sao?

3.Pau la cAch ma em c6 thé tiép tuc dé thé hién long biét on véi cudc séng?

Tim hiéu siu hon

Hay lam mot cudn nhat ky anh vé nhirng gi em biét on. Viéc nay ton nhiéu thoi gian, nén
dirng qua lo lang néu nhr em khong thé hoan thanh né ngay lap tirc. Hay 14y may anh hodc dién
thoai, va cd gang chup lai tit cd moi thir trong danh sach. Néu c6 thit gi d6 em 'khong thé chup
duoc mot cach thong thwcrng, hay chup thw gi do cé the goinhac cho em vé n6. Khi em da lam
xong, hay sap xép chling vao trong mot thu muc. Em co6 thé dang no6 1én mang xa hoi hodc tao
hinh nghé thuat, hay don gian chi la dat ching vao mot noi dic biét dé nhic nhé em vé tit ca
nhirng diéu em phal cam thiy biét on.
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Van dong co thé em

Em can biét

Cé rat nhiéu loi ich tich cuc clia viéc khoé manh vé mat thé chat, ma khong lién quan gl den
van dé can nang. Tham gia vao cac hoat dong thé chat trén mot nén tang déu dan gitip em giam
cang thang, ngu ngon giac, xwong chic hon, tang strc khoé, cai thién tam trang chung, va nang
cao hinh anh co thé.

Du em la mot van dong vién hay mot nguoi ghét cay ghét dang tap thé duc, thi chachdnem
van biét ro tAm quan trong cia viéc tham gia mot hoat dong the chat nao do. bay laloi canh
bao: Hién co rat nhiéu thong diép gay nham 14n noi ve viéc em “nén” lam gi, va do d6 “nén”
trong nhw thé no. Co qua nhiéu tiéu chuan xa hoi vo ly yéu cau em phai tap thé duc dé dot
chay nang lwgng, giam can, va chuin bi cho mua bikini sdp téi. Nhitng tiéu chuan nay la bat
kha thi va nham sai muc tiéu thuwc sw cia cadc hoat dong thé chat.

Muc dich cua hoat dong nay 13, tim ra phwong phap van dong phu hop véi co thé em. Tap
thé duccédy nghia nhiéu hon so vé&i can nang hay kich thwcrc hoac hinh dang co thé em. Diéu
quan trong nhat 13, hoat dong thé chat phai dem lai niém vui. Khong can phai co mot phong
tap tién nghi va thoi tist dep em m&i c6 thé van dong co thé minh. Ma em chi can c6 thai do
tich cwc va tim ra mot dong lwc gi d6 khién em cam thiy thoai mai trong tw twédng, co thé va
tinh than. P6 chinh 1a niém vui.

Em can tim hiéu
Hay nghién ctru danh sach dai bao gom nhirng cach thirc giip em khoé manh vé the chit, va

khoanh tron cac hoat dong hién tai em dang tham gia, ma em thich lam hodc don gianla em
san long mudn thi:

7 Cau ca
Thé duc nhip diéu Béng da Clrta
Cau 1o '
;‘{ ongﬂ Ném dia Vo thuat
) Or;g ro Gon Thé duc thAm my
;W .1ng p———— Thé hinh Choi ngoai san
oxing/Kickboxing i bd duorng dai Quén vot san
Boi thuyén A .
, Khuc c6n cau Tuwong
Co vii hoat ndo oy s
e S V- Cudi ngura Treo nui da
t tim, t... A ~
;o choi dan gian (trén tim, méo dudi chudt...) Pibo Chay bd
= ip Xe~ Nhay day Lwét van
Lieu vu Nhao 16n Truot bang (trwot patin)
g An Chéo thuyén kayak Truot tuyét (bang xe)
ong nem Quanvot Trugt tuyét (bang van)
Bong chay ,
Tennis Yoga




Di bd budce dai Trd choi dién tir (yéu ciu ning dong) [Nhay Zumba
Ludt Séng B(’)ng Chuy‘én Khac............
Boi 16 bidao b

1. Gio hdy cung nhin vao danh sach ctia em. Trong cac diéu em da khoanh tron, diéu gi
khién em sdn sang thira nhin rang em sé thich?

2. Hoat dong nao trong danh sach ma em luén muodn th, nhung vi mot s6 Iy do nao dé ma
em van chua c6 diéu kién thir?

3. Dleu gl da ngdn em thu? Vi dy, do hinh anh co thé, ndi s¢ hai vé nhirng gi ngudi khic co
thé noi hodc nghi, hay kha ning thé duc thé thao clia em.

4.Em c6 thé lam gi d€ vuot qua nhirng tré ngai?

Néu em von da khde manh vé mat thé chat, hodc c6 tham gia mot méon thé thao nao do, hay
viét ra didu gi khdc ma em mudn thtt - chi dé cho vui thi.

Tim hiéu siu hon

ftr mot diéu gi d6 em da khoanh tron va hay theo duoi né. Nhé rang doi lic sé mat thoi
gian dé em tim ra diéu em mudn lam, cling nhuw dé co thé em diéu chinh cho pht hop véi cai
méi. Hay kién tri. Hay bat dau bang viéc ki€m mot cuon nhat ky dé ghi lai nhitng diéu em lam,
theo doi nhitng tAm trang va cam xuc vé mat thé chat cia em,

Bai tip thé duc toi thir:

Tam trang trwdc do:



Tam trang sau do:

Co thé t6i cam thay thé nao trwdc do:

Co thé t6i cam thay thé nao sau do:

Trai nghiém tong thé cua toi la:




39
Lap ké hoach cham s6c ban than

Em can biét

Trong qua trinh tién 1én phia truéec, suy ngam vé nhitng bai tip em di lam va tim ra cach
thirc cham séc ban than va co thé em 13 v cung quan trong. Cham séc ban than don gian la chu
dong quan tam dén co the minh mot cach tich cwc. B6 chinh la sy phong ngura. b6 ciing la swy
thirc vé nhitng nhu cau ctia em va dit chiing 1én hang dau, dem lai loi ich t6i da cho co thé.

bat ra ké hoach chdm s6c ban than la mot phuong phap day sang tao, gitip ban than em
kiém soat tot viéc duong dau véi nhing van dé vé hinh anh co thé trong twong lai. Em phai
quyét dinh xem em can ti€p tuc co  gang duy trl nhirng mang nao, nhing loi nhac nhé nhe
nhang nao van can thiét cho em, va lam thé nao dé em duy tri dll‘O‘C vé ngoai lanh manh trong
khi moi thi tré nén khé khan hon. Chim séc ban than bao gom ca co thé, tw twdng va tinh
than.

Tw two'ng: D€ cdn bdang ddu éc minh, téi thich nghe nhac, doc sdch va ngu mét gidc thdt sdu.

Co thé: Cham soc co the co nghia la dn nhiing thuc phdm lanh manh, tdp thé duc déu ddn, va
tdp trung vao viéc co thé cé thé'lam gi dworc cho téi, chir khéng phdi tréng né nhw thé nao?

Tinh than: D6i vdi toi, tinh thdn nghia la biét séng cho thuc tai. DI khi téi chi cdn hit mét ho'i
daiva tw nhtu bdan thdn rang, moi thir roi sé tét dep thoi.

Tw cham s6c ban than la mét mon qua. N6 1a viéc léng nghe nhirng nhu ciu, nguyén vong va
truwc giac cia em. Khi em ren 1uyen thoi quen tw cham s6c ban than minh, titc 1a em dang cho
co thé minh biét rang em quan tam va tén trong no.

Cung em tim hiéu

Viéclap nén ké hoach tw cham soc ban than dong vai tro go1i nhic lai tit ca ky nang giai
quyét van dé tiéu cuc ctia em. Hay danh thoi gian dé can nhac vé cach thirc em dwong dau voi
nhirng khoang thoi gian kho khin, ddi véi co thé va tinh than. Trong nhitng vong tron bén
dwdi, em hay liét ké nhitng cach thirc em dung dé chdm sdc cho ban than va co thé.

Tim hiéu siu hon

Dwa vao cac ki nang em da hoc dwoc trong cuoén sach nay, hay viEt mot birc thu cho ban
than em trong tuong lai. Trwdc hét, chon lay mot moc thoi gian: Trong ba thang, sau thang hay
hai ndm nita ké tir thoi diém hién tai - bat ¢t lic ndo em muon. Sau do, hay lay mot hinh anh
co thé tich cuc lam tiéu dlem viét nhu*ng gi em mong mudn ve cudc sdng cua em trong khoang
thoi gian em da chon. Em ¢ thé vidt vé nhiing muc tiéu, ké hoach ‘chim soc ban than, hoac
nhiing ngudn giup dé clia em. Em c6 thé cho ban than em loi khuyen noi vé nhing trai nghiém
cda em khi hoan thanh cu6n sach bai tap nay, va bat cx thir gi em muon noi. Khi da hoan
thanh, hdy b6 n6 vao mot chiéc phong bi, va viét ngay em dy dinh mo né. Cat n6 vao mot noi
an toan ma em khong thé quén, va hiy mé né vao ngay em da chon.



Bod}f

Spirit
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Tién 1én phia truéc

Em can biét

Em c6 thé lam di lam lai nhitng hoat dong trong cu6n sach nay, nhung chinh thai do san
1ong tién 1én phia trwdc va thwe sw mudn hoan thanh cac hoat dong 4y da dan dit em dén nic
thang tiép theo.

Em da gan toi dich r01' Xin chic mung! Em da cham den trang cudi cung cua cubn sach nay,
nhung cudc hanh trinh ctia em chi méi bat dau. Thé gioi cia chiing ta ngdp tran nhiing thon
diép tiéu cuc, ludn don dap doi bom em vé viéc em nén hay khong nén trong nhu thé nao? biéu
nay xay ra hang ngay, nhung hy vong rang em da hoc dwoc thit nhiéu ky nang dé chong lai
chung, va yéu thuwong co thé ciing nhw cai ngoai hinh em dang cw ngu. Hiy nhé: Nhitng diéu
em cam nhin vé co thé va nhiing thit em thay trong co thé 1a mot sw lwa chon. Em budc phai
dua ra Iwa chon d6, khong ai c6 thé gitip em. Em hién c6 rat nhiéu quyén ning.

Em da hoc hoi dwoc rat nhiéu diéu vé hinh dnh co thé, vé ap luc cta viéc phai truong thanh
trong xa hoi ngay nay, vé cach thitc ma cac phuong tién truyén thong tac dong 1én em, va
nhirng cAm nhan ctia em vé co thé minh. Em cling hoc dwoc cach tw tin cat tiéng noi thé hién
con nguoi that ctia minh, va cach ddi xtt véi ban than em bang t1nh yéu thwong va long tw té
ma n6 hoan toan xirng dang nhan duoc. Vay, em sé lam gi voi von kién thirc moi vé ban than?
Em sé truyén dat nhitng nhu cau ctia minh bang cach ndo? Em sé chdm séc co thé minh nhuw
thé nao? Em sé tié€p tuc ti€n 1én phia trwéc theo hwéng tich cwe ra sao? Swlwa chon la cia em.

Cung em tim hiéu

Hay nghi dén tat ca cac hoat dong em vira hoc duoc vé co thé minh, trong khi nghién ctru ve
hinh dnh co thé. Du¢i day, hay viét mot ban tuyén ngon vé hinh anh co thé. Ban tuyén ngoén la
101 tuyén | b6 vé cacy dinh, va y nghia manh mé ctia hinh dnh co thé. Em hay bit dau bang viéc
xem lai cac chwong sach, va nhan b1et nhu*ng su thay d6i em da lam dwoc. Em muén gitt lai
nhitng diéu gl trong tam tri? Em can nhic nhé ban than minh phai lam g17 Lam thé nao dé
minh [u6n tién vé phia trudc? Hay tuyén b6 it nhat mwdi diéu em sé doi xir vdi co thé bang
tinh yéu thwong, va sy tran trong ma n6 xirng dang nhan dworc.

Vi du:
Toi sé d6i xtr trdn trong vai co thé minh.
Téi sé chiéu ddi co th€ minh bang nhitng thuc phdm giau dwdng chadt.

Téi lwot em:




BAN TUYEN NGON VE HINH ANH CO THE CUA TOI

Tim hiéu siu thém

Viéc viét nhat ky sé giip em dai bay dwoc rat nhiéu tam sy. N6 la mot noi an toan dé em
trit moi noi niém. Khi em viét nhit ky, khong hé c6 luit1é, phan xét hay ranh gi¢i nao - chi co
em duwoc 1a chinh ban than minh. Em cé the viét bat ct didu gl em muon trong nhat ky: tho 10
nhitng diéu trong tam tri, viét vé nhitng wé'c mo, hy vong, muc tiéu va ké hoach, vé va viét
nguéch ngoac, hodclap danh sach - nhitng danh sach dai vo tan! P& bit dau, hay tao ra thir gi
dd ctia riéng em. Khi em ghi d4u 4n c4 nhan 1én né, chic chidn em s& mudn st dung né hon.

Trwdc hét, em can mot cudn so tong hop, tap chi hodc bao, but danh ddu, kéo, sach hodc
anh cli ma em c6 thé cit ra, hd hoic bang dinh hai mat, bing dinh trong.

Tlep theo, em hdy trang tri bia trwdc va sau cua cubn so theo bat ctr cach nao em muon.
Hay st dung ho dan'va bang dinh hai mat dé c6 dinh nhitng hinh trang tri cia em.

Sau khi da trang tri xong ¢ cuon nhat ky cua minh, em hdy dan bang dinh trong 1én bia trwéc
va bia sau ctia cuén sé dé giit c6 dinh moi tht.

Sau do, hay viét nhitng diéu chan thanh tir day long em. Em chinh la tic gia viét nén cau
chuyén tiép theo vé minh.

“Hay cham séc toét co thé ban. D6 1a noi cir ngu duy nhit ma ban
co.”



— Jim Rohn
Xinhe



1. Nam thang cu hanh: Thuc ra la nam thang thanh xuan, tr “thanh
xudn” dwoc doc lai thanh “cti hanh” dé so sanh vi von. 1. ‘Henry Norman
Bethune, bac st nguoi Canada, chién si hoa binh sang gitip Giai phong
quan Trung Quéc trong nhwng nam 1938-1939. x Co su choi chir & day,
tir 'thu dam' trong tleng Trung dong am voi tlr 'tw vé' - ND. = T hop
vién 1a kiéu kién tric c6 mién Bic Trung Qudc. Nha xay bén phia xung
quanh va c6 khoang san lén & r gilra - ND. + CO nghla la ke thirba - ND. *
Trong tiéng Trung cach phatam th 'thac nwéc' va tir 'vai rach” kha
giong nhau, néu doc twr 'thac nu'oc ma khong bat hoi, sai chinh ta sé
thanh ttr 'vai rach' - ND. = Tt 'vu' va ttr 'ca' trong tiéng Trung dong am
véinhau - ND. * Mot loai cdy thudc ho dao 16n hot - ND. * Hang nam déu
dw thira - ND. * Tét Tiéu Nién la Tét d ong Coéng 6ng T4o - ND. * Nguwoi
Trung Qudc thwong an my trwong tho vao dip sinh nhdt - ND. * Hai tur
dong am nhung khac nghia, lao cong c6 nghia la 6ng xa - ND. * Mot thiét
bi choi dién tw cam tay cua Sony - ND. * Trong tiéng Trung tat ca nhitng
tén nay déu c6 van am 'an' & cudi - ND. * Giai Pulitzer 1a mot giai thuong
cua My, trao cho nhiéu linh vuec, trong dé quan trong hon ca la vé bao
chi va van hoc. bac biét veé bao ch1 Pulitzer dwoc xem nhw mot trong
nhitng giai danh gia nhat - ND. * C6 nghia la Rua con, dung dé mia mai
nhing ngudi cham chap - ND. x Khoang hon 300.000 déng - ND. * Nién
Cao c6 nghiala banh Tét - ND. * Nién ho c6 nghia la dinh nhw keo - ND.
1. Mot tac pham kinh dién tran day strc song cua Gidi thuwong Van hoc
Mao Thuan twa nhuy mot glac mong trong sang, mot tinh yéu toan my,
mot s6 phan dau kho 1. Van dong Ngii Ttr1a cudc van dong phan doi chu
nghia thuc dan ctia nguoi dan Trung Qudc bao phat tai Bic Kinh ngay 4
thang 5 ndm 1919. 1. Con goi: Tan Tay du ky. 1. Trwong Tiéu Nhan: Nha
van Trung Quéc chuyén sang tac nhiing cau chuyén tinh yéu va tan van.
1. Tam duong hoi tham ngay nay chinh la cong an, ban klem soat, toa
an. 1. Nhan vat trong tdc pham Noi oan nang Dau Nga ctia nha viét kich
doi Nguyén Quan Han Khanh. 1. L&i tho trong bai Thai cat (Hai sdn day)
cua Khong Tt. 1. Tich M Dung: Nha van, nha tho hién dai Trung Quoc
voi phong cach trit tinh muwot ma. L6i Phong 1a mot nguoi lam viéc
thién noi t1eng Trung Qudc. 1. Mot thanh phd thudc tinh Quang Dong,
Trung Qudc. 1. Loi tho trong bai Thu mau 1 (Quan quyt 1) cta Khong
Tw. 1. Twong truyén Nguyétldo c6 mot cap bao vat 6 khoa trai tim, doi
nam nit yéu nhau bi 6 khoa trai tim khoalai thi s€ chang bao gio phan
ly. Néu tinh yéu cua nhing nguoi yéu nhau lam cdm déng N guyét lao thi
Nguyét ldo sé ném cdp 6 khéa trai tim cho ho, dé bon ho c6 theé doi doi
kiép klep vinh két dong tam. 2. Pinh Quang Minh 13 mot trong nhitng
dinh nui cao nhat o Hoang Son 3.Consd 1314: Trong tleng Hoa phat
am la “yi san yi si”, giong voi “yi sheng yi shi” ngu y “sudt doi” hay “tron
doi tron klep” 1. Platon (429-347 TCN) Nha triét hoc c6 Hy Lap, quan
niém tinh yéu thuan chat tinh than, hay con goi tinh yéu ly twong thuan
khiét. 1.Y chi nguoi xinh dep, noi bat nhit. 1. CAu nay xuit phat trong
mot truyén cuoi cia Trung Quoc ndi dung nhw sau: Hang rao sat bao
quanh truong dai hoc A déu c6 phan miii nhon, dé ngan chdn tinh trang
51nh vién vuotrao treo twong bén trén tudng treo mot cau biéu ngi:
“Nam sinh treo khong can than sé bién thanh ni sinh, nit sinh tréo
khong can thin sé bién thanh dan ba”. Cau biéu ngit vui nay thuong
thiy & cac trwong dai hoc & Trung Qudc. 1. Hay con goi la sao 6ng lao:
Tir xwa téi nay duoc coi 1a tuong trung cho sy truong tho. Trong dan
gian, ngdi sao nay thwong vé thanh mot 6ng gia dau dai tran do. 1. Mot
cau chuyén trong than thoai Hy Lap. 1. Cau noi trong hoi 91 cia tac
pham _Hong lau mong , nghia Ia: Trong bién nwéc ménh méng, chi chon



muc mot gao. Trong tinh yéu, gitta mudn ngan nguoi con gai, ch1 chon
cho minh méot nguoi. (Chu thich trong cudn sach Ia cua dich gia.) 1. chh
1a: Gid hiu hiu song Dich lanh ling ghé / Trang sImot di khong trér ve 1.
Tén gocla _The dream factory_: b phim duoc san xudt ndm 1997 cda
dao dién Phung Tiéu Cuong. Bo phim nay rat néi tleng, da tao ra trao
Iwru xem phim noi dia vao cac ky nghi dong. 1. Ttr nay con c6 nghia la:
Tham, vung trom. 1. Diép c6 nghia la la. 1. Nha Van Han Han: 28 tudi, néi
t1eng Trung Quoc 1. Thuong chi nhitng bita tiéc “lanh it dit nhiéu”, 3
cudc dau tri ma khach moi thwong pha1 vuot qua, thoat nan nho muu
Iwoc va ‘may man [11] Murphy’s law: “Piéu té hai nao cé thé xay ra thi
no sé xay ra.” [12] Meo Cheshire la nhan vat duwoc nha van nguoi Anh
Lewis Carroll sang tao nén va xudt hién trong cau chuyén va phim
'Alice’s Adventures in Wonderland'. Puoc biét dén véi cai miéng rong
ngoac va nu cuwoi tinh nghich dac trung dén mikc, tai Anh c6 cau noi so
sanh “Grinning like a Cheshire cat” (nghia 1a “Cuoi toe toét nhu meo
Cheshire”). [1] Tén kho vang cua My, ddt & Kentucky. [19] Quan hé bang
miéng [4] 4,54 lit & Anh, 3,78 lit & My [5] Tam dich: Phai gid, chét tiét,
khi that. [2 1] Laloai thusc dung trong diéu tri bénh Iy tim mach, dac
biét 1a vé&i nhitng bénh nhan bi bénh thiéu mau co tim (ca cap tinh nhuw
nho6i mau co tim hay con dau that nguc khong 6 on dinh, 1an man tinh) va
suy tim. [2] COt g0 cao, khac hodc vé cac biéu twong vat t6. [20] Ngon
miéng nhe (1o chic tiéng Phap) [13] Ta on Thién Chia. [6] Mot loai
ché san. [7] C6 nghia la nguoi hay 1€o déo theo sau. [3] Trong than thoai
Hy Lap, su tich vé chiéc hop Pandora ky bi da dé lai cho nhan gian
nhing diéu thu vi va hap dan. Theo truyen thuyét, do 1a mot chiéc hop
ma cac vi than trén dinh nui Olympus dd tang cho nang Pandora - - nguoi
phu ni dau tién dén thé gioi loai nguoi. Nang Pandora da duoc cac vi
than din ky rang khong duoc mo chiéc hop do6 ra. Nhung voi sy to mo
ctia minh, Pandora da mé chiéc hop ra va tat ca nhitng gl trong chiéc
hop ky bi d6 da khién nhitng diéu bat hanh tran ngap khap thé gian:
Thién tai, bénh tat, chién tranh... va chiéc hop chi con sotlai mot chut
“hy vong” mang tén Pandora cho loai nguoi dé co thé tiép tuc song [18]
Sly c6 nghia la ranh manh, quy quyét. [8] Nguoi luén lac quan (giong
nhan vat chinh trong tiéu thuyet Pollyanna ctia Eleanor Porter (1868-
1920), tiéu thuyet gia nguoi My. [9] Mot loai nuéc sot cay, thuong lam
tlr rau hodc trai cdy chua nau chin, dic biét 1a ca chua, hanh, va ot dé,
dwoc st dung nhw d6 gia vi. [10] Banh ngd nhoi thit, pho mai, dau...

hoac nhleu thir khac, ru¢i twong 6t. [15] Kich duc bang tay. [16] Hotline
con c6 nghia la dwong day nong. [17] Am vat. [14] Peter Pan la cau bé
lém linh c6 thé bay dugc va khong bao gior gia, mot nhan vat duoc taora
béi tiéu thuyét gia va nha bién kich J. M. Barrie. 1. Mot trong nhlrng nha
xudt ban sach hwong dan du lich 16n nhat thé gidi. 5. Rial 1a don vi tién
té chinh thtrc ctia Iran. Mot rial bang 100 dinar, tuy nhién dong rial ngay
nay co gia tri qua thap nén phin lé cda rial khong con dugc dung trong
ké'toan. Trén thuc té, ngdy nay ngudi Iran st dung don vi toman c6 gia
tri twong duwong 10 rial. (Theo Wiki) 6. Medina hiéu don gian la khu pho
cd c6 twong thanh bao quanh. O Ma Rc va cac quoc gia Trung bong,
moi thanh pho déu hinh thanh nhitng khu Medina tur hang tram dén
hang nghin nam truéc. bay la noi sinh séng, lam viéc, cac khu cho trao
d6i mua ban cic san vat dia phwong, nhing lang ngheé thd cong my nghé
doc dao dwoc hinh thanh trong khu virc nay va duoc chia ra theo ting
khu vic nhw khu cham khic go khu thudc da, hang m3, do dong 7.
Caliph, hay Khalip c6 nghia la “nguoi ké tuc”, duoc xem la “nguoi ké tuc
Muhammad” dé lam thu linh chinh tri va tinh than cta cac tin do Hoi



gido. 8. Trc dich vu Chuyén vung quoc te (CVQT/Roaming), dich vu cho
phép khach hang dung chinh thé SIM va so thué bao di dong cua mlnh
dé lién lac khi dang di chuyén & cac quéc gia khac. 11. GBAO viét tat cua
Gorno-Badakhshan Autonomous Oblast. bay la vung dat tw tri nam &
phia Dong Tajikistan. Khu vurc nay ndm trong ddy nui Pamir, chiém 45%
dién tich dat nwéc. 12. Trail 1a hé théng nhiing con dwong mon xuyén
qua nhitng vung dat go ghé, nhitng canh rung ram rap, nhirng day nui
cao, nhirng thao nguyén bao la hay nhirng cong vién quoc gia rong lom...
13.CBT - Community Based Tourism - loai hinh du lich dwa vao cong
dong. 9. Akhal-Teke 1a giong ngwa c6 nguon goc tw Turkmenlstan noi
ching duoc ton vinh lam biéu twong quoc gia. bay la glong ngua thuin
ching c6 toc do phi ma rat cao dwgc mang tén tir oc dao Akhal va toc
nguoi Teke sinh song ¢ vung dat Trung A nay. 10. “Canh ctra Pia nguc”
la tén goi cia m6t mo khi thién nhién & Derweze, tinh Ahal,
Turkmenistan. 14. Lién minh cac hop tac xa tiéu thu kiéu nhw lién minh
cac hop tac xd mua ban cua Viét Nam thoi bao cap 15. Mot loai da giong
nhw qua théng va c6 mau xanh de duwoc dat tén giong nhuw vay, rat dwoc
nguwoi theo dao Hoi wa chuong vi tén cua no c6 nghia la "nguoi lam phtic
khong bao gio bai tran.” Loai da nay thu'ong dugc van chuyen qua chau
Au bang con duong Tho Nhi Ky nén goi la “ngoc Thé Nhi Ky.” 2. Pay Ia
tén goi thang thir 9 cua am lich A Rap. Thang Ramadan theo duwonglich
thay doi ting nam, khong c6 ngay thong nhat. Trong sudt mot thang 18
nay, tat ca cactin dd dao Hoi déu thuc hién nghiém tic quy dinh: khong
an, khong uong khong hut thudc... nghia [a khong duoc dua bat ké thit gi
vao miéng (ké ca khong sinh hoat tinh duc), nhung chi ap dung vao ban
ngay - cu thé 1a tir ldc mat troi moc dén khi mat trod 1dn ma thoi. 3. Mot
tinh thudc tay bac Campuchla 4, Dong Dinar, don vi tién té ctia Kuwait
Hai tir “két thuc" va “so phan trong tiéng Trung déu cé phién am la
“Jieshu”. Trich trong tap tho “Nhitng con chim bay lac” Tw Nguyén co6
nghia la nho nguén. Lord George Gordon Noel Byron 1a nha tho lang
man Anh, mot trong nhitng nha tho lon ctia thé gioi thé ky 19. Ti€u Dién
H6 ( HO6 mat cuoi ) 1a mot trong mot tram linh tam anh hung Luong Son
Bac trong tac pham Thuy H®&” ctia tac gia Thi Nai Am. Trich trong bai
tho “What is love?” ctia nha tho Pttc Henrich Heine. “Yesterday kissed
my happiness, Today has come to naught I received a sincere love
Always the total can not be sustained.” Nam 1917, Trung Qudc tuyén
chién véi Dirc, hy vong rang sé 1ay lai dwgc nhitng lanh thé da mat, khi
dy dang & trong tay Nhat Ban. thng nam 1918, chinh phu Béc Kinh lai
ky két mot mat wéc véi Nhat Ban, chap nhan cht quyén cua nwoc nay
voi Son Dong Khi Hiép woc Versailles xac nhan chu quyén cia Nhat voi
Son Dong va sy ban re lanh tho quéc gia cua ch1nh phu Bic Kinh dén tai
quan chung, nhu'ng phan khang trong nwoc no ra. Ngay 4 thang 5, 1919,
hang loat cac cudc biéu tinh dong ddo cta sinh vién chéng chinh phu
Bic Kinh va Nhat Ban né ra. Nhitng nguoi nhiét tinh chinh tri, phong
trao hanh dong sinh vién va nhiing tri thirc phan ddi than tuong ct, kéu
goi cai cach cung voi cac sinh vién yéu nwéc phat trién tré thanh mot
phong trao phan khang toan quéc dwoc goi la Phong trao Ngii Ttr (con
goi la Ngti Tr van dong, hay phong trao ngay 4 thang 5). 15. Ngay 1
thang Ba nam 1961, Tong théng My John F. Kennedy ra nghi dinh thanh
lap boan quan Hoa binh (Peace Corps) v&oi muc tiéu gop phan xay dung
hoa binh va tinh hitu nghi trén thé giéi. Loi kéu goi nay da nhanh chong
thu hat hang nghin thanh nién My tinh nguyén gia nhap Doan quan Hoa
binh dé di dén phuc vu tai cic qudc gia xa la & chiu Phi, chiu A, chidu My
Latinh... - BT. 16. Vién Cong nghé Massachusetts (tleng Anh:



Massachusetts Institute of Technology) la mot vién dai hoc nghién cttu
tw thuc & thanh ph6 Cambridge, bang | Massachusetts, Hoa Ky. MIT néi
t1eng nho hoat dong nghién ctru va giao duc trong cac nganh khoa hoc
vatly, ky thuat cling nhu trong cac nganh smh hoc, kinh té hoc, ngon
ngit hoc va quanly - BT. 17. AOL (Vlet tat cla Amerlca Online) 1a mot
congty cung cap dich vu Internet toan cau, cé tru sé tai Hoa Ky - BT. 18.
Nguyén van: “DVD by mail” - BT. 21. Warren Buffett la mot nha dau tu,
mot doanh nhan, mot nha tir thién ndi tiéng ctia My. Ong sinh ngay 30
thang 8 nam 1930 tai thanh pho ‘Omabha, bang Nebraska. Warren Buffett
dugc catungla’ ‘Huyén thoai dén tir Omaha” va la nha dau tw ndi tiéng
nhat thé gioivoi s kién dinh trong tr1et ly dau tw theo gia tri cling nhuw
161 s&ng tiét kiém du sé& hitu khéi tai san khong 16. Tén cua 6ng ludn cé
mit trong danh sach nhitng ngudi gidu nhat thé gioi - BT. 27. Cudc
khling hoang tén Iira Cuba (Cuban Missile Crisis) xdy ra vao thang
10/1962. Nguyén nhan truec ti€p ctia cudc khung hoangla do Co quan
Tinh bao My phat hién Lién X6 trién khai cac tén Itra dan tam trung cé
kha nang mang dau dan hat nhan tai Cuba, von cach bo bién Florida clia
M§ chwa dén 160km. Chinh quyén My lac bay gio, ding dau la Tong
thong John F. Kennedy dd tim ki€m cac hanh dong tra diia quyét liét vi
cho rang an ninh nwéc My dang bi de doa nghiém trong va xem day Ia
hanh dong thach thirc ctia khéi xa hoi chli nghia, dirng dau la Lién X6 -
BT. 28. Serif va sans serif 1a hai k1eu ‘chit pho b1en nhat trong thiét ké.
Kiéu chit serif c6 ddc diém la cudi moi canh ctia ki tw c6 thém duong
udn ra, con sans- ser1fth1 khong c6 - BT. 31. Nguyén van la New York
Stock Exchange (viét tat: NYSE) - BT. 32. Khi ‘mot doanh nghiép /t0 chixc
muon phat hanh chtrng khoan dée huy dong von hay niém yet chirng
khoan trén san giao dich, ho phai tim cach ti€p can cac nha dau tw. Ban
cao bach, bao gom moi thong tin lién quan dén dot phat hanh chirng
khoan nay va da duoc Uy ban Chitng khoan Nha nuwoc chap thudn, chinh
la 101 moi/chao ban dé cac nha dau tw ' dang ky mua chirng khoan clia
cong ty phat hanh - BT. 33. Cau “Khi ga chua kip gay thi anh da chéi
ching toi ba Ian” dwgc mwon y tir 1o tién bao cua Chua Jesus véi Peter
(Phero), mén do truong trong 12 mon do cuia Chida Jesus. Vao dém
trwde khi Chua Jesus bi bat, Peter da thé sé ludn trung thanh vé&i Thay
clia minh. Lc dé, Chua Jesus da noi voi Peter rang “Trudc khi ga gay
hai lan thi con sé ch6i Thay ba lan” (nguyén van: “This very night,
before the rooster crows, you will disown me three times”). Va qua
ding nhw vay, khi “ké phan boi” Judas Iscariot dan nguoi dén bat Chua
Jesus, Peter dd ba lan chdi bé moi quan hé voi Thay cia minh. Trong
truong hop nay, Felix Rohatyn cho rdang Dan Lufkin 13 “ké phan boi” da
“chéi bé” Pho Wall va s¢ giao dich qua hanh dong xin niém yét Ngan
hang Pau tw DL] cia ong - BT. 34. Sidney Weinberg (1891 - 1969) 1a mot
nha lanh dao ky cwu cia Ngan hang Goldman Sachs. Sldney Weinberg
duoc tor New York Times xwéng danh 1a “Mr. Wall Street”. Con tap chi
Fortune da goi ong la “director’s director” - BT. 35. Hoang ttr bé (tua
goc: Le Petit Prince) la tdc pham n01 t1eng nhit cua nha van Phap
Antoine de Saint-Exupéry, ra doi vao nam 1943 va da tré thanh mot
trong s6 cac tac pham van hoc cd dién danh cho tré em trong thé ky XX -
BT. 38. PayPal la mot cong ty chuyén cung cap cac dich vu thanh toan va
chuyén tién qua mang Internet. Tinh dén nam 2002, khi eBay mua lai
PayPal, Reid Hoffman dang gitr chitc Phé chu tich dicu hanh cong ty -
BT 39.Robert Lee Frost (1874 - 1963) la mot nha tho ndi tiéng cua My.
Ong da bon Ian duoc trao giai Pulitzer. Nguyen van cac cau tho cua
Robert Lee Frost la: Two roads diverged in a wood, and I - I took the



one less traveled by, And that has made all the difference - BT. 40. Kho
doc (tiéng Anh: Dyslexia) la chung tat bam sinh. Du van phat trién binh
thlro'ng nhung nguoi bi tat nay thlrong gdp kho khan trong viéc doc va
viét, nhu: doc sét, ddo trat tw cac chit, khong nhat quan gitra danh van
va doc tron, khong biét ngit & diu cau, khong nam dwoc nghia cua cau -
doan vira doc khi viét thuwong bo sot chir cai, bo sot tw, sai chit... - BT.
41. Punkla mot dong nhac rock bat dau phat trién tir nam 1974 dén
1976 tai My, Anh va Australia - BT. 42. Erwin Johannes Eugen Rommel
(1891 - 1944) la mot trong nhirng vi Thong ché lirng danh nhat nwoc
Pttc trong Thé chién II. Ong la mot trong nhirng bac thay vi dai vé muu
meo trong chién tranh, c6 Iong qua cdm va tinh than thuong vo cao dep
- BT, 47.Jawaharlal Nehru (1889 - 1964) 1a Thu tudng dau tién cda An
bo. Ong khong chi 1a mot nha hoat dong chinh tri 16i lac cua thé ky XX
ma con 1a mot nha hoat dong vin héa, nha khoa hoc va nha triét hoc tai
nang - BT. 48. William Edwards Deming (1900 - 1993) 1a mot k§ su, nha
thong ké, gido sw, nha phat minh, glang vién va chuyén gia tu van quan
ly nguoi My Ong duoc xemla ‘cha dé cda quan ly chat Iuvong”. Ong da
dwa ra hé thong Iy thuyét vé kiém soat chat lvong bang phuong phap
thong keé, tir do hinh thanh mot triét Iy méi veé quan ly cong viéc - Nang
cao chat lu'ong san pham, dich vu s& lam gidm chi phi trong khi gia tang
nang suit va tang thi phan BT. 49. Malcolm Baldrige la mot doanh
nhan va 1a cyu Bo trwong Bo Tai chinh My tir nam 1981- 1987. Tén 6ng
dwoc dit cho Giai thu'o'ng Chat lugng quoc gia cua My, ra doi tir nam
1987, nhdm t6n vinh cac td chirc xuat sic cia My trong kinh doanh,
cham séc strc khoe, gido duc va cac linh vyc phi loi nhudn - BT. 50. Pon
vi tién té ctia An D6 - BT. 1. Doanh chi (entrepreneur) duoc hiéu la
nguoi co tu duy 1am cht doanh nghiép va cé nhiing phu'ong thirc sang
tao nham tao ra cac gia tri khac biét so véi nhitng gi da c6 trén thi
tredng - BT. 2. Nha phat trién noi bo (intrapreneur) la thuat ngir dé chi
nhing nguoi phat trién congty bang cach tao dyng mang kinh doanh,
san pham hay dich vu m&i cho cong ty do thay vi di tao lap sy nghiép
cho riéng minh & bén ngoai - BT. 11. Nguyén vin: do-it- yourself (viet
tat: DIY) - BT. 12. Tequila la mot loai ruou truyén thong, c6 nong do rat
cao cua Mexico - BT. 13. Day 12 quy wéc chinh dong ho tang thém mot
khoang thoi gian so voi gio tiéu chuan tai mot sé dia phuong ¢ cac
nwédc on déi hodc gan cuc trong mot giai doan (thu'ong la vao mua he)
trong nam. 0] nhwng nuwdc nay, vao mua he, ban ngay bat dau sém hon
so voi mua dong vai tleng doéng ho O Hoa Ky va Canada, thoi gian st
dung “gi¢ tiét kiém anh sang ngay” (daylight saving time) bat dau tir
Chu nhat trong tuan thir hai ctia thdng Ba dén Cha nhat trong tuin dau
tién ctia thang Mwoi mot - BT. 14. ESOP (viét day du: “employee stock
ownership plan”) 1a mot khai niém quen thudc dung dé chi quyén so
hiru c6 phan cho nhan vién céng ty. Cu thé la co phiéu cua mot cong ty
duwoc ban voi gid wu dai cho cac nhan vién xuat sac, nha quan ly gioi
theo cac tiéu chi lwa chon ctia cong ty - BT. 51. Tén goi khac ctia Charles
Schwab - BT. 53. Nguyen van: International Olympic Committee (viét
tat: I10C) - BT. 54. Thé van hoi 2016 sé& dién ra tir ngay 5 dén ngay 21
thang 8. bay la mot sw kiénritcoy nghia cta Brazil n6i riéng va Nam
My noi chung, vi day [alan dau tién mot thanh ph6é Nam My, mot dat
nuérc néi tiéng Bo Dao Nha gianh duoc quyén ding cai to chirc - BT. 57.
Cuu Tong théng Lula (tén day di: Luiz In4cio Lula da Silva) 1a Téng
thong cua Brazil trong hai nhiém ky tir nam 2003-2010 - BT. 7. Thuc
pham tw nhién 13 loai thwc phadm duoc phat trién trong diéu kién tw
nhién ma khéng cé su tadc dong ctia con nguwdi trong bat ky giai doan



nao cua qua trinh sinh trwedng - BT. 8. Thuc pham hitu co la cac loai thuc
pham duogc nudi trong va san xuit st dung phuwong thitc canh tac hitu
co ma khong str dung phan bon héa hoc, cac héa chat bao vé thuc vat
doc hai, cac chat kich thich ting trwdng - BT. 9. Vi twdng linh phe mién
Nam ly khai - BT. 10. Insulin 1 loai ho6c moén giup dwong di chuyen vao
trong t€ bao va c6 kha nang lam giam nong do glucose trong mau.
Insulin dwoc bao ché nhan tao dung diéu tri cho nhitng nguoi bi bénh
tiéu duong BT. 52. Day la mot cau noi trong tiéng Anh, xuat phat tir
mot cdu danh ngoén cua nha van Charles Caleb Colton (1780 1832) - BT.
55. Cum tir dung dé chi van héa thach thirc cac han ché va cach suy nghi
thong thuong bang cach tim ki€m nhirng phuong phap t1ep can ma&i
hon va sang tao hon dé giai quyét nhitng han ché hay cai tién cach lam
cli - BT. 56. USC (tén day du: University of Southern California) la ngoi
trwong dai hoc c6 doi bong bau duc noi tiéng voi 11 Ian dang quang
ngdi vi vo dich giai Béng bau duc qudc gia - BT. 3. Giai thwéng Vién Han
lam (Academy Awards) 1a giai thwdng dién anh ctia Vién Han 1am Khoa
hoc va Nghé thuat bién dnh (Academy of Motion Plcture Arts and
Sciences, viét titla AMPAS) va thwong duoc biét dén véi cai tén giai
Oscar. K& tir nim 1928, giai Oscar dwoc trao hang nam tai thanh phé
Los Angeles dé ghin nhan nhitng thanh tuwu xuat sac ctia dién anh trong
nam cla cac dao dién, dién vién, kich ban va nhiéu linh virc khac - BT. 4.
Thung liing Silicon (Slhcon Valley) nam & phia Nam cuia vung vinh San
Francisco tai phia Bac California, My; 1a tru s¢ cua hang nghin tap doan
cong nghé, trong do6 c6 rat nhiéu tap doan noi t1eng nam trong danh
sach Forbes 500. Thung liing Silicon tr¢ thanh tén goi chung cho tat ca
cac khu thwong mai cong nghé cao (high tech) trong khu vuc - BT. 5. Thi
trueong ngach (nlche market) la mot phan doan nho cua thi treong ma
ban dat muyc tiéu vao mot nhoém khach hang riéng biét - BT. 6. Gail
Sheehy 12 nha bao, nha vin, gidng vién noi tiéng. Ba la tac gia ctia 17
cudn sach rat dwoc yéu thich. Qua cac tac pham cua minh, Gail Sheehy
da thay ddi cach hang triéu phu nit va nam gidi trén toan thé gi¢i nhin
vao cac giai doan trong cudc song cta ho. Pac biét, cuén sach mang tinh
cach mang cua ba, Passages duoc binh chon 1a mét trong mudi cudn
sach c6 anh hwdng nhat thoi hién dai - BT. 19. Jim Collins sinh nam
1958 tai Colorado, My. Ong 1a chuyén gia tw van kinh doanh, nha vin,
dong thol la gidng vién trong linh vuc nghién ctru sw phat trién bén
vitng cua doanh nghiép - BT. 20. Product Red la mot hoat dong nham
gay quy cho phong trao phong chong AIDS & chau Phi. Dong san pham
Product Red da tao dung thanh mot thwong hiéu vi cong dong dwoc
khach hang tin twong va ung ho. Cac san pham nay khong nhat thiét
phai c6 mau do dam, nhung déu cé logo cua (RED) va 50% loi nhudn sé
duoc dong gop truc tiép vao Quy Toan ciu - BT. 22. Thap tu chinh Ia
mot loat cac xung dot quan sy mang mau s3c ton gido do nhlrng nguoi
theo Kitd gido tién hanh tir nam 1095 - 1291 véi muc dich g1a1 phong
Jerusalem va vung bat Thanh khoi sw théng tri cta nguoi Hoi Gido - BT.
23. Quy hwu tri tw nhan la chwong trinh cho phép nhan vién dé danh
mot phan tlr tién luong hang thang (trwoc khi dong thue) SO tién dé
danh nay dwoc bé vao trong mot quy 401k chung cua cong ty. Nhan vién
do sé khong pha1 ndp thué cho tat ca tién 101 sinh ra trong quy 401k cho
dén lic anh ta vé hwu. Khi vé hwu va rat so tién nay ra, anh ta moi phai
ndp thué theo mirc thué phai déng cia minh lic con lam viéc - BT. 24.
Thudc bang Missouri - BT. 25. Thanh phé Dallas (thudc bang Texas) co
hai san bay 1én la San bay quoc té Dallas- Fort Worth (DFW) va Love
Field (DAL). Love Field la san bay cé tru s& cia Southwest Airlines - BT.



26. Stock option: quyen dwoc mua co phiéu véi gia dinh trudc vao mot
thoi diém hen trudc. Nguoi mua/ban khong nhat thiét phai thuc hién
giao dich nay - BT. 29. S&P500 (viét day du: Standard & Poor’s 500
Stock Index) 1a mot chi s6 co phleu dwa trén c6 phleu pho thong cua
500 cong ty c6 von héa thi tredng 16n nhat niém yét trén Sé Giao dich
Chirng khoan New York (NYSE) hoac San Giao dich Chirng khoan Hoa
Ky (NASDAQ) - BT. 30. Trai khoan (debenture) la mot cong cu no khong
duwoc bao dam bang cac tai san hitu hinh hoac ky quy nao ma no chi
duoc dam bao bang mirc dd tin ciy vé kha nang tra no hay la uy tin cua
chinh cong ty phat hanh trai khoan - BT. 36. Fortune 500 1a bang xep
hang danh sach 500 cong ty lon nhit Hoa Ky theo tong thu nhiap moi
cong ty - BT 37. Nguyén van: “Transformation Agenda” - BT. 43. Tién
“troi noi” (nguyén van: float money) la thuat ngtt tai chinh dung dé chi
trang thai cia mot so tién khi dwgc chuyen tir diém A sang diém B
(thwong la bang chi phiéu). Trong khoang thoi gian cac chi nhanh ngan
hang (hodc cac ngan hang khac nhau) van chuyén va xt ly chi phleu SO
tién duworc chuyen sé ton tai trong ca hai tai khoan & dlem Ava diém B.
Tién “tréi noi” c6 kha nang gy lam phat tam thoi khi né ton tai - BT. 44.
Truc banh xe - nan hoa (nguyén van: hub- and- -spoke model) 12 md hinh
van chuyen dwa trén quy tac st dung t0i thiéu s6 duong lién két dé di
qua tat ca cac tram. Thay vi noi truec tlep moi diém dén tirng diém con
lai dAn dén viéc tang so lwong dwong ndi, mot diém sé dwoc ndi véi mot
diém Khac dong vai tro trung tam phan ph01 tw doé di chuyen tiép dén
diém can den C6 thé c6 mot hodc nhiéu diém trung tam. M6 hinh nay
gitp toi gidn so duwong di trong toan hé thong - BT. 45. United Parcel
Service (UPS) 1a mét cong ty hang dau trong linh vuc chuyen phat hang
qudc té va cung cdp cac gidl phap quan Iy chudi cung tng. Vi tru s¢
chinh tai thanh pho Atlanta, bang Georgia, UPS phuc vu hon 220 quéc
gia va vung lanh tho trén toan thé gi¢i - BT. 46. Nguyen van: FedEx's
counterparts of NCOs - BT. (1) Vo chong déi dai ton trong nhau. (2) Vao
ngay mung ndm, mung sau thang Ba. (1) La tén mot khuc hat cao siéu
clia nuérc So thoi Chién Quoc dwoc dung ch1 nhu'ng tac phdm van hoc c6
nghé thudt cao. (2) Dung mot hanh dong gia doi dé thu hut sy chi y cua
moi nguoi, trén thuc té€ c6 Am muwu Khac. (3) Chilo dé y phia trwdc ma
quén mat phongvé dang sau. (4) Thé giéi Tay Thién cuc lac cia Phat A
Di Pa. (1) Mot trong ndm am thoi co. (1) Hoan tra. (1) Lira tir rueou. (2)
Lira tir dau soi. (3) Bang lanh & dia cwc va muwa d4 & Tam Citru - Theo
nong lich Trung Quéc, Tam Clru (hay Tam Clru Thién) la thoi gian lanh
nhat trong nam (tw ngay thtr 19 dén ngay th 27 sau bong chi). (1) 3.
600 nam. (2) Mot loai chd sai khién. (1) Nguy cua cau thanh ngir nay la
c6 y cham biém nhitng ké bé ngoai thi té ra rat say mé mot sy vat nao
do, nhung thuc ra lai so dén chet khlep (2) Néu trong long cO ¥y niém
ngu xuan, thi tri tué sé mat hét; néu trong long c6 y niém thong minbh,
thi trf tué sé & bén minh. (1) Tam vi tién 1a Han Chung Ly, La Dong Tan,
Trwong Qua Lio, Ly Thiét Quai, Lam Thai Hoa, Tao Quoc Ctru, Ha Tién
Co, Han Twong T, (1) "Hoang luong” c6 nghla la ké vang. Ngay xua co
Lu Sinh di thi khong do, vao hang com nghi chan. C6 mét lao gia cho
muwon mot cai goi ndm. Lw Sinh ngu va chiém bao thay do tién si, lam
quan vinh hién, gia dinh hanh phic, con chau day dan. Tinh ra méi biét
ay chi la mgt giac mong. (1) Tram nghe khéng bang mot thay. (2) TAm
dém tron bang céi, dung de 1ot khi ng6i xép bang trén dat. (3) Tan
chuyén. (4) Chan troi géc bién déu cé giéi han, con chuyén ngoi 1é doi
mach thi mién man khong bao gi¢o két thic. (5) Chwong ra ltra. (6) Mat
phong Iira. (7) Nhic tay 1én khong mat nhiéu cong strc. (8) La thanh gb



ma cac quan xr an hay cam trong tay dé go xuong ban. (9) Cong duong
X an. (10) Chét trong lic ngoi thién. (11) M6t loai chim twéng twong
mang lai may man, cat tuong. (12) Loi chic Thién Hau tho twa thién
thu. (13) Chai nha. (14) Xdng doi vira ltra. (1) Ao anh. (2) Con céc. (3)
Am thanh. (4) Lilé vo cung chinh xac, khong thé nghi ngo. (5) Tim kiém
an binh gitra chén phon hoa, s6ng cudc doi & chon hoang so thanh Vang
(6) Luu loat sinh dong vo cung tuyét diéu. (7) Ngam ham hai. (1) Viyéu
ma sinh ra budn phién, vi yéu ma sinh ra s¢ hai, néu dit du'oc yéu
chang buon cling chang s0. (2) Nghi mot dang néi mot néo. (3) Khé ma
c6 the quén dwgc on cua my nhan (4) Thu sinh s6ng doi nha Minh. Vi
long trac an da ctru mot con soi bi thwong nhung con soilai c6 y dinh dn
thit an nhan. Sau nay cum tu Bong Quach tién sinh dung dé chi nhu'ng
ké 1dy oan bao an. (5) Ac gia ac bao. (1) Dich nghia: Bai tho xuan y tr
sdu xa khong nghi cho tan duoc, ben hoi chang cé bao nhiéu cho dua.
Dirng & dau cau dua tor glay 1én nhin chim chd, vwon xanh gite chat tay
mi kh6éa mudn.. Hong tran tir xa xwa da co nhleu van két, néu giai duwoc
twong tw sao van con si mé dén thé. Co tinh roi van con phal doi duyen
khong thi trai tim lanh gita hai tam long cb chap (2) Dich nghia: Co
nuére Yén xanh biéc nhu to, canh dau nudc Tan cling xanh xanh muét,
trong long chang mong ngong ngay tro vé qué nha, noi nhé qudn that
rudt gan lam thlep vb cung thwong x6t. Gidé xuin khéng quen biét, vi c&
gl ma lai 1an vao tdi hwong mang bén chang. (3) Dich nghfa: Khong viét
thw tinh khéng viét tho, chiéc khan tay trang gui twong tw, tam tri nhan
roi dién dao xem, ngang ciing to ma doc ciing la to, tam sy nay c6 ai blet
duoc. (1) Nghia la cat 6ng tay 0. Xua vua Han Ai Dé vb cung yéul mén
mot chang trai tén la Dong Hién. Mot hom ngt trua, Dong Hien goi lén
tay 4o cua vua, vua ngu ddy khong n& danh thic Dong Hién lién lay kiém
cat tay 4o cua minh rdi du'ng 1én, khong lam Dong Hién thirc gidc. Twr d6
ve sau, tir nay thuwong dwoc dung dé chi cac moi tinh dong tinh. (2)
Nguyén tac la chir “bao” nghla la 6m. Do tu dang chi nay rat giong voi
cht “b4o” nghia la bio dap nén dé xayra nham lan. Y H6 Ly tiénla néu
khong yéu thwong nhau sao co thé tra on. (3) Hién twong tw dong am
khac nghia rat pho b1en trong t1eng Trung. Hai chit “mat”, “mich” nay cé
phatam hoan toan glong nhau nén gay | hiéu lam. (4) “Tam mich” nghia
1a tim ki€ém, “mich thuc” nghia la kiém an. (5) Phan An: Mot nguoi noi
tiéng dep trai thoi Téng. Ly Pa: Chi hai nha tho kiét xuat thoi buongla
Ly Bach va P6 Phu. (6) Xuan cung d6: Tranh miéu ta nhirng canh an ai.
(7) Tién pham luyén: Cau chuyén vé moi tinh gitra chang pham nhan
bong Diing va That tién nit trén thién dinh. (8) Mot trong nam 161 viét
chir Han c6: Hanh, 18, trién, khai, thao. (9) Hi dan: Nguoi Trung Quoc co
tuc nhudm trirng ga thanh mau dé khi ¢é viéc vui. (1) Cay tram gay
bénh 6n dich. (2) Sa bs: Mot loai vai dung dé bang bé vét thuong. (1)
Banh bao trong cé nuéc canh, trudre khi an phai dung 6 ong hut hut hét
nwoc. (1) Swong giang la mot trong 24 tiét khi ctia cua 4m lich Trung
Quéc. boi vaoi Trung Hoa c6 dai, swong giang co nghia la swong mu xuat
hién. Theo quy worc, tiét Swong giang la khoang thoi gian bat dau tr
khoang ngay 23, 24 thang 10, khi két thuc tiét Han 16 va két thuc vao
khoang ngay 7, 8 thang 11 trong lich Gregory theo cac mui gio Pong A
khi tiét Lap dong bat dau. (Moi chi thich deu cua nguoi dich). (2) Gio
Mao: Tir nam gio téi bay gio sang hang ngay. Theo 1€ xya cac quan lam
viéc tlr gio Mao. (3) Twong truyén khi Phuong Hoang sap chét, thuong
dau trén cay ngd dong, toan than boc chay, khi Itra chdy hét sé s6ng lai
nhuw xwa. (1) N6i thang khong kiéng ky. (2) Tan thanh tro bui. (1) Loi
trong kinh Kim Cwong. (1) Pau hai bén swon khi thé. (2) Nhitng bitc hoa



quy duogc cat gidu bi mat. (3) Chi nguoi than thlet nhit va yéu thuwong
nhat. (4) Dich nghia: Ai 'bao tac 1ong ctia ¢ non co thé dén dap dugc anh
nang cua mua xudn thang Ba. (5) Dich nghia: Nguoi khong thé nhln
twéng mao, nwéc bién khong thé dong bang dau. (1) Tén khac ctia Hang
Nga. (2) Chu Cong ho Co, tén Pan, la mot vi quan hién dirc ndi tiéng, pho
giip au chda cai tri dat nwoc giau manh & Trung Quéc thoi thwcmg co.
Khong Tt khi than thé cudc doi loan lac, 18 nghta ddo dién da noi: “Lau
roi ta khong mong thdy Chu Coéng”. O day chi y mot gidc nga ngon. (3)
Nguyén tac 1a “mac tu httu”: Thoi Tong danh tudng Nhac Phi bi tén gian
than Tan C6i ham hai, thi ha hoi han nén gan cho Nhac Phi tdi gi, han
tra loi “mac tu hiru” - cha cin co. (4) Vong nghia la quén, xuyén nghiala
song, & day Vong Xuyeén ha chi con séng noi téi dia nguc, khi di qua sé
quén hét tat cad moi thit. (1) Cau trén co nghiala kinh hii ca nguoi va
trod, cau duwdi co nghla la nguo1i cua troi. (1) bay la bai tho ta canh
hoang hon bén bor song & thanh phé Ngw Luong. (2) Van phong ti bao
gom: But 16ng va gia treo but, nghién muc, an chwong, hop son. 1. Nhan
vat nit trong t1eu thuyét vo h1ep _Than diéu dai hiép_ cta Kim Dung. 2.
Dong Ban To Von la dia danh noi tiéng trong tiéu thuyet _TayDuKy_, do
la noi trd ngu cua bay nit yéu nhén nhén tu luyen ngan ndm vo cung xao
quyét. 1. Trong tleng Trung, tu dong ctra hang” phat am gan glong voi
cum tw “danh dé”. 1. Hoa sT nguoi Bai Loan. (Moi chu thich déu cia
nguoi dich) 2.Trich trong bai tir Ngoc Thanh An cua Tan Khi Tat (1140-
1207).1. Mot trong ngt dai nam vuong cta Trung Quoc cbd dal Tan Dich
Ha dong 4m véi ba chiv ! tho'm mot cai”. 1. Nguoc nghla voi hong nhan
tri ky”. Ban tri ky la nam gioi, “lam nhan” doc giong “nam nhan”. 1.
Thang Hién T6 (1550-1616): nha van, nha blen kich noi tiéng ctia Trung
Qudc vao cudi doi nha Minh. (1) Y tac gia mudn nhan manh Kevin Ryan
la nguoi c6 tai nang dac biét. (1) Oprah Winfrey (1954 - ): Ngudi dan
chuong trinh doi ngoai truyen hinh va nha xuat ban tap chi. Ba la phu
nit My gdc Phi diu tién c6 tén trong danh sach ti pht va duwoc xem la
mot trong nhitng nhan vat co nhidu dnh huéng nhat trén thé giéi. (Z)Su'
dung nguon lwc cong dong Crowdsource: Hinh thitc mot congty hay to
chitc giao viéc cho mang lwéi cong tac vién va kéu goi ho cuing phéi hop
thuc hién. (1)Dick's Clothing & Sporting Goods: Cong ty ‘chuyén kinh
doanh mit hang thé thao, c6 tru sé tai Pennsylvania, My. (2) B phim
tam Iy do My san xuat ndm 2010, néi vé swu hinh thanh cia mang xa hoi
Facebook. (1) Hedge fund dworc b1et dén & Viét Nam v&i cac tén nhw
Quy phong ho, Quy phong ngtra ri ro,... 1a moét dang quy dau tu tw nhan
khong co tinh dal ching cao do s6 lu'cmg cac nha dau tw tham gia vao
quy rat han ché. (2) EMR (Electronic Medical Records): Hé thong ho so
y té dién ti. (3) A/B Testing, con co tén khac la Split Testlng la phwong
phap kiém tra mot van dé anh hyong dén marketing va so sanh chiing
véi nhau dé téi wu hiéu qua. (1)Y noi vé hién twong bong bong thi
trwong 6 phiéu tai M§ vao nhitng nam 1995-2000 khi c6 phiéu ctia cac
congty cong nghe cao bi dau co. (2) Y noi la nguoi co kién thirc siu
rong, quan tam toi nhleu van dé ca vé khoa hoc va nghé thuat. (1) Hoi
dong doanh nghiép vi sw phat trién bén virng Hoa Ky (Amerlcan
Sustainable council): T6 chitc phi loi nhuan hoat dong nham thic ddy
cac chinh sach va y tuong phat trién bén virng. (2)Lién minh Iroquois:
Nhom gom sau b0 lac & Bac My trong nhitng nam 1600. (1)La cac
phuong tién duoc thiét ké dic biét phuc vu cho viéc xay dung hodc khai
thadc m6 nhw may dao thiy Iuc, xe cau can truc, may bom bé tong, ciu
banh xich. (2) Groupon: Cong ty s¢ hitu trang web mua chung www.
groupon.com, tirng tir chdi mirc gid mua lai 6 ty dé cia Google. (3)



BranchOut: Mang lw61i tim viéc lam trén Facebook. (4) Medio System:
Cong ty thong tin nghién clru va dau tu €O tru so tai Seattle, My. (5)
Couchbase: Cong ty phan mém cé tru sé& tai California , My. (6) Phavo
thi treong (disrupt a market) la thuat ngit chi tinh trang mot cong ty,
doanh nghiép tao ra duwgc san pham/dich vu véi gia ca cuc ky canh
tranh, chat Iwong tot hon, tdc dd nhanh hon, v.v.. ma khong co cong ty
nao khac dich lai duoc. (1) O-Focus: Lisa am chi ba sé chi tap trung vao
phat trién Ofoto. (1) 'Kha niang email gtti di dén dwoc hop thu dén cua
nguoinhan. (2) Ty 1é vao hop thu: Ty 1€ phan trim email giri di dén
duwoc hop the dén cia nguoi nhan. (3) Fresh Address: Cong ty duoc
thanh 1ap vao nam 1999, c6 tru s¢ tai Newton, Massachusetts, chuyen
cung cap dich vu cho phep cac ca nhan va cac cong ty c6 thé gitrlién lac
khi thay d01 dia chi email. (4)La mot ban danh gia nhan vién thong qua
bao cao ctia nhitng nhan vién khac. (1) Video 'Rethink What You Drink’
(Xem lai thir ban dang uong) dwoc dong va hat rap baéi chinh Seth. (1)
Mirabilis 1a mot céng ty cta Israel da phat trién chwong trinh tin nhan
nhanh ICQ (twong tw nhu Yahoo! Messenger). (2) People (con nguot),
Passion (dam mé), va Persever- ance (Kién tri). (1) Bai kiém tra Myer-
Briggs c6 khéi nguén tlr cac ly thuyét phan loai trong cuén
Pyschological Types ctia Cal Gustav Jug, dwoc phat trién véi Katharine
Cook Briggs va con gai ba Isabel Briggs Myers. (1) La khai niém mo ta
loai khach san vira va nhé cung cap cac dich vu lvu tra chuyen nghiép.
(2) Netflix: Cong ty hoat dong trong linh vuc dich vu phim anh truc
tuyen & My. (1) Cong dan toan cau: Nguoi song va lam viéc & nhiédu
quoc gia khac nhau. (2) Mot tap doan truyen thong Hoa Ky c6 tru s&
chinh & phia Nam San Francisco, c6 vin phong tai New York va Los
Angeles. (1) Elvis Costello (1954 ): Nhac si ngwoi Anh, bat dau sw
nghiép am nhac vao nhitng nam 1970 va cho ra album My Aim is True
vao nam 1976. (2) RIM (Research in Motion): Cong ty vién thong va
thiét bi khong day ctia Canada, duoc biét dén nhiéu nhat véi viéc phat
trién dién thoai thong minh BlackBerry (3) Cong nghé tich ho'p deo
trén nguoi: San pham cong nghé c6 thé deo dwoc trén nguoi, tao thudn
tién cho viéc di chuyén (1) Chi tiét trong Cau chuyén ctia Jim duwoc
phdng theo hoi ki Stop and Sell the Roses: Lessons from Business &
Life_ (Dirng lai va ban hoa hong: Nhitng bai hoc vé kinh doanh va cudc
dcn) (New York: Ballantine Books, 1999). (2) Sodium pentothal: Hop
chat gdy mé va gay té. (1) Gia kim thudt: viéc nghién ctru phwong phap
bién doi kim loai thuong thanh kim loai quy nhu vang. (1) Private label:
thwong hiéu dwoc so' hiru khong phai b&i nha san xuat ma la nha ban 1é
hoac nha cung ing san pham (1)The Jetsons la mot bo phim hai hoat
hinh ctia My, duoc san xuat bo1 Hanna-Barbera, ra mat IAn dau vao nam
1962. (Z)Loat robot quan sw loai nhd, nang khoang 18kg va hoat dong
trén banh xich. (3) Series Bla vong tai tro von Ian hai (sau Series A) cta
cac nha dau tw mao hiém hoic cac nha dau tw ca nhan cho mot doanh
nghiép. Lot tai tro nay ¢ dién ra khi cong ty da hoan thanh nhitng méc
nhat dinh trong phat trlen kinh doanh. (4)George Bernard Shaw (1856 -
1950): Nha soan kich nguoi Ireland. (1) MacGyver la chuong trinh
truyen hinh dai tap cda M§ thudc thé loai hanh dong - phiéu luvu. Nhan
vat chinh cua chuong trinh truyen hinh nay la gian diép MacGyver, voi
kién thirc sau rong veé khoa hoc vatly c6 thé giai quyet nhiing van de
phtrc tap bang bat cir vt liéu thong thudng nao ma 6ng co trong tay. (1)
La thuat ngit dung dé chi nhu‘ng ca nhan giau co, c6 kha nang cap von
cho mot doanh nghiép moi thanh lap, va thong tero'ng dé doi lai, ho sé
c6 quyén s& hitu mdt phan coéng ty. 1. Acc chinh: cach goi tit cla



account chinh, chi tai khoan choi chinh, cap cao, trang bi tot, nguoc lai
acc phu la tai khoan  phu méi choi hodc cap thap thwong dung dé trung
dung hom do hay cat vat pham (Moi chu thich trong cudn sach déu cua
nguoi dich. ) 2. Nhén cau vong: Mot loai nhén mau sac ruec r& rat doc. 3.
Tanker: Thu'(yng 12 nhan vat can chién mau nhiéu, chiu don gioi. 4. Bang
cong Quyén gop vat pham tién cho bang hoi (gulld) 5. Max cap: Hay
con goi 1a full cap, y chi nhan vat cia nguoi choi da dat cap cao nhit,
khong thé ting thém nita. 6. Cay: Farm hoic raid, thuat ngit game, tién
hanh phu ban vuot ai, san BOSS, san do. 7. Ga: Nguwoi moi choi kinh
nghiém con kém. 8. Auto: Tw dong tién hanh choi ma khong can nguoi
choi thao tac truc ti€p. 1. AQ: tén nhan vat trong tiéu | thuyét cung tén
ctia L6 T4n, dién hinh cho tinh than lac quan. Bénh sui mao ga: Con goi
13 mun céc sinh duc. Bénh do Papilloma virus (HPV) gay ra va la mot
trong nhitng bénh lay truyén theo duwong sinh duc. 1. Bach Thién
Trwong la dau phu trang. 2. Bach Thién Truwong [ dau phu trang Lam
bai Ngoc: Nhan vat hay u siu trong tac pham Hong Lau Mong cua Tao
Tuyet Can 1. Hack Hanh déng tham nhap vao phan ctirng may tinh,
phan mém may tinh hay mang may tinh dé thay doi hé thong dé. 2. Lag:
Hién twong nghén mang, hoac mang chap chon. 1. SM:
(sadomasochlsm) Chirng Ac thdng dam (thich bi ngwoc dai). Trong dé
M Ia nguoi thich bi ngwoc dai, S la nguoi thich nguoc dai. 2. Tiéu Loli:
Nhitng cb gai theo phong cach Lolita (hau gai). 1. S& Ha Han Gidi: Bon
chir c6 trén ban co tuong, nguon goc tr chuyén Han S& phan chia lanh
tho. 1. Totem: Than vt to, & diy chi mét cot tru trong thanh, pha huy
cot bén thu thanh sé thua. 1. Méc 16p: T1eng long cua game thu chi
nhu’ng nguoi choi hay danh hoi, choi ban. Ai gia: Ta, 16i tw xwng cia phu
nir quyén quy trong cung thoi xua. 1. Ca thu dao: Ca co than dai, trung
binh khoang 20-30 cm mot bén hoi hep lai; ti€t dién ctia than hau nhtr
tron. Thit ngon, thuwong duoc dung lam sushi hoic sashimi. 1. AV: viét
tit cia Adult Video, phim nguoi 1om. Cay kéo: Moy cach néi caa cac
game thu dé chi viéc tap trung choi game 1én cap hoac ki€ém tién. Ngan
ngit Do Thai, theo I dan ctia Milan Kundera (nha van Tiép Khac) trong
Di&n vin Zérusalem. PIA: Thuat nglt mang Trung Quoc y chi ha guc déi
thu. High light: Nhuém mot hay nhiéu dai toc, co tac dung noi bat. 1.
RMB: Nhdn dan té, viét tat tén dong tién ca Trung Quoc 2. Delay: Thoi
gian gidn cach cua mot chiéu thirc trudc khi t1ep tuc sur dung. 1. Phu
Dung ty ty: Nick name cua St Hang Hiép, nhan vt néi tleng nho blog
cua Trung Quoc 2. Kich d6i mit: Mot hinh thirc kinh kich ctia Tt Xuyén,
dién vién co thé thay ddi mit rat nhanh. 1. Liéu Ha Hué (720 TCN- 621
TCN), tén thatla Trién Cam, twla Quy, nguoi dat Lidu Ha, nwdc LY, thoi
Xuan Thu, ndi tiéng 1a mot chinh nhan quan tt. 2. Tidu Shota: cac chang
trai theo phong cach quan gia, mo6 tip chiu anh huwdng tir Nhat cung voi
t1eu Loli. 1. Lesbian: Bong tinh nit. 2. IS: Mot hinh thirc chat &m thanh
ctia Trung Qudc. 3. Yéu nhan: nguoi choi 1a nit con nhan vat trong game
1a nam (nguoc véi nhan yéu). Ma Canh Pao: Dién vién ndi tiéng nguoi
Hong Ko6ng. Thién trueong nhuc cot dau nghia la dau phu nhoi thit. Cay
gay va cu carrot: Bién phap chinh tri ngoai giao do My dwa ra voi cac
nuéce thu dich, vira nhi vira doa Tlrcrng Lam tau la mot nhan vat trong
t1eu thuyet Chic phtc ctia L6 Tan. Ba Ia mau phu nitlao dong dién hinh
¢ néng thon Trung Qudc thoi xwa. Ba dai dién cho hinh tuong nguoi
phu nit lvong thién, chiu kho, hién lanh chat phac, ngoan cwong trudc
moi khé khan 1. Gay: Bong t{nh nam. 1. Mana: thugc hdi phuc phap lwec.
2. Chiéc hop Pandora: Than thoai Hy Lap, chiéc hop chira dung dau kho,
tai wong. 1. Tén cac thién trong Ba muoi sau ké ctia Binh Phap Ton Tt



2. Tén hai ké sach trong Ba mwoi sdu ké ctia Binh Phap Ton Tt. 1. Cu
Cai: Tén nhin vat nam trong chuyén tranh nguoi 16n cia Han Quoc Kim
chi Cti Cai. 2. Nhan yéu: Nguwoi choi la nam nhan vat trong game la ni. 3.
Vung lwdi ki€m: Thudt nglr y hoc chi vung bén trai la lach. 1. Tén cdu bé
nhan vat chinh trong bd truyén tranh ctng tén cua Nhat, 1. Phong cach
ky la khac nguoi: Khoa truwong, trao phing, va tu trao. Bat nguon tw
phong cach biéu dién ‘trong bo phim bai thoai tay du cua Chau Tinh Tri.
Va phong cach nay tr¢ thanh mot dac diém rat riéng dé roi sau nay tro
thanh mot thwong hiéu cta ph1m Chau Tinh Tri. 2. Chu nghia giai ciu
tric hay con goi la giai cau tric luan dwoc khéi xudng bdi mot triét gia
Phap, Jacques Derrida (1930- 2004) lamot hé thong phan tich nguoc
nham muc dich thao roi cau trac cua ngon tr ra tirng manh va vach ra
nhitng lap 10, gia tra 4n trong ngon tuw. 3. Loai nhac cu lam bang kim loai
manh udn cong thanh hinh tam giac, dung que | kim loa1 go vao do de
phatra tiéng. 4. That tinh 1a bdy sac thai tinh cam cua con nguoi; luc duc
12 sdu diéu ham mudn clia con ngudi. 5. Cau thanh ngit nhic lai dlen co
me cuaManh Tw da phai chuyen nha ba lan dé chon duoc lang giéng tot
cho viéc giao duc con. 6. C6 nghia la: Nai sach vo c6 du’crng, con dwong
dy chinh [a siéng nang, bién hoc vin v6 bo bén, , phai lay sw gian kho lam
thuyen thi mé1i c6 thé virot qua dwoc. 1. Mot cau trong bai _Héa ra anh
van ¢ day_do ca sI bai Loan Lwu Nhwoc Anh trinh bay. (Moi chi thich
trong cuon sach déu ctia nguoi dich). 2. MIT: Massachusetts Institute of
Technology. 3. Nguoi Trung Quoc goi man la ly, ly di d6i voi dao thanh
dao ly, tero'ng de vi vai nhtrng gl tot dep. Vi du canh dep thi “xuin
phong dao ly”, ngwoi dep thi “twoi nhu dao ly”. 1. Mot nhan vat trong bai
van xuoi cua Vu'crng An Trach (nha chinh tri, nha van Trung Quéc & thé
ki XI). Bai van ké vé viéc tac gia gdp mot than dong tén Phuong Trong
Vinh, nhung do khong duoc gido duc dén noi dén chén, Vinh dan dan
tro thanh mot dira tre rat binh thwong. 2. Luvu H6 Lan (1932 -1947):
Mot nit chién si gidi phong quan anh hung trong lich st Trung Quéc. 3.
Van Ly Truong Thanh. 4. Mot dan toc thiéu so thudc tinh Van Nam,
Trung Quéc. 5. Chat doc hai & day bao gdm: heroin, thuéc phién, mooc
phin. 6. buong thi, Téng ti, Nguyen khtc: Ba thé loa1 van hoc noi bat &
Trung Qudc. 7. Cau thi tw trong tam cau cda ba1 Liém ha trong Thi kinh
(Puoc nhin tir Nguyén Van Tho tuyén dich): “Bo lau bui lach xanh xanh
La da moc trang da thanh gia swong Nguoi di song nwéc ménh mang
Nguwoc dong nude biée tim dang ta theo Séng sau nudc xiét khé chéo
Tim chang ta lai tinh chiéu boi xu6i Ngwoc xudi ta chang kip nguoi Gitra
dong thanh than kia ai mot chéo.” 8. Dai bi bac dau 6ng dich nghia la
Vinh 6ng ldo dau bac. Bai dich tho trén 1a ctia Nhat Chi Mai. 9. Luu Hy Di
(651 679) tw Dién Chi, ngwdi Nhir Chau, nay thudc tinh Ha Nam, Trung
Quéc. 1. Cau dau trong bai tho _Xuan hiéu_ ctia Manh Hao Nhién. chh
ngh1a la: Gidc ngu dém xudn khong | biét troi sang. 2. Chit “Triéu” va tir
“chép” trong tiéng Trung la tir gan dm khac nghia. 3. Tiéu H6 hay con
dwoc goi la Tiéu Ho doi, gom ba thanh vién: Ngo Ky Long, Tran Chi Bang
va To Hitu Bang. bay [a ban nhac noi t1eng ctia DPai Loan hoi cudi thap ky
tam muoi, dau thap ky chin mwoi. 4. Tén mot treong dai hoc danh tiéng
bac nhit Trung Quéc. 1. Bai hat Khong chén dung than do nhém Béo
Den bi€u dién. 2. Eugénie Grandet: Mot tac pham trong b Tan tro doi
cua Balzac Grandet la cha cua Eugenle va lao la minh chlrng séng cho
vai tro “no 1é cua dong tién”, con c6 y chi nhirng nguoi keo kiét. 3. Sw
giao thiép gilra nguoi quan t& v&i nhau nhat nhu nuwéc 14. 4. Mot thu'(rng
hiéu my dn lién ctia Trung Quéc. 5. Mot loai hinh nghé thuit dan gian,
dung keo dé dé thanh tranh. Vira 1a keo ma vira 1a tranh, c6 thé ngdm ma



cling cd thé an. 6. T dai thién vwong: gom Truong Hitu Hoc, Luu Dirc
Hoa, L& Minh, Quach Phi Thanh. 7. Lot bai hat Thién Nhai ca nit do
Hoang Hiéu Quan hat. 8. Loi bai hat Muoi tién hong quan do Tong To
Anh hat. 9. T1eng Man Nam thudc hé ng6n ngit Han - Tang, duwoc noéi nhuw
tiéng me dé & mién nam Phuc Kién, mot tinh thudéc mién dong nam cua
Trung Qudc. 1. Cau ngan ngir nay co nghia la: C6 cho di méi co thé nhin
veé. 2. Mot bai dan ca cia T Xuyén. 3. Dao dién dién dnh ngudi Hong
Kong noi tiéng. 4. Chau Nhuan Phat dong vai Tiéu M4 Ca trong phim Ban
sac anh hung. 5. Hoc sinh ba'tot gom: Tw twéng dao dirc tot, hoc tip tét,
strc khoe tot. 6. Tir “Ba” trong “Song Ba” c6 nghia 1a hoa, tinh hoa. 7.
Plato (427 - 347 TCN): Triét gia Hy Lap. 1. C6 gai dén tir noi khac1a bo
phim truyén hinh dai mudi tap dwoc bai Truyéen hinh Quang Chau,
Trung Qudc san xuit, bat dau phat trén song cua bai Truyen hinh Trung
wong Trung Qudc nam 1991, tao nén con sot chan dong ca nuéec. 2.
Nhan vat trong _Hong lau mong_, 1a c6 gai gidi cam, ky, thi, hoa, c6 tam
hon da cam. 3. Agatha Mary Clarissa (1890-1976): mot nha van trinh
tham nguoi Anh, thuong duoc biét dén véi tén Agatha Christie. Ba con
viét tiéu thuyet lang man voi but danh Mary Westmacott. Christie. Ba
duwoc coi la “Nir hoang trlnh tham”, 1a mot trong nhirng nha van quan
trong va sang tao nhat cla thé loal nay. 4. Nghé tw do & day 1a nhitng
nghé nhw luat sw, ca si, nguoi mau, nha van tw do... 1. Tam giao la chi
Nho gido, Phat giao, Dao gido. Clru lvu 1a chi chin hoc phai lon thoi
Chién qudc: Nho gia, Pao gia, Am Duong gia, Phat gia, Danh gia, Mdc gia,
Tung Hoanh gia, Tap gia, Nong gia. Twnay co y 1a: Pu moi hang nguoi
trong xa hoi. 2. Du trwong gia ky 1a mot bo phim Nhat duoc san xuit vao
nim 1996, tén tiéng Anh 1a Long Vacation. 3. Mot bai tho clia Truong
Nhuwoc Hw. 4. Ha trong t1eng Trung co nghiala hoa sen. 5. “Vd” c6 nghia
la khong, trong rong. 6. Loi bai hat Yéu ctia nhém Tiéu Ho. 1. La nghi lé
truwong thanh cua con gai dan toc Han, mot nghi. 18 thoi c6 dai. 2.
Sigmund Schlomo Freud (1856 - 1939) Bac S vé than Kinh va tam ly
nguoi Ao. Ong duoc cong nhan la nguoi dat nén mong va phat trlen Iinh
vuc nghién cttu vé phan tam hoc. 3. Loi bai hat Hoa tuong vi no khap
noi, do Pang Lé Quan trinh bay 4. Tén mot cau chuyén co tich cta
Andersen. 5. L&i bai hat Ngudi con gai dé bj ton thuong cua Vwong Phi,
hat bang t1eng Quang Bong. 6. Quoc ca Trung Quéc. Hing kem néi t1eng
cua My. Noi lai di tir cau thanh ngii: “Xuat khau thanh tho”, chit “tho” va
chit “phan” trong tiéng Trung c6 am doc glong nhau. Pai tir nhan xung
ngoi thir hai anh hay em thudc vao nguoi noi. Nguoi noi la Chau Tinh
Tri thi s& 1a Em-1a-lon! Mot chiéu v ctia Hoang Phi Hong Chi khon
khiép c6 mot am trung véi chit “trirng”. Tén phién am tir tleng Trung:
Moc Thén Thac Thai. Thanh nién Trung Quoc hién nay hay viétso 88
thay cho tir bye bye. Mot cau tho trong bai * ‘Hoang hac 1au”, c6 nghia:
Hoang hac mot di khong tré lai. Binh linh trong lang mo Tan Thuy
Hoang. Lam: mau xanh da troi; bién d6i tir cAu: hong nhan tri ky. Viét
tat cia cum tir: Bulletin Board System Hé thong bang tin. Twong dwong
hon 20 triéu ~dong Viét Nam, Mot tro choi kha thu vi cua nguoi Trung
Qudc: Khi uong ruou, hai nguoi cung gio ban tay ra va néi mot con so
(thwonglaso 0, 5, 10, 15, 20). Néu con sd clia nguoi nay noi bang tong
sO ngon tay clua hai nguoi gio ra thi nguoi nay thing, hai nguwdi déu noi
ding thi hoa. Ai thua phai udng ruou phat. 1. Trong tiéng Trung tir xin
10i c6 ba tr: dui bu gi. 1. T “lwo1i ca” va “duc vong”, trong tiéng Han déu
c6 phién am la “Yuwang”, nhung khac nhau vé am dleu (Moi chu thich
trong cuén sach nay déu ctia ngwdi dich).
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