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Lol tuwa
hi dwoc dé nghi viét 101 twa cho quyén sach nay, toi da thot 1én: “Tuyét!”. Thé roi cd mot
tuan troi qua, toi chang viét dwoc gi. Trang glay trong tron - khong mot tir, mot vét murc, cling

khong mot y twdng nao. Tai sao lai nhw vay? Béi vi toi ¢t lo ldng vé nhumg gl minh pha1 Viét.
Chiéc binh sang tao trong t6i can kho!

Khi chiing ta lo ling, moi thir dwong nhuw chang c ginén hon. Chung ta lac 16i trong mé& y bong
bong rac roi cia minh va chang thay dwoc giai phap nao. Chi khi but minh ra khoi van de,
ching ta méi c6 duoc cai nhin dung dan hon va méi cé thé tim thay cau tra 1oi.

b6 la ly do toi gan nhuw chang bao gi¢ lo lang (trir ltc tbi phai viét 1o twa nay day!). Lo lang
chang giup dwoc gi. Tt cd nhirng gi ban nhin dwoc tir sw lo lang 1a nhitng con dau dau va vai
nép nhan hdn thém trén tran.

biéu nay khong co nghia la ban khong nén lo ldng bao gid. C6 hai dang lo lang Mot la dang
tiéu cuc, tirc lo 1ang au sau - “Oi troi o, minh khéng thé lam dwoc diéu nay. Troi sap mdt!”. Dang
thr hai la lo lang tich cuc, tirc la sw ban tdm mot cach binh tinh va cé chon loc - “U'm, day qua
thwc la vdn dé day. Mmh gidi quyét né cdch nao tét nhdt nhi?”. Theo t6i, diy 1a dang lo 1ang tich
cwc ma moi ngwoi cin hwéng theo.

Toi da hoc dwoc rang khong nén lo lang khi d01 madt voi nhitng van deé noi céng so. Kinh
nghiém cho toi thay 6¢ hai hwdc luc nao ciing cé ich ca. Khi bat dau lam viéc trong linh vuc
truyén hinh vao nam 1994, t6i nhanh ch6ng nhan ra lam nghé sla mot cong viéc cuc ky ap Iuec.
Moi nguoi déu mét moi, _cang thang va lo 4 au. Khong khi lam viéc cang thang nhu thé ching toi
dang di trong mot bai min dang chwc chd né bat ky ldc nao vay!

Nhwng khi toi bat dau mang sy hai huoc vao trong | moi quan hé cia minh voi moi nguoi,
khong khi lam viéc gidm han sw u 4m va moi nguoi bat dau lam viéc hiéu qua hon, sang tao
hon. Vi chon cach suy nghi khong lo lang nén toi di c6 anh hwéng tét dén moi ngudi xung
quanh. Pidu nay ciing c6 anh hudng t&t dén ban than toi.

T6i khong thé khong lap lai cAu: Lo 1ang chang givp ich gi cho ban ca.

Quyen sach nho nay chtra dung rat nhiéu van dé dé ban suy ngam N6 s€ giup ban nhan ra
rang cudc sdng mo&i me hon nhiéu khi ta ngirng lo lang Véi rat nhiéu loi khuyen hitu ich,
nhitng trich dan va nhitng m4u chuyén tha vi, Tai sao lo lang? Hdy vui Ién! sé dan dat ban trén
con dwong vui song khong lo au.

Gurmit Singh
Nghé si hai, ngudi din chwong trinh néi tiéng thudc Tap doan MediaCorp, Singapore
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Loi gidi thiéu
Cuéc song cling giong nhw mot chiéc c6c con mot nira lwgng nwdc. Mot sé6 nguoi sé’ng voi

tam tinh biét on nhin thay nwéc day dén ntra coc. Ké cam thay minh thiéu may man lai chi
nhin thiy nwéc da voi dén phan ntra. Nhw vay ddy, van dé 1a & chd con ngwdi nhin nhin moi
viéc xung quanh ho nhw thé nao ma thoi.

VWia= _ﬂ
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Wlklpedla dinh nghia hanh phuc la “mot trang thai tinh than hay cam glac dac trung boi sw
théa long, tinh yéu thwong, niém théa man, 1ong han hoan, hay su thich thi”.

“Trang thai tinh than” khién ching ta cam thay minh hanh phc hay tré thanh mot ké luén lo
ldng Au sAu. Ngwdi hanh phuc lic nao ciing nhin thiy mat tich cuc cta s viéc, trong khi nguoi
hay lo lai thuwong bi thu hut vé phia nhiing khia canh tiéu cuc. Néi cho cong bang, lo lang co the
13 mot diéu tét. NO c6 thé 1a mot phuong phap hitu ich dan ching ta tién gan dén nhirng giai
phap cho cac vin dé minh gdp phai. Lay vi duy, khi chiing ta lo ling vé ky thi sap téi, thi lo lang
chinh la déng lwc khién ching ta hoc cham va 6n luyén ky cang hon. Cang chuén b1 san sang
cho bai thi, chiing ta cang d& lo hon.

ot,
u mat!

mir le ot

Tuy nhlen khi lo lang qua nhiéu, chung ta tro thanh nguoi lo lang man tinh. N6 c6 thé khién
ching ta mat ngq, an khong ngon miéng, tham chi con bi rung toc hang loat nita! Ban dirng voi
cwdi, vi thuce ra lo ldng man tinh 1a mét chirng bénh day N6 duoc goi tén 1a GAD hay Ching réi
loan lo au (Generahsed anxiety dlsorder) Can bénh nay c6 thé gdy hai, boi no lam ngung tré
cudc séng cua Chung ta va lam can tré moi tién trién. N6 c6 thé tré nang, va thim chi con giy
ra chirng tram cam.

Voi nhip song h01 ha nhu hién nay, chang co gl dang ngac nhién khi nhleu ban tre cling bi
cudn vao vong xoay clia su lo 1ang, tit nhitng méi lo & trtro'ng dén nhitng moi lo & nha va ngoai
xa hoi. V&i nhirng ban nay, ho thwong tw héi nhitng cau héi “nghiém trong” nhu:

e Minh c6 thuc sy hanh phtc véi vé ngoai cia minh khong?
e Minh c6 théa man véi diém s6 & trueong?

e Minh c6 hoa thuan vé&i cha me va anh em trong nha?

e Minh c6 thuc sy hai long véi dam ban?

e “Dang 4y” cia minh c6 hanh phic v&¢i minh khong?

e Minh c6 hai long v&i s6 tién tiéu vat ba me cho khéng?

e Minh c6 hanh phic véi cuéc s6ng nay khong?



Khs 6ng c 'lun

Néu dang cau hoi nay van thudng xuyén lam phién ban, thi quyén sach nay dich thuc la danh
cho ban. Thong qua cac chir cai cia tr WORRY (Lo lang) ching ta sé lan lwot kham pha vé cac
linh vuc khién minh thudng phai ban tam, con voi cac chiv cai trong tu HAPPY (Hanh phuc),
ching ta s& kham pha cac cach khac nhau d& khién cho minh cam thiy vui vé, hanh phic.

C6 ai do tirng ndi rang ta chi c6 thé tim thay nhiing nguoi hoan toan khong con lo lang ginta
trong cac nghia trang. Ping la nhu vay. Chi nhing ai da roi bo thé gidi nay mai khong con ban
tam vé bat clr diéu gL. Chung nao con song, con hit tho khong khi, chung ta van con co nhu'ng
Van de ctia minh va van phai lo ldng. Thé nén lo lang khong co gi sai, chi can ching ta biét cach
X Iy né mot cach hgp ly nhat!

Ngwoi ban mi hanh phic

Sam la mot doanh nhan s& hiru nhleu cong ty voi gia tri 1én té1 hang triéu do-la. Du giau co
va thanh dat 1a vay, anh van khong cam thay thoa man véi cudc song, bé&i anh ludn co gdng
ki€m nhiéu tién hon nita. Sam thuwong ghé mot tiém mi wa thich dé dung bita trra moi ngay.
Chu tiém mi la ba Lee. Du khong kiém dwoc nhiéu tién, ba Lee lai 13 mdt ngwoi sbi ndi va vui
Ve,

Mot ngay no, khi Sam dang dung bira tai tiém mi cua ba Lee, anh dé y thay ba chi deo mot
chiéc khuyén tai trén tai trai, con bén tai phai thi trong tron. Nghl rang ba so suit quén deo du
cap nén Sam ciling khong thic mac gi. Lan sau, anh dé y thiy ba ciling chi deo mot chiéc khuyén
tai. LAn nay anh to mo hoi:

- Ba Lee nay, sao t6i thiy ba chi deo mot chiéc khuyén tai thoi. Ba lam mat chiéc con lai roi a?

- Khong dau, Sam. Toi chi c6 moi mot chiéc nay. - Ba Lee mim cudi.

- Sao ba khong mua do6i khac? - Sam lai héi.

- T6i c6 can dau, béi tdi da c6 mot chiéc roi, va toi thiy vui vi chiéc khuyén tai nay. - Ba Lee
vui ve.

- Viéc c6 mot chiéc khuyén tai théi ma cling khién ba vui sao? - Sam kinh ngac.

- T6i thay vui védi cudc song clia minh béi téi chi tip trung vao nhirng gi t6éi c6 chi khong
phai vé&i nhitng gi toi khong c6. D6 1aly do t6i luén luén vui vé va hanh phtc. - Ba Lee cuoi 1on.

Cau chuyén nho nay cho ta thay viéc tip trung vao mat tich cyc cua van dé sé giup chung ta
vui ve, hanh phuc. Khi moi chuyén trong cuéc song tré nén kho khin, ching ta sé rat de chi
thay mit tiéu cuc va tré nén réi tri. Néu cé thé nhin nhan su viéc nhu cach ctia ba Lee trong
cau chuyén nay, ching ta sé nhin thdy diém sang trong birc tranh t&i va cé suy nghi tich cuc
hon.
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Voi quan di€m trén, ching ta hay budc vao cudc hanh trinh kham pha nhing 3 van dé ma cac
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ban tre van thwong ban tam, va sau dé la hoc héi cach thitrc virot qua nhitng lo ling d6 dé luén
c6 mdt cudc song vui vé, hanh phuc.



Chuwong 1

ﬁ;} “Séng dé lam viéc hay lam viéc de song? Du thé nao thi diéu quan trong la phdi cam
" thdy hanh phiic trong céng viéc ciia minh.”

- Khuyét danh

ORRY

Coping With School Work
LO LANG KHI PHAI DOI MAT V&1 VIEC HOC HANH
“Viéc hoc hanh = nhiém vu cua hoc sinh.”

Ap lwrchochanh

Cong viéc la mot phan khong thé thiéu cia cudc song Hang ngay, moi nguoi déu tat bat voi
cdng viéc clia minh - tlr ngwoi nhan vién trong van phong dén nguoi ban hang ¢ ctra hiéu,
trong | nha hang, dén nguoilam chu diéu hanh cong viéc kinh doanh cia minh. Cac ban tré ciing
bédn ron voi cong viéc & trueong. Ho phai chién dau vai nhitng bai hoc, bai tap trong va ngoai
16p hoc, thém nhitng hoat dong ngoai khoa,.. Chang c6 ngay nao la bubn té véi ho.
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Ganh nang hoc hanh

Ttr tha vi, hao himg dén cang thang la mot khoang cach kha gan. Ap luc phai hoc cho that tot
tir phia phu _huynh va xa hoi khién cac ban tré cdm thdy sitc ép don 1én ho. Chi can nhin nhitng
chiéc cap ndng triu trén lung cac em hoc sinh tiéu hoc, chiing ta ciing ¢ thé hinh dung dwoc
nhitng khé nhoc ma cac em dang phai d6i mat!

Pi€m so6

Duong nhw ngay cang co nhiéu ban tré dat duorc di€ém t6i wu trong cac ky thi. Trwoe day, co
bang Ctr nhan thoi ciing da 1a vinh du cho ca gia dinh va ho hang. Con ngay nay Ctt nhan chi la
mc dai tra, va ngay cang nhiéu ngwoi nhim téi hoc vi Thac sI, tham chi Tién SL. biém so dugc
coi trong, nén cac ban tre phai danh nhiéu thoi gian hon dé vii dau vao sach vé. Bén canh viéc
hoc & truong, ho con phal tham gia cac 1o6p hoc kem, hoc thém voi nhiéu mon khac nhau. Piéu
nay cé thé khién cac ban cdm thay kiét strc va ciang thang

Hoat dong ngoai khoéa

Hoat dong ngoai khoa la nhirng hoat dong lam tdng kinh nghiém hoc hanh ctia ban ¢ truong.
D6 c6 thé la tham gia vao cac nhém hoat dong xa hoi, cau lac bo thé thao,... C6 rat nhidu hoat
dong ngoai khoa cho ban tré lwa chon tuy theo s& thich va y muén.

Du muc dich cua nhitng hoat déng nay la rat dang khen ngo1i, nhung nhiéu ban tré lai khong xac
dinh dwcrc rang viéc hoc méi 1a muc tiéu chinh cua minh. Ho danh tho1i gian cho né nh1eu hon
1a cho viéc hoc hanh vi thuong pha1 dai dién cho truwong cua minh tham gia vao cac cudc thi
16n bé khac nhau. Nhirng cudc thi vo dich thé thao quoc gia, thi nhom, thi doan doi, cling nhu
cac cudc thi tai, thi d6 vui co thé thay duoc xép lich suot ca nam hoc. Véi tinh trang nhu vay,
nhiéu ban tré phal danh nhiéu thoi gian dé luyén tip va phai déi mat véi ndi lo khong cé thoi
gian 6n tap bai hoc chinh khoa.



Nhirng doi hoi méi
Trong khi cac bao cao truyen thong chi ra rang, nhin chung hoc sinh sinh vién ngay cang hoc

hanh gioi giang hon trudc, nhung ching ta cling khong thé phii nhan mét sw that rang viéc hoc
hanh ching chit nao dé dang hon ca.

Lay vi du, viéc chuyen cip tlr trwong t1eu hoc 1én trung hoc c6 the noi la mot ganh nang kha
16m cho hoc sinh. Cac em phai ti€p can véi kha nhiéu mon hoc méi trong chwong trinh trung
hoc. Cac mé6n hoc nay déu thir thach hon va doi héi nhiéu Ky nang hon. Cac ban hoc sinh phai
vat va xoay x¢& khi d6i mit véi nhirng doi hoi lén lao tir cdc mon hoc nay, trong khi tiép tuc
dwoc thir thach véi cac mon hoc méi va khé hon nira.
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Vi vay, viéc chuyén cdp c6 thé la mot kinh nghiém méi mé va day hao hirng, nhwng nhitng doi
hoi méi cling that 1a phién phirc va thir thach!
Nhirng ky vong

Nhing doi hoi méi dan dén nhitng ky vong moi, va nhirng ky vong nay co thé con cao hon
trudc. Trong mot ngdi treong méi hoac mot moéi trudng ma moi nguoi déu bat dau & vach
xuat phat, thi sy ky vong dé dat dwoc thanh tich cao hon truéc thwong cé dip xuat hién. Ludn
c6 mot dinh nti khac cao hon doi héi phai vwot qua:

- Khi ching ta dat diém 8 cho bai thi, thi luoén ky vong dwoc diém 9.

- Khi diém 9 da dat duoc, thi sw ky vong diém 10 da cho san & do.

- Khi da dat diém 10, thi ky vong gitt virtng dwgc phong do.

- Va néu khong dat diém 10 & bai thi tiép theo, thi thir hang dwoc didnh gia la gidm sut.

Du ¢6 c6 gang thé nao di nira thi cling kho ma dap tng duoc hét cac ky vong, do dé cac ban
hoc sinh luon cam thiy minh bi ap lwc nang né.

Ap lwc thir hang
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Ap luc thet hang

Sam la mot hoc sinh binh thuong & mot truong hoc binh thwong. Cau d6éi mat khéng dén n01
té voi viéc hoc hanh & truong. Trong lcrp cau xép thtr hang trung b1nh va co nhlrng ky vong cua
riéng minh. Nhu'ng moi thi thay ddi ké tir khi ba me bat dau yéu cau ngay cang nhiéu hon &
cau. Ho so sanh cau véi nhirng ban dong trang ltra dang hoc hanh & cac truong diém. Cam thay
cang thang, Sam bat dau lo lang vé diém s6 va thanh tich hoc tap cua minh. Nhung du c6 co
gang t thé nao di nita, ciu cling khong thé hoc hanh t6t hon. Piéu nay anh huong xau dén ciu toi
noi cau roi vao trang thai tram cam. Thay c6 gido va ba me Sam phai dua cau dén bac si tam ly
dé giap ciu lay lai sw tuw tin.

TR



C4u chuyén cua Sam cho chung ta thay nhitng ky vong cling c6 khd nang gay hai nhu thé nao.
Nhung diéu nay khong c6 nghia la ching ta chi can giam chan tai cho. Ching ta can khong
ngung no luc dé phat huy hét tiém nang va kham pha su tién bd ctia ban than. Vin dé quan
trong & day 1a s c6 gang d6 phai hop ly, diéu do.

Lam viéc diéu do

Khi mot soi day thun khong dugc str dung, no chi nam im do ma chay gian ra. Nhung néu
ludn bi keo cang thi chang may chdc né sé dit phut. Ndo cua chung ta ciing vay. Néu chung ta
khong st dung dau 6c ctia minh, né sé& ludn & trang thai tri tré. Nhung néu ta lic nao ciing ct
keo cang dau 6c ma chang cho n6 mot phut nghi ngoi phu ho'p, khong sém thi mudn diém dén
cua %hung ta sé 1a vién tAm than. Pung vay day, bd ndo sé cham ditt hoat dong va chiing ta tré
nén dién loan.

Vivay, diéu can thiét 1a ching ta biét khi nao can kéo cdng ban than. biéu chinh qua lai gitta
gang strc va nghi ngoi mot cach hop ly sé gitp co thé va trf tué ctia chiing ta ludn ¢ trang thai
tot nhit. Pay Ia diéu c8t yéu dé€ bat kip gudéng phat trién khong ngirng cia mot thé giéi toan
cau héa nhw hién nay.

Nhirng kho6 khin khi thay doi
“Thay doi la thr duy nhit bat bién.”

Du cau néi nay c6 vé kha ly thuyét, chung ta van nén dé tdm t6éi n6é mot chit. Béi vi, di muodn
hay khong, nhiéu ban tré phai thay d01 mén hoc cua minh, mot s6 ban khac thay dsi nganh
hoc. Poi khi, ho tham chi thay doi gido vién. Bat cir khi ndo c6 su thay doi xay ra, thi luén cé
mot giai doan diéu chinh valo au vé viéc khong thé d6i mat tét véi tinh huéng méi. Khi ban tré
thay doi trwong 16p, thi cd m6t moi trwong hoan toan méi dang cho doi ho. Voi nhirng ban co
thé thich nghi tot, moi treong méi do la mot diéu chang dang ban tam. Con vé&i nhitng ban can
phai c6 thoi gian d& thich ¢ trng, thi ho c6 thé d6i mit véi mot s6 khé khan.
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Ai lay miéng pho mat cua t6i?

Tién si Spencer ]ohnson da viét mot quyen sach rat noi tleng va dé thuong véi nhan dé “Ai Iay
miéng pho mdt cua téi?”, bay 1a mot cau chuyén tuyét voi vé hai chi chudt nhit, Panh Hoi va

Nhanh Nhen, va hai ngwoi tf hon mang tén Cham Chap va U L,

cung voi cudc truy tim pho mat bén trong moét mé cung rong 1on. (Pho mat o day duoc dung
nhw mot hinh dnh 4n dy, twong trung cho nhwng gl chung ta mong muon trong cudc séng, du la
tién bac, dia vi, thanh céng, hay sw binh yén trong tam hon).



Thich ch ting v "u-{ dat

Danh Hoi luén cdm nhan duoc nhitng thay doi tir rat sé'm, trong khi Nhanh Nhen lu6n rat
nhanh trong moi hanh déng. Cham Chap lu6n c6 xu hugng chong lai moi su thay déi vi anh
ludn lo so thay doi chi dan dén nhu'ng rac réi, trong khi U Li lai 1 nguoi thich img nhanh mdi
khi thdy dwoc loi ich ctia viéc ddi thay.

Spencer Johns \I D.

Moyed
Cheése?

Al layrr
phomatciaioi

V&i nhirng tinh cach song dong nhu vdy trong mot méi truong thu vi, chung ta co thé hinh
dung duoc m01 nhan vat s€ phan tng thé nao khi mot ngay kia, kho pho mat bong nhién b1en
mat, va diéu nay thuc té da xay ra that. Ban nghf ai s€ la nhan vat co thé thich ng tét hon véi
sw thay doi nay? Hay doc quyén sach nay dé tim ra cau tra 1o nhé.

e Manager

Thay doi la diéu khong - thé tranh khoi trong cudc song. Dlng chi ban tam lo lang vé nhiing
d6i thay ma chang lam gi d€ giai quyét no, va cling dung chay trén thuc tai bang cach trén
tranh su thay doi. Tai sao chiing ta khong chuén bi san sang tu trudc dé dén nhan su thay déi?
Lay vi du, néu chiing ta chuan bi chuyén sang treong moi, thi thay vilo du, s¢r hal hay lam diéu
gl do tich cwc hon nhu thu thap thong tin trén mang vé truong, tim hiéu vé s6 mon hoc va
chwong trinh hoc sdp téi, mua trudc sach vé va lwdt so qua dé cé sw chudn bi tét hon, v.v.

Ngwoi nghé situng hirng

Trong mot rap xi€c no, c6 mot nghé si tung hirng 1a ngbi sao thu hat khach. Anh thu hat khan
gia trén toan thé gidi bm anh c6 kha nang tung hirng tat tat moi thir. Ping vay day, tat ca moi
thu! Anh tung hing qua bong, ki€ém, chai bowling, ti-vi,... va bat ky thir gl ma nguoi ta co thé
nghi ra trén doi. Mot trong nhiing diém hap din ctia man trinh dién 13 bat ky ai cling co thé dé
nghi vat d€ anh tung hirng. Va bat ky thi gi dwoc néu ra cling chang thanh van dé doi véi anh.

Trong budi biéu dién & mot tdi no, mot bé gai nhod c6 co hdi dwoc dé nghi vat tung hing véi
anh.

- Bé cung, chau thich chua tung hitng gi nao? - Anh hoi.
- Chtl ¢6 thé tung hitng thoi gian dwoc khong? - Co bé thic mic.
- Thoi gian w? - Ngwoi nghé si bat ngo.

- Da, ch4u thiy chi thudng dén tré gior dién ciia minh. Chd gdp rac réi véi viée tung hing thoi
gian hé& chu?

Chang nghé si kinh ngac khong thot nén loi.

bung 1a ngwdi nghé s nay luén tung hirng thanh c6ng moi thir dwoc yéu ciu. Tuy nhién, anh
lai khong tung hitng nhip nhang dwoc thoi gian ciaa minh.

Quan ly thoi gian khong tot



C6 24 t t1eng dong ho mot ngay, va c6 1.440 phut trong 24 t1eng do. Mot phat lang phi troi qua
s& ra di mai va khong bao gio co thé lay lai dugc. Trong quyén sach dau tién cua toi, Tai sao lai
chdn chir?, t6i phan tich rat ré viéc quan Iy thoi gian va nhitng ki thuat dé quan ly thoi gian.

biéu cot yeu trong quan ly thoi gianlalén ké hoach cho minh. Nghe thi c6 vé dé dang, nhung
rat nhiéu nguoi lai chang bao gio lam dwoc. Ban co thuong thay cé nhiing nguoi ludn di hoc
tré, dén cac 1ép ngoai khda lic da qua giov, chdng bao gi® kip thoi han ndp bai luan, tham chi ca
di thi cling dén tre?

Phan 16n ching ta déu c6 dong ho deo tay, dong ho bao thirc, s6 ké hoach,... mdt s6 nguoi
con co ca dién thoai thong minh c6 chirc nang nhac nh¢ sy kién. Nhwng tai sao ho van bj tré?
Cau tra 1o 1a: phan16n ho c6 dong hd, nhung ho khong theo kip thoi gian.

Mot s6 ngudi thirc khuya dé xem chuong trinh ti-vi, lwét net hodc chat chit véi ban be qua
dlen thoai, qua cac trang mang xa hoi. ROi dén sang, khi dong hd bdo thitc reo, ho lién tuc bam
nut “Bao la1 trén dong ho hét Ian nay dén lan khac béi khéng thé nhic tim than nang né cua
minh ra khéi givong.

Va thé Ia nhing noi lo ciia ho bat dau. Ho cuong Ién vi so tré xe buyt hay tau dién. Ho lo 13n
vi c6 thé bi tré gio hoc. Ho phat hoang vi s¢ thay co sé danh dau vang mat. Ho ciing lo viéc bo
1o phan dau cta bai hoc sé khién ho chang thé theo kip bai gidng. Roi ho ciing ban khoin vi e
rang minh s& khé ma thau sudt kién thirc néu phai tw hoc lai bai hoc da bi bé 1.

Loi khuyén danh cho nhitng nguoi thuong xuyén di tré: xem dong ho, dit bao thic va duw
phong it nhat 15 phut déng ho cho nhitng tinh hudéng khong lwong trudc du*oc vi du nhuw ket xe
hay xe buyt dén tré vi mwa to gié 1on.

Thir tw wu tién khong hop ly

Ly do khac cho viéc nhiéu ban tré luén ngap dau ‘trong cong viéc hoc hanhla b&i ho thiéu sap
xep thlr tw wu tién. Véi lwong thol gian han ché cia mot ngay, ching ta chi c6 thé lam mot s6
cong viéc nhat dinh ma thoi. Vi vay, thay vi hy vong co thé hoan thanh hét moi thit, chiing ta
chi nén dat mét s6 muc tiéu cu the. Ching ta can hiéu rd minh cé thé hoan thanh bao nhiéu
viéc moi ngay va dwa vao dé ma lén ké hoach lam viéc cho minh.

Chung ta ctling can hiéu ré danh sach wu tién ctia minh. La hoc sinh sinh vién, thi két qua hoc
tap totla wu tién s6 mot. Nhung khong phai vi vay ma ching ta bé lo ban bé va tré thanh con
mot sach c6 don trong thw vién. Piéu can thiét la ching ta nén danh nhiéu thoi gian hon cho
viéc On tap va bot lai thoi gian dung dang dung dé voi ban be khi ky thi da can ké trudc mat.
Hay tap trung wu tién cho nhitng diéu quan trong nhat!



Tong két

Hoc hanh la mot phan khong thé thiéu trong cudc sdng cua cac ban tré. Du viéc hoc thit sw
khong dé dang gi, nhung nhw vay khong c6 nghia chiing ta khong thé vui vé hanh phtic khi thuc
hién no.



Chwong 2

“V&i bé ngoai dé nhin, chiing ta sé cdm thdy thodi mdi hon. Néu chiing ta cdm thdy thodi
mdi, thi ching ta lai trong cang tuyét hon!”

- Khuyét danh

WORRY

Dealing With Outward Appearance
LO LANG VI DANG VE BE NGOAI
“Vé bé ngoai = hinh dang thé chdt chiing ta trung ra cho nguoi khdc nhin vao. Vdn dé la: hinh

dnh ching ta nhin thdy ¢ ban thdn minh cé thé chang giong chiit nao véi hinh dnh ma moi
ngwoi nhin thdy & chiing ta.”

Tam quan trong cuia vé bé ngoai

Hay nhin minh trong gwong. Ban thay gi nao?

- Minh map ghé vay troi?

- Troi o1, nhin cai mun khong 16 trén mat minh neé!

- Sao toi lai khong c6 than hinh d6ng ho cat nhw cb ban tbi co chir?
- Sao minh khong c6 co thé ran chac nhw ciu ta?

Nhiing cdu nay co quen thudc voi ban khong? b6 1a nhirng 161 than thé mudn thuo' cua da
s6 ban tré vé dang vé bé ngoai cua minh. Trong mot chitng muc nao do, ve ngoai “vira mat”
cho chiing ta sw tw tin, vui vé hon, khién ching ta nhin nhan vé ban than minh mot cach tich
cyc hon. Ngoai ra, nhiéu ly do khac cling khién ta quan tdim dén hinh dnh ban than: ap lwc ban
be, anh hwdng clia truyén thong, v.v. va v.v.

Ap lwc trang Iira

Ban bé dong trang lira c6 kha nang anh huwéng lon dén cach chiung ta nhin nhén sw viéc. Theo
tor dién Cambridge truc tuyen ap luc trang ltra dugc dinh nghia la: “sy dnh ero'ng manh mé
ctia nhém Ién cdc thanh vién ctia nhém khién ho phal cw X giong nhw moi nguoi khdc”. Ap luc
trang lira, hay anh hudng ban be, la cach ma li ban clia ching ta anh huwéng dén cach ching ta
nhin nhan su viéc, cach chiing ta cu x(r theo huéng tu@ng dong véi ching.

Khong dwoc cho'i chung nhom

Tai sao ching ta lai chiu ap luc tir ban bé dong trang lita? Ly do rat don gian la bdi khong ai
trong chung ta muon mlnh la mot hoang dao tach biét. Con ngwoi Ia mot thuc thé xa hoi, nén
tat ca ching ta déu mudn phu thudc vao nhau. Ai lai muén minh tréng lui xui, luém thuom hay
trong nhw mot ké lac bay giita ban bé?

Nghién ctru chi ra rang c6 mot méi twong quan dang ké gitra 4p luc trang lttra véi ché do an



uong khong diéu do, ddc biét la & cac ban gai. Nhiéu ban thuc hién ché dé an kiéng that kinh
khung. Vai ban chi an ddc mdi mén rau, ban khac han ché khau phan ctia minh chi gom vai
mudng com nhé. Tham chi c6 ban chi an mai thit, hoan toan loai bo tinh bot khoi bita an.

Toi chic rang phan 16m ching ta déu da dwoc nghe vé thap cin bang dinh dudng. Tinh bot la
nén tang va ciling la phan 16n nhat trong thap thuc pham bo dudng. Chung ta khoe thé nao
dwoc néu tir choi nguon dinh dudng quan trong | nhat ay" Chang co gi dang ngac nhién khi
nhirng nguoi an kiéng thai qua thuong két thic bang viéc tro thanh nguoi an uong vo toi va
hodc ké biéng dn kinh nién. Vi vay, ban hay thudng thirc cac mon an ctia minh, nhung dirng bao
gior nudng chiéu ban than mot cach thai qua.

Viéc glam can dé duoc chap nhan trong nhom chiang c6 gi 1a tot dep tru khi ban bi béo phi va
can phal giam can dé c6 mot strc khoe tot. Hay tu tin véi dang vé clia minh. Moi ngudi la mot
ca thé riéng biét. Tinh ban khong phai la ly do dé bién minh thanh ban sao vo tinh cta ban
minh. Tinh ban la kha nang két noi va chia sé suy nghi, quan diém clia minh véi ngwoi khac.
Né&u ngudi ban cda ban khong thich ban chi vi ban khong thon tha nhw c6 4y, hay khong co bap
nhuw chang ta, thi ngwoi 4y khong phai la ban thuc su.

Anh hwéng cia truyén théng

Luot so qua cac tap chi thoi trang hay giai tri, ching ta c6 thé thiy vo so nhitng nguoi mau,
d1en vién mdc nhing trang phuc 1ong lay cua nerng nha th1et ké thoi trang noi tieng. Ho trong
moi dep dé, ch01 l6a lam sao, va diéu nay khién ching ta mudn dugc tré nén giong ho. Nhu'ng
dung quén rang nhing birc anh ay co6 thé dugclam cho lung linh len boi anh sang, boi goc chyup
va nho cac phan mem xt ly. Nhing cach nay van thuong duoc st dung dé khién mot nguoi
binh thudng tré nén dep d& hén 1én trén tap chi hay trén man anh.

Viéc st dung hinh anh cia ‘nhing nguoi mau siéu méng da bi Ién an mot cach manh mé.
Chung khién nhitng ban gai treé dé bi anh hwdng c6 cai nhin tiéu cuc vé ban than va diéu nay c6
thé dan dén ching thém dn hodc chan &n. Nhitng cudc kéu goi cdm nhitng ngwdi mau size zero
ngay cang gia tang sau khi cap chi em siéu mau mong bi dot tir(*). Size zero la kich c& cua My,
danh cho nhitng ngwdi ¢ vong eo nho hon 60 cm hay 23 inches - thwong la s6 do cia mot dira
tré.

V&i nhiing cai tién cia ky thuat y khoa va sy sung tic vé vat chat, mot s ban tré con di xa
hon viéc mat xa mit hay mat xa toan than. Ho tim dén bac si dé ch1nh stra thAim m§ hay phau
thuat tao hinh - mot sw Iwa chon tai hai va thwong khién ho hdi han vé sau.

Vit con xau xi

Toi chac 1a ai trong chiing ta cling da tung biét dén ciu chuyén vé vit con xau xi. D6 1a mot c6
vit con ludn nghi minh la nhan vat xau xi nhit trong gia dinh nha vit, nhwng hda ra nang ta lai
13 mot cd thién nga xinh dep.

Cau chuyén nay c6 mot két thuc c6 hdu, nhung diéu dang phai suy nghi ¢ day la
cd vit da rat budn khé béi dang vé bén ngoai cla minh, béi viéc ' khong duoc chap
nhan trong bay dan. C6 chi hanh phuc khi nhan ra minh I3 mot nang thién nga
%% xinh dep.

Vé bé ngoai dwoc nhiéu ngwoi danh gia cao, nhung con cai dep bén trong nhu
tinh yéu thuong, long tot bung, sw quan tam thi sao? Vé dep chi & ngoai da thoi
sao? Hoan toan khong. Ve ngoai quan trong that day, nhung cai dep bén trong
cang dang gia hon khi chinh né tao nén tinh cach cua ban, la c6t 16i con nguoi
ban. Vi vy, hdy chi y ton tao vé dep bén trong cia minh nita, ban nhé!

a i g
/it con xdu xi

An twong diu tién



Ban co biét an tuong ban dau duorc hinh thanh chi trong vong vai gidy khi ban gap mot nguoi
la nao do6? Trong vong vai gidy ngan ‘ngui do, tri 6c ta chup can canh nguoi do trong tri ndo va
hinh thanh nén nhitng y kién dua trén cai minh nhin thay. Du nhiing an tuwong ban dau khong

phai ltc nao ciing chinh xac, nhung chting ludn quan quanh trong tam tri ta va rat khé dé thay
doi.

Vay cach nao chung ta c6 thé lam dé gay an twong dep ngay lan diu gap mat? Ciu tra loi hét
strc don gian - an mac phu hop, chinh té.

An mic phtt hop nghia la chung ta mac do  dung dip. Ban khong can tiéu hét tién danh dé chi
xai trong thang cho mot bd dam ‘hay chiéc 4 ao hang hiéu dau. Vi du khi di phéng van cho cong
viéc dich vy, hay mdc do cong so thay vi quan jeans, do thun. thng khi phong vin cho mot
cong viéc mang tinh sang tao, bo do cong s& trang trong c6 thé khéng phu hop cho lam. Quan
trong 1a An mac ding dan va 11ch thiép.
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An mic chinh té déng mot vai tro then chot trong viéc tao nén an twong tét ldc gap gb ban
dau. Ching ta khong thé thay doi hinh dang bén ngoai ctia minh, nhung chung ta c6 thé, va rat
nén ludn ludn trung ra goc nhin tuoi tan nhat ctia ban than. (Du'o'c roi, chung ta c6 thé thay doi
dang vé bén ngoai bang cach nhan tao: phau thuat thAm my, nhwng dirng nén suy nghi ve
chuyén nay). Ve sach s€, gon gang ludén giup ich rat nhiéu. Hay cat kiéu toc phu hop va chai téc
gon gang. Hay chai ring cho sach va chdc rang khong c6 mau thirc an thira nao mac ¢ ké rang
nira nhé. Voi cac chang, ding quén cao rau. Voi cac nang, kiéu trang diém nhe nhang, don gian
sé gay an tuong tot day Hay danh phong cach trang diém 1ong lay cho nhitng bita tiéc dém,
bita hen &dn t6i hay tiéc khiéu vii. (Du rang. khong can thiét cho [am, nhung ban co thé dén cac
tiém lam téc dé duoc chuyén gia trang diém gitp, van dé 1a ban phal tra tién cho dich vu nay

day!).
Thtr twdng twong mot ing ct vién xin viéc di phong van véi vé ngoai 16i thoi - dau toc réi by,
cam ldn _phun rdu, ao so mi lem luéc va quan tiy nhin nhum. Liéu nguoi phong van c6 an

tuong tot va chap nhan anh ta hay khong? To6i nghi la khong dau. Vé ngoai luom thudém khién
ngwoi khac ¢6 4n twong rang anh ta hoan toan khong nghiém tic chit nao véi cong viéc.

Sw tw tin

Vuot qua ca viéc dn mac ding dan va lich thiép, cach ching ta xudt hién thim chi con quan
trong hon nita trong viéc tao an twong ban dau. Hay ngang cao dau. Hay buéc di thang Iung.
Hay tao mot phong thai toat ra vé tu tin.

Chang ai thich nguoi tré hen ca. Hay sap xep dé dén som trudc budi hop vai phut dé tranh veé
hoi ha hay mé6 hoi mo ké dam dia vi phai vat chan Ién c6 ma chay cho kip gi¢. Lam sao c6 thé
toat ra phong thai tw tin néu ciu dau tién lic gap gé lai la ciu xin 16i co chr?

Cudi cung, hdy mim cuoi. b6 1a diu hiéu cho thay ban than thién va nong am. Khi chung ta
cuol, nguoi doi dién sé cam thdy kh6 ma khong dap tra bang mot ny cuoi, va nguwoi ay sé ngay
14p tirc cdm thay mén ching ta. V1 thé, hay khoe ham riang nga ngoc cla minh va tw tin 1én nhé.
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Tong két

Vé ngoai rit quan trong. Thé nén, chiing ta cadn dn mdic cho phu hgp, gon gang va toat 1én
phong thai tu tin.



Chwong 3
‘Khi 6 nha, cha me la nguén doéng vién Ié'n nhdt; khi di xa, ban be la nguén déng lwc thay

thé ”
- Khuyét danh

WORRY
Managing Relationships
LO LANG QUAN LY CAC MOI QUAN HE CA NHAN
“Quan hé ca nhan = méi lién hé gitra nguoi véi nguot”
Doi khi, caic mébi quan hé ca nhan gy lam phlen phtrc cho ching ta. Tuy vdy, chung ta can dén
chung a& duy tri trang thai can bang quan hé xa hoi cta ban than va dé cam thiy hanh phuc

hon khi s6ng trén trai dat nay. Gio thi toi sé phan tich mot s6 méi quan hé khé khan ma doi khi
ching ta phai d6i mat, va dé ra cach dé doi phé véi ching.

Phu huynh

Cha me va con

Nho c6 cha me ma chung ta duoc sinh ra trén doi. Bang cach nay hay cach khac, cha me
chinh la nguoi chidm séc, nudi dudng dé ching ta dwoc nhu ngay h6m nay. Nhung trong cudc
séng, nhiéu nguoi trong chung ta lai quén khudy di mat nhitng dleu trén, va ctt cho dé la diéu
hién nhién. V&i nhitng ngwoi nhw vay, ho thay cha me that qua phién phtrc. Khong thé phi
nhdn 1a ¢6 nhimg bac phu huynh luén ap dat quyen s& hitu ctia minh déi véi con céi, luén thé
hlen quyén klem soat toi da. Ho thuwong xuyén can nhan va cAm dodn con minh, khién tu tuwdng
nodi loan trong cic ban tré c6 co hoi troi diy manh mé.

_Tuy nhién, ching ta khong bao gio duwoc quén rang du cha me c6 lam gi di chang nita, thi ho
cling chi mudn tot cho ching ta ma thoéi. Vi vay, hdy vang 101 va nghe theo cha me minh bat ctr
khi nao c6 thé, ban sé thiy rang mé&i quan hé gitta minh v&i cha me sé dé chiu hon rat nhiéu.

Anh chiem

V61 nhitng ai c6 anh chi em, thi chac chian da tung trai qua nhitng cudc tranh cai nay ltra. Qua
that anh chi em c6 thé 1a nguoi ban dong hanh tin ciy, nhuwng doi khi cling phién phirc va kho
chiu nhw ndt nhot moc ngay trén cé vay.

Chuing ta van thwong tranh cii, thAm chi danh nhau v&i anh chi em minh chi vi nhitng van dé
nho xiu nhuw:



- Cai nhau viéc ai st dung toilet truérc.

- Gianh giat lon nwdc ngot cudi cung trong ta lanh.

- Au @3 vi gianh nhau chwong trinh ti-vi.

- MAu thuln khi chon rap chiéu phim hay diém dén cho ky nghi cta gia dinh.
Chung ta c6 thé xir Iy nhitng rac réi nay thé nao day?

Chi em Kinh dich

Jane va Janet la chi em sinh doi. Vi la sinh d6i, nén hét thay moi nguoi ai ciing nght ho sé than
thiét va gan b6 voi nhau. Nhung s that hoan toan khong phai vay. Hai chi em nay thwong
xuyén ci v nhau vé moi van dé. Ho ganh dua nhau tirng chtt trong hoc tap, tranh nhau xem ai
gianh duoc thanh tich nhiéu hon trong cac hoat dong ngoai khoa. Khong ngay nao ma hai chi
em khong kinh dich véi nhau vé mot van dé nao do. Cha me ho chi con biét 1ac dau va thé dai,
tw hi khong biét cach nao dé hai chi em c6 thé d6i xr nhe nhang véi nhau hon.

5
Chi em kink a’_{:fi

M01 nguoi la mot ca thé doc nhit v6 nhi. Nhung déi khi cac bac phu huynh lai quén mat diéu
nay. Ho nghi rang cac con cua ho sé€ phai giong nhau boi cung c6 chung mét nguén gen cua ba
me. Vi thé, ho cang sai lam hon khi ¢6 khuynh hwéng so sanh cac con minh véi nhau.

- Tai sao con lam biéng vdy? Em con dd lam xong bai tdp ttr ldu roi kia.

- Khi con hoc ph6 théng, anh con ludn dat diém cao toi da trong cdc ky thiva xép hang gidi nhdt
& lop ddy.

- Sao con mdp vdy nhi? Trong khi em con thi lai thon thd va mdc b6 dd nay tréng dep ldm ma.
Nhitng sw so sdnh nhw vay dudng nhu chang bao gi chdm ditt.

C6 thé muc dich ctia cha me chi la dé thuc day con minh t6t hon, giéi hon ma thoi, nhung
chang ai lai muén bi dem ra so sanh véi nguoi khac ca. Khi gap phal tinh trang nay, chung ta
chi cam thay buc boi hay téi té khi khong thé bang anh, bang em clia minh. Diéu nay din dén
tinh trang cang thang ngay trong cudc séng gia dinh.

Hay c6 virot qua cdm gidc nay bang viéc hiéu rang ching ta ciing c6 nhirng di€ém manh cta
riéng minh, va chung ta khac hoan toan voi cac anh chi em. Hay tro chuyén voi ba me minh
néu co thé va cho ho thdy dau Ia sttc manh clia ban, dau 1a diém riéng biét khong thé giong ai
cua ban.

Ban be

Nha triét hoc ling danh Aristotle ti thoi c6 dai di ndi rang tinh ban 13 cach dé ching ta dat
duoc mot cudc song cao dep, dwoc thé hién béi 16ng can dam, sw hao hiép va tinh yéu thwong.
Ban bé gitp chiing ta nhan dién ré vé ban than minh. Suy nghi, hanh déng va hanh vi ctia chiing



ta dwoc got giiia trong m01 tuong tac voi ban be xung quanh. Nhu vay, ban be la mot phin
khong thé thiéu trong cudc séng, bei ching ai trong chiing ta 1a mot 6¢ dao hoang vu.

V&i nhiéu ban tré, tinh ban dwoc xep ¢ vi tri wu tién s6 mot trong cudc song. Khong it nguoi
cam thay ban be hiéu ho nhleu hon, gan gli voi ho hon 1a gia dinh. Va khi danh nhiéu thoi gian
cho ban bé thi ciing c6 v s kha ndng gay ra tranh cai. Nhung nhin chung, ban be la nguoi
chung ta tim t&i khi muon chia sé niém vui hodc khi d6i mat véi nhirtng moéi lo au, cac van dé
rac roi. Khi ta vui, ban bé ciing chia sé. Khi ta budn buc hay kho khan, ban be s€ nang d& tinh
than. Tuy nhién, cling c6 nhitng ngwoi ban khién ta cam thay té hon thay vi tot hon.

Ban Xau 1a nhitng nguwoi ban ma sy nhitrc nhéi do ho gay ra khé chiu nhw nét nhot ngay mong.
Ho cw XLl’ theo ki€u khién ta phat cau Ién va ty hoi tai sao va lam the nao ma hai bén cé thé la
ban beé ctia nhau. Theo nha xa hoi hoc Yan Yager, c6 sau dang ban xau:

1- Ngwo'i khong giir lo'i
Dang nguoi khong gitr 101 thuong c6 vo s6 1y do bao chira cho viéc thit hira ctia minh. Viéc ho
khong gilr 101 co thé tir viéc dén tré trong cac cudc hop mat, dén khong thuc hién 1o minh da

tuyén bo. DE doi pho voi dang nguoi nay, ching ta phai ludn c6 k& hoach dw phong Chung ta
ciing nén thwdong xuyén nhic cho ho nhé vé nhitng 101 hira hen ma ho da tuyén bé.

2- Ngwo'i hai mat
Nguoi hai mat la nguoi sé dé dang phan béi ban be va noi Xau sau lung ban minh. Véi dang

ngwoi nay, tot nhat Ia ching ta nén tranh xa va dé tinh ban tw lui tan. Pay 1a dang nguoi ching
dang dé duy tri tinh ban.

3- Ngwo'i chi biét co minh

Ngudi chi biét c6 minh la dang nguoi chi quan tam téi ban than minh ma thoi. Ho huyén
thuyén khong dut vé ban than. Ban sé dac biét phién phtrc khi noi chuyén qua dién thoai véi
dang nguoi nay. P& déi pho, cach t8t nhat 1a kéo ho vao cac hoat dong tap thé, nhw choi thé
thao, thi dau.

4- Ngwoi nhiéu chuyén
Ngwoi nhiéu chuyén cling giong nhw tram thu phat théng tin viy: moi thir ma ban néi, ho sé



thong tin cho nguoi khac voi tdc d6 nhanh hon la vién dan da ban ra khoi nong, Voi nhiing
nguoi nay, ching ta can can than mdi khi phat ngén néu khong mudn moi bi mat ctia minh déu
bi loan truyén cho moi nguoi.

5- Ngwo'i canh tranh

bay la nhirng nguoi ludn so sanh va ganh dua. €6 thé diéu nay da duoc dinh san tw trong
mau cda ho roi. Ho ludn néi vé nhing thanh qua minh da dat duoc, cho nén viéc ¢ bén canh
nhitng nguoi thé nay that chang may dé dang. Néu mudn két ban véi nhitng ngudi nay, chiing
ta phai chdp nhan khéng dwoc ndi troi hon ho.

6- Ngwo'i vach la tim sau

Nguoi vach la tim sau lu6n tim thay 16i va thwong chi trich nguwoi khac. Dang ngwoi nay
khong bao gio cam thay hai long voi nhitng gi nguoi khac noi hay lam. Moi sy lwa chon hay
quyét dinh ctia ching ta déu gdp phal sy phé phan va phan nan cua ho. Véi dang ngudi nay,
hiy dé ho quyét dinh noi dé di va viéc phai lam mdi khi cé hoi hop gip go.

Neu ban cam thay ndng ne voi mot tinh ban nao do, co thé ban sé tim ra cach giai quyet van
de con tot hon la nhing gi t6i da hac hoa & trén. Tuy nhién, néu ban da c6 nhung van khong
thé giai quyet duoc gi, thi c6 thé cach tot nhat 1a tranh nhlrng nguwoi ban dy va két ban véi
nhitng nguoi ban mai.

Sw co don

C6 nhiing ngwdoi ban khi choi thi ta phai co gang bé qua mo6t s6 diém kho chiu & ho - ho thi
thach 1ong kién nhan ctia ta. Nhung du gi thi ho van 1a ban.

Dleu gi sé xay ra khi chiing ta chang c6 lay mot nguoi ban? Mot s6 nguoi kha e de, nhut nhat
nén cam thay rat khé khin dé két ban véi mot ai d6. Ho thwong ching c6 nhiéu ban va cling
khong ngudi ban nao thuc sw cé thé tro chuyén.
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Trong truong hop nay, ban hay c6 gang két ban nhiéu hon nita. Hay thit tan dung cac nguon
quan hé san co, vi du nhw ban chung 16p, chung nhom ngoai khoa, nhoém cung s¢ thich, cing
ton giao,... Khi da c6 diém chung, chiing ta chi can mot no luc nho dé pha tan sw b ngd, no ny
cuoi twoi, tro chuyén va tir d6 hiéu nhau hon. Ban cling nén tim hiéu tai khoan facebook, giti
1ori moi két ban dé biét thém vé ban bé cling nhw s¢ thich cua ngudi ay. Ban ciing ¢ thé hdi dia
chi email hay s& dién thoai di dong dé c6 thé chat hay goi dién thoai ri ngudi ay di choi cling
minh.

Thuc hién bwdc dau tién chang bao gio dé dang ca. Nhung khi buéc dau da hoan thanh, con
duong sé tw dong trai rong ra va ban chi can tiép tuc buwéc ma thai.

Giao ti€p la chia khéa quan trong

DPé cdc moi quan hé tién trién tot, diéu cot yéu la viéc giao ti€p v&i nhau. Nhiéu nguoi nghi
rang giao tiép nghia lIa tro chuyén. Khi tro chuyén, cdc méi quan hé sé dwoc hinh thanh va két



ndi bén chat. Nhwng diéu nay khong pha1 lu6bn luén dung Dé mot méi quan hé virng bén, qua
trinh giao tiép phai la hai chiéu, bao gom tro chuyén va ling nghe. Nhiéu nguwoi chi tap trung
ndi va ké, nhung lai khdng chd y t&i viéc lang nghe.
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Chir “thinh” (nghe) trong tiéng Hoa dwoc ghép bai cac tr nhi, nhdn, tdm va vwong. Nghia la
khi lang nghe, chung ta str dung doi tai (nhi), d6i mat (nhdn) va trai tim (tam). Khi do, ta trao
cho nguoi noi sw chi y toan dién, khéng phan tam, tikc ta doéi dii véi ngwoi ndéi nhw mot vi vua
(veong) vay.

Thé nén, lang nghe la dleu rat can thlet dé ching ta thong h1eu nhau hon. Khi ching ta lang
nghe va hi€u dwoc cam gidc clia nguoi ndi, ho sé cdm thdy cdm mén 1an biét on ching ta rat
nhiéu.

Khen ng¢i hay phan nan?
Loi khen khién ta cwoi.
Cau ché khién ta cau.

Chang ai thich nghe ché trach c3, dac biét khi ban than minh chinh la myc tiéu ctia 161 ché do.
Loi ché bai khién chiing ta cam thay rat khé s& boi nguoi ta dang nodi thang rang ching ta da
lam sai hodc lam khong tot diéu gi do. Lay vi dy, khi thay co phan nan voi cha me ching ta ve
thai do hoc hanh clia ta trong lép hay vé thanh tich giam sut, chac chin ching ta sé rat budn
kho.

Tuy nhién, ai ai cling thich loi khen ngoi. D6 1a nhitng 16 ¢6 canh, c6 kha nang khién tam hén
ta bay bong, khuyen khich ta tién 1én phia trwdc. Loi khen ngoi vé thanh tich hoc tap tot hay
hanh vi gwong mau luén mang dén nu cwoi that twoi trén moi chdng ta, khién ta cdm thay that
dé chiu v&i ban than minh.

Quan ly cac mdi quan hé

Quan ly cac m01 quan hé ciling giong nhu viéc lai mot chiéc tau viy. Ching ta phai thau hiéu
d6i phuwong ctia minh dé c6 thé chung huéng tién vé phia truéc.

De mot méi quan hé duoc virng bén, luén can phai cé cho va nhin. Tat nhién, diéu nay khong
co nghla ta chi nén biét cho Néu nhu vay, chiing ta sé chan chlrcmg va cam thay moi quan hé
nay chang cony nghia gi ca. Con néu chi biét nhan, thi ching ta ciing chi nhw nhirng ké an bam,
rut can sy séng cia mdi quan hé iy.

Vi vay, ching ta cin phai gitt mdi quan hé cin bang, thuc hién theo muc tiéu cung tién 1én,



cung chién thang dé tinh cdm 4y ludn c6 y nghia va nay sinh nhiéu hoa trai.

Tong két
Cac moi quan hé co6 thé kha ric réi. Néu khong biét cach quan ly ching, chung ta sé thay
quanh minh toan nhvfng nguoi dang chan. Con néu khéo léo, tinh té mot chat, ta sé tim thay rat

nhiéu ngudi ban méi tuyét voi.
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Chwong 4

“Cugc hanh trinh di dén thanh céng bat ddu véi bwéc chdp chivng ddu tién va sw gitip do
ctia cac nguon lwc.”

- Khuyét danh

WORRY

Handling Resources

LO LANG XU LY CAC NGUON LUC

“Nguon lwc = nhirng thit dd vén cé va sdn sang dé st dung khi can.”
Thé gi¢i ngay nay

Trong mot thé gidi ly tuong, cac ban tre sé chang phailo lang Ve Van dé tién bac, dac biét khi
ho conla hoc sinh sinh vién va chlra phai budc vao thé gidi lo toan cua cong viéc 1am an. Tu
nhién, véi tinh trang lam phat va sy chénh léch vé thu nhap, nhiéu ban tré hién nay pha1 doi
madt v&i nhitng lo toan vé tién nong, ‘dac biét véi nhiing ban xuat than tir nhitng gia dinh c6 thu
nhap thap Nhting khoan tién hang thang cha me chu cap thuwdong khong di cho ho chi tiéu vao
cac bita an, mua sach vé hay di giai tri vdi ban be.

Vi vay sau gio hoc, mot s6 ban phai di lam thém dé gép phan vao thu nhip cta gia dinh.
Nhuwng diéu nay co thé khién viéc hoc cia ho bi anh hwong, khi ho khong du thoi gian 6n bai
hay lam bai tdp ¢ nha. Ho ciling khong du tién hoc thém & giasuw. Va thé 1a nhitng ban tré tir cac
gia dinh thu nhdp thap c6 thé khong hoc ngang bang voi cac ban be chung lop va c6 nguy co
nghi hoc sém deé di lam kiém tién. Va ho cling chi co thé ki€m dwoc mot cong viéc thu nhip
thap. Ma nhw vay thi lai khong thé cai thién tai chinh cta gia dinh minh.

That khong dé dang dé song trong thé gioi ngay nay ma khong co su ho tro cling nhw mot s6
nguon lye san c6. Voi nhitng ai khong co duoc diéu nay, ho s& cam thay cudc séng qua that 1a
mot cudc ddu tranh khac nghiét.

Tién bac

H#.NH Pkuc?\

Khong phai ai trong chiing ta ciing déu duoc sinh ra trong giau sang nhung lya. Ching ta van
thuong phat ghen 1én voi nhitng nguoi duoc thira hwéng t cha me minh nhitng mén tién
khong 16. Ho ¢6 tlen dé mua sdm moi thir minh muén, tir doi giay thé thao hang hiéu thoi
thwong dén cac sdn pham cong nghé maira 10. Voi nhirng ban tré nay, ho gan nhw c6 duwoc moi
thir ho muén, ho can. Plng vay day, & day tdi dung cum ttr “gan nhw moi th¥”, b&i tién bac dau



thé mua dwoc moi thi. Vi dy, tién bac dau thé mua dwoc hanh phtc, phai khéng?

Cé hai kiéu suy nghi ¢ day. Mot cho rang tién khong thé mua dwoc hanh phic. N6 chi gidp ta
mua dwgc nhitng mén do vat chat. Hwéng con lai cho rang t1en co the mua dwoc hanh phic
thong qua nhitng thi ma ta van hing mong wéc. Véi tién bac, wéc mudn vat chat ciia chiing ta
dwoc thdéa man va ching ta c6 dwoc hanh phic qua con dlr(yng nay.

Nhung du voi hudng suy nghi nao thi tién bac cling 1a nguon luc quan trong va hitu ich ma
con nguoi ludén can. C6 nhiéu tién thi ludn tot hon 12 thiéu thén. Vi tién bac, ta c6 thé c6 duoc
rat nhiéu thi va cuéc s6ng vi thé sé tét dep hon.

Ban be

Ngan ngit c6 cau: O' nha cay cha, ra ngoai ciy ban. That khong thé ding hon duoc nita. Trong
gia dinh, cha me chinh Ia try cot nang dé ching ta, khuyen bao va gitp ching ta g& roi trwdc
bao van dé khé khin trong cudc song. Cha me con cham soc va no lyc cung cap cho moi nhu
cau ciing nhw wéc mudn clia ching ta.

Bén ngoai gia dinh, luc ta & trueong hay ¢ noi lam viéc, ban be gitt vai tro ndng d& nay. Ho la
nhitng nguoi dé chung ta nwong twa moi khi can. Nguoi ban thire sy ludn san sang c6 mat bén
canh ta. Ho ciing giéng nhw ngon dén dan 16i ching ta trong bong toi. Vdy nén néu thiéu ho,
chung ta cling nhuw con tau khong dwoc trang bi day dd cot budém dé c6 thé luwét nhanh vé
truorc.

jz:-,;wz din din loi

Ban be chinh la tai san trong cudc song cua ta. bung xem ban be nhu la diéu hién nhién minh
¢, ma hdy tran trong tinh cam cua ho, hdy 1a nguén dong Iuc cho ho. Va trén hét, ban hay hiéu
rang mot ngwdi ban c6 mit khi can 1a mot ngwoi ban thuce su.

Chuyén kié€n va chim

Mot ngay no, kién ra dén bor song. Cam thay khat kho co hong, kién tién sat lai mep nudc de
uong bot nhlen trong mot phut bat can chu trwot chan va roi tom xuong dong nwoc xiét. Qua
hoang hét, kién quay dap lién tuc, c6 ‘ngoi lén kh01 mat nwdc. Nhwng du cé vay vung dén thé
nao chang nira, chu ciing khong thé gitr minh noi mai.

a1 g i
inh ban cia Kigh va chim

Tuyet vong, kién nham mat lai, cho doi gidy phut cudi cung. Nhung roi bat ngo thay, tir trén
troi, mot chlec 14 roi xuong va dap trén mdt nwdc ngay canh kién. Gan nhw khong thé tin vao
van may ciia minh, kién bam lay chiéc 14 leo 1én, va cudi cung chu ciing dwoc an toan trén chiéc
thuyen 14. Biét on vin may cda minh, kién nhin 1én bau tro 4é thi tham 101 cam ta, va chi nhin
thay c6 mot chd chim dang lwon vong trén d6. Chim nhin kién va mim cuoi. The réi kién nhan
ra chinh chim da tha chiéc 14 xu6ng. Chim chinh 1a ngwdi da cttu mang kién.



Ngay hom sau, kién gdp lai chim lac chim dang tim bat sau trén canh dong. Mai mé tim moi,
chim khéng dé y thidy mot ciu bé dang rén rén lai gan voi chiéc vot trén tay. Bang mot cai vut
that nhanh, ciu bé da chup gon chim bang chiéc vot clia minh. Liic ndy, chim méi giat m1nh
hoang hot va vdy vung mong thoat than, nhung dieu dé chang giip duoc gi. Khi chim da gan
nhu tir bé moi hy vong, thi cau bé bong thét 1én mot tleng va danh roi chiéc vot trong tay. Thay
co may dén, chlm vut bay khoi vort, phonglén bau troi cao. Khi da an toan, chim nhin lai cau bé
va hiéu chuyén gi da xay ra - kién da cin ciu bé dé giai cttu cho chim.

Lam diéu t6t sé dugc dap trd bang diéu tot!

Ky nang va tai nang

Nhiéu ngudi trong chiing ta khong nhan ra rang chung ta c6 nhiéu ky nang lan tai nang an
gidu cho doi dwoc kham pha. Vai nguoi trong chung ta sinh ra da la mot van dong vién - c6 thé
chay cu ly dai ma duwong nhuw chang can phai gang stc nhiéu. Vai ngudi lai 1a nhac s thién phu
— c6 thé lap lai giai diéu da nghe qua du chi mét lan. Nguoi khac la chuyén gla choi tro choi
dién tir. Lewis Hamilton, tay dua Thé thirc 1 (F1) nédi tiéng thé gioi dich thi la “sw phu” cua tro
dua xe diéu khlen tir xa khi con nhé. Sau d6, anh chuyén sang tro choi dua xe dién tit, chién

thang nhiéu gidi. Chang bao lau sau, anh chinh phuc dwong dua F1 va bit dau sw nghiép lirng
lay ctia minh.
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Tl nho, toi da la mot fan hAm mo cudng nhiét ctia truyén tranh (den gio van vay).
Hung thdi v6i thé gioi sdc mau trong nhiing trang truyén, t6i mai mé voi chung quén
ca thoi gian. D6 cting chinh 13 tién dé cho niém dam mé nghé thuit bat dau nhen
nhom trong toi. Toi tham gia cac 16p hoc nghé thuat va hang say thuc hanh. T6i miét
mai ren luyén cac ky nang cua minh va wéc ao tro thanh hoa si vé truyén tranh vao
mot ngay nao do. Khi co hoi go cra, toi lién chép 14y va ching may chéc cac birc
tranh cta toi xuat hién trén cac to bao dia phwong. Khong lau sau, toi duoc giao phu
trach goc truyén tranh hang tuan Du cong viéc nay chi khoang mot nam, nhu'ng nhlrng kinh
nghiém va cach thirc lam viéc ¢ day da lam tang s ty tin trong toi. N6 cling mé ra cho tdi canh
cura bude vao nhirng cong viéc tw do. Liéu linh hon, tbi viét sach véi nhitng bitc tranh minh hoa
ctia chinh minh, va th& 1a b6 sach Vi sao? di ra doi.

Hay nhiét tinh va bén bi trong tat ca nhitng gi ban lam, de nhiing tai nang tiém an bén trong
ban duoc 16 dién. Cing can danh thoi gian suy nghi vé diéu gl minh c6 thé lam t6t nhat, roi
phat trién Ky nang cling nhw tai ndng dé dén mitc hoan hdo nhat.

Tudi tré va thoi gian

Co mot cau ngan ngtr dai y rang nguwoi tré néu khong lam viéc chdm chi va nod luc di dén
thanh céng thi sé héi han luc vé gia.

Tuoi tré la mot ddc an tuyét voi, du nhleu ban tré khong nhan ra diéu nay, Tubi tré cta ban
chinh la tai san quy gia ma ban dang co trong tay. Né&u biét khoi didy moi tiém nang cua tudi
tré, n6 sé mang lai cho ban nhidu phan thwdng vi dai twong xing. Nang lugng va long nhiét
huyet tudi tré cé thé tré thanh dong luc diy ban tién xa, bay cao hon nira. Va cac ban ciing c6
nhiéu co hoi kham pha, hoc hoi va trudng thanh, bdi thoi gian lic ndy dang dirng vé phia cac
ban.

Nhiéu nguoi khong biét cach st dung thoi gian tudi tré cuia minh moét cach hiéu qua. Khong
c6 muc tiéu ro rang, ho bo ra v6 so thoi gian quy gia dée choi tro choi dién tor hay lang thang
mua sim trong cac trung tim thuwong mai. Khi nhan ra sy vo b6 ctia nhitng viéc d6, ho méi giat
minh nhan ra minh d3 Ién tudi va nhiéu ndm quy gia ctia cudc doi ho da vinh vién mat di
khong bao gi¢r 1y lai duorc.
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Cach khon ngoan nhat la hay tran trong tudi tré cia minh. Hay dat ra nhiimg muc tiéu va cb
gang dat duoc chung; hay su' dung thoi gian mot cach hiéu qua; hiy rén gita tinh cach, strc
manh ciing nhlr tai ndng cua minh. Hay hoc tap cin cu va tap trung de co thé dat dll’O’C hoc
béng, diéu nay sé giup ban dat duoc nhlrng diéu to 16n hon trong cudc séng. Ngoai ra, hiy
danh thoi gian mai gitia cac k§ ning, vi du nhw tai hiing bién, kha ndng lanh dao hay cac ky
nang khac. Hay tham gia cac hoat dong xa hoi dé mang lai niém vui cho nguwoi gia, nhing
nguoi don coi, hay gitup d& tre em hoc tap. Thong qua nhu'ng hoat dong nay, ban sé hoc duoc
cach quan tam dén nhirng diéu ngoai ban than minh va gitip d& nhitng nguoi can dén sw gitp
d& caa ban.

Tong két

Cac nguon lwc c6 mat & tat cd moi noi. Viéc quan ly va st dung ching nhw thé nao cho hiéu
qua la tuy thudc vao chung ta.




Chwong 5

‘Khi tri ndo khéng mudén thi tay chan khéng thé.
- Khuyét danh

WORRY

The Yuck Factor
LO LANG NHO'NG NHAN TO KINH KHIEP
“Kinh khiép = cdm xiic ghé toém.”
Thai do kinh Khiép
Ban c6 tirng di qua bd ban ghé toan rac la rac, phan chim vwong vai trén dong do dn thira ban

thiu? Phan u'ng clia ban nhw thé ndo khi trong thay canh twong ay? Chic chin ban phai tham
nghi ngay: “Khiép! Sao ma gém thé nhi?”.

A0

Vang, day chinh la phdn &ng binh thwong cua phan 16n moi nguoi. Canh twong nhu vay khién
moi nguoi ai cling phat khiép va ching con muén an uong gl nita. Nhung néu véi moi hoan
canh to6i té khac ma ta deu phan &ng nhuw thé nay, thi ta sé cam thay tiéu cwc moi lic, trong khi
khong phdi lic ndo ciing can nhu vay.

Du c6 nhirng lic ta cam thay xuong tinh than nhung dau cin luc nao ciing tiéu cwc nhuw vay.
Nhiing nguo1i trong luc nao cling buon ba u sau thuong bi coi la nguwoi bi quan. Ho 1uon lo ling
vé moi thir. Du cho swviéc c6 t6t dep, thi ho van chi tip trung vao mat tiéu cuwc ctia vin dé.

Ban da tung gap nhirng ngwoi nhw vay chwa?
Ngwoi hay lo

William 1a mot anh chang tudi tré dién hinh, nhung cai khong dién hinh & mot nguoi co tu01
nhu cau ta la cqu dich thi la mot nguoi lo lang kinh nién. Du hoc tap rat on cling nhu c6 két qua
khong té trong cac ky thi, cau lai khong bao gio hai long véi thanh qua cua minh. Néu bai kiém
tra cua cqu duoc 8 diém, thi thay vi vui mirng, ciu sé ctr dan vat mai vé 2 diém minh  khong dat
dwgc. Va ngay ca Khi lam bai mot cach hoan hao va gianh dwoc 10 diém tron ven, ciu cling lai
lo lang sé& khong giit dwoc thanh tich & cac bai kiém tra sau. Nhu vay day, William c6 mot kha
nang dang kinh ngac trong viéc bién chuyén nhitng th tich cyc tré thanh tiéu cuc, va d6 1a ly
do cau duoc dit cho biét danh “William lo lng”!



Nguwoi hay lo c6 khuynh hudng tap trung vao vién canh toi té nhat c6 thé Xay ra cda tinh
hudng. Lo lang c6 thé ich loi néu né thic day ta vuot qua kho khin. Tuy nhién, néu né chi khién
ta chuiin budc thi dich thi né cé anh huéng xau va ching ta can hanh dong ngay dé loai trir né.

Chu voi long hong
“PUNG nghi téi chi voi 16ng hong nhé!”

Khi nghe cau nay, ban c6 nghi vé hinh anh chi voi 16ng héng khong? Hay hinh dnh dé chot
xuat hién trong dau ban?

Khi t6i ti€én hanh thi nghiém nay, moi nguoi déu nghi vé chu voi l6ng hong. Tri ndo cla
ching ta thuc sy phirc tap nhu vay day. Khi cd gang khong nghi vé diéu g1 do, thi ta chi toan tap
trung vao no va doi khi con phong dai 1én nhiéu lan. Dwong nhw tri ndo chung ta khong hiéu
duoc tir “DPUNG”- ma thay vao d6 cir am anh mai vé thir ta da cd khong nghi téi.

Thé nén khi ta tw bdo ban thin dirng tip trung vao nhirng suy nghi tiéu cuwc, thi tri 6c ta lai
chi toan tap trung vao ching ma thoi.

Xua dudi nhirng suy nghi tiéu cuc
Vay lam cach nao dé€ x6a bo nhirng suy nghi tiéu cuc?

s

j.;-? Mot cach hiéu qua la: nghi dén hiu qua néu nhirng y nghi tiéu cwc dé tré thanh su

that. Ly vi du, néu ban lo lang viéc sé bi dubi hoc khi khong nop ba1 luan ding thoi

han, thi hdy nghi dén hau qua co thé xay dén trén thuc té. Két qua c6 thé c6 1a gi? Ban

< CO thlrc sw bi dudi? Co ai d6 tirng nhw vay chwa? Ngudi do cé thuc sw bi dudi? C6 thé
" 1a khong dau.

Co6 kha nang ban nay da bi giao vién khién trach. Hay té hon, ban iy c6 thé da phai
gap hiéu truong de twdng trinh Iy do. Thé ddy, ban hay theo sat nhitng két qua thuc
té thay vi lo lang van vo.

Khi da can nhac nhing két qua co thé xay ra, hdy nghi dén giai phap dé ngan chdn dé nhing
lo lang dy khong tré thanh hién thwce. Bai Iudn c6 qua khoé dé thuc hién hay khong" Hay chi vi
ban thiéu thoi gian? Néu vi nguyén do thir nhat hay thtr tim sy tro gitp twr ban be. Néu vi
nguyén do thit hai, thi hay sip xép lai thoi gian ctia minh sao cho hiéu qua nhat.

Vay thi nhitng lo lang ctia ban dau _pbhai dang so 13m, phai khéng nao? Chdng ta chi cin dat
chuiing trong nhitng b&i canh hop ly va xir 1y chiing sao cho phu hgp nhat.

Hiéu &rng Pygmalion

Theo than thoai Hy Lap, Pygmalion la mot nha diéu khac da tac birc twong nguoi phu ni
bang nga. Birc tugng nga nay giong that dén ndi 6ng dem long yéu thucyng Hang ngay, 6ng déu
mang hoa dén ting twong va quan quanh bén twong sudt ngay. Véi Pygmalion, bitc twong



chinh la mo6t ngwoi phu nit thue sw. Mot ngay dinh ménh no, diéu wéc cua dng da dwoc than veé
nir chap thuan, va burc tuong bién thanh con nguoi bang xwong bang thit. Pygmalion vui mirng
tot d6 va cwdi ngay ngwdi phu nit tirng 1a tac pham ctia minh ay.

Cau chuyén cua Pygmalion cho chung ta thay strc manh ctia niém tin. Ong da tin tuwdng bikc
twong la that den noi san sang don nhdn no vao cudc doi that. Hiéu ng Pygmalion chinh la
dang tién tri vé thanh qua cia mot nguoi. N6 cd nghla néu mot nguoi ludn bi cho rang sé
chang lam gi nén hon, thi anh ta sé tiép nhan diéu nay va danh gia thap vé ban than minh.
Chang may chdc, anh ta hda ralamotke that bai that sw. Nguoc lai, néu mot ngwoi dugc danh
gia tot dep, anh ta sé tw tin vé ban than hon va cé thé gianh dwoc thanh cong nho sy tw tin do.

Vi vay, thay vi tap trung vao nhirng dleu tiéu cuwc, ching ta can chuyen huong dén nhing diéu
tich cyc, dung nhitng cach thirc hiéu qua dé xua tan nhirng suy nghi t6i tam va thay thé ching
bang nhu'ng y nghi turoi sang.

Chan qua cau tuyét

Mot cach thirc hiéu qua dé€ han che nhiing suy nghi va cam giac tiéu cuc la dung de chung c6
co hoi 16n 1én. Ciing giong nth qua cau tuyet s€ cang luc cang phinh to Ién khi 1an xudng swon
doi, nhu'ng suy nghi ti€u cuc cua chung ta ciing sé tang 1én néu chung ta cwr de ching ty do phat
trién. Buoc quan trong la nhan dién ngay nhitng suy nghi hay cdm xtc tiéu cwc ndy cang sém
cang tot, roi tim ra nguyén nhan dé loai bé chiing.

2

C6 phai no lién quan den chuyén truong 16p hay chuyén cong viéc? Co phai boi tran cai va
v01i ban be hay thanh vién trong gia dinh? Liéu chung ta c6 thé tw minh giai quyét viéc nay, hay
can su tro gitp, can loi khuyén tir ban bé hay tir nguoi c6 kinh nghiém?

biéu quan trong la phai cht dong nhin nhan van deé. Ngay ca khi ta chua giai quyet dworc, thi
buéc dau tién nay ciing cé thé gilp ta nhin van dé mot cach rd rang va khién né khong con
nghiém trong nhw lic ban dau.



2 go

Cs pflm“ tun
§ sip kh ?
dang sdp Khdng:

An phan

Mot trong nhitng phan tng té ‘nhat khi ta lo ling d6 la: chang lam gi ca. Voi nhitng ngwdoi an
phan ho don glan chip nhin so phan cua minh. Chdp nhin ban thin minh cé thé la mot diéu
tot day, nhu’ng néu chung ta chi don gian chap nhan nhlrng su viéc toi té xay dén véi minh, thi
ching ta Clilng giéng nhw con rua s¢ bau troi sé sap xuéng nén tw chéi ra khéi chiéc mai nang
né ctla min

Vi thé, chung ta can thuyec té, nhung khong an phan. Ching ta nén nhan ra diéu gi khién ching
ta lo ling va y thirc rang khong phai moi noi lo déu sé& do sap xuéng ching ta nhitng vién canh
toi té, dé c6 thé doi mat véi chung va veot qua chidng.

Tong két

Khi bi bta viy bdi nhitng suy nghi tiéu cuc, ta nén sip xép lai chung va kiém ché cam xuc dé
anh sang tich cuc c6 co hoi len 16i va téa sang.

k ey cue ";«,
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Chwong 6

“Nu cwoi xua tan lo au.”
- Khuyét danh

HAPPY

Humouring Ourselves
HAI HU'O'C VO CHINH MINH
“Hai hwée = khd ndng khién sw viéc tré nén thi viva ddng cwol.”

Hai hwéc trong cudc song

Cudc song ciing giéng nhuw chuyen tau lwon siéu toc c6 nhiéu dinh cao va day sau
uon khuic. Khi moi thit déu t6t dep, ta cam thay cudc song nhe nhang thoi thoi.
Nhu'ng khi d6i mat véi thi thach, ta lai thay nang né va mét moi lam sao. Nhirn
- lic nhu vay, hay nghi ngoi, thw gidn va tim nu cuoi cho ban than. Ching ta c6 thé

xem mdt v& hai kich, doc truyén cwoi trén Internet hodc doc truyén tranh, xem
tranh biém hoa trén bao.

Tt thet khs
Muc dlch clia viéc nay la dé cho su hai huwéc lam ta quén di nhitng lo lang dang lam minh
nang long. Thay vi cang thang, ta can virng vang va thu gian. Nghi ngoi sé giup ta cam thay tinh
tao va phuc hoi nang luong. Biét diu diéu nay sé giup ching ta nhin nhin sw viéc & mot khia
canh khac va thdo dwoc nit thit dang lam ching ta ban long.

Cu'0’1 dua va hai hwérc - phwong thudc hiéu qua nhat

Cau ngan ngir M01 ngay mot qua tao chang can dao nha thudc tdy” cho ching ta thay tam
quan trong cua viéc gitr ché& d an udéng va ché do séng lanh manh. Tuy nhién, mot tam tri lanh
manh ciing quan trong khong kém.

Cwoi dua va hai huwdc mang lai loi ich rat nhiéu trong viéc duy trl mot tam tri khée manh. Cac
cudc nghién ctru da ch1 ra rang cuoi cang nhiéu, chiing ta cang thu dwoc nhidu méi loi. Duéi
day 1a nhitng loi ich ctia nu cuoi:

Loi ich vé thé chdt:
e Nu cuwoi gitp thw gidn co thé:

Cuwoi giup lam gidn nhitng co bap cing cing, giam cing thang va tang cwong nang lwong séng
cho co thé. Chung ta thudng cdm thiy khoe khoan hon sau moi tran cwdi sdng khoai.




e Nu cwoi gitp san sinh endorphins:

Endorphins 1a mét loai héa chat cé tadc dung xoa diu tw nhién cta co thé. Viéc giadi phéng
endorphins lam tang cwong moi cdm gidc thoai mai. N6 ciling c6 tac dung giam dau.

e Nu cuwoi gitp ting cwdng hé mién dich:

Cudi c6 thé kich hoat hé mién dich, tang khang thé chéng lai cac bénh l1ay nhiém. Vi vy, n6
ting cuong strc dé khang chdng lai benh tat.

Lo ich vé tinh thadn:
e Nu cuwoi lam thay d6i géc nhin:

Hai huéc gitp chung ta nhin nhan kho6 khan mot cach nhe nhang hon. No gitp gitt ching ta
khong ltn sau vao van dé clia minh va déi khi cé thé nhin thdy mit tich cuc clia van dé dé nira.
Nhuw vay, chiing ta sé khong bi ddm chim trong nhitng hoan canh tiéu cuc.

e Nu cuwoi x6a tan nhirng cam xuc tiéu cuec:

3 (GAm XUC)
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Khl ta cudi, cAm giac hanh phic sé x6a tan nhitng cdm xuc tiéu cwc nhw that vong, lo au, gidn
dt, .

e Nu cuoi tang cwong hoat dong ciia nao bo:

Cuoi kich thich ndo hoat dong va gilt cho than kinh chiing ta dwoc linh hoat. Khi dé, ta sé c6
kha nang lwu trit thong tin tét hon.

Lo'i ich vé xd héi:

e Nu cuwoi gitp ta két ndi véi moi nguoi:

Cu0i xua tan sy cang thang va tang cwong tinh két néi. Nhitng ngwdi c6 tinh hai huwdc thuong
rat dé hoa hop vai nhau.

e Nu cwoi giup ta tw nhién hon:

Cwdi lam giam sw tw ti va gitup ching ta dwoc la chinh minh.

e Nu cuwoi khién ching ta gidm phong thi:

Khi cwoi, ching ta khéng con hoai nghi va phan xét cht quan.

V&i nhitng loi ich to 16n nhw vy, gitr tinh than hai hwdc va cwdi dua moi ngay that 1a mot
hanh dong khon ngoan diy ban a.

Nu cw¢’i c6 kha nang chira lanh

Norman Cousins la mot nha bao, nha van va giao sw nguoi My. Ong dwoc chan doan “bénh
nan y” va duoc tién doan chi con song duwoc sau thang. Suy nghi vé tinh trang cia minh, 6ng
nhan ra rang nhitng lo au, thit vong va nhitng cam xuc tiéu cuc cé thé 1a nguyén nhan ctia cin



bénh. Néu ding la nhw vay, thi nhirng cam xuc tich cuc co thé sé chira lanh. Thé 1a 6ng bat dau
tién hanh cudc thir nghiém ctia riéng minh.

Ong thué tat cd nhitng b6 phim hai c6 thé tim dwoc vé xem. Ong cling lao vao doc truyén
cuoi. Ong kéu goi ban be tich cuc goi dién thoai dé ké cho 6ng bat c khi nao ho gap. chuyen gi
d6 budn cwoi. Cwoi it nhit 10 phut mdi ngay da gidp gidi phong 6ng khoi con dau ma 6ng phai
chiu dung trong hang gio. Ong c6 nhiéu thoi gian hon dé nghi ngoi va ngon gidc. Vi nhirng suy
nghi tich cuc, véi sw quan tAm chidm séc cua gia dinh va ban be, va v&i nhitng nu cuoi cling nhuw
tinh hai hu’crc Cousins dd khdi bénh va séng thém 20 nim tudi doi day hanh phuc.
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Cau chuyen cia Norman Cousins da minh chirng cho tac dung tich cuc va manh mé clia nu
cudi. Du khoa hoc van khong théng nhat y kién vé viéc liéu nu cwdi cé phai la phu'o'ng thuéc
chira tri bénh tat hay khong, nhung cam giac hanh phuc va tich cuwc that sw cé tac dong manh
mé dén  qua trinh binh phuc cua bénh nhan. Véi cai nhin lac quan, tinh than cua chung ta sé
dwoc nang lén rat nhiéu. Khi cdm thdy thoai mai véi ban than, thi co thé clia ching ta ciing
khée khoan hon nhiéu.

Loi Khuyén nhé dé thap sang méi ngay méi
Cwoi méi ngay

Cusi méi ngey

Truwéc khi c6 theé cudi tha ga, hiy tdp mim cuoi. Hiy mim cudi bat cir khi nao ban thy diéu
gl do6 tha vi hay hai hudc. Mim cuwoi dap lai khi ai d6 mim cuoi véi ban. Mim cuoi khi trong
thay mot em bé khau khinh. Mim cuwdi voi c6 thu thw than thién. Nu cuoi c6 tinh chat lay lan -
khi ta mim cuwoi, thi nguoi khac ciing sé dap lai bang mot nu cwoi. Vi vay, hay bit dau ngay méi
bing mdt nu cuoi, roi né sé thip sang ca ngay con lai ctia ban.

Poc chuyén cwoi méi ngay

Nhitng sy kién, tin tirc trén bao chi moi ngay co thé rat toi té - nao 1a thién tai, réi that
nghiép, hay bién dong lén xubng that thuong cua thi truong chlrng khoan. P& tri 6c thoat khdi
nhiing diéu tiéu cuc nay, hay doc cai gi do hai huéc moi ngay. Co thé la mot cu chuyén cuoi
trén mang Internet hay coOt giai tri trén to tin hang ngay. Bat c thi gi mang lai cdm giac thu
gidn va vui vé, thi hay doc ngay.

Cwoi ban thdn minh
Chung ta can nghiém tdc trong coéng viéc cua minh. Nhung ching ta cling can thw gian nira.
Deo trén ngwoi mot bo mdt cang thang sudt ca ngay chi lam kiét qué strc khoe cling nhu tinh

than ctia minh ma thoi. Vay thi sao khong tw cuoi ban than minh dé moi tht tré nén vui vé
hon?



Cucsi chinh mink

Thay vi tw trach ban than vi nhitng 16i IAm mac phai, thi hdy cudi vi sw dai dot ctia minh. Khi
lam nhw vay, ching ta giam bot sy cang thang va ha thap ky vong cua ban than. Vi thé, hiy chia
sé ca nhitng khoanh khac hai hwdc va béi roi véi nhitng nguoi xung quanh. Khi ta lan truyen

niém vui va nu cudi, moi ngudi sé thdy dwoc mdt tich cyc trong con nguoi ching ta. Diéu nay
sé gidp ich rat nhi2u cho nhitng m&i quan hé xung quanh.

Vi vay, hay nhin vao khia canh tich cwc cia nhitng 16i ma minh da méc phai va cwoi ching.
Tong két

Cudc song ludn cé nhiéu thang tram. Khi cAm thiy xudéng tinh than, nu cwdi sé nang ta 1én.




Chwong 7
“Thé hién long biét o'n la chia khéa mé canh civa hanh phiic.
- Khuyét danh

HAPPY

Showing Appreciation
THE HIEN LONG BIET ON
“Biét on = thdi do trdn trong va ghi nhdn céng on.”

”

Xem moi thir nhw diéu hién nhién phai cé

Nhiéu nguoi trong chung ta c6 suy nghi rang moi thir xung quanh dwong nhién phai co san
cho minh. Ho nghi thitc an sé ludn co san trén ban dé tuy nghi danh chén, tién san trong tdi dé
xai, cling nhw ludn c6 ai d6 1am tai x& ché minh dao vong quanh néu thich, v.v. va v.v.

Hay nglrng lai mot ldc va suy ngdm xem:
- S& ra sao néu mot ngay nao d6 moi thi cd san nay déu bién mat?
- Cudc séng luc do sé thé nao? C6 con gidng nhw trwdc?
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Tat ca chung ta, khong lic nay thi lic khac, déu co suy nght cho moi thit quanh minh la hién
nhién phai co. Chung ta nghi rdng moi ngay sé déu giéng nhau, va nhtrng dieu xui rti sé khon
bao gior xay dén. Vi 1& do, ta ching biét phan (tng ra sao ngoai trir chét laing néu c6 mot bién co
nao dé khong may trong doi.

C6 mot bai hat cia nhom nhac Cinderella véi twa dé tom gon cdm gidc nay mot cach tai tinh:
Khong biét minh c6 gi cho dén khi chiing mat di.

Vang, diy chinh x4c 1a cdm giac ctia ching ta khi cho rang moi thir déu 1a viéc hién nhién va
khong thay doi.

Nhirng diéu ching ta van hay xem la tAm thwong
Hay thwr bai tap sau:

1. Ngo6i thoai mai trén ghé

2.Nhidm mat lai

3. Vitt bo moi suy nghi trong dau

4. Tinh tam trong mot phut

5.Sau mot phit, mé mat ra

Ban cam nhan gi trong bai tap nay? Véi doi mat nhim va tAm tri phang ling, ban cé cadm
nhan duwoc tht gi khac 1a? Ban c6 cdm thay ludng hoi hit vao, thé ra ctia minh?



T6i hy vong ban cdm nhan dwoc sy chuyén dong phap phong cla 16ng nguwc minh. Hang ngay,
0 bao nhiéu nguo1i trong chiing ta dirng lai d6i chut dé suy nghi xem minh cé thé hay khong?
bay la vi du tiéu biéu cho nhitng thir ma ching ta van thuong cho la hién nhién trong cudc
séng. Nhung ban thir nght xem, viéc tho ¢6 phai 1a moét qua trinh thiét yéu cho sw song cua
chiing ta hay khong? Vi vay, du'ng xem thuwdng né, ban nhé!

Tran trong ban than
Nhin vao trong guwong, ban thay gi nao?

Co phal ban thay mot nguoi khang khiu, khéng dit khoat va e dé, nhut nhat? Hay ban nhin
thdy mot ngwoi dinh dac, quyét doan va tran day tu tin?

Trong thoi dai ngay nay, ching ta rat dé bi anh ‘hudng tr cac phwong tién truyén thong, rat
de chim nghlm gitra cac mau quang cao vo tan dé wéc mong minh trong duoc xinh dep glong
dién vién nay, ngwoi mau no. Khi da bi anh hu'cmg, chung ta sé€ that vong v6i ngoai hinh cua
minh, khao khat dwoc tro thanh mdt ngudi hoan toan khac. Lic ndy, sw tw tin cda ta chi con 1a
con s6 khong, va thay vi thing tién, ta lai 1é bwéc nhoc nhan vi khéng chiu chdp nhan ban than.
b6 la thai do tiéu cuc that sw. Ban du‘ng vap phai nhé!

Hay nhan thirc vé nhiing gia tri thuc té€ ctia ban than minh, cht dirng ao twong ve nhirng ¢ dleu
khong co thll‘C Ching ta c6 thé khong phai 1a nguoi dep trai nhat treong, khong phai la c6 gai
sang gia nhat khéi, nhung it nhit chung ta trong sang sta, va cé nhirng nguoi ban tot quanh
minh. Khi biét trin trong chinh ban than minh, sv tu tin sé tré lai, ‘nang luc tich cuc sé tran tré
trong ban va lan tda ra nhirng ngu¢i xung quanh khién ho ciing cdm thay tran trong ban than
hon.

Tran trong nhirng gi minh dang c6

Chung ta van thwong nght rang viéc dat duwgc nhirtng muc tiéu to 1on sé khién chung ta hanh
phic - vi du nhw dat diém cao nhat trong bal thi, tré thanh doi trwong doi bong hay duoc
thang churc. thng van con nhitng cach don gian hcrn dé khién chiing ta cam thay hai long. Khi
ta can tro giup, ban be luén & canh ta. Khi ta can giup d& trong bai hoc, thi thay c6 ludén san
sang. Khi ta can hé tro trong nhitng ltc khé khin, cha me ta ludn mé rong vong tay,... Nhw thé
chang phai ta da 1a ngudi hanh phic ldm sao?

Xung quanh ta ludn c6 nhitng nguoi nang dé va tro giup. Nhung co doi luc (hay nhiéu L luc) ta
lai coi ho nhw la diéu hién nhién phai c6. Vi vay, hay nhin nhan lai va biét on nhitng ngudi xung
quanh vi di ludn bén canh ta méi khi ta can.

Thai d0 biét on giup chung ta nhin thdy nhitng ctr chi t6t dep xung quanh minh. Hay cam on
ngwoi da gitp ta mé ctra khi ta tay xach nach mang. Hay biét on ngwoi ban da tro gidap khi ta
mac ket trong kho khan nao dé. Thuc vay, co rat nhiéu thir ma ching ta pha1 tran trong. Khi
chiing ta biét on nhitng gi minh cé, ching ta sé tran trong hon hanh phtic ctia minh.



Thai d6 biét orn lam giam sy ti hiém

Khi chiing ta tran trong nhiing gl minh c6, ching ta sé giam bot di long ghen ti va nhiing cam
xuc tiéu cyc khac. Hay tuwdng tugng ban dang mong muon chiéc dién thoai doi méi nhat ma ai
ai cling s6i suc lén vi n6. Dién thoai h1en tai cua ban trong that ct ki khi dem so v&i chiéc dién

thoai ma&1i nay. Néu ban ci nghl mai ve van dé nay, ban sé khong thoa man véi nhirng gi mlnh
dang c6 va cam thay that kho s mdi khi trong thay cé ai d6 dang s& hitu chiéc dién thoai 4y.

Nhung thay vi tdp trung vao nhitng gi minh khong co, thi tai sao ban lai khong tap trung vao
nhitng gi minh dang s¢ hitu? Du dién thoai cia ban da xai [au roi va co thé khong c6 nhiing
chirc nang doi mo1i nh4t, nhung it nhat thi né cling that dang tin cay. Ban da tung lam rét n6 vo
s6 lan rbi, nhung n6 van hoat déng rit t6t ddy thoi. Ban biét rd 1a minh c6 thé tin twdng & né
moi khi can.

Khi ban tdp trung vao nhitng gi minh dang cé véi thai do biét on, ban sé cam thay théa man
hon va hanh phuc hon.

Cun bong va khic xwong
Mot ngay no, cin bong tim thdy mot khiic xwong khi dang lang thang trén duong.
“May ghé chwa! Hom nay that1a mot ngdy may man véi minh!” - Chii nghi tham.

Ctn bong tha khic xwong di ti€p dén mot dong song. Chi dung lai va nhin xubng dong nudec.
Cha trong thidy mot con ché khac, cling véi mot khic xwong trong miéng dang gwom guom
nhin minh.

“Hém nay THAT SU’ Ia mot ngay may man ddi véi minh! Lai thém mot con ché véi khic
xwong kia kia. Minh nghi minh c6 thé doa né chay bién di va chiém 14y khtic xwong kia.” - Clin
bong nghi.

Khong phi thoi gio, cha cun hau an ha miéng sua déi thu dang & dwdi nwéc ma khong nhan
ra dé chi la cai bong cia minh. Va “tdm” mét cai, khic xwong trong miéng chu roi ngay xudng
nuéc.

Thé 1a thay vi ¢6 khic xwong ngon lanh trong miéng, ciin béng chang con gi ca.
T4t ca cling tai vi cht ctin nay khéng bang long véi nhirng gi minh dang cé.




Loi khuyén nho dé tré thanh ngwoi c6 1ong biét oon
Ghi nhat ky

Ghi lai nhirng diéu ma minh cam thay tran trong moi ngay. Vi du, vé nha kip truéc khi con
mua ap tdi, hay du that bai trong mot tro choi nao dé nhwng lai chang bi thwong tich gi.

Vlet lai nhirng s viéc nay gitp ching ta tap trung vao nhitng diéu tot dep trong cudc s6ng
clia minh. N6 gitp ta nhin thay nhitng gi minh c6 va nhiing gi minh da dat duorc, khién nhitng
that bai va lo 4u cda ching ta tré nén mo nhat hon.

Viét thw cam on

Cliet the cam on

Hay thi viét thu bay t6 tim 1ong minh va guri toi nhitng nguoi ma ta thay biét on. Hay cam
on cha me vi dd lu6n quan tam va lo lang cho ta; cam on thay co vi suw ‘hudng dan va tro giup;
cdm on ban beé vi su dong hanh, gitp d& ding Iic ta can v.v. Viét thw cdm on dén nhlrng nguoi
quan trong trong cudc song cua ta la mot cach don gian dé ndi cho ho biét rang ta tran trong
ho nhuw thé nao.

Phat huy nhirng cwr chi dep

Mot cach dé bay to su biét on la phat huy nhirng ctr chi dep. Hay san sang m& cta giup cho ai
do. Hay dlrng ngan ngai nhwong cho cho nguoi gia hay phu nit ¢6 thai trén xe buyt, trén tau
dién ngam,..

Khi ching ta biét mang nu cwoi dén trén moi nhitng ngwdi xung quanh, thi nu cwoi trén méi
chung ta cling sé khong bao gio tat.

Tong két

Khi thé hién dwoc long biét on, nghia 1a chiing ta da c6 sw trin trong ban than va danh gia
cao nhirng gi minh dang co6.
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Chwong 8
“Rén luyén thdn thé la nguén nwéc ctiia sw séng va la nguén thwe phdm cho tdm hoén.”
- Khuyét danh

HAPPY

Maintaining Physical Health

HANH PHUC KHI DUY TRi S’C KHOE THE CHAT

“Strc khée thé chdt = c6 mot co thé trdng kién.”
Rén luyén thin thé ctia chiing ta

Sau mot ngay dai ¢ truong voi nhiéu gio tap trung cho viéc hoc tap, c6 phai
ching ta s€ khong cam thay thoai mai va dé chiu? Khi thay mét méi, tt nhién
-»=527= chuang ta chi mudn nghi ngoi va thw gidn. Tuy nhién thé thao sé& 1a mot sw lwa chon
Bl tot dé giup ching ta thu gidn. Chay bo, boi 101 hay tham gia vao mot mén thé thao
nao do sé giup chung ta glal phong hét nhu'ng nang lwong thira va gidp chung ta

tim lai dwoc sw cAn bang trong cudc sdng hang ngay diy nhirng lo toan.

-

TAm quan trong ctia viéc rén luyén thian thé

Ren luyén than thé gitp chdng ta duy tri tot stirc khde thé chat, cdm thay khoe khoan va thoai
mai tham gia cac hoat dong khac nhau. Mot ngwoi bi béo phi sé thay viéc leo cau thang la ca
mot cudc dau tranh mét mai, va véi mot ngwodi gay 6m ciing vay. Do dé chdng ta khong nén
xem thwdng viéc rén luyén than thé.

Rén luyén thin thé thi cé rat nhiéu loi ich nhu:
e Lam tang hé théng mién dich:

Tap thé duc déu dan gitp hoan thién sirc khde ctia ching ta va lam tang hé thdng mién dich.
Khi hé théng mién dich dwoc ting cuong, chiing ta sé tranh duwoc bénh tat valay nhiém.

e Tang tinh bén bi, déo dai:

Co thé ching ta sé tré nén bén bi, déo dai hon nh¢ nhirng bai tip hang ngay. Diéu nay gidp
cac ctr dong de dang, linh hoat hon.

e Gia tang nang luvong:



Viéc tap luyén hang ngay gitp ta tinh tao va lam tang strc chiu dung. Du khi tap ta co thé mét
moi that dy, nhwng tap luyén déu din sé gilp ta gia ting nang lwong vé lau vé dai.

e Strc khde tinh than:

Nhlrng bai tip thé duc giup lam tang endorphins, mot loai chat tw nhién giup ching ta cam
thay lac quan. Vi vay, ngoai ting cuong sinh luc cho co thé, thé duc cling tot cho tinh than.

e Nang cao su tw tin cua chung ta:

Tap luyén thé chit lam tang qua trinh trao do6i chat va giup ta c6 mot co thé dep. Khi c6 dién
mao dep, ching ta sé c6 mot tinh than t6t. Va khi chiing ta c6 mot tinh than tot thi tit nhién
chiing ta cling sé& thay tu tin hon

Ky luit va to chirc:

Duy tri mét ché doé tap luyén thuong xuyén trong cudc song s€ gilp ta co tinh ky luat hon.
Theo mot khia canh khac, né con giap ching ta ren k§ nang to chirc thoi gian va viéc st dung
ngudn lwc hiéu qua hon.

Vé&i rat nhiéu loi ich tét dep nhu ké trén, viéc tap luyén va duy tri tot strc khée thé chat anh
hwdng tich cuc téi cudc song hang ngay cua chung ta. Tuy nhién, hdy luén nh¢ tao niém vui
trong viéc tap luyén, vi sé chang hiéu qua gi khi mién cwong thwc hién diéu ma ta khong hé
hing thu.

“Chién binh ngay nghi”

Vao nhirng ngay lam viéc trong tuan, rat nhleu nguoi trong ching ta qua sa lay vao cong viéc
dén mirc chang c6 thoi gian nghi ngoi hay ngu du giac, noi gi dén viéc danh thoi gian cho tap
thé duc. bé laly do ma nhiéu nguoi chi tap luyén vao ngay cu01 tuan. Pete 1a mot vi du. La mot
chuyen vién ban hang, thoi gian lam viéc cua anh rat dai nén anh chang c6 thoi gian cho thé
duc thé thao ngoai trir vao ngay nghi cudi tuan. Anh danh thoi gian cho cac bai tap theé luec, choi
béng da hoic bong ro v&i ban bé. Tuy nhién, diéu nay chi khién co thé anh dau nhirc suét ca
nhitrng ngay lam viéc trong tuin sau do.

(‘r . Fo i [
huén binh ngay nght

bé cho co thé khong bi qua stic, Pete nén phan bo thoi  gian tap luyén thé duc thé thao déu
ddn moi ngay (hoac cach ngay). Tap luyén déu dan sé gitp cho co bap phat trién va lam tang
strc bén cua co thé. Khong nhitng giup co thé khée manh, né con gitp ngin ngira nhitng con
dau hay chin thwong khi tham gia thé thao.

Do d6, dung bat chudc Pete tro thanh ‘chién binh ngay nghi”. Hay tip luyén mot cach déu
dan va ti€p nhin sw sang khoai (ch& khéng phai nhitrng con dau nhwc') ma thé thao mang dén
cho chung ta.

Gidc ngu



Tép thé duc thwdng xuyén thi tét cho sirc khoe, nhung co thé chung ta cling can
phai dwoc nghl ngoi. Nghi ngoi déu dan rat can thlet dé co thé ching ta tai tao ndng
lwong. Ciing giong nhu xe hoi can phal nghi xa hoi va nap xang sau moi ching
dwong, co thé ching ta cin dwgc nghi ngoi va nap thuc pham.

Trung binh m01 ngay chuing ta can 7-9 gio dé nguy, tuy ting ngwoi. Ngoai thoi gian,
chit lwong cua giac ngu ciing rat quan trong. Mot giac ngu kéo dai 10 gio nhung
chap chcrn vi nhitng con 4c mdng sé& khong tdt bang mot gidc ngu ngon, du chi 6 tiéng.

Vay, lam cach nao chiung ta c6 dwoc gidc ngu ngon tron ven?

Hay can nhac nhiing yéu t6 sau:

e Lap thoi gian ngt va thirc diy déu dan.

Co gang thlet 1ap va duy tri on dinh gio ngu cling nhuw gio thitc hang ngay. biéu nay giup ta co
mot gidc ngu vira du moi ngay. Gidc ngd diéu do cling giup cho dong ho sinh hoc cua co thé

hoat dong nhip nhang. Ngu nghi khong diéu do6 lam rdi loan nhip sinh hoc va cé thé lam suy
giam kha nang mien dich.

e Hoan toan thw gian, khong suy nghi hay cing thang vao gio di nga.

Khong lam viéc, khong suy nghi dén nhitng viéc c6 lién quan dén cong viéc hodc cac bai tap ¢
truong trudc khi ngu. Thay vao do, hay doc sach hoic nghe mdt vai ban nhac nhe nhang dé co
thé thoai mai di vao gidc ngu.

e Tao khong gian dé ngu trong phong.

Nén dé phong ngu tdi, yén tinh, thodng mat va dé chiu. Giwong, gdi va mén ciling phai that
thoai mai.

e Mi3c do ngu dé chiu.

‘Hay chac rang quan 4o ngu cuia ban that thoai mai nhé. C6 nguoi thich mac pyjamas nhung
cling c6 nguoi thi thich don gian hon véi 4o thun va quan dui.

e Giworng ngd phai la chon nghi ngoi.

Khéng dé nhiéu thir nhw sdch va ho so trén giwong. Giwong ngt la noi dé chiing ta nghi ngoi
chr khong phai la noi chit déng do dac.

e Tranh an khuya.

Néu c6 thé, ban hay tranh xa nhitng btra dn khuya, ddc biét la nhiing bira an luc da qua tré
hodc qua nhiéu thirc an. An qua no trudc khi ngu 1a nguyén nhan lam co thé khé chiu dan dén
cac triéu chirng nhw kho tiéu va roi loan giac ngu.

Thwdng thirc cudc séng



Hay nh¢ luon chu dong to chirc cudc séng va tin hwong cudc song m01 ngay. Lich tap luyén
thé duc thé thao déu dan va thoi gian nghi ngoi hop Iy moi ngay sé tao nén nhu’ng diéu ky diéu
cho co thé. Mot co thé khée manh sé gitip ta thwc hién cac cong viéc hang ngay mot cach dé
dang va hiéu qua hon.

Vi vay, hdy nhé rang: Khi ching ta quan tAm dén co thé cia minh, thi co thé sé cham sdc lai
chung ta.

Nhirng lo'i khuyén dé c6 mét cudc song lanh manh
Tdn dung moi co’ héi dé tap luyén méi ngay

Cac ban tré thoi nay co6 thoi gian b1eu rat ban ron, nhung chiing ta hoan toan c6 thé sang tao
ra nhleu cach dé tip luyén hiéu qua moi ngay. Néu di hoc bang xe buyt, thi thay vi xuong xe
trudrc cong truong, sao ta khong xudng trudc vai tram dé dwoc di bo mot quang? Tat nhién de
lJam dwoc viéc ndy, chiing ta can phai di sém hon mot chuat dé khong bi tré gio! Mot cach sang
tao khac dé tap luyén, d6 1a di thang b thay vi str dung thang may. Hay cach t6t nhit 1a danh
thoi gian dé chay bo, boi 16 hoac choi mgt vai mon thé thao v&i ban be. Thoi gian biéu cho cac
hoat dong nhw thé nay sé gitip chiing ta c6 mot sirc khoe tot.

Uéng dii nwé'c méi ngay

Sau khi luyén tap, dung quén uong bl nwdc dé tranh viéc co thé bi mat nwéc. Udng cac loai
nuwoc khoang 1a cach hiéu qua de bo sung nuoc va khoang chat ma co thé mat di sau mdi [an
tap luyén. Tuy nhién, ta chi nén uéng vira phai vi loai nwéc nay chira ham lwong mudi cao.

rff ::-'nf,l dit neede!

Nap dd nwéc moi ngay 1a mot viécrat quan trong dée giup co thé hoat dong chinh xac. Mac du
ching ta thuong duoc khuyen uong tam ly nuoc moi ngay, nhung diéu nay khong phai dung
voi tat ca moi nguoi. Co nguoi can nhiéu nwéc hon, nhw mét cong nhan xdy dung hay mot van
dong vién chuyén nghiép can uong lugng nudre nhigu hon vi ban chat cong viéc khien ho mat
nh1eu mo héi hon nguoi binh thuong. Diéu quan trong cin nhé la uong d nudc theo nhu cau
cda co thé truwdc cd khi ching ta thiy khat va ngan ngira sw mat nwéec,

An nhiéu trdi cdy va rau ci

Ngoai lwong tinh bot can thiét hang ngay tur com, bot mi, ching ta cting can phai dn nhiéu
rau qua. bay la nguon cung cap vitamin va cac chat dinh dwong khdc ma co thé chung ta rit
can. Chung cling 1a nguén thwc pham giau chit xo gitp ngan ngira bénh tao bon.

Tong két
Khi khée manbh, ta sé cdm thiy vui vé.
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Mot khi tam tri khéng bj dnh hu'o'ng bé'i nhirng lo toan ciia cuéc séng thwong nhit, thi
tam tri dy méi thdt sw binh yén.

- Khuyét danh

HAPPY

Having Peace of Mind

HANH PHUC KHI TAM TRi BINH YEN

“Ta@m tri binh yén = sy thanh thdn va diém tinh, vang béng nhirng dp luc tinh thdn va sw lo du.”
Sw diém tinh ndi tai

Trong phan ti€p theo cia bd phim hoat hinh ndi tiéng thé gioi Kung Fu Panda, chu giu truc
Po - nhan vat chinh trong phim, da linh hoi dwoc sy diém tinh trong tAm hon sau khi nhan ra
dwoc rang cht da song that hanh phtc va tron ven, bat ké nhiing bi kich dé don dén véi minh.
Va chti da bién ngudn strc manh va nang lwong méi cé duoc nay thanh ki thuat bac thay, giup
chu v6 hiéu héa duoc vii khi hoéa xa ctia Lanh chta Shen (ké thit chinh trong phim) va sau cung
da danh bai duoc hin ta.

Chung ta cling vay, cling can phai gitr duoc sy diém tinh trong tdm tri dé vuot qua nhirng thir
thach trong cudc sdng. Vay lam thé ndo dé dat duoc diéu nay?

Pon gian héa moi van dé

Du la da trwong thanh hay & tudi vi thanh nién, tat ca ching ta déu mat rat nhiéu thoi gian
cho viéc ngap chim trong nhitng van dé ctia cudc sdng hang ngay. Voi ngwoi truong thanh thi
thoi gian lam viéc ch1em phan 16n véi danh sach dai nhitng ké hoach can hoan thanh dung thoi
han, nhiing dw an can ban giao theo tién dd. Vé&i cac ban tré, trwong hoc la noi phai danh phan
16 thoi gian. Cac ban ciing phai vui dau vao rat nhleu bai tap, thurc h1en cac nhiém vu duoc
phan coéng va vugt qua cac ki thi. Vi thé nén tit cd moi ngudi déu mét madi va cam thay khong
con thoi gian dé danh cho nhitng viéc khac.

Tuy vay, ta van c6 giai phap. Tai sao nhleu ngudi van can bang tot gitra cong viéc va thoi gian
vui choi, giai tri? Ly do dé thay 13 ho quan ly thoi gian cua minh rat hop ly. Mot trong nhting
diém mau chot cua viéc quan ly thO’l gian la don glan héa moi van de. Hay cung tham khao mot
trong nhitng quyén sach cda toi “Tai sao can don gian?” dé hiéu chi tiét hon vé diéu nay.



Tw bo
“Khi ta chiu tir bé mot diéu gi doé, thi sau cung ta sé thu vé dwoc nhiéu hon.”

Cau noi trén moi nghe qua thi c6 vé kha mau thuan. Vi sao viéc tir béd mot diéu gi do lai dem
vé nhiéu ich loi hon cho chiing ta vé sau? Liéu c6 ding khong néu ndi rang viéc gitr mai tam ly
tiéu cwc nhu gian dit va dau budn sé kim chit nhitng cam xuc tich cuc khac? Hay cling xem xét
vi du minh hoa sau day:

Nigel 1a mét ban tré dién hinh, véi m6t nhém ban t6t choi chung ma cau biét rang minh c6
the tin twdng. Cau dic biét than voi Frank. Cau luén tin tuong va xem Frank nhw ban tam giao
cua minh. Vi vay, cau da chia sé nhiéu bi mit riéng tw ctia minh véi Frank. Tuy nhién, niém tin
do6 da sup do khi Nigel nhan ra rang Frank da dem nhitng bi mat cta cau ké lai cho nhiing
nguoi khac nghe. Tham chi Frank con thong bao nhitng bi mat do 1én blog riéng cua cau ta.
Nigel da vo cung tirc gian va bj ton thuong vi nhiing hanh dong dy. Mic cho Frank ciu xin tha
thu, Nigel khong thé bo qua va ciu ludn gitt moi ac cam trong long. Ngay qua ngay, con gian
cua Nigel cang kéo dai dir doi va anh hwéng manh dén cam xic cia cdu. Cau dé bi xao lang va
mat tap trung trong 16p hoc. Cau bat dau thu'(rng xuyén bi & 6m. Dan dan cau cé nhitng biéu hién
tram cam va phai nho dén su gitp d& ctia bac sitam ly.

Cau chuyen vé Nigel cho ching ta thay rang néu cl gitt mai nhiing cam xuc tiéu cuc la ching
ta da tu bién minh thanh nguoi thua cudc va chang ai 1a ngudi thang cudc, chi c6 nhitng noi
dau vé tam hon 1an thé xac 1a ké thang cudc.

Lé ra Nigel nén tim ki€m sw gidp do tir ban be, thay cd hay gia dinh cta cdu trudc khi van de
tro nén toi t& hon. V&i 1o khuyén ctia moi ngudi, ciu da cé thé giai téa bét su cing thing va
lJam gidm sw kho chiu trong long.

Chap nhan bo qua nhirng cam giac tiéu cwc nghia la chung ta da tw cho minh co hoi dé 1ay lai
niém vui va s thanh than. Khi ching ta cdm thay binh tdm d6i dién véi nguwoi khéc, chiing ta
s& dan 14y lai dwoc su binh yén trong tdm hon.

Vi vay, hay hoc cach bé qua khi can thiét va chic chan diéu nay sé dem lai nhiéu loi ich hon
cho chung ta.

Tha thiy

Khi gitr mai long thu han, ching ta sé thay rat nang né - giéng nhw phai gitt mot tang da nang
100 kg khi boi ngoai bién vay. Strc nang cua tang da sé kéo ching ta chim sdu dan xuong day
dai dwong. Khi tha tang da ra, ta sé thay nhe nhom hon va dwoc giai thoat khoi gdnh nang. Sw
tha thit cling nhw vay. Hay khoan dung va ching ta sé thiy tam hon nhe nhang hon.



Phwong hwéng cua chiang ta

Glong nhu nhirng van dong vién ¢ “s¢ truong” cua ho (khi nhitng ky nang thuc té dap ung
duogc cac yéu cau can thiét), viéc tim ra khuynh hwong cua ban than sé gitp chung ta tim duoc
hanh phic va sy yén binh. Khuynh hwong that sy cia ban dugc hiéu 1a khi tAm tri, thé chat va
tinh than ctia ban _cung hudng vé mot muc dich. Khi dy, ban sé dé dang dat dwoc muc dich d6
ma khong phal ton nhleu stre luec. Bleu nay twong tw nhw cac van dong vién thé thao khi ho
duorc thi dau dung voi “so trwong” cua ho: Moi dong tac dwoc ho thuc hién rat thuan thuc, nhu
thé dé6 1a nhirng hanh dong tw nhién nhét cia co thé. ¢ nwoc Nhat vao thoi cé Xua, cac cung thu
bac thay co thé de dang ban trang moi muc tiéu theo y muon. Ho thim chi cé thé ban trang
hong tam ngay ca khi da bi bit mit.

Vi vay khi tim dwoc hwong di dung cho minh, chung ta co thé lam dwgc nhiéu _cong viec ma
khong can phal ban tam qua nhiéu. Nhirng dieu ching ta 1am sé tré thanh mot phan trong
chiing ta. Cam gidc phan chin tw nhién sé dén sau do.

Pi tim y nghia cudc song

Viktor Frankl la mot bac st chuyén khoa than kinh va tam Iy hoc nguoi Ao. Ong cling la nguoi
song sot sau cudc tan sdt ciia Dirc qudc xa. Khi dng bi giam tai trai tap trung & Auschwitz trong
Thé chién tht 2, 6ng da quan sat phan tng cua nhu'ng nguoi xung quanh khi ho phai song
trong mot moi trwong rat khac nghiét. Ong thay nhiéu ngwoi da bi khing hoang tam ly tram
trong den noi ho phai tu két liéu cudc song cua minh, trong khi mot s6 nguwdi khac thi van git
vitng niém tin rang ho c6 thé chiu dung va vuot qua nhwng thi thach.

V&i Viktor thi diém twa cho nghi lyc s6ng cia 6ng chinh la vién canh vé twong lai cua minh.
Trong vién canh do, dng thay minh dang ding thuyét trinh vé nhirng kinh nghiém cta ban than
trud'c mot thinh phong day ap ngwoi 0 Auschwitz. Ong chia sé vo1 ho cach ong vuot qua va
chién thang duwoc nhitng mau thudn giang xé tam hon va thé xac ong. Vién canh do lam quyét
tam sinh ton cua ong cang tré nén manh mé, né giup 6ng co thé ton tai trong cudc song dia
nguc & cac trai tip trung cua Birc quoc xa.

Ong da viét quyén sach “Man’s search for meaning’(*) dva trén s thiu hiéu cia minh. Quyén
sach dwgc hoan nghénh nhiét liét va tro thanh sach ban chay nhat lic bay gio. Trong quyén
sach, 6ng da viét rang khi mot nguoi hiéu dwoc sau sic vé y nghia cudc s6ng ctia minh thi ho
s& song mdt cach vui vé, bat ké hoan canh séng c6 khic nghiét hay khong.

Cau chuyén vé Viktor chi ra rang mot khi ching ta da nhan ra dwgc muc tiéu can dat duoc
trong cudc sdng thi tw nhién ta s& cdm nhan dwoc hanh phtic va sy thanh than.

Chap nhin ban thin minh va nhirng ngwoi xung quanh



“Cao hon ntra! Nhanh hon nira! Xa hon ntra!”

Cac van déng vién thwong tw nhac nhé minh bang nhitng cdu néi nay dé thuc day
ban than ho chinh phuc nhu*ng muc tiéu va thanh tuwu cao hon. Giong nhw cac van
dong vién, ching ta cling can thtic ddy ban than dé dat dwoc nhitng muc tiéu va sy
thira nhan cao hon nita. Day la diéu hoan toan binh thu(yng vi ¥ chi va than thé con
nguoi ludn tiem tang mot strc manh co6 kha nang thuc diy chung ta vuot qua gioi
han cua ban than. b6 1a ly do vi sao nhu'ng ky luc thé gi¢i vé thé thao lu6n bi vuot qua va cac
nha khoa hoc, doanh nhan dat dwoc cac thanh twu dot pha trong linh vue clia ho.

L P |
e« Muc hiéu cao hon

N6i vay khong cé nghia chiing ta tré thanh nhitng ké that bai khi khong dat duoc nhitng muc
tiéu dé ra. C6 thé chung ta chi can diéu chinh lai tham vong hodc xac dinh lai mrc d6 thanh
cong phu hop hon, Khong phai ai cling c6 thé du'ng dau cac ki thi & truong hodc kiém duoc
mot triéu do-la moi nam. Ludn ludn chi ¢ mot vi tri dimg dau trong moi cudc tranh dau va
trong cac ky thi. Chi can ching ta nhén ra dwcrc han ché ciing nhw gi¢i han cta ban than va ¢
gang vuot qua chinh minh, chiing ta da 1a nguoi chién thang.

Al do da tung dinh nghia rang that bai chang qua chi 1a “thanh cong dang cho doi dé xuat
hién”. biéu nay thé hién 16i suy nghi tht vi va day tich cyc vé that bai, ma sw that cing dung
nhu thé. Ai cling phai gap that bai nhung diéu dé khong c6 nghia la ta sé gap t that bai suot cudc
doi. That bai gitp ta rat ra dwoc nhitng kinh nghiém va buéc di tiép dé dén véi thanh cong.

Albert Einstein la mot dién hinh. Ong ludn bi cac gido vién danh gia 1a mot sinh vién cham
chap yeu &t, tham chi bi gan cai mac 13 ké that bai. Thay vi chap nhan diéu do 6ng tin vao ban
than va biét ré minh 13 ai. Niém tin vao ban than da soi sang dng, khién 6ng tré thanh mot
trong nhitng nha tw twdng 1én va vi dai nhit ctia thoi dai minh.,

Vi du trén vé Albert Einstein da minh hoa ré nét tam quan trong ctia viéc hiéu va chap nhan
ban than. C6 thé chung ta khong phai la ngudi thong minh nhat hay dep nh4t, cao quy nhat hay
giau nhat, nhung sé la tét nhit cho ban than néu ta biét chdp nhan chinh minh chit khong co
gang tr¢ thanh mot ai khac.

Vay lan téi khi nhin vao guwong, ban hiy thodi mai véi vé bé ngoai cia chinh minh, mét nguwoi
lubén tran day tw tin va hy vong!

Chap nhan nhivrng ngwoi khac

Bén canh viéc biét minh 1a ai, chiing ta cling phai chap nhan nhitng nguoi xung quanh nhu
chinh ban than ho. Khong kho dé ching ta phan xét va ap dat quan diém ctia minh Ién ho,
nhung ding quén rang moi nguoi déu la mot ca thé khac biét. Gia dinh, X3 hoi va moi trwong
cung tac dong 1én suy nghi va hanh dong cua ting con nguo1i. Vi vay ma mdi ching ta déu khac
biét va la duy nhit trén thé gian nay.

Khi ching ta chap nhan nhitng nguoi khac cho du ho thé nao di chdng nira, nghia la chung ta
da thé hién sw ton trong cia minh d6i véi ho. Hau hét moi nguoi déu cam kich va dap lai tinh
cam dé6. Su ton trong 1an nhau nhuw vay s& ngay cang sau sic theo thoi gian, tao ra sy gan bo
bén chit va gitp chdng ta thiu hiéu nhau hon. Nhirng tinh cdm nay déu rat tot cho cic mai
quan hé lau dai.



Tin ngwd'ng ton giao

Yin tuing

T6n gido 1a niém tin vao strc manh siéu nhién hoac nhitng thé lwc c6 thé diéu khlen duoc so
phan con ngwoi. Mac du trén thé gi¢i c6 nhiéu tin nguwdng khac nhau, nhung tat ca deu nhim
muc dich dan duong cho doi s6ng tinh than clia con nguwdi. Ton gido 1a niém an ui khi con
nguoi gap hoan canh kho khadn, la ngon den soi sang cho nhiing ai cam thay chan nan trong
cudc song hang ngay, va ciing Ia kim chi nam v& tinh than cho nhirng nguwoi lung lay truéc
nhitng quyét dinh kho khan.

Du Ia tredong hop nao hay hoan canh kho khan nao, thi viéc c6 mot dirc tin ciing gitp ching
ta gitt dwoc sw binh yén trong tim hon.

Nhirng lo'i khuyén gitip ta c6 dwg'c tim hon thanh than va hanh phic
Gdn két véi nhivng hoat dong vui vé

Héy lam nhiing diéu khién ban thay hanh phc, va ldp lai ching moi ngay Vi du nhu xem
chuwong trinh tivi yéu thich, tdp mon thé thao hirng thu hay lang thang trén trang web ma ban
van thich mé. Khi duoc lam didu minh thich, ban sé quén di nhitng bu6n phién, va diéu nay
giup ban vui vé hon.

Hay ghl nh¢& nhitng thoi khic hanh phic. C6 thé 1a mot budi tiéc sinh nhat bat nge» ma ban be
to chu'c cho ban hodc mot budi di choi dic biét cung gia dinh. Su tién bd ctia khoa hoc ki thuat
gop phan gidp ching ta lwu lai duoc nhitng ky trc tot dep - bang dién thoai di dong chung ta da
c6 thé quay phim hay chup anh de ghi lai nhirng khoanh khic dang nh¢ trong doi. Co rat nhiéu
\ﬁlebsne dé ban ding Ién nhitng khoanh khic vui vé d6 nham chia sé véi gia dinh va ban be

ap noi.

Bao gi¢ cling vay, viéc nhin lai nhitng ky niém dep trén hinh, trén phim méi tuyét voi lam
sao!



Thwc hién bai tap hit thé sau
Khi tam trang bi qud tai b&i nhiéu sw viéc xung quanh, chung ta sé€ tro nén cau c6. Ching ta
mat kién nhan va tham chi con thiéu k1em ché. Trong con nong gian, ta sé dé dang bung no va

xuic pham nguoi khac cling nhu lam ton thwong nhitng ngwoi ma minh yéu thuong. biéu nay
that khong hay va cé thé dan dén viéc pha vé cdc mdi quan hé da mot thoi than thiét.

it the sau

Mot cach dé thw gidn va 1ay lai binh tinh la ta hdy nham mat lai va hit thé vai hoi that sau. Hit
th® sau sé lam tam trang ta de chiu hon dé nhin nhan van dé tot hon. Diéu | nay giup ta lay lai
binh tinh va nhin nhan ding van de Roi ta sé nhan thay rang moi viéc roi cling sé qua va ta sé
khong bi danh guc bdi nhitng ric réi dé.

Tong két

Gitt dwoc tAm trang yén binh trwéc nhitng diéu phién mudn la ta da tién mot budc dai dén
v&i hanh phc.
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“Gitta buén dau va niém vui, téi luén mong dworc lwa chon niém vui.”
- Khuyét danh

HAPPY

The Yippee Factor
HANH PHUC - MOT CAM GIAC YIPPEE
“Yippee = mt biéu hién ctia niém vui.”
Thai dé chir Khong phai tudi tic lam nén vin deé!
Cha me ban cé néi véi ban nhitng diéu nhu:
- Tai sao lic nao con cling mét maoi va than thé nhw vay ch?
- Pirng c6 kéo 18 chan nhu thé!
- Sao con ludn a rii vay?

Do la nhiing 161 than phlen pho bién danh cho cac ban tré ngay nay. Nghe nhw thé cac ban 1a
nhitng ngwdi gia coi vai vo s6 van dé ve tuoi tac!

Nhiing ban tré nay cu xtt nhuw vay khong phai vi tudi tdc ma chinh vi thai do sbng cua ho. Voi
thai do song sai lam, d6i khi ching ta cw xtr gia hon tudi that cia minh dén may lan, va két thic
bang viéc cam thiy minh qua gia coi, mét nhoc. Con voi thai do ding dan, ta sé tré nén lac
quan hon, tran day niang lwong va bwéc chan nhuw thé nhe bong trén may.

Vi vy, ban nhé hay c6 mot thai do séng ding dan nhé!
Ly nwéc
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Cung nhin vao bikc tranh bén phai va chon miéu ta ban cho la hop ly nhat:

- Ly nwére da voi mot niva: Pong y/khong dong y

- Ly nwéc van ddy mot niva: Pong y/khong dong y

Né&u ban chon ciu dau tién, cai nhin cia ban ddi véi cudc s6ng that chang may tich cuc.

Néu ban chon ciu th& hai, Ié di nhién cich nhin cuéc séng cia ban da theo huwdéng tich cuc



hon.
Nhung liéu ban ¢6 tw héi rang ly nwéc c6 thue sy day?

Hay suy nght mét chut nao. biéu nay la hoan toan cé thé néu ban nhin ra chiéc ly hién cé6 mot
nira nwéc, va nira con lai dwoc 14p day bang khong khi. Nhuw vay néi cho chinh xac thi ding 1a ly
nwéc DANG DAY day cht!

Néu ching ta co thé nhin cudc song glong nhu cach nhin ly nwéc nhu trén, cudc séng sé tro
nén tuyét voi hon véi day 3p nhitng co hoi va nhitng diéu kha di.

Tri hoan
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Trong mot quyén sach clia toi c6 tén “Tai sao lai chdn chir?”, toi da Vlet vé tim quan trong
clia viéc bé di nhing “con sau lam ban chan chit”. Su chan chir c6 thé can trd cudc séng cua
ban, khién nhiéu viéc bi chAm tré va khong thé hoan thanh.

Tuy nhién, d6i khi biét cach tri hodn hop ly ciing la dleu tot. Cu the nhw tai sao ching ta lai
khong tri hodn khi dang budn phlen hay lo lang dieu gi d6? Du’ng qua ban tam dén suw buodn lo,
hay ctr dé mdc né. Biét dau sau mot thoi gian, diéu ban budn phién cé thé da tan thanh may

khoi roi.
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B&i vay, trl hodn khong phai lic nao cling la viéc khong tot biéu ching ta can la st dung né
mot cach hop 1y. Vi vay, hay tam gac lai nhitng phién muon ctia chiing ta, ban nhé!

Bic thay caa Jedi

Loat phim “Chién tranh giira cdc vi sao” 1a mot trong nhing bo phim ma t6i yéu thich nhat.
Bén canh nhirng canh quay hanh dong nghet tho b6 phim con duwoc b1et dén bai hinh twong
nhitng nhan vat kiéu mau dién hinh. Mot trong s§ do la Yoda, bac thay cda Jedi. Bt chap ngoai
hinh nho bé, 6ng Van 1a bac thong thai vi dai trong bd phim. Va mot trong nhitng cau noi noi
tiéng cda Yoda Ba: “Chi c6 dwoc hay 1a khong dwoc. Chir dirng chi néi sé c6 gang.” (“Do or do
not. There is no try.”)

Chi tdm tir ngdn gon trong ciu nguyén tac da truyén dat rat ngan gon, sic tich quan diém
manh mé cua ong.

boi khi chung ta hay lo lAng qua mirc vé két qua nhing viéc lam cua minh. DT nhién dée tam
dén két qua la diéu rat ding, nhung ta khong nén dé diéu do6 lam cham tré tién trinh cong viéc.
Mot khi da cAn nhdc cin than va tu tin vao nhitng viéc minh lam, hiy bit tay vao lam ngay.

Khong T c6 nbi: Chuyen di van dim bat diu tir budc dau tién”. Vi vay, khi dd can nhic cin
than van dé, con diéu 8l can tré ban? Hay bat tay thuc hién buéc dau tién. Sau dé thi ban sé
khong con gi dé mat ca.



Né&u ban khong thtt, ban s& khong biét. Vi thé, ban hiy cir bat tay vao lam.
Pirng lo 1ang, hay vuilén!

Ca sT nguoi My Bobby McFerrin da viét ca khuc Don't Worry, Be Happy (“Punglo ling, hay vui
1én”). Ca khuc da tré thanh mot bai hat néi tiéng thé gidi, rat dwoc ca ngoi va nhan dugc nhiéu
g1a1 thwdng, dong thoi dem lai sw ndi tiéng cho Bobby McFerrin.

Bén canh giai diéu vui ve, bai hat c6 nhirng ca tir don gian ma day y nghia, dong vién con
ngudi luén phai nhin vao mat tich cuc ctia van dé du doi khi moi viéc dang quay lung lai véi
chung ta.
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Vivay, ban hay 1én YouTube hay Google dé chon nghe bai hat nay. TAm hon cia ban sé hung
phin hon va nhanh chéng quén di moi wu phién trong choc lat.

Phwong phap dé c6 cudc séng hanh phic
Suy nghi tich cwc

Nick Vujicic la mot dién gia, nha thuyét giao, sinh ra voi ching bénh Tetra-amelia, mot
chitng bénh réi loan gen rat hiém gdp dan dén thiéu ca bén chi. Ngay khi con nho, 6ng da phai
chiu sy phan biét d6i xtt va tré thanh tro cudi cho chiing ban vi chitng bénh quai ac cua minh.
Nhleu Tac 6 ong da nghi dén viéc tu két liéu cudc doi, nhung ¢ cudbi cung da quyét dinh sé vwot 1én
s& phan vi 6ng nhan thiy cudc song con nhiéu diéu cé thé lam duorc.

‘Thay vi cht tam mai vao khiém Kkhuyét cia minh, 0ng chi tap trung vao nhirng gi minh dang
c6 va nhiing diéu minh c6 thé lam dwogc. Véi y chi va long quyet tam, & tu01 17 ong da bat dau
thanh lap to chirc phi lgi nhudn cia riéng minh c6 tén 1a “Cudc song cua nhitng ngwdoi khong
tay chan” (Life Without lebs) Ong di khap noi trén thé gi¢i véi nhitng bai dién van khich 1€
va dong vién dé moi nguwoi khong tw bo y chi va niém hy vong, bat ké hoan canh cé khé khan
nhu thé nao di ching nita.

Cau chuyén vé Vujicic that sw da khoi nguon va nhuw mét nguoén dong lwc manh mé dé tat ca
ching ta ludn biét nhin vao mit tich cuc ctia van dé du la trong nhitng hoan canh tuéng chirng
khé khan vé vong(#.

Kién dinh vai thdi d¢ tich cuc
biéu gl s€ xay ra khi ching ta that vong va chan nan? Chung ta sé€ bi bua vay voi nhirng suy

nghi tiéu cyc. Nhitng suy nghi d6 nhw mot can bénh c6 anh huong rat xau va lam ching ta luén
& trang thai bi quan trong mot thoi gian dai.

Vay lam cach nao dé thoat khoi tinh trang bi quan 4y? CO mot cach 1a c6 gang quén di nhing
suy nghi tiéu cuec, du rang nodi thi bao gio ciing dé hon thuc hién. Tuy nhién khong c6 gi la
khong thé ca. Chung ta can phai thuc hién mot qua trinh tao diém tua. bau tién phai nhé lai
nhing tinh hudng khién ching ta lac ' quan va suy nghi tich cuc. Sau dé ta can ghi lai nhirmg ch1
tiét lién quan dén thoi diém d6 dé c6 mot diém twa chinh xac. Vi du, tinh huong do cé thé gan
lién v&éi mot ban nhac nhe. Neu ban biét, hay c6 thé hat bai hat dé, hay dung n6 dé khoi nguén
cho nhitng suy nghi lac quan ctia minh.
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Vi vdy hdy nghi dén nhitng sy kién vui vé va nhiing gi gan lién véi sw kién d6 (c6 thé 1a mot
ca khic hodc mot su vat hitu hinh nhue mét mén qua chang han). Lan sau khi ban gip chuyen
buon phlen hidy nhé dén diéu dic biét dé hoic nghe lai bai hat d6. N6 sé gitp tinh than ban
phan chin, virot qua nhitng suy nghi bi quan.

Sdng tich cuwc

Hay luon séng tich cuc bang cach viét ra nhitng diéu tich cuc hang ngay. Hay nhin lai nhitng
viéc ban da thuc hién trong ngay va tim xem d1eu gi lam ban vui ve va hai long. Viéc ghi lai nay
12 d& nhé rang ching ta da lam dwoc nhitng viéc that sw y nghia cho minh va cho nhitng nguoi
xung quanh.

Mot vai suy nghi tich cwc da dwoc viét ra nhu:

“Téi thdy thdt tuyét vori vi hdm nay téi dd hoan thanh danh sdch nhirng viéc cdn phdi lam ctia
minh.”

“Téi thdy thdt tuyét vi hbm nay téi dd tham gia hoat ddng tir thién.”

“Téi thdt tran ddy sinh lyc vi dd hoan thanh bai chay 2,4 km.”

Dbirng cho doi thém nira. Hay cung ghi lai nhitng viéc ban da lam va cam thiy hai long.
Tong két

Hay suy nghi tich cuc va séng thit vui vé!




LOTKET
hiic mirng ban da di dén chwong cudi cing cia quyén sach!

That khong de dang dé€ viét nén cudn sach nay. C6 lac toi da tung lo lang rang minh khong thé
hoan thanh né trong quy thoi gian han hep nhw vdy. Tham chi toc t6i con rung di vi lo lang.
Nhung 161 suy nght tich cwc da that sy hitu ich voi toi. T6i luén xem ky lai nhiing diéu minh da
viét, va trong sudt qua trinh nay, t6i nhan ra rang ching that su giup toi bot lo lang va tré nén
lac quan hon.

Mot vi du cu thé 1a khi téi gap bé tac & mot phan doan trong quyén sach, toi da nghi ngoi va
tim den nhu'ng hoat dong khac dé thu gian. Co lé nho nhu'ng hoat dong d6 ma to6i lai tim duorc
nguodn cam  hirmng mé1i. Toi thuwong xuyén tim duge nguon cam hitng qua sach bao hoic truyén
hinh nhuw vay.

Do vay, ching ta cang c6 nhiéu suy nghi va hanh dong tich cuc thi ching ta cang dé dang
vwot qua nhitng tré ngai trén con dwong ciua minh.

C6 cau chuyén nhu sau: Mot ngwoi dan ong bi mac ket trén mot hoang dao. Trong con tuyét
vong, anh khan nguyén tha thiét véi Dirc Chda troi. Khong lau sau, anh trong thay mot con
thuyen xudt hién tlr xa. Tuy nhién, thay rang con tau & qua xa nén anh khong c6 thit 1am gi dé
thu hidt sy chid y ctia né. Tat ca nhlrng gl anh ta lam chi 1a ng6i bu6n ba nhin con tau di xa.

Sau do6, anh ta lai nghe thiy tleng dong co may bay va nhin lén. Anh thay chiéc may bay dang
bay ngang qua dwcmg chan troi. Lai mot 1an nita anh ta cho rang chiéc may bay dang & qua xa
nén chang budn vay tay.

. Nhiéu ngay troi qua, anh ta da chét vi d6i va mat nwéc, linh hon anh ta bay dén gdp Dirc Chua
roi.

Khi gdp Ngai, anh ta rat gian dir. Anh hoi trong sy kich dong: “Con da ciu xin Ngai rat khan
thiét, tai sao Ngai khong giup con?”.

- 0, ta di dem su tro gitip dén véi con rdi ma! - Piec Chia troi tra 1o rit diém tinh.

- Néu Ngai gidp dé thi tai sao con lai & day?

- Con khong trong thay con thuyen va chiéc may bay bay ngang qua sao? Ta da dua dén, tai

sao con khong tim cach dé dwoc ho gitup dé? Con da c6 co hdi dé duoc gitip, nhung con lai chon
cach mac ké chung.

Sau khi nghe ciu tra 1o, anh da nhin ra dwoc sw dai dot cia minh va chi con biét im lang.

Cau chuyén cho thay rang ching ta cin phai nhan thay dwoc khi nao sw trg gidp dang dén véi
minh. Chung ta cling can phai chu dong nam bit khi thoi co dén. Vi vay, ludn phai gitt thai do
chi dong trong cudc song.

Hanh phic luén ¢ xung quanh ching ta, nhung diéu dé phu thudc vao viéc ching ta c6 biét
kiém tim va quy trong nhitng gi minh c6 du*ac hay khong.



DPlrng chi cho doi nhitng gi ban mong mudn. Hay lam cho chiing tré thanh sw that!
Vi hanh phtc ctia ching ta!
- Aik Cher

Chia sé ebook: http://downloadsachmienphi.com/

Tham gia cdng dong chia sé sach : Fanpage : https://www.facebook.com/downloadsachfree
Cong dong Google :http://bit.ly/downloadsach
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