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MĘĻˇČïóÙċˇŔņˇÉïõČïˇÉň°ˇČéŉģóˇąÆČïˇÒÀēˇąÁˇ

ÒùČïˇ ïŉġČéˇ ĳŋˇ Įŀ°Čˇ Ļ¹ċʖˇ #Ûˇ ąÁċˇ ÒŉĢÉˇ

ÒóÚŀˇ ČÁŗˇ ïĝˇ ĬïÂóˇ ïĝÉˇ É±Éïˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéʖˇ

[ĔóˇÒØČˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéʗˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ ĻïŉģČéˇČéïþˇ Ļġóˇ ŔóÙÉˇ

ąēÀóˇÈğˇČïŎČéˇČï¹ČˇĻėˇé¹ŗˇĳ°ēˇČïÆČéʖˇ[ïŉČéˇċĘĻˇ

Čéïó×ČˇÉŊŀˇÉĖČéˇĬïŀˇé¼ČˇÒ¹ŗˇĻįēČéˇąþČïˇŔŋÉˇĂïē°ˇ

ïĝÉˇĻï¼ČˇĂóČïˇÉïēˇĻïºŗʘˇÉēČˇČéŉģóˇÉĔˇĻïÛˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

ĻïÓēˇČïóÚŀˇÉ±ÉïʗˇÉïēˇÉ±ÉˇċņÉˇÒõÉïˇĂï±ÉˇČï°ŀʗˇĳōˇ

ÏņČéˇ ĻïĖČéˇ ĻóČˇ ĻŌˇ ČïŎČéˇ ÒŉģČéˇ Ï¾Čˇ ĻįŀŗÚČˇ Ļï¼Čˇ

ĂóČïˇĂï±ÉˇČï°ŀˇʵˇċĘĻˇĳėˇĬïėóˇïĢĬˇÉŇČéˇČï°ŀˇĻįēČéˇ

ĂïóˇĳėˇĂï±ÉˇąÀóˇïēÀĻˇÒĘČéˇÈóÙĻˇą»Ĭʖ

�Ĕ Ļ̌ïÛˇÉïó°ˇÉ±ÉˇÏÀČé Ļ̌»Ĭ Ļ̌įŀČé Ļ̌ïÁČïˇɽˇČïĔċʘˇ

Ļ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇÈÂČˀĻï¹ČʗˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇČïŎČéˀČéŉģóˀ
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Ăï±ÉʗˇŔÁˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇĻïØˀéóġóˀÈ×ČˀČéēÁóʏˇ#óÚŀˇČÁŗˇ

éóŁĬˇĻïŋÉˇĻóÜČˇįàČ ą̌ŀŗÙČˇÉ±ÉˇĂŝˇČ²Čé ą̌ÆČïˇÒÀēˇĻïóØĻˇ

ŗØŀˇĻįĤˇČ×ČˇįĪˇįÁČéˇïĠČʖˇ¢óÙÉˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇÉïõČïˇ

ÈÂČˇĻï¹ČˇŔÁˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇČéŉģóˇĂï±ÉˇŔġóˇĻï±óˇÒĘˇ

Ŗ¹ŗˇÏŋČéˇĳäˇéóŁĬˇÉ±ÉˇČïÁˇąÆČïˇÒÀēˇĻį°ŀˇÏęóˇČïŎČéˇ

Ĭï½ċˇÉïºĻˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇČïºĻˇĻįēČéˇĻįõˇĻŀÙˇŖŁÉˇÉÂċʖˇ

�įēČéˇ Ăïóˇ ĳŋˇ ïóÛŀˇ ÈóØĻˇ Ò¼ŗˇ Òňˇ ïĠČˇ ŔÚˇ É±Éïˇ Ļ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇŔÁēˇĻïØˇéóġóˇÈ×ČˇČéēÁóˇĳäˇéóŁĬˇïĝˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇ

Č²Čéˇ ąŋÉˇïēÀÉïˇÒùČïˇÉïóØČˇ ąŉĢÉʗˇÒĚóˇċġóˇŔÁˇÒóÚŀˇ

ïÁČïˇĻĚˇÉïŊÉʖ

[ïÁˇąÆČïˇÒÀēˇČÁēˇÉœČéˇÉ¼ČˇĻį°ŀˇÏęóˇÈĘˇÈ°ˇĂŝˇ

Č²ČéˇČÁŗˇĻï»ĻˇČïóÚŀʗˇČïŉČéˇĻįēČéˇĳŋˇÉ¹ČˇÈµČéˇïĢĬˇ

ąŘʗˇÈĤóˇĻïºĻˇÈÀóˇĻįēČéˇŔóÙÉˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇÈÂČˇĻï¹Čˇĳäˇ

ĂïóØČˇÈÀČˇéóėČéˇČïŉˇÉēČˇĻÁŀˇĂïĖČéˇÈ±Čïˇą±óʗˇĻïºĻˇ

ÈÀóˇ ĻįēČéˇ ŔóÙÉˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ ŔÁēˇČéŉģóˇ Ăï±Éˇ ĳäˇ ĂïóØČˇ

ÈÀČˇĻįĤˇĻïÁČïˇÒ¼ŀˇĻÁŀˇĂïĖČéˇĻē°ʗˇŔÁˇĻïºĻˇÈÀóˇĻįēČéˇ

ŔóÙÉˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇĻïØˇéóġóˇŖŀČéˇĮŀ°ČïˇĳäˇĂïóØČˇÈÀČˇ

ċŇˇÒŉģČéʖ
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Tập trung vào bản thân

�įõˇĻŀÙˇŖŁÉˇÉÂċˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇĻŌˇŔóÙÉˇĻŋˇČï»ČˇĻïŊÉˇŔÁˇĂØĻˇ

ČėóˇŔġóˇĻóØČéˇČĔóˇČĘóˇĻ¹ċʖˇ[ïŎČéˇČïÁˇąÆČïˇÒÀēˇÈóØĻˇ

ąŉŀˇĻ¹ċˇĻġóˇĻóØČéˇČĔóˇĻŌˇÈ×ČˇĻįēČéˇÉĔˇĻïÛˇïŀŗˇÒĘČéˇ

Ļï×ċˇČéŀęČˇ ąŋÉˇéóŁĬˇïĝˇį°ˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇĻėĻˇïĠČˇŔÁˇ

ĂØĻˇČėóˇÒŉĢÉˇŔġóˇÈÂČˇČéÆˇÒõÉïˇĻïŋÉˇÉň°ˇïĝʖˇ[ïŉČéˇ

ĂŝˇČ²ČéˇČÁŗˇÒĞóˇïğóˇÒóÚŀˇéúʝˇ¢óÙÉˇČéïó×ČˇÉŊŀˇÉ±Éïˇ

ÉēČˇČéŉģóˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇÈÂČˇĻï¹ČˇÉĔˇĻïÛˇéóŁĬˇĂï±óˇ

ČóÙċˇŔėČˇĻįŌŀˇĻŉĢČéˇČÁŗˇĻįĤˇČ×ČˇÉņˇĻïÛˇïĠČʖ

Tự nhận thức 

¢óÙÉ ą̌³ČéˇČéïÓ Ļ̌óØČéˇČĔóˇČĘó Ļ̌¹ċ ą̌ÁˇéóÁČïˇĳŋˇÉïŁ Ļ̌¹ċˇ

ŔÁēˇČïŎČéˇĻõČˇïóÙŀˇĳóČïˇąŘˇĻóČïˇŔóˇÈ×ČˇĻįēČéʖˇ�ïŁČéˇ

ÒŉĢÉˇ ÒóÚŀˇ ĂïóÛČˇ ÈĤóˇ ĻïŇŗˇ ÒÂēʗˇ ċĘĻˇ ÉĠˇ Įŀ°Čˇ Čïğˇ

Čµċˇ½ČˇĬïõ°ˇĳ°ŀˇĻïŇŗˇĻį±ČˇĻį×ČˇČÆēʖˇ�ŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

ŔÁēˇÈºĻˇĂśˇÈĘˇĬï»ČˇČÁēˇĻį×ČˇÉĠˇĻïÛˇÒÚŀˇ ąÁċˇĻ²Čéˇ

ÒĘˇČïÀŗˇÉÂċˇÉň°ˇĻïŇŗˇÒÂēˇÒėóˇŔġóˇÈĘˇĬï»ČˇÒĔʖˇ�ïŇŗˇ



11

Lãnh đạo chuyên tâm 

ÒÂēˇ ĳäˇ ÒóÚŀˇ ÉïûČïˇČïùĬˇ Ļóċˇ Éň°ˇ ÈÀČˇ ŔÁˇ ĂõÉïˇ ïēÀĻˇ

ČïóÚŀˇ ČÓŀįēČˇ ʭĻØˇ ÈÁēˇ Ļï¹Čˇ ĂóČïʮˇ ïĠČˇ ĻįēČéˇċÀÉïˇ

Ļï¼ČˇĂóČïˇĤˇÈĘˇĬï»ČˇÒĔʖˇ�į×ČˇĻïŋÉˇĻØʗˇĂïÂˇČ²ČéˇÉēČˇ

ČéŉģóˇÉÂċˇČï»ČˇÒŉĢÉˇČïùĬˇĻóċˇÉň°ˇċúČïˇįĪˇĻġóˇċŊÉˇ

ČÁēˇÉœČéˇÉĔˇĻïÛˇÒŉĢÉˇĳōˇÏņČéˇąÁċˇĻó×ŀˇÉïŀ½ČˇÒēˇ

ąŉģČéˇČ²ČéˇąŋÉˇĻŋˇČï»ČˇĻïŊÉˇÉň°ˇÉïõČïˇïĝʖˇ

�įŋÉˇéó±Éˇï°ŗˇ ąóČïˇÉÂċˇ ąÁˇČïŎČéˇĻïĖČéˇÒóÙĬˇ

ÒŉĢÉˇ éōóˇ Òóˇ ĻŌˇ ĻïŇŗˇ ÒÂēˇ ŔÁˇ ïÀÉïˇ ïÀČïˇ Čï¹Čʗˇ ĻïŊˇ

ÒŉĢÉˇČïÁˇĂïē°ˇïĝÉˇĻï¼ČˇĂóČïˇ�ČĻēČóēˇ °ċ°ĳóēˇĻÀóˇ

#Àóˇ ïĝÉˇ [°ċˇ �°ąóèēįČó°ˇ éĝóˇ ąÁˇ ʻĳēċ°ĻóÉˇ ċ°įĂÓįʼˇ

ʭĻÀċˇÏùÉïʘˇÏºŀˇïóÙŀˇĳēċ°ˇï°ŗˇÒŉģČéˇĻ³ĻˇĻįēČéˇČÆēʗˇ

ÉïûˇŔóÙÉˇÉÂċˇŖŁÉˇÒóÚŀˇĂïóÛČˇÉ±ÉïˇŊČéˇŖōˇŔÁˇŔóÙÉˇÒŉ°ˇ

į°ˇÉ±ÉˇĮŀŗØĻˇÒùČïʮʖˇ[ïŎČéˇĻïĖČéˇÒóÙĬˇČÁŗˇÉïõČïˇąÁˇ

ÉÂċˇéó±ÉˇÉïēˇįµČéˇĻïŊˇéúˇÒĔˇĳ°óˇïē´ÉˇÒŁČéʖˇ�ïŁČéˇ

ąÁċˇÒĠČˇéóÂČˇïĔ°ˇĮŀ±ˇĻįúČïˇį°ˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇÉň°ˇÉēČˇ

ČéŉģóʗˇïŉġČéˇïĝˇÉïŁˇŘˇĻġóˇČïŎČéˇąŋ°ˇÉïĝČˇĻėĻˇïĠČʗˇ

ŔÁˇÉïŁČéˇï¼ŀˇČïŉˇĂïĖČéˇÈ°ēˇéóģˇČï¼ċˇʭŔõˇÏņʘˇÉÂċˇ

éó±ÉˇÉň°ˇÈÀČˇĻïØˇČÁēˇĂïóˇĻïŉģČéˇŖŀŗ×ČˇĮŀ×ČˇÒóÚŀˇ

ÉïûČïˇČïóÙĻˇÒĘˇąĞˇĳŉĤóʝʮʖˇ¢úˇŔ»ŗʗˇÉÁČéˇČï»ČˇĻïŊÉˇŔÚˇ
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ÉïŁČéˇįĪˇįÁČéʗˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉÁČéˇĳōˇÏņČéˇĻįŋÉˇéó±ÉˇÉň°ˇ

ċúČïˇĻėĻˇïĠČˇʭ#ĝÉˇÈÁóˇŔóØĻˇʻ�ÀČˇÉĔˇÒ°Čéˇ ąŉġĻˇĮŀ°ˇ

ĬïņˇċņÉˇČÁŗˇĂïĖČéʝʼʮ

Bạn có đang lướt qua phụ mục này không?

�ÀČˇÉĔˇé´ĬˇŔºČˇÒÚˇĻįēČéˇŔóÙÉˇéïóˇČïġˇČïŎČéˇ

éúˇ °óˇÒĔˇŔŌ°ˇČĔóˇ ŔġóˇÈÀČˇ ĻįēČéˇċĘĻˇÉŀĘÉˇ ĻįĞˇ

ÉïŀŗÙČˇĂïĖČéʝˇ�ÀČˇÉĔˇą±óˇŖÓˇÒóˇąÁċˇĳ±ČéˇČ°ŗˇ

ÈµČéˇ ʻÉïØˇ ÒĘˇ ą±óˇ Ļŋˇ ÒĘČéʼˇ ʭą±óˇ ŖÓˇ ÈµČéˇ ĻóÚċˇ

ĻïŊÉʮˇĂïĖČéʝˇ�ÀČˇÉĔˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇÉïóØÉˇÒóÙČˇ

ĻïēÀóˇĻïĖČéˇċóČïˇïĠČˇ ąÁˇČéŉģóˇÒ°Čéˇ²ČˇĻįŉ°ˇ

ÉŇČéˇÈÀČˇĂïĖČéʝ

�ŋˇÉïŁˇŘˇąÁˇċĘĻˇÏÀČéˇÉĠˇÈ³ĬˇĻóČïˇĻï¼ČʙˇéóėČéˇ

Čïŉˇ ÈºĻˇ Ăśˇ ąēÀóˇ ÉĠˇ È³Ĭˇ ČÁēˇ Ăï±Éʗˇ ČĔˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ

ĻįĤˇČ×Čˇĳ²ČˇÉï³ÉˇïĠČˇČïģˇÈÁóˇĻ»ĬˇĻïÛˇÏņÉˇĬïŇˇ

ïĢĬʖˇ¥ØŀˇĻėˇÉïňˇÉïėĻˇéóŁĬˇïúČïˇĻïÁČïˇĳŋˇÉïŁˇ

ŘˇÉĔˇÉïňˇÒõÉïˇįºĻˇÒĠČˇéóÂČʘˇĂïóˇĻ¹ċˇĻįõˇÉň°ˇÈÀČˇ
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Òóˇą°ČéˇĻï°ČéʗˇïÆŗˇÒÛˇŘˇįµČéˇČĔˇÒ°ČéˇÒóˇ ą°Čéˇ

Ļï°ČéʗˇįęóˇÒŉ°ˇČĔˇĻįĤˇąÀóˇÒóÛċˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇċēČéˇ

ċŀėČˇÉň°ˇÈÀČˇŔÁˇéóŎˇČĔˇĤˇÒĔˇÉÁČéˇ ą¹ŀˇÉÁČéˇ

ĻėĻʖˇ�ÁóˇĻ»ĬˇÉĠˇÈÂČˇČÁŗˇąÁˇéėÉˇįÜˇÉň°ˇï¼ŀˇïØĻˇ

ċĝóˇąēÀóˇĻïóÚČʖˇ�ïóÚČˇÒùČïˇéóŁĬˇïúČïˇĻïÁČïˇĳŋˇ

Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéʗˇ ÈúČïˇ ĻþČïˇ ŔÁˇïěˇ ĻįĢˇÈÀČˇĬïņÉˇïęóˇ

Čï°ČïˇÉïĔČéˇĳ°ŀˇÉĠČˇąēˇ¹ŀˇĻį¼ċˇÉÂċʖ

 ēˇ Ŕ»ŗʗˇ ċĘĻˇ ČïĔċˇ É±Éˇ Éïŀŗ×Čˇ éó°ˇ ĻïóØĻˇ ĂØˇ

é°ċÓˇŔÁˇČïÁˇĂïē°ˇïĝÉˇĻï¼ČˇĂóČïˇÒÆˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇ

ċĘĻˇĻįĞˇÉïĠóˇÒóÙČˇĻōˇÉĔˇĻ×Čˇéĝóˇ�ÓČ°ÉóĻŗʖˇ�įĞˇ

ÉïĠóˇČÁŗˇÉïēˇČéŉģóˇÉïĠóˇÒŉĢÉˇĻįÂóˇČéïóÙċˇċĘĻˇ

ÉŀĘÉˇ ïÁČïˇ ĻįúČïˇ ČïÁČˇ ČïÆˇ Òóˇ Įŀ°ˇ įºĻˇ ČïóÚŀˇ

ÉÂČïˇÒßĬʗˇĻŌˇĳ°ˇċÀÉˇÉµČˇÉěóˇÉïēˇÒØČˇÉïóØÉˇÉ¼ŀˇ

Ļï°ČéˇŖē³ČˇėÉˇĻŉĤČéˇĻŉĢČéˇÉ°ēˇÉïĝÉˇĻįģóʖˇrˇ

ÉºĬˇÒĘˇÏÁČïˇÉïēˇČéŉģóˇċġóˇÈ³ĻˇÒ¼ŀʗˇÈÀČˇÉïûˇ

É¼ČˇÉïÀċˇŔÁēˇċÁČˇïúČïˇóz°ÏˇÈµČéˇċĘĻˇČéĔČˇ

Ļ°ŗˇċěóˇĂïóˇÈÀČˇĻïĤˇį°ʖˇ�ïōˇĻï±ÉïˇŖŀºĻˇïóÙČˇ

ĤˇÉºĬˇÒĘˇČÁŗˇ ąÁˇÈÀČˇĬïÂóˇÉïÀċˇï°óˇČéĔČˇĻ°ŗˇ

ÉŇČéˇąŁÉˇŔÁēˇċÁČˇïúČïˇĳ°ŀˇċěóˇɿˇą¼ČˇïõĻˇĻïĤʖ
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QïóˇÉïŀŗÛČˇĳ°ČéˇÉºĬˇÒĘˇÉ°ēˇïĠČʗˇÈÀČˇĳäˇÈù ą̌Áċˇ

ÉïēˇįėóˇĻįõˇĻï×ċˇĂïóˇċĘĻˇÉïóØÉˇċ±ŗˇÈ°ŗˇĻįŋÉˇ

Ļï²Čéˇ ąĝĻˇŔÁēˇĻ¼ċˇČé³ċʗˇċĘĻˇÉïóØÉˇċ±ŗˇÈ°ŗˇ

Ï¹ČˇÏņČéˇÉïĢĻˇÈ°ŗˇŔŁĻˇą×ČʗˇċĘĻˇÒÁČˇÉïóċˇÒĘĻˇ

Čïó×ČˇŔņĻˇĮŀ°ˇċÁČˇïúČïʖˇ

QïóˇČéŉģóˇÉïĠóˇÒÆˇïĞ°ˇïĢĬˇŔġóˇČïùĬˇ ĻïĤˇÉň°ˇ

ċúČïʗˇïĝˇĳäˇĻįÂóˇĮŀ°ˇéó°óˇÒēÀČˇĻ²ČéˇÉŉģČéˇÉïŁˇ

ŘˇÉĔˇÉïĝČˇąĝÉʗˇČĔˇéóėČéˇŔġóˇÉÂċˇéó±ÉˇÉň°ˇŔóÙÉˇ

Ļ»Ĭ Ļ̌įŀČé é̌óŎ È̌úČï Ļ̌þČï Ă̌ïó Ò̌°Čé Ļ̌ïóÚČ Ò̌ùČïʖˇ#Àóˇ

ïĝÉˇ�Ļ°ČèēįÏˇÒ°ČéˇĂï±ċˇĬï±ˇċėóˇąó×ČˇïÙˇéóŎ°ˇ

ïĠóˇĻïĤˇŔÁˇĳŋˇÈúČïˇĻþČïˇĻÀóˇzïĞČéˇĻïõˇČéïóÙċˇ

�ĖČéˇČéïÙˇ9óŎˇÈúČïˇĻþČïʗˇČĠóˇÒ°ČéˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇ

É±ÉˇĻïóØĻˇÈùˇéóŁĬˇĻïŉˇéóÆČʗˇÉï¶ČéˇïÀČˇČïŉˇÏ¹ŗˇ

ąŉČéˇĬï±ĻˇïóÙČˇČïùĬˇĻïĤʖˇ�ïõˇÏņʗˇČØŀˇċņÉˇ?ĘĬˇ

ĻïŉˇÒØČˇĻįēČéˇĻïŉˇÒóÙČˇĻōˇÒ°ČéˇÒ¼ŗˇ³ĬˇÒŉĢÉˇ

ĂõÉïˇïēÀĻˇÉïØˇÒĘˇʻĻÀċˇČéŉČéˇČï»ČˇÓċ°óą ʗ̓ˇĻïúˇ

ĻŉĠČéˇ Ļŋˇ Čïŉˇ Ŕ»ŗʗˇ ċĘĻˇ ŊČéˇ ÏņČéˇ Ļį×Čˇ ÒóÙČˇ

ĻïēÀóˇózïēČÓˇÉœČéˇÉĔˇĻïÛˇïŉġČéˇÏ¾ČˇÈÀČˇÉ±Éˇ

ÈÁóˇĻ»ĬˇéóŁĬˇąÁċˇÏùŀˇïĠóˇĻïĤˇŔÁˇĻ¹ċˇĻįõʖ
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�ï¶ČéˇïÀČʗˇïÆŗˇŖÓċˇŖÔĻˇŘˇČéïþ°ˇÉň°ˇċĘĻˇĬï¹ČˇĻõÉïˇ

ŔÚˇÉ±ÉˇÉŀĘÉˇĬïğČéˇŔºČˇÏēˇċĘĻˇČïĔċˇČéïó×ČˇÉŊŀˇ

Ĥˇ�ČïˇĻïŋÉˇïóÙČˇÒėóˇŔġóˇɻɻʂˇĻïŉĠČéˇČï¹ČˇĂśˇÉŋŀˇŔÁˇ

ɻɺˇČïÁˇĮŀÂČˇ ąŘˇÉºĬˇÉ°ēˇ ĻÀóˇÈėČˇČé¹ČˇïÁČéˇÒ¼ŀˇ Ļŉˇ

Ĥˇ TēČÏēČʖˇ [ïŎČéˇ ĻïŉĠČéˇ Čï¹Čˇ ĻïÁČïˇ ÉĖČéˇ ČïºĻˇ

ʭŔġóˇĻïŀˇČï»ĬˇĻįŀČéˇÈúČïˇČ²ċˇą×ČˇĻġóˇɿɺɺʖɺɺɺˇÈÂČéˇ

�Čïʮˇ ÒÚŀˇ ĂïĖČéˇĬïÂóˇ ąÁˇ Čéŉģóˇ ïēÁČˇ ĻēÁČˇÏŋ°ˇ ŔÁēˇ

ŔóÙÉˇĬï¹ČˇĻõÉïˇÉ±ÉˇÉēČˇĳėˇï°ŗˇÉïÀŗˇĻïÓēˇąóČïˇÉÂċʖˇ

?ĝˇÈóØĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇĻºĻˇÉÂˇÉ±ÉˇÉŀČéˇÈ»ÉˇÉÂċˇŖŁÉʗˇ

ĻïŊˇċÁˇïĝˇĳōˇÏņČéˇÒÛˇÒ±Čïˇéó±ˇĻįŋÉˇéó±ÉˇÉň°ˇċúČïʖˇ

QïóˇïŊČéˇÉïùŀˇ Ļïŀ°ˇ ąěʗˇ ïĝˇČï»Čˇ į°ˇ ĳŋˇ ąēˇ ą³ČéˇÉň°ˇ

ċúČïʗˇĻįĤˇČ×ČˇĻï»ČˇĻįĝČéˇŔÁˇĻóØĬˇČï»ČˇõĻˇįňóˇįēˇïĠČʖˇ

[éŉĢÉˇąÀóʗˇČïŎČéˇČéŉģóˇĂÔċˇĻïÁČïˇÉĖČéˇČïºĻˇʭŔġóˇ

ĻïŀˇČï»ĬˇĻįŀČéˇÈúČïˇÉïûˇĂïēÂČéˇɻɺɺʖɺɺɺˇÈÂČéˇ�Čïʣ

Č²ċʮˇĻïŉģČéˇÉĔˇŖŀˇïŉġČéˇĬïġĻˇąģˇČěóˇąēˇą³ČéˇÉň°ˇïĝˇ

ÒÛˇÉïÀŗˇĻïÓēˇąóČïˇÉÂċʖˇ ēˇĻïºĻˇÈÀóˇĻįēČéˇŔóÙÉˇÉïŁˇ

ŘˇĻġóˇÉ±ÉˇĻõČˇïóÙŀˇÈ×ČˇĻįēČéˇČ×ČˇïĝˇÏÜˇċ³Éˇĳ°óˇą¼ċʖ

¢óÙÉˇÉïŁČéˇĻ°ˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇÉ±ÉˇºČˇĻŉĢČéˇŔÚˇ

ÉÂċˇ éó±Éˇ Éň°ˇ ÈÂČˇ Ļï¹Čˇ ĻÀóˇ ċĘĻˇ Ļïģóˇ ÒóÛċˇ ąÁˇ ċĘĻˇ
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ĻįēČéˇČïŎČéˇŗØŀ Ļ̌ėˇÉïõČïˇÉň°ˇČ²Čé ą̌ŋÉ Ļ̌ŋˇČï»Č Ļ̌ïŊÉʖˇ

[ïŉČéˇÉĞČˇċĘĻˇŗØŀˇĻėˇĂï±ÉˇÉœČéˇįºĻˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇÒėóˇ

Ŕġóˇ ĂïÂˇČ²Čéˇ ąÆČïˇÒÀēʗˇÒĔˇ ąÁʘˇ ĂØĻˇïĢĬˇČïŎČéˇĂóČïˇ

ČéïóÙċˇÉň°ˇÉïŁČéˇĻ°ˇĻïÓēˇĻïģóˇéó°ČˇĻïÁČïˇċĘĻˇÉ±óˇ

ČïúČˇĻïėČéˇČïºĻˇŔÚˇÈÂČˇĻïÛˇÒõÉïˇĻïŋÉˇÉň°ˇÉïŁČéˇĻ°ʖ

�įĤˇ ŔÚˇ Ŕġóˇ ÈÂČˇ ĻïÛˇÒõÉïˇ ĻïŋÉˇČéïþ°ˇ ąÁˇ ĻįēČéˇ

ċ³ĻˇċúČïʗˇÈÀČˇąÁˇČéŉģóˇČïŉˇĻïØˇČÁēʗˇĻïúˇĤˇĻįēČéˇċ³Ļˇ

ČéŉģóˇĂï±ÉʗˇÈÀČˇÉœČéˇ ąÁˇČéŉģóˇČïŉˇŔ»ŗʖˇZĘĻˇĬï¼Čˇ

Éň°ˇĂŝˇČ²ČéˇČÁŗˇąÁˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉïŁˇŘˇÒØČˇŔóÙÉˇČéŉģóˇ

Ăï±ÉˇČéïþˇéúˇŔÚˇÈÀČʗˇÒ´ÉˇÈóÙĻˇąÁˇČïŎČéˇČéŉģóˇċÁˇÈÀČˇ

ÉēóˇĻįĝČéˇŘˇĂóØČˇÉň°ˇïĝˇŔÁˇČïŎČéˇČéŉģóˇĻŋˇĻóČˇĂïóˇ

Òŉ°ˇį°ˇŘˇĂóØČˇĬïÂČˇïęóˇÉïēˇÈÀČʖˇZĘĻˇĬïŉĠČéˇĬï±Ĭˇ

Ļ»ĬˇĻįŀČéˇĂï±ÉˇÉœČéˇÉĔˇõÉïˇĻįēČéˇĻįŉģČéˇïĢĬˇČÁŗʗˇ

ÒĔˇąÁˇČï»ČˇĻïŊÉˇċĤʖˇ[ï»ČˇĻïŊÉˇċĤˇéóŁĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇ

ċĤˇįĘČéˇĳŋˇÉïŁˇŘˇĳ°ČéˇČïŎČéˇéúˇÒ°ČéˇÏóÜČˇį°ˇŖŀČéˇ

Įŀ°ČïˇĻįēČéˇĂïóˇÉėˇé³ČéˇÒÛˇĂïĖČéˇÉïÀŗˇĻïÓēˇïē´Éˇ

ÈùˇÉŀėČˇĻïÓēˇÈĤóˇÈºĻˇĂśˇŔºČˇÒÚˇÉņˇĻïÛˇČÁēʖˇQïóˇÒ°Čéˇ

Ĥˇ ĻįÀČéˇ Ļï±óˇ ČÁŗʗˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ ĂïĖČéˇ Ò±Čïˇ éó±ʗˇ ĂóÛċˇ

ĳē±Ļʗˇïē´ÉˇÒóÚŀˇÉïûČïˇČï»ČˇĻïŊÉˇÉň°ˇċúČïʖˇ
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[ïŎČéˇČïÁ ą̌ÆČïˇÒÀēˇÒÆˇĮŀÓČˇŔġóˇŔóÙÉˇïŉġČéˇį°ˇ

È×ČˇČéēÁóˇĻï°ŗˇŔúˇĮŀ°ŗˇŔÁēˇÈ×ČˇĻįēČéˇĳäˇÉÂċˇĻïºŗˇĂŝˇ

Č²ČéˇČÁŗˇĻï»ĻˇĂïĔʖˇZĘĻˇČéŉģóˇČÁēˇÒĔˇé´ĬˇĂïĔˇĂï²Čˇ

ĻįēČéˇŔóÙÉˇÏŀŗˇĻįúˇČï»ČˇĻïŊÉˇċĤˇĳäˇĻïŉģČéˇÈùˇČïŎČéˇ

ÒóÚŀˇé¹ŗˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉÂČˇĻįĤʗˇéóėČéˇČïŉˇČïŎČéˇ

ïÁČïˇĂï±ÉïˇÉŇČéˇÒŊČéˇĤˇÉō°ˇĂóÛċˇĳē±Ļˇ°ČˇČóČïˇĻÀóˇ

ĳ¹ČˇÈ°ŗˇÒ°ČéˇċÂóˇÒŉ°ˇïÁČïˇ ąŘˇÉň°ˇċúČïˇĮŀ°ˇċ±ŗˇ

ĮŀÔĻʖˇZĘĻˇĳėˇČéŉģóˇÉĔˇČï»ČˇĻïŊÉˇċĤˇĳäˇÉïŁˇŘˇÒØČˇ

ČïŎČéˇïÁČïˇĂï±ÉïˇÈ×ČˇÉÀČïˇČïŉČéˇĂïĖČéˇąēˇą³Čéˇ

ŔÚˇČïŎČéˇČéŉģóˇÒĔˇċÁˇŔ¾ČˇĻóØĬˇĻņÉˇÒŉ°ˇïÁČïˇąŘˇÉň°ˇ

ċúČïˇĮŀ°ˇċ±ŗˇĮŀÔĻˇċĘĻˇÉ±ÉïˇÈúČïˇĻïŉģČéʖˇʭ#ĝÉˇÈÁóˇ

ŔóØĻˇʻZĤˇįĘČéˇČï»ČˇĻïŊÉˇÉň°ˇÈÀČʼʮʖ

Mở rộng nhận thức của bạn

9óėČéˇČïŉˇėČéˇĂõČïˇċ±ŗˇÂČïˇÉĔˇĻïÛˇÒŉĢÉˇÒóÚŀˇ

ÉïûČïˇĤˇÉïØˇÒĘˇéĔÉˇÉïņĬˇïßĬˇÒÛˇÉïņĬˇċĘĻˇÒėóˇ

ĻŉĢČéˇÉņˇĻïÛʗˇïē´ÉˇÒŉĢÉˇÉïûČïˇĳ°ČéˇéĔÉˇÉïņĬˇ

įĘČéˇïĠČˇÒÛˇÉïņĬˇĻēÁČˇÉÂČïʗˇĻ¹ċˇĻįõˇÈÀČˇÉœČéˇ
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ÉĔˇĻïÛˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉï²ċˇÉïŁˇŔÁēˇċĘĻˇÒėóˇĻŉĢČéˇ

ïē´ÉˇČïóÚŀˇÒėóˇĻŉĢČéʖ

�ĔˇċĘĻˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇéóŁĬˇÉïŊČéˇĻïŋÉˇČï»Čˇ

ĻïŊÉˇċĤʗˇ ÒĔˇ ąÁˇ ÉïēˇċĘĻˇ ĳėˇ Čéŉģóˇ ČïúČˇċĘĻˇ

ÏĞČéˇÈ°ēˇéęċˇÉ±ÉˇÉïŎˇÉ±óˇŔÁˇÉēČˇĳėʗˇÉï¶Čéˇ

ïÀČˇČïŉˇ�ʗˇQʗˇaʗˇ$ʗˇɾʗˇ}ʗˇ�ʗˇɼʗˇ?ʗˇzʖˇQïóˇČïúČˇąŉġĻˇ

Įŀ°ˇÏĞČéˇČÁŗʗˇČïóÚŀˇČéŉģóˇĳäˇÉïŁˇŘˇÒØČˇÉēČˇĳėˇ

Ò¼ŀˇĻó×ČʗˇĳėˇɾʗˇČïŉČéˇĳ°ŀˇÒĔˇĳŋˇÉïŁˇŘˇÉň°ˇïĝˇ

ĳäˇĂïĖČéˇÉĞČˇÒŉĢÉˇĻėĻˇČïŉ ą̌ŁÉˇÒ¼ŀˇČŎ°ʖˇ�ïûˇÉĔˇ

ČïŎČéˇČéŉģóˇŔ¾ČˇÏŀŗˇĻįúˇÒŉĢÉˇĻįÀČéˇĻï±óˇČï»Čˇ

ĻïŊÉˇċĤˇċġóˇĻïºŗˇÒŉĢÉˇÉēČˇĳėˇĻïŊˇï°óʖˇ

¢óÙÉˇĻ²ČéˇÉŉģČéˇĂïÂˇČ²ČéˇÏŀŗˇĻįúˇČï»ČˇĻïŊÉˇ

ċĤˇÒĞóˇïğóˇÉ±ÉˇČïÁˇąÆČïˇÒÀēˇĬïÂóˇąÁċˇÒóÚŀˇéúˇ

ÒĔˇé¼ČˇČïŉˇĻį±óˇŔġóˇĻŋˇČïó×ČʗˇÒĔˇąÁʘˇÒĖóˇĂïóˇïĝˇ

É¼ČˇįàČˇąŀŗÙČˇČ²ČéˇąŋÉˇĳ·ČˇĳÁČéˇĻŌˇÈğˇŘˇÒùČïˇ

ċŀėČˇĂóÛċˇĳē±ĻʗˇċŀėČˇÒŉ°ˇį°ˇĮŀ°ČˇÒóÛċˇÉň°ˇ

ċúČïʗˇŔÁˇċŀėČˇĬï±ČˇŖÔĻˇČéŉģóˇĂï±Éʖˇ#óÚŀˇČÁŗˇ

Ļïó×Čˇ ŔÚˇ ŔóÙÉˇÒóÚŀˇÉïûČïˇ Ļï±óˇÒĘˇïĠČˇ ąÁˇċĘĻˇ

ïÁČïˇÒĘČéˇÉĔˇÉïňˇÒõÉïʖ
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�ĔˇċĘĻˇÉ±ÉïˇÒÛˇÒóÚŀˇÉïûČïˇĻï±óˇÒĘʗˇÒĔˇąÁˇÏŋ°ˇ

ŔÁēˇ ĳŊÉˇ ċÀČïˇ ĂóČïˇ ÒóÛČˇ Éň°ˇ ĳŀŗˇ Čéïþˇ ĻõÉïˇ

ÉŋÉʗˇÈĤóˇŔúˇÉïňˇČéïþ°ˇÈóˇĮŀ°ČˇéóġóˇïÀČˇĳŋˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇ Éň°ˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ʗˇ ĻįēČéˇ Ăïóˇ É±Éˇ ÉÂċˇ ŖŁÉˇ

ĻõÉïˇ ÉŋÉˇ ąÀóˇċĤˇ įĘČéˇ ĂïÂˇ Č²Čéˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ ŔÁˇ

ĻóØĬˇĻïŀˇÉň°ˇÉïŁČéˇĻ°ˇÒėóˇŔġóˇČïŎČéˇÒóÚŀˇċġóˇ

ċáˇŔÁˇÈºĻˇČéģʖˇZĘĻˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇÒĠČˇéóÂČˇÒÛˇ

ÉïŀŗÛČˇĳ°ČéˇĻįÀČéˇĻï±óˇĻõÉïˇÉŋÉʗˇÒĔˇąÁˇĻŋˇïğóˇ

ÈÂČˇĻï¹Čʘˇʻ[ØŀˇċĝóˇĻïŊˇÒÚŀˇÏóÜČˇį°ˇïēÁČˇïÂēˇ

ĻįēČéˇÉŀĘÉˇÒģóˇĻĖóʗˇĻïúˇĻĖóˇĳäˇ ąÁċˇéúˇĻįēČéˇɻɺˇ

Č²ċˇČŎ°ʝʼˇ �Àóˇ ĳ°ēˇ É±ÉïˇÒĔˇ ąÀóˇ ÉĔˇ ïóÙŀˇ ĮŀÂʝˇ

[ïÁˇĂïē°ˇïĝÉˇŔÚˇĻï¼ČˇĂóČïˇ}óÉï°įÏˇ °ŔóÏĳēČˇ

Éň°ˇ#ÀóˇïĝÉˇ£óĳÉēČĳóČˇÒÆˇĬï±ĻˇïóÙČˇį°ˇįµČéʗˇ

ĂïóˇÈÀČˇÉĔˇĻ¹ċˇĻįÀČéˇąÀÉˇĮŀ°ČʗˇĬï¼ČˇČÆēˇĻįŉġÉˇ

È×ČˇĻį±óˇÉň°ˇÈÀČˇĳäˇĳ±Čéˇą×ČʖˇQïŀˇŔŋÉˇÒĔˇÉïŊ°ˇ

ċĘĻˇċÀÉïˇ Ļï¼Čˇ ĂóČïˇ ÉĔˇ Ļ±Éˇ ÏņČéˇ éĢóˇ Řˇ Éïēˇ

ÉïŁČéˇĻ°ˇįµČéˇÉïŁČéˇĻ°ˇĳäˇÉÂċˇĻïºŗˇĻŀŗÙĻˇŔģóˇ

ČïŉˇĻïØˇČÁēˇĂïóˇÒÀĻˇÒŉĢÉˇċņÉˇĻó×ŀˇċÁˇċúČïˇ

ÒÆˇĻïÓēˇÒŀĚóˇĻŌˇą¹ŀʖ
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}óÉï°įÏˇ �ēŗ°ĻŞóĳʗˇ ČïÁˇ Ļ¹ċˇ ąŘˇ ïĝÉˇ ÒØČˇ ĻŌˇ ÒÀóˇ

ïĝÉˇ�°ĳÓˇ£ÓĳĻÓįČˇ}ÓĳÓįŔÓʗˇÉïēˇįµČéʘˇʻ¢óÙÉˇČĔóˇ

ŔÚˇČïŎČéˇċņÉˇĻó×ŀˇŔÁˇŉġÉˇċĠˇĻõÉïˇÉŋÉˇĳäˇĂõÉïˇ

ïēÀĻˇÉ±ÉˇĻįŀČéˇĂïŀˇĻįēČéˇČÆēˇéóŁĬˇÈÀČˇĂï°óˇċĤˇ

ČïŎČéˇČ²Čéˇ ąŋÉˇċġóʖˇ[ïŉČéˇČØŀˇÈÀČˇĻï°ŗˇÒĚóˇ

ČĘóˇÏŀČéˇÉŀĘÉˇÒėóˇĻïēÀóˇĳ°ČéˇŔóÙÉˇÈÀČˇČ×ČˇąÁċˇ

éúˇÒÛˇ ĳō°ˇÒĚóˇÈÂČˇ Ļï¹Čʗˇ Ļïúˇ É±ČïˇÉō°ˇĂï°óˇċĤˇ

Č²ČéˇąŋÉˇÉň°ˇÈÀČˇĳäˇÈùˇÒĔČéˇąÀóʖˇ�ÀČˇÉ¼ČˇČïŎČéˇ

ÒóÚŀˇĻó×ŀˇÉŋÉˇÒÛˇĻęČˇĻÀóʗˇČïŉČéˇÈÀČˇÉœČéˇÉ¼Čˇ

ČïŎČéˇÒóÚŀˇĻõÉïˇÉŋÉˇÒÛˇĬï±ĻˇĻįóÛČ ʖ̓

 þˇČïó×ČʗˇŔóÙÉˇÏŀŗˇĻįúˇČï»ČˇĻïŊÉˇċĤˇÒÛˇĻóØĬˇČï»Čˇ

ĻïĖČéˇĻóČˇĻŌˇÈ×ČˇČéēÁóˇÉœČéˇĂïĖČéˇÒÂċˇÈÂēˇįµČéˇ

ČéŉģóˇĻ°ˇĳäˇÉŀČéˇÉºĬˇĳ·ČˇČïŎČéˇĻïĖČéˇĻóČˇÒĔˇÉïēˇ

ÈÀČʖˇ#±ČéˇÈŀęČˇ ąÁʗˇ ÉŀĘÉˇ ĳėČéˇÉïûˇÈ°ČˇÉïēˇÉïŁČéˇ

Ļ°ˇįºĻˇõĻˇÉĠˇïĘóˇÒÛˇČï»Čˇį°ˇÒŉĢÉˇČéŉģóˇĂï±ÉˇĻïŋÉˇĳŋˇ

ČïúČˇČï»ČˇŔÚˇÉïŁČéˇ Ļ°ˇČïŉˇ ĻïØˇČÁēʖˇ[ïŎČéˇéó±ċˇ

ÒėÉˇ ÒóÚŀˇ ïÁČïˇ Ļï»ċˇ Éïõˇ ÉĞČˇ ÉĔˇ õĻˇ ÉĠˇ ïĘóˇ ïĠČˇ ÒÛˇ

Čï»Čˇį°ˇÒóÚŀˇÒĔˇĂïóˇïĝˇÒŉĢÉˇĻï²ČéˇÉïŊÉʖˇ#ĔˇÉĔˇĻïÛˇ

ąÁˇąŘˇÏēˇĻÀóˇĳ°ēˇċĘĻˇĻįēČéˇČïŎČéˇĂïĔ°ˇïĝÉˇČĚóˇĻóØČéˇ



21

Lãnh đạo chuyên tâm 

ŔÁˇÉĔˇČïóÚŀˇïĝÉˇŔó×ČˇÒ²ČéˇĂŘˇČïºĻˇĻÀóˇĻįŉģČéˇQóČïˇ

Ïē°Čïˇ ?°Ŕ°įÏˇ ąÁˇ ĂïĔ°ˇ ʻzï±Ļˇ ĻįóÛČˇ ĂïÂˇ Č²Čéˇ ąÆČïˇ

ÒÀēˇÒõÉïˇĻïŋÉʼˇÉň°ˇ�óąąˇ9ÓēįéÓʖˇ�įēČéˇĂïĔ°ˇïĝÉˇČÁŗʗˇ

�óąąˇ9ÓēįéÓˇÒÆˇ ą»Ĭˇį°ˇÉ±ÉˇČïĔċˇÉĔˇ Ļ×Čˇéĝóˇ ʻČïĔċˇ

�ïõČïˇ�³ÉʼˇŔġóˇċņÉˇÒõÉïˇČ¹ČéˇÉ°ēˇČ²Čé ą̌ŋÉˇČÁŗˇĻį×Čˇ

ĬïŉĠČéˇÏóÙČˇĻŋˇČï»ČˇĻïŊÉʖ

�±Éˇ ČïĔċˇČÁŗˇ ʭ°óˇ ÉœČéˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ Ļŋˇ ĻïÁČïˇ ą»Ĭˇ

ČïŎČéˇČïĔċˇČïŉˇŔ»ŗʮˇïēÀĻˇÒĘČéˇÏŋ°ˇĻį×ČˇČéŀŗ×Čˇ

Ļ³ÉˇʻĻïºŀˇïóÛŀˇÈÂČˇĻï¹ČˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇĻŌˇŔóÙÉˇÈĘÉˇąĘˇÈÂČˇ

Ļï¹Č ʖ̓ˇ�ïÓēˇČéŀŗ×ČˇĻ³ÉˇČÁŗʗˇïĝˇÉ¼ČˇċĤˇąĞČéˇŔÁˇĻï¹Čˇ

ċ»Ļˇ Ŕġóˇ Čï°ŀʖˇ 9ÓēįéÓˇ éóÂóˇ ĻïõÉïˇ įµČéˇċĘĻˇ ĂïĖČéˇ

éó°Čˇ°ČˇĻēÁČˇąÁˇČĠóˇÉ±ÉˇĻïÁČïˇŔó×ČˇÉĔˇĻïÛˇĻïÂēˇąŀ»Čˇ

É±ÉˇŔºČˇÒÚˇÉ±ˇČï¹ČˇċÁˇïĝˇÉÂċˇĻïºŗˇĂïĔˇÉĔˇĻïÛˇČĔóˇ

į°ˇĤˇÈºĻˇÉŊˇČĠóˇČÁēˇĂï±ÉʗˇĻï»ċˇÉïõˇąÁˇŔġóˇÉÂˇČïŎČéˇ

Čéŉģóˇ Ļï¹ČˇČïºĻˇ ĻįēČéˇéó°ˇÒúČï ʖ̓ˇ#óÚŀˇÒĔˇéóŁĬˇ õÉïˇ

ÒŉĢÉˇéúʝˇ9ÓēįéÓˇĻįÂˇąģóʘˇʻ�ïŁČéˇĻ°ˇĂïĖČéˇÈóØĻˇċúČïˇ

ąÁˇ°óˇ ÉïēˇÒØČˇĂïóˇÉïŁČéˇ Ļ°ˇČéïÓˇ ĻïºŗˇÉïõČïˇċúČïˇ

Ò°Čéˇ ĂÛˇ É¹ŀˇ ÉïŀŗÙČˇ Òģóˇ ċúČïˇ Ŕġóˇ ČïŎČéˇ Čéŉģóˇ

ÉïŁČé Ļ̌° Ļ̌óČ Ļ̌ŉĤČé ʖ̓ˇ#Ĕ ą̌ÁˇċĘĻˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇÉĔ Ļ̌įúČïˇ
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ĻŋˇéóŁĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇÒėóˇÉïŊČéˇĮŀ°ČˇÒóÛċˇÉň°ˇÈÂČˇĻï¹Čˇ

ŔÚˇ ÉēČˇČéŉģóˇ Ļï»Ļˇ Éň°ˇ ÉïõČïˇċúČïˇ Ŕġóˇ Įŀ°ČˇÒóÛċˇ

Éň°ˇČïŎČéˇÒęČéˇČéïóÙĬˇÒ±ČéˇĻóČˇÉ»ŗˇČïºĻʗˇČïŎČéˇ

ČéŉģóˇÒÆˇ ÉĔˇċĘĻˇÈÁóˇ ĂóÛċˇ Ļį°ˇ Ăï±ÉïˇĮŀ°Čˇ ŔÚˇÈÂČˇ

ÉïºĻˇÉň°ˇÉïŁČéˇĻ°ʖˇ

Tự kiểm soát

ʻQóÛċˇĳē±ĻˇČï»ČˇĻïŊÉʼˇąÁˇċĘĻˇĻïŀ»ĻˇČéŎˇĂïē°ˇïĝÉˇ

ÉïûˇĳŋˇÉïŁˇŘˇÉň°ˇċĘĻˇČéŉģóˇŔÁēˇČĠóˇČéŉģóˇÒĔˇċŀėČˇ

ŔÁˇéóŎˇČĔˇĻÀóˇÒĔˇċ´ÉˇÏŇˇÒ°ČéˇĬïÂóˇÉïėČéˇÉïĝóˇ ąÀóˇ

ŘˇċŀėČˇĳŀŗˇČéïþˇą°Čˇċ°ČʖˇQïÂˇČ²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇČÁŗˇ

ąÁˇċĘĻˇ ĻįēČéˇČïŎČéˇ ÉïŊÉˇČ²ČéˇÒóÚŀˇïÁČïˇ Éň°ˇÈĘˇ

ČÆēʗˇ Čµċˇ Ĥˇ ŔŇČéˇ Ŕğˇ ČÆēˇ ĻįŉġÉˇ Ļį±Čʖˇ �ïŀ»Ļˇ ČéŎˇ

ĻïĖČéˇÏņČéˇÒŉĢÉˇÏŇČéˇÒÛˇċĖˇĻÂˇČĔˇ ąÁˇʻĳŊÉˇċÀČïˇ

ŘˇÉïõ ʖ̓ˇ¢óÙÉˇĂóÛċˇĳē±ĻˇČï»ČˇĻïŊÉˇÉïēˇĬïÔĬˇÉ±ÉˇČïÁˇ

ÒóÚŀˇïÁČïˇĻïÓēˇÒŀĚóˇċņÉˇĻó×ŀʗˇÈºĻˇÉïºĬˇČïŎČéˇÒóÚŀˇ

é¹ŗˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇĻįĤˇČéÀóʖˇZÀÉïˇĻï¼ČˇĂóČïˇéóŁĬˇ
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Éïŀŗ×ČˇĻ¹ċˇĻïÓēˇÒŀĚóˇÉ±ÉˇċņÉˇĻó×ŀˇČÁŗˇÉĞČˇéóŁĬˇ

ÉïŁČéˇĻ°ˇĂóÛċˇĳē±ĻˇÒŉĢÉˇČïŎČéˇÉÂċˇŖŁÉˇʻÈºĻˇĻįù ʖ̓ˇ

�ïŁČéˇĻ°ˇÉĔˇĻïÛˇČï»ČˇĻïºŗˇĂïÂˇČ²ČéˇĂóÛċˇĳē±ĻˇČï»Čˇ

ĻïŊÉˇĻėĻˇĤˇČïŎČéˇČéŉģóˇÈóØĻˇéóŎˇÈúČïˇĻþČïˇĻįēČéˇÉĠČˇ

ĂïňČéˇïēÂČéʗˇĂóÚċˇÉïØˇÒŉĢÉˇĳŋˇÈėóˇįėóˇÉň°ˇÉïõČïˇ

ïĝˇŔÁˇïęóˇĬïņÉˇĳ°ŀˇÉĠČˇĳŀŗˇĳņĬˇïē´ÉˇĻïºĻˇÈÀóʖ

?ÁČéˇ Ļï»ĬˇĂŜˇČ°ŗʗˇČïŎČéˇČéïó×ČˇÉŊŀˇÉĔˇéó±ˇ

ĻįùˇÒÆˇÉïŊČéˇĻğˇĻ¼ċˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇÒ´ÉˇÈóÙĻˇÉň°ˇŘˇÉïõˇ

ÒėóˇŔġóˇĂïÂˇČ²ČéˇąÆČïˇÒÀēʖˇ�įēČéˇÒĔˇÉĔˇċĘĻˇČéïó×Čˇ

ÉŊŀˇŔĖˇÉŇČéˇĻïŀŗØĻˇĬïņÉˇʳˇČéïó×ČˇÉŊŀˇĻïÓēˇÉïóÚŀˇ

ÏĝÉˇŔÚˇĳėˇĬï»ČˇÉň°ˇĻºĻˇÉÂˇɻʖɺɽʁˇĻįáˇÓċˇÒŉĢÉˇĳóČïˇį°ˇ

ĻįēČéˇÉŇČéˇċĘĻˇČ²ċˇŔÁēˇĻï»ĬˇČó×ČˇɻʃʁɺˇĻÀóˇĻïÁČïˇ

Ĭïėˇ ŀČÓÏóČˇÉň°ˇ[Óŕˇ¬Ó°ą°ČÏʖˇ�įēČéˇČïŎČéˇČ²ċˇ

ĻïĠˇ ºŀʗˇ ÈĝČˇ ĻįáˇÒÆˇĬïÂóˇ ĻįÂóˇ Įŀ°ˇċĘĻˇ ąēÀĻˇ É±ÉˇÈÁóˇ

ĂóÛċˇĻį°ˇŔÚˇĳŊÉˇċÀČïˇŘˇÉïõʗˇÈ°ēˇéęċˇʻÈÁóˇĂóÛċˇĻį°ˇ

Ăßēˇ Ïáēʼˇ ïŀŗÚČˇ ĻïēÀóˇ Éň°ˇ ČïÁˇ Ļ¹ċˇ ąŘˇ ïĝÉˇ£°ąĻÓįˇ

ZóĳÉïÓąʖˇ�įēČéˇÈÁóˇĂóÛċˇĻį°ˇČÁŗʗ ą̌œˇĻįáˇĬïÂó ą̌ŋ°ˇÉïĝČˇ

éóŎ°ˇŔóÙÉˇÒŉĢÉˇ²ČˇċĘĻˇŔó×ČˇĂßēˇÏáēˇČé°ŗˇą»ĬˇĻŊÉˇŔġóˇ

ŔóÙÉˇČï»ČˇÒŉĢÉˇï°óˇŔó×ČˇĂßēˇČØŀˇÉïģˇĻï×ċˇɻɿˇĬïŁĻʖˇ
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�įēČéˇÉ±ÉˇĻïōˇČéïóÙċˇÉň°ˇZóĳÉïÓąʗˇċ´ÉˇÏŇˇÉĔˇċĘĻˇ

Ĭï¼ČˇÈ°ˇĳėˇĻįáˇąºŗˇŔó×ČˇĂßēˇÏáēˇČé°ŗˇą»ĬˇĻŊÉʗˇċĘĻˇ

Ĭï¼ČˇÈ°ˇĳėˇĻįáˇĂï±ÉˇĻïúˇÉ¼ċˇÉŋˇÒŉĢÉˇĻï×ċˇċĘĻˇąŁÉˇ

ČŎ°ʗˇŔÁˇċĘĻˇĬï¼ČˇÈ°ˇÉĞČˇ ąÀóˇ ĻïúˇÉėˇé³ČéˇŔŉĢĻˇĮŀ°ˇ

ÒŉĢÉˇïØĻˇɻɿˇĬïŁĻʖ

[ïóÚŀˇČ²ċˇĳ°ŀʗˇČïŎČéˇÒŊ°ˇ Ļįáˇ ĻįēČéˇČéïó×Čˇ

ÉŊŀˇĤˇ ŀČÓÏóČˇÈŉġÉˇŔÁēˇÒĘˇĻŀĚóˇɽɺʗˇŔÁˇʃʀ˾ˇĻįēČéˇĳėˇ

ÒĔˇĻóØĬˇĻņÉˇÒŉĢÉˇÒŉ°ˇŔÁēˇĻïÓēˇÏĪóʖˇ�±ÉˇČïÁˇČéïó×Čˇ

ÉŊŀˇĬï±ĻˇïóÙČˇį°ˇįµČéˇČïŎČéˇÒŊ°ˇĻįáˇÉĔˇĂïÂˇČ²Čéˇ

ĂóÛċˇĳē±ĻˇČï»Čˇ ĻïŊÉˇÒÛˇÉïėČéˇ ąÀóˇ ĳŋˇïºĬˇÏ¾ČˇÉň°ˇ

ĂßēˇÏáēˇ ą¹ŀˇČïºĻˇ ÉĔˇ ĳŊÉˇ ĂïğÓˇ ĻėĻˇïĠČˇï¶Čʗˇ ĻïÁČïˇ

ÉĖČéˇïĠČˇŔÚˇċ´Ļ Ļ̌ÁóˇÉïõČïʗˇŔÁ Ļ̌ŀ¹Č Ļ̌ïň ą̌ŀ»ĻˇĬï±ĬˇïĠČˇ

ČïŎČéˇÒŊ°ˇĻįáˇÉĔˇĂïÂˇČ²ČéˇÉ¼ċˇÉŋˇĂÔċʖˇ�į×ČˇĻïŋÉˇ

ĻØʗˇĬï¹ČˇĻõÉïˇĻïėČéˇĂ×ˇÉïēˇĻïºŗˇĂïÂˇČ²ČéˇĻŋˇĂóÛċˇ

ĳē±ĻˇÉň°ˇĻįáˇÒŉĢÉˇÉēóˇ ąÁˇċĘĻˇŗØŀˇĻėˇÏŋˇÈ±ēˇÉïŀ½Čˇ

Ŗ±ÉˇïĠČˇŔÚˇĳŋˇĻïÁČïˇÉĖČéˇĻÁóˇÉïõČïˇĻįēČéˇĻŉĠČéˇą°óʖ

�ïÓēˇZóĳÉïÓąʗˇÉ±ÉïˇÉïŁČéˇĻ°ˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇąÁˇÉïú°ˇ

ĂïĔ°ˇÒÛˇ įàČˇ ąŀŗÙČˇĳŊÉˇċÀČïˇŘˇÉïõʖˇ�°ˇČï±ČïˇÉň°ˇ

ċÀÉï Ļ̌ï¼Č Ă̌óČï Ă̌óÛċ ĳ̌ē±Ļ Č̌ï»Č Ļ̌ïŊÉ É̌ŇČé ï̌ēÀĻ Ò̌ĘČéˇ
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ĂïóˇÈÀČˇÉėˇé³ČéˇÉïėČéˇąÀóˇŔóÙÉˇĻŋˇĂóÚċˇÉïØˇĻįŉġÉˇŘˇ

ċŀėČˇĻïğ°ˇċÆČˇČïŀˇÉ¼ŀˇÉň°ˇÈÂČˇĻï¹Čʖˇ#ĔˇÉïõČïˇąÁˇ

ĂïÂˇČ²ČéˇĻúČïˇČéŀŗÙČˇéóÂóˇĬïĔČéˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉň°ˇ

ÈÀČˇĂïğóˇÒėóˇĻŉĢČéˇċēČéˇċŀėČʙˇĂïÂˇČ²ČéˇÉïėČéˇąÀóˇ

ŗØŀˇĻėˇé¹ŗˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÒÛˇĂïĖČéˇÈùˇŗØŀˇĻėˇÒĔˇĻïŀˇ

ïŁĻˇĻįĤˇąÀóʙˇĂïÂˇČ²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇċņÉˇĻó×ŀˇĻįēČéˇ

ĻŉĠČéˇą°óˇŔÁˇĻŉĤČéˇĻŉĢČéˇÈÀČˇĳäˇÉÂċˇĻïºŗˇÏÜˇÉïùŀˇ

ČïŉˇĻïØˇČÁēˇĂïóˇÒÀĻˇÒŉĢÉˇÒóÚŀˇÒĔʖˇQïóˇĻįŉĤČéˇĻïÁČïʗˇ

ČïŎČéˇÒŊ°ˇĻįáˇĻįēČéˇČéïó×ČˇÉŊŀˇĤˇ ŀČÓÏóČˇÉĔˇĻïÛˇ

ĳäˇĻįĤˇĻïÁČïˇČĖˇąÙˇÉïēˇČïŎČéˇĻïĔóˇĮŀÓČˇïęóˇČïğˇÉň°ˇ

ïĝʖˇ�ŀŗˇČïó×ČˇïĝˇĂïĖČéˇČïºĻˇĻïóØĻˇĻįĤˇĻïÁČïˇČéŉģóˇ

ČïŉˇŔ»ŗˇČïģˇŔóÙÉˇĬï±Ļˇ ĻįóÛČˇĳŊÉˇċÀČïˇÉň°ˇĳŋˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéʖˇʭ#ĝÉˇÈÁóˇŔóØĻˇʻ?ĝÉˇÉ±ÉïˇĻŋˇĂóÚċˇÉïØʼʮ

Học cách tự kiềm chế

?ÆŗˇČï°Čïˇą×ČˇČÁēʛˇ#¹ŗˇąÁˇÈÁóˇĻį³ÉˇČéïóÙċˇŔÚˇĂïÂˇ

Č²ČéˇĂóÛċˇĳē±ĻˇČï»ČˇĻïŊÉʖˇ�ÀČˇïÆŗˇÉïēˇÈóØĻˇċœóˇĻ×Čˇ

ĤˇÉïõČïˇéóŎ°ˇĤˇċěóˇïÁČéˇÒ°ČéˇÉïûˇĻïÓēˇïŉġČéˇČÁēʝ
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�ÁóˇĻį³ÉˇČéïóÙċˇČÁŗˇÉĔˇĻ×ČˇąÁˇ$įóĂĳÓČˇ8ą°ČĂÓįˇ

�°ĳĂʗˇÏŇČéˇÒÛˇÒ±Čïˇéó±ˇċŊÉˇÒĘˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

Éň°ˇÈÀČʖˇQïóˇÒŉĢÉˇĻïŋÉˇïóÙČˇĻįēČéˇÒóÚŀˇĂóÙČˇ

ĬïĞČéˇ Ļïõˇ ČéïóÙċʗˇ ÈÁóˇ Ļį³Éˇ ČéïóÙċˇČÁŗˇ ÉĞČˇ

Éïēˇ ĻïºŗˇċĘĻˇ ĳŋˇ Éï×Čïˇ ąÙÉïˇ Čïğˇ ÒØČˇ Ĭï¼Čˇ

ČéïúČˇéó¹ŗˇéóŎ°ˇĻėÉˇÒĘˇČï»ČˇĻïŊÉˇÉň°ˇÉ±ÉˇÒėóˇ

ĻŉĢČéˇĻïõˇČéïóÙċˇŔÚˇŔóÙÉˇċœóˇĻ×ČˇĤˇéóŎ°ˇÒ°Čéˇ

ÉïûˇïŉġČéˇČÁēʖˇQïÂˇČ²ČéˇĂóÛċˇĳē±ĻˇČï»ČˇĻïŊÉˇ

Éň°ˇČïŎČéˇČéŉģóˇČÁŗˇÉÁČéˇċÀČïˇĻïúˇïĝˇÉÁČéˇ

õĻˇÈùˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéʖ

�±ÉˇÈóÙČˇĬï±ĬˇÉ°ČˇĻïóÙĬˇéóŁĬˇĻ²ČéˇÉŉģČéˇĂïÂˇ

Č²ČéˇĂóÛċˇĳē±ĻˇČï»ČˇĻïŊÉˇÉĔˇĻïÛˇĂïĖČéˇĬïŊÉˇ

ĻÀĬˇČïŉˇ ĻįĞˇÉïĠóˇ ʻ�óċēČˇ[Ĕóʼˇïē´Éˇ ʻ#àČˇ#ğ ʗ̓ˇ

ʻ#àČˇ¤°Čï ʗ̓ˇï°ŗˇÈºĻˇĂśˇÈÁóˇĻïŋÉˇïÁČïˇČÁēˇċÁˇ

ÈÀČˇÒŉĢÉˇŗ×ŀˇÉ¼ŀˇĬïÂóˇČéŌČé ą̌ÀóˇĂïóˇÉĔˇ±ċˇïóÙŀʖˇ

[éïó×ČˇÉŊŀˇĻį×ČˇÉïûˇį°ˇįµČéˇċĘĻˇÒŊ°ˇĻįáˇÉÁČéˇ

ÉïĠóˇĻįĞˇʻéóÁČïˇéïØˇ¹ċˇČïÀÉʼˇéóğóʗˇĻïúˇïÙˇĻïėČéˇ
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ċÀÉïˇĻï¼ČˇĂóČïˇĻįŉġÉˇĻį±ČˇéóŁĬˇĂóÛċˇĳē±ĻˇČï»Čˇ

ĻïŊÉˇÉň°ˇÒŊ°ˇĻįáˇÒĔˇĳäˇÉÁČéˇĻįĤˇČ×ČˇċÀČïˇċäˇ

ïĠČʖˇʭʻ9óÁČïˇéïØˇ¹ċˇČïÀÉʼˇąÁˇĻįĞˇÉïĠóˇÉĔˇČïóÚŀˇ

Čéŉģóˇ Ļï°ċˇéó°ʗˇ Ŕġóˇ ĳėˇéïØˇ õĻˇïĠČˇ ɻˇ ĳēˇ Ŕġóˇ ĳėˇ

Čéŉģóʖˇ�ïň Ļ̌įĞˇÈ»ĻˇČïÀÉ Ŕ̌ÁˇÏŌČéˇÒĘĻˇČéĘĻʗˇČéŉģóˇ

ÉïĠóˇČÁēˇĂïĖČéˇČéęóˇÒŉĢÉˇŔÁēˇéïØˇĳäˇÈùˇ ąēÀóʗˇ

ÉïēˇÒØČˇĂïóˇÉïûˇÉĞČˇċĘĻˇÉïóØÉˇéïØˇŔÁˇɼˇČéŉģóˇ

ÉïĠóˇÒÛˇĻúċˇį°ˇČéŉģóˇĻï³ČéˇÉŀĘÉˇĳ°ŀˇÉŇČéʮʖ

?ēÀĻˇÒĘČéˇÏŋ°ˇĻį×ČˇČéŀŗ×ČˇĻ³ÉˇÒĠČˇéóÂČˇČïŉˇ

Ļį×ČˇÉïõČïˇąÁˇĬïŉĠČéˇĬï±Ĭˇéó±ēˇÏņÉˇČ²ČéˇąŋÉˇ

ÉÂċˇ ŖŁÉˇ ŔÁˇ ŖÆˇ ïĘóˇ ʭ�$Tʮʖˇ zïŉĠČéˇ Ĭï±Ĭˇ ČÁŗˇ

ÒŉĢÉˇĳōˇÏņČéˇÒÛˇĻ²ČéˇÉŉģČéˇĂïÂˇČ²ČéˇĂóÛċˇ

ĳē±Ļˇ Čï»Čˇ ĻïŊÉˇ Ĥˇ Ļįáˇ Óċˇ ĻįēČéˇ ÒĘˇ ĻŀĚóˇ ÒØČˇ

ĻįŉģČéˇ Ļį×Čˇ Ăï³Ĭˇ ČŉġÉˇZŝʖˇ Qïóˇ Òėóˇċ´Ļˇ Ŕġóˇ

ċĘĻˇŔºČˇÒÚˇé¹ŗˇĂïĔˇÉïùŀʗˇÉ±ÉˇïĝÉˇĳóČïˇÒŉĢÉˇ

ŗ×ŀˇÉ¼ŀˇČéïþˇŔÚˇċĘĻˇĻõČˇïóÙŀˇéó°ēˇĻïĖČéʖˇ#àČˇ

ÒğˇÉĔˇČéïþ°ˇąÁˇïÆŗˇČéŌČéˇąÀóʗˇéóŎˇÈúČïˇĻþČïˇŔÁˇ

ĳŀŗˇČéïþˇ ĻįŉġÉˇ Ăïóˇ ïÁČïˇÒĘČéʖˇ#àČˇ ŔÁČéˇ ÉĔˇ

Čéïþ°ˇąÁˇïÁČïˇÒĘČéˇÉï»ċˇąÀóˇŔÁˇČéïþˇĻġóˇċĘĻˇ



Chuyên tâm

28

ĳėˇéóÂóˇĬï±ĬˇĂïÂˇĻïóʖˇ#àČˇŖ°ČïˇÉĔˇČéïþ°ˇąÁˇïÆŗˇ

ĻïōˇĻïŋÉˇïóÙČˇċĘĻˇĂØˇïēÀÉïˇŔÁˇŖÓċˇČĔˇÉĔˇïóÙŀˇ

ĮŀÂˇį°ˇĳ°ēʖˇ�ïŀ»ĻˇČéŎˇʻĳŀŗˇČéïþʼˇĻįēČéˇĻįŉģČéˇ

ïĢĬˇČÁŗˇ±ċˇÉïûˇŔóÙÉˇČïŎČéˇÒŊ°ˇĻįáˇĻï°ŗˇÒĚóˇ

ČïŎČéˇ ïÁČïˇ Ŕóˇ ÈėÉˇ ÒęČéˇ Èùˇ ÒóÚŀˇ ĂïóÛČˇ ÈĤóˇ

ïÀÉïˇ ïÀČïˇ Čï¹Čˇ ĳ°Čéˇ ČïŎČéˇ ïÁČïˇ Ŕóˇ Ļï»Čˇ

ĻįĝČéˇïĠČˇÒŉĢÉˇÒóÚŀˇĂïóÛČˇÈĤóˇĻįŀČéˇĂïŀˇĻï¼Čˇ

ĂóČïˇČµċˇĤˇĻįŉġÉˇĻį±Čʖ

#ėóˇŔġóˇČïŎČéˇČéŉģóˇĻįŉĤČéˇĻïÁČïʗˇĂïĖČéˇÈ°ēˇ

éóģˇ ąÁˇ Įŀ±ˇċŀĘČˇÒÛˇ ąÁċˇÉïēˇÉ±ÉˇċÀÉïˇ Ļï¼Čˇ

ĂóČïˇČÁŗˇĬï±ĻˇïŀŗˇĻïØˇċÀČïˇÉň°ˇÉïŁČéʖˇ�±Éˇ

ÈŀĚóˇąŀŗÙČˇĻ»ĬˇĻûČïˇĻïŊÉʣĻûČïˇĻïŊÉˇïÁČéˇČéÁŗˇ

ÉœČéˇÉĔˇĻ±ÉˇÏņČéˇĻŉĠČéˇĻŋˇČïŉˇĻįĞˇÉïĠóˇéóÁČïˇ

éïØˇ¹ċˇČïÀÉˇŔÁˇ�$Tʖ

�įēČéˇČïŎČéˇÈŀĚóˇąŀŗÙČˇĻ»ĬˇČÁŗʗˇÈÀČˇÉ¼ČˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇĳŋˇÉïŁˇŘˇŔÁēˇïĠóˇĻïĤˇŔÁˇĻïŋÉˇïÁČïˇĮŀ°Čˇ

ĳ±Ļˇ ČïŎČéˇ ĳŀŗˇ Čéïþʗˇ ÉÂċˇ ŖŁÉˇ Éň°ˇ ċúČïˇ ċÁˇ

ĂïĖČéˇÈùˇÉïŁČéˇÉŀėČˇÒóʖˇ�ºĻˇÉŊˇĂïóˇČÁēˇÈÀČˇ

Čï»ČˇĻïºŗˇĻ¹ċˇĻįõˇÉň°ˇċúČïˇÒóˇą°ČéˇĻï°ČéʗˇÈÀČˇ
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ÉïûˇÉ¼ČˇÒŉ°ˇČĔˇĻįĤˇąÀóˇŔġóˇïĠóˇĻïĤʖˇ[éïÓˇĻïúˇÉĔˇ

ŔáˇÏÜˇÏÁČéʗˇČïŉČéˇïÆŗˇĻïōˇČĔˇĻįēČéˇɻɺˇĬïŁĻˇŔÁˇ

ÈÀČˇĳäˇČï»Čˇį°ˇįµČéˇÒĔ ą̌ÁˇċĘĻˇÒŉģČéˇÉēČéˇïĝÉˇ

Ļ»Ĭʖˇʭ#ŉģČéˇÉēČéˇïĝÉˇĻ»ĬʘˇċĖˇĻÂˇċėóˇĮŀ°ČˇïÙˇ

éóŎ°ˇĮŀ±ˇĻįúČïˇïĝÉˇĻ»ĬʗˇĻõÉïˇąœŗˇĂóČïˇČéïóÙċˇ

ŔġóˇĂØĻˇĮŀÂˇÒ¼ŀˇį°ˇąÁˇČïŎČéˇÉÂóˇÈóØČˇĻõÉïˇÉŋÉʮʖ

Tập trung vào người khác

�Ōˇ̒ °ĻĻÓČĻóēČʼ ʭ̌Įŀ°ČˇĻ¹ċʮˇĂïĤóˇČéŀęČˇĻŌˇ̒ °ĻĻÓČÏÓįÓʼˇ

ĻįēČéˇ ĻóØČéˇT°ĻóČʗˇČéïþ°ˇ ąÁˇ ʻÉïÀċˇÒØČ ʖ̓ˇ#Ĕˇ ąÁˇċĘĻˇ

ÒùČïˇ Čéïþ°ˇ ïēÁČˇ ïÂēˇ ŔÚˇ ŔóÙÉˇ ąºŗˇ Čéŉģóˇ Ăï±Éˇ ąÁċˇ

ĻįŀČéˇĻ¹ċʗˇŔėČˇąÁˇČÚČˇĻÂČéˇÉň°ˇĳŋˇĻïºŀˇÉÂċˇŔÁˇĂïÂˇ

Č²ČéˇŖ¹ŗˇÏŋČéˇÉ±ÉˇċėóˇĮŀ°ČˇïÙˇŖÆˇïĘóˇʵˇÉĘĻˇĻįņˇĻïŊˇ

ï°óˇŔÁˇĻïŊˇÈ°ˇÉň°ˇĻįõˇĻŀÙˇŖŁÉˇÉÂċˇʭÉĘĻˇĻįņˇĻïŊˇČïºĻˇ

ąÁˇĳŋˇĻŋˇŘˇĻïŊÉʮʖ

QïĖČéˇ ĂïĔˇ ÒÛˇ Čï»Čˇ į°ˇ ČïŎČéˇ ČïÁˇ ĮŀÂČˇ Ļįùˇ

éóğóˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇČéŉģóˇĂï±Éʖˇ?ĝˇįºĻˇÏÜˇĻúċˇĻïºŗˇ



Chuyên tâm

30

ĻóØČéˇČĔóˇÉïŀČéʗˇÒŉĢÉˇČéŉģóˇĂï±ÉˇČÛˇĻįĝČéˇŔÁˇċēČéˇ

ċŀėČˇąÁċˇŔóÙÉˇÉŇČéʖˇrˇïĝˇĻïŉģČéˇĻē±Ļˇ ą×ČˇĬïēČéˇ

Ļï±óˇąÆČïˇÒÀēˇĻŋˇČïó×ČʗˇĂïĖČéˇĂÛˇĻġóˇÒù°ˇŔùˇĻįēČéˇĻĚˇ

ÉïŊÉˇï°ŗˇÈ×ČˇČéēÁóˇŖÆˇïĘóʖ

�ĘˀÈ°ˀĻïºŀˀÉÂċ

�ïŁČéˇĻ°ˇĻïŉģČéˇČĔóˇÒØČˇĻïºŀˇÉÂċˇČïŉˇċĘĻˇ

ĻïŀĘÉˇ ĻõČïˇ įó×Čéʖˇ[ïŉČéˇČØŀˇČéïó×ČˇÉŊŀˇĳ¹ŀˇïĠČˇ

ŔÁēˇÒóÚŀˇĂïóØČˇÉ±ÉˇČïÁˇąÆČïˇÒÀēˇÈ»ČˇĻ¹ċʗˇÉïŁČéˇĻ°ˇ

ĳäˇĻïºŗˇÉĔˇĻġóˇÈ°ˇąēÀóˇïúČïˇÒęČéˇÉÂċˇŔÁˇĻºĻˇÉÂˇÒÚŀˇ

Įŀ°ČˇĻįĝČéʗˇÂČïˇïŉĤČéˇÒØČˇïóÙŀˇĮŀÂˇąÆČïˇÒÀēʘ

ʠˀ �ïºŀˀ ÉÂċˀ Čï»Čˀ ĻïŊÉʘˇ QïÂˇ Č²Čéˇ ïóÛŀˇ ÒŉĢÉˇ

Įŀ°ČˇÒóÛċˇÉň°ˇČéŉģóˇĂï±É

ʠˀ �ïºŀˀÉÂċˀÉÂċˀŖŁÉʘˇQïÂˇČ²ČéˇÉÂċˇČï»ČˇÒóÚŀˇ

ċÁˇČéŉģóˇĂï±ÉˇÒ°ČéˇÉÂċˇČï»Č

ʠˀ |ŀ°Čˀ Ļ¹ċˀ Ļïºŀˀ ÉÂċʘˇ QïÂˇ Č²Čéˇ Ļïºŀˇ ïóÛŀˇ

ČéŉģóˇĂï±ÉˇÉ¼ČˇéúˇĤˇċúČï

�ïºŀˀ ÉÂċˀ Čï»Čˀ ĻïŊÉˀ éóŁĬˇ ČïÁˇ ąÆČïˇ ÒÀēˇ ÈóÛŀˇ

ÒÀĻˇÈÂČˇĻï¹ČˇĻïÓēˇÉ±ÉïˇįĪˇįÁČéˇʵˇċĘĻˇĂŝˇČ²ČéˇÉ¼Čˇ
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ĻïóØĻˇÒÛˇÒÀĻˇÒŉĢÉˇïóÙŀˇĳŀºĻˇÉ°ēˇČïºĻˇĻŌˇÉ±ÉˇČï¹ČˇŔó×Čˇ

ĻįŋÉˇĻóØĬˇÏŉġóˇĮŀŗÚČʖˇ[ïŉČéˇĻį±óˇČéŉĢÉˇŔġóˇČïŎČéˇéúˇ

ÉïŁČéˇĻ°ˇČéïþʗˇĻïºŀˀÉÂċˀČï»ČˀĻïŊÉˀÒĞóˇïğóˇČïÁˇąÆČïˇ

ÒÀēˇĬïÂóˇĳŀŗˇČé¾ċˇŔÚˇÉÂċˇČï»ČˇČïóÚŀˇïĠČ ą̌Á Ļ̌įŋÉ Ļ̌óØĬˇ

ĻįÂóˇČéïóÙċˇÉïŁČéʖˇ

�ïºŀˀÉÂċˀČï»ČˀĻïŊÉˇĻïŉģČéˇÒŉĢÉˇČŀĖóˇÏŉĥČéˇ

ÈĤóˇÈÂČˇ ĻõČïˇ ĻĞˇċĞʖˇZĘĻˇČïÁˇ ąÆČïˇÒÀēˇ ĻïÁČïˇÉĖČéˇ

ċ°ČéˇÒ´ÉˇÒóÛċˇČÁŗˇÉïó°ˇĳáʘˇɹ #ĠČˀéóÂČ ąˀÁ ĻˀĖóˀÉïûˀċŀėČˀ

ïĝÉˀïğóˀċĝó ĻˀïŊˀŔÁˀïóÛŀˀÒŉĢÉˀČïŎČéˀČéŉģóˀŖŀČéˀĮŀ°Čïˀ

ċúČïˀʬˀ�Àóˀĳ°ēˀïĝˀąÀóˀĳŀŗˀČéïþˀŔÁˀïÁČïˀÒĘČéˀČïŉˀŔ»ŗʜˀ

#óÚŀˀÒĔˀÉĔˀÒÓċˀ ąÀóˀïóÙŀˀĮŀÂˀï°ŗˀĂïĖČéʜʵˀ�×ČˇÉÀČïˇ

ÒĔʗˇ Ļïºŀˀ ÉÂċˀČï»Čˀ ĻïŊÉˀÉĞČˇ ąÁˇ ĂØĻˇ ĮŀÂˇ Ĭï±Ļˇ ĻįóÛČˇ

ĻŋˇČïó×ČˇÉň°ˇĳŋˇĻŋˀŘˀĻïŊÉʖˇrˇÒ¹ŗʗˇïÙˇĻï¼ČˇĂóČïˇÒóÚŀˇ

ïÁČïˇÉïēˇĬïÔĬˇÉïŁČéˇ Ļ°ˇ ĳŀŗˇČéïþˇŔÚˇÒóÚŀˇċÁˇÈÂČˇ

Ļï¹ČˇÒ°ČéˇĮŀ°ČˇĻ¹ċˇŔÁˇéó±ċˇĳ±ĻˇċÀÉïˇÉÂċˇŖŁÉˇĻŌˇÒĔˇ

ʳˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉĔˇĻïÛˇ±ĬˇÏņČéˇąēéóÉˇĻŉĠČéˇĻŋˇŔġóˇČéŉģóˇ

Ăï±ÉˇĂïóˇċŀėČˇÒùČïˇïŉġČéˇĳŋˇÉïŁˇŘˇĻïÓēˇÉ±ÉïˇÒĔʖ

�ïºŀˀ ÉÂċˀ ÉÂċˀ ŖŁÉˇ ąÁˇ Ăŝˇ Č²Čéˇ É¼Čˇ ĻïóØĻˇ ÒÛˇ

ÒùČïˇïŉġČéˇŔÁˇĮŀÂČˇąŘˇĂï±ÉïˇïÁČéˇċĘĻˇÉ±ÉïˇïóÙŀˇ
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ĮŀÂʗˇ ÉœČéˇ Čïŉˇ ÒÛˇ Ļïºŀˇ ïóÛŀˇ ÒĘČéˇ ąŋÉˇ Éň°ˇ ČïĔċˇ

ąÁċˇ ŔóÙÉʖˇ[Ĕˇ È³Ļˇ ČéŀęČˇ ĻŌˇ ïēÀĻˇ ÒĘČéˇ Éň°ˇ ČïŎČéˇ

ÈĘˇĬï»ČˇČµċˇĳ¹ŀˇÈ×ČˇĻįēČéˇŔğˇČÆēʗˇÈ°ēˇéęċˇïÀÉïˇ

ïÀČïˇČï¹ČʗˇŔŇČéˇÏŉġóˇÒęóʗˇÒęóˇïÂóˇċÆˇŔÁˇĻïŇŗˇĻį±Čˇ

ʵˇĂïóØČˇÉēČˇČéŉģóˇĻïŉģČéˇÉĔˇŖŀˇïŉġČéˇÈĘÉˇąĘˇÉÂċˇ

ŖŁÉˇ Čï°Čïˇ ïĠČˇ ĻįŉġÉˇ Ăïóˇ ĂùĬˇ ĳŀŗˇ Čéïþˇ Ļïºŀˇ Ò±ēʖˇ

�ïŁČéˇĂïĠóˇéĢóˇĻįÀČéˇĻï±óˇÉÂċˇŖŁÉˇÉň°ˇČéŉģóˇĂï±Éˇ

È×ČˇĻįēČéˇÉïŁČéˇĻ°ʗˇĂïóØČˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉÂċˇĻïĖČéˇŔġóˇ

ïĝʘˇ�Ėóˇ ĻïŋÉˇĳŋˇÉÂċˇĻïºŗˇČěóˇÒ°ŀˇéóėČéˇČïŉˇÈÀČʖˇ

�±Éˇ Ŕ¹Čˇ ČÆēˇ Éň°ˇ ĻĖóˇ ÉœČéˇ ÉĔˇ ÈóÛŀˇ ïóÙČˇ ĻŉĠČéˇ Ļŋˇ

ČïŉˇÉň°ˇÈÀČˇĂïóˇĻĖóˇČéïÓˇÈÀČˇĂÛˇŔÚˇċĘĻˇÉ¹ŀˇÉïŀŗÙČˇ

ĻïŁˇŔùʖˇ�óØČˇĳþˇ�°Čó°ˇ�óČéÓįˇʵˇĻįŉĤČéˇĂïē°ˇQïē°ˇïĝÉˇ

�ï¼ČˇĂóČïˇ¤ÆˇïĘóˇĻïŀĘÉˇ¢óÙČˇQïē°ˇïĝÉˇ[ÆēˇÈĘˇŔÁˇ

[ï»ČˇĻïŊÉˇ�ēČˇČéŉģóˇZ°Ŗˇzą°ČÉĂˇĻÀóˇTÓóĬŞóéˇʭ#ŊÉʮˇ

ʵˇÉïēˇÈóØĻʘˀʴ�ÀČˀÉ¼ČˀÈóØĻˀÉÂċˀŖŁÉˀÉň°ˀÉïõČïˀċúČïˀ

ĻįŉġÉˀĂïóˀċŀėČˀĻïºŀˀïóÛŀˀÉÂċˀŖŁÉˀÉň°ˀČéŉģóˀĂï±Éʏɻ ˀ

¢óÙÉˇÒ±Čïˇéó±ˇČ²ČéˇąŋÉˇĻïºŀˇÉÂċˇÉÂċˇŖŁÉˇÉ¼ČˇÏŋ°ˇ

ŔÁēˇĳŋˇĂØĻˇïĢĬˇï°óˇ ąēÀóˇïúČïˇÉň°ˇĳŋˇÉïŁˇŘʘˇĳŋˇ Ļ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇÉĔˇÉïňˇÒõÉïˇŔÁēˇČïŎČéˇÉÂċˇŖŁÉˇÉň°ˇČéŉģóˇ
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Ăï±Éˇ ÒŉĢÉˇ ĬïÂČˇ ±Čïˇ Ĥˇ ÈÂČˇ Ļï¹Čˇ ÈÀČˇ ŔÁˇ ĳŋˇ Čï»Čˇ

ĻïŊÉˇÉĤóˇċĤˇŔÚˇČïŎČéˇÈóÛŀˇïóÙČˇĻį×ČˇĂïŀĖČˇċ´Ļʗˇ

éóĝČéˇČĔóˇŔÁˇÉ±ÉˇÏºŀˇïóÙŀˇÉÂċˇŖŁÉˇĂï±ÉˇÉň°ˇČéŉģóˇ

ÒĔˇʭÒĝÉˇÈÁóˇŔóØĻˇʻQïóˇČÁēˇÉ¼ČˇïĝÉˇÉ±ÉïˇĻïºŀˇÉÂċʼʮʖ

Khi nào cần học cách thấu cảm

�ïºŀˇ ÉÂċˇ ÉÂċˇ ŖŁÉˇ ąÁˇ Ăŝˇ Č²Čéˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ Ĭï±Ļˇ

ĻįóÛČˇÒŉĢÉʖˇ#ĔˇąÁˇĂØĻˇąŀ»ČˇÉň°ˇČéïó×ČˇÉŊŀˇÏēˇ

È±Éˇĳþˇ?ÓąÓČˇ}óÓĳĳˇʵˇ9ó±ċˇÒėÉˇ�ïŉĠČéˇĻįúČïˇ

$ċĬ°Ļïŗˇ °ČÏˇ }Óą°ĻóēČ°ąˇ �ÉóÓČÉÓˇ zįēéį°ċˇ

ʭQïē°ˇïĝÉˇŔÚˇĻïºŀˇÉÂċˇŔÁˇĮŀ°ČˇïÙʮˇĻÀóˇ�ÙČïˇ

ŔóÙČˇ#°ˇĂïē°ˇZ°ĳĳ°ÉïŀĳÓĻĻĳˇʵˇĻïŋÉˇïóÙČʖˇ#Ûˇ

éóŁĬˇÉ±ÉˇÈ±Éˇĳþˇ ĻŋˇĂóÛċˇĳē±ĻˇÈÂČˇĻï¹Čʗˇ}óÓĳĳˇ

ÒÆˇĻïóØĻˇĂØˇċĘĻˇÉïŉĠČéˇĻįúČïˇŗ×ŀˇÉ¼ŀˇïĝˇïĝÉˇ

É±ÉïˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĻïĖČéˇĮŀ°ˇïõĻˇĻïĤˇĳ¹ŀˇÈµČéˇÉĠˇ

ïēÁČïˇ ŔÁˇ ČŀĖóˇ ÏŉĥČéˇ ĻįÀČéˇ Ļï±óˇ Ļïģˇ Ġˇ ČïºĻˇ

ÒùČïˇʵˇÒÛˇĮŀ°Čˇĳ±ĻˇċĘĻˇïēÀĻˇÒĘČéˇĻŉĠČéˇĻ±Éˇ

Ļį×ČˇĻį¼ČˇČïÁˇĻï°ŗˇŔúˇÒ³ċˇÉïúċˇĻįēČéˇČïŎČéˇ
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ĳŀŗˇĻŉˇŔÁˇÉÂċˇŖŁÉˇįó×Čéʖˇʻ�ÀċˇČéŉČéˇČïŎČéˇ

ÒóÚŀˇĻïŀˇïŁĻˇĻ¹ċˇĻįõˀÒÛˀĮŀ°Čˀĳ±ĻˀċĝóˀĻïŊˀÒ°Čéˀ

ÏóÜČˀį°ˀĳäˇéóŁĬˇÈÀČˇÒÀĻˇĻġóˇĻįÀČéˇĻï±óˇĻûČïˇĻïŊÉˇ

ÒÛˇČï»ČˇĻïŊÉˇŔÚˇĳŋˀĻŉĠČéˀĻ±ÉˀÒĔˀċÁˀĂïĖČéˀÉ¼Čˀ

ĬïÂČˀŊČé ąˀÀóʗ̓ ˇ}óÓĳĳˇČĔóʖˇ̒ �įēČéˇĻúČïˇïŀėČéˇÒĔʗˇ

ÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇÉÂċˇČï»ČˇÒŉĢÉˇÉÂˇČïŎČéˇÉïŀŗÛČˇ

ïĔ°ˇĳóČïˇ ąŘˇÉň°ˇÉĠˇ ĻïÛˇÒÛˇ ĻïºŗˇÒóÚŀˇéúˇÒ°Čéˇ

ÏóÜČˇį°ʖ̓ ˇ�ï¶ČéˇïÀČʗˇČØŀˇċĘĻˇÈ±ÉˇĳþˇČï»Čˇį°ˇ

ÉĖˇºŗˇÒ°Čéˇéó»ČˇÏŎʗˇÒĔˇÉĔˇĻïÛˇąÁˇÏºŀˇïóÙŀˇÉïēˇ

ĻïºŗˇČéŉģóˇÈÙČïˇÉœČéˇÉï¶ČéˇĻïēÂóˇċ±óˇéúʖ

¢Úˇ ÉĠˇ ÈÂČʗˇ ČïŎČéˇ Čéŉģóˇ įĠóˇ ŔÁēˇ ĻįÀČéˇ Ļï±óˇ

ïēÁČˇĻēÁČˇąÀÉˇąĪČéˇÉĔˇĻïÛˇÈęóˇÏŉĥČéˇČ²ČéˇąŋÉˇ

ĻïºŀˇÉÂċˇÉÂċˇŖŁÉˇÈµČéˇÉ±ÉïˇéóÂˇÈĘˇÉÂċˇĻïºŗˇ

ČïŉˇŔ»ŗˇÉïēˇÒØČˇĂïóˇ ĻïŋÉˇĳŋˇÒÀĻˇÒŉĢÉˇČ²Čéˇ

ąŋÉˇÒĔʖˇ[ØŀˇÈÀČˇïÁČïˇŖōˇĻïÓēˇÉ±ÉïˇĮŀ°ČˇĻ¹ċˇ

ïĠČˇʵˇČïúČˇŔÁēˇċ³ĻˇŔÁˇÉïŁˇŘˇÒØČˇČïŎČéˇÈóÛŀˇ

ÉÂċˇÉň°ˇČéŉģóˇĂï±ÉʗˇČé°ŗˇÉÂˇĂïóˇÈÀČˇĂïĖČéˇ

ĻïŋÉˇĳŋˇċŀėČˇʵˇÈÀČˇĳäˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇÉÂċˇĻïºŗˇé³Čˇ

ĂØĻˇïĠČˇŔġóˇïĝʖ
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|ŀ°ČˀĻ¹ċˀĻïºŀˀÉÂċʗˇÉĔˇĳŋ ą̌ó×ČˇïÙˇċ»ĻˇĻïóØĻˇŔġóˇ

ĻïºŀˇÉÂċˇÉÂċˇŖŁÉʗˇéóŁĬˇÈÀČˇÉÂċˇČï»ČˇÒŉĢÉˇÉÂċˇ

ŖŁÉˇÉň°ˇČïŎČéˇČéŉģóˇŖŀČéˇĮŀ°ČïˇÉœČéˇČïŉˇÈóØĻˇïĝˇ

ċŀėČˇéúˇĤˇÈÀČʖˇ#ĔˇąÁˇČïŎČéˇéúˇÈÀČˇċēČéˇċŀėČˇĻŌˇ

È±Éˇ ĳþˇÒóÚŀˇ Ļįùʗˇ ĻŌˇČéŉģóˇÈÀČˇÒģóˇï°ŗˇ ĳØĬˇÉň°ˇÈÀČʖˇ

9ėÉˇ įÜˇÉň°ˇċėóˇĮŀ°Čˇ Ļ¹ċˇĻïºŀˇÉÂċˇÈ³ĻˇČéŀęČˇ ĻŌˇ

ïÙˇ Ļï¼Čˇ ĂóČïˇ ĻïĖóˇ ĻïŁÉˇ É±ÉˇÈ»Éˇ Éï°ˇċßˇĮŀ°Čˇ Ļ¹ċˇ

ĻġóˇÉēČˇċúČïʖˇ?ÆŗˇĮŀ°Čˇĳ±Ļˇ±Čïˇċ³ĻˇÉň°ˇċĝóˇČéŉģóˇ

ïŉġČéˇŔÚˇÒ¹ŀˇĂïóˇ°óˇÒĔˇÈØˇċĘĻˇÒŊ°ˇĻįáˇÏÜˇĻïŉĠČéˇŔÁēˇ

É²ČˇĬïĞČéʗˇĂïóˇÒĔˇÈÀČˇĳäˇĻïºŗˇĻįŀČéˇĂïŀˇČÆēˇÈĘˇÉň°ˇ

ÉēČˇČéŉģóˇʭŔÁˇċĘĻˇĳėˇąēÁóˇÒĘČéˇŔ»ĻˇÉĔˇŔŁʮˇïēÀĻˇÒĘČéʖ

�œČéˇĻïÓēˇċĘĻˇąŘˇĻïŀŗØĻˇĻï¼ČˇĂóČïʗˇÉ±ÉˇĬïÂČˇ

ŊČéˇïúČïˇĻïÁČïˇĤˇŔŇČéˇïÀÉïˇïÀČïˇČï¹ČˇÏēˇïÙˇĻïėČéˇ

į°ʳÒ°ˇÉň°ˇČÆēˇÈĘˇÉÂċˇČï»ČˇÒŉĢÉˇċėóˇČéŀŗˇïóÛċˇŔÁˇ

ĤˇŔŇČéˇĻïŇŗˇĻį±ČˇÏēˇĻóØĻˇį°ˇēŖŗĻēŖóČˇʭï°ŗˇÉĞČˇéĝóˇąÁˇ

ïēįċēČÓˇĻúČïˇŗ×ŀʮˇʵˇČŀĖóˇÏŉĥČéˇĳŋˇĮŀ°ČˇĻ¹ċʖˇ#óÚŀˇ

ČÁŗˇ±ċˇÉïûˇįµČéˇĮŀ°ČˀĻ¹ċˀĻïºŀˀÉÂċˇċ°ČéˇĻõČïˇï°óˇ

ÉïóÚŀʖˇ�ïŁČéˇĻ°ˇÉĔˇĻïÛˇÉÂċˇČï»ČˇÈµČéˇĻįŋÉˇéó±ÉˇČěóˇ

Ò°ŀˇÉň°ˇČéŉģóˇĂï±ÉˇČïŉˇĻïÛˇÒĔˇÉïõČïˇąÁˇČěóˇÒ°ŀˇÉň°ˇ



Chuyên tâm

36

ċúČïʖˇ[ïŉČéˇĂïóˇĬïÂóˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇŖÓċˇąóÙŀˇÉĔˇČ×Čˇ

Ò±ĬˇŊČéˇÒĞóˇïğóˇÉň°ˇċĘĻˇČéŉģóˇï°ŗˇĂïĖČéʗˇÉïŁČéˇĻ°ˇ

Ŕ¾ČˇĳäˇĻï»ČˇĻįĝČéˇÉ¹ČˇČï³ÉˇÏŋ°ˇĻį×ČˇŔóÙÉˇÉïŁČéˇĻ°ˇ

ÉēóˇĻįĝČéˇïÀČïˇĬïŁÉˇÉň°ˇïĝˇĻġóˇċŊÉˇÒĘˇČÁēʖ

�ŋˇ Ĭïėóˇ ïĢĬˇ éóŎ°ˇ ĻįŋÉˇ éó±Éˇ ŔÁˇ ĳŋˇ É¹Čˇ Čï³Éˇ

Ļï»ČˇĻįĝČéˇĳäˇÉĔˇÂČïˇïŉĤČéˇįºĻˇąġČʖˇ[ïŎČéˇČéŉģóˇ

ČïÀŗˇÉÂċˇĮŀ±ˇċŊÉˇĻïŉģČéˇï°ŗˇĻŋˇÏÁŗˇŔĞˇÈÂČˇĻï¹Čʖˇ

#ėóˇŔġóˇċĘĻˇĳėˇČéïÚˇČéïóÙĬˇċ°ČéˇĻõČïˇïěˇĻįĢˇČéŉģóˇ

Ăï±ÉʗˇÒóÚŀˇČÁŗˇÉĔˇĻïÛˇĂïóØČˇąĞČéˇĻį³Éˇ½ČˇŔŉĢĻˇĮŀ±ˇ

ĳŊÉˇÉïùŀˇÒŋČéʙˇÉĞČˇĻįēČéˇïēÀĻˇÒĘČéˇÒóÚŀˇïÁČïʗˇČĔˇ

ÉĔˇĻïÛˇĂïóØČˇČïÁˇĮŀÂČˇĻįùˇąēˇą³ČéʗˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇ

ĂïĖČéˇ ĻïÛˇ ĂóÛċˇ ĳē±Ļˇ ÒŉĢÉˇ ĻúČïˇ ïúČïʖˇ �ŀŗˇ Čïó×Čʗˇ

ČéŉģóˇČÁēˇÉïûˇÈóØĻˇÈÂēˇŔÙˇÈÂČˇĻï¹ČˇÈµČéˇÉ±ÉïˇéóØĻˇ

ÉïØĻˇŖŁÉˇÉÂċˇÉœČéˇÏÜˇċºĻˇÒóˇĂïÂˇČ²ČéˇĻïºŀˇÉÂċʖˇ

|ŀ°ČˀĻ¹ċˀĻïºŀˀÉÂċˇÒĞóˇïğóˇÉïŁČéˇĻ°ˇĬïÂóˇÈóØĻˇĻŋˇ

éóÂóˇĮŀŗØĻˇÉ±ÉˇŔºČˇÒÚˇŔÁˇĳŋˇĬïóÚČˇċŀĘČˇÉň°ˇÈÂČˇ

Ļï¹ČˇÒÛˇĂïĖČéˇÏÜˇĻŋˇÈùˇĻĚČˇĻïŉĠČéˇÈĤóˇČěóˇÒ°ŀˇÉň°ˇ

Čéŉģóˇ Ăï±Éˇ ʭÒĝÉˇ ÈÁóˇ ŔóØĻˇ ʻQïóˇ ČÁēˇ É¼Čˇ ĂóÛċˇ ĳē±Ļˇ

ĻïºŀˇÉÂċʼʮʖ
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Khi nào cần kiểm soát thấu cảm

?óÛŀˇÒŉĢÉˇÒĘČéˇ ąŋÉˇČÁēˇ ĻïĖóˇ ĻïŁÉˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ

ĻïºŀˇÉÂċˇŔġóˇČéŉģóˇ Ăï±ÉˇÉĔˇ ĻïÛˇéóŁĬˇÉïŁČéˇ

Ļ°ˇÒŉ°ˇį°ˇČïŎČéˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇĳ±ČéˇĳŀėĻˇĂïóˇÈùˇ

ÉÂċˇŖŁÉˇÉň°ˇ°óˇÒĔˇąºČˇ±Ļʖˇ�ïŉģČéˇĻïúˇĂïóˇČïúČˇ

Ļïºŗˇ °óˇ ÒĔˇ Èùˇ Ăóċˇ Éï¹ċʗˇ ČÆēˇ ÈĘˇ Éň°ˇ ÉïŁČéˇ

Ļ°ˇ ĳäˇĬï±ĻˇÒóˇ ĻõČˇïóÙŀˇĂïóØČˇÈÂČˇ Ļï¹ČˇÏŉģČéˇ

ČïŉˇÉÂċˇČï»ČˇÒŉĢÉˇÉïõČïˇĳŋˇÒ°ŀˇÒġČˇºŗʖˇ�ïØˇ

ČïŉČé Ļ̌įēČé Ļ̌įŉģČéˇŗʗˇÉ±ÉˇÈ±É ĳ̌þˇĬïÂóˇïĝÉˇÉ±Éïˇ

ÉïØˇČéŋˇĬïÂČˇŊČéˇĻïÓēˇĂóÛŀˇĻŋˇČïó×ČˇČïŉˇŔ»ŗʖˇ

ZĘĻˇąóÚŀˇĻïŀėÉˇé¹ŗˇĻ×ˇČïµċˇĻ²ČéˇÉŉģČéˇĳŋˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇĻïŉģČéˇÒŉĢÉˇĳōˇÏņČéˇĤˇĬï¼ČˇČėóˇŖŉĠČéˇ

ÒûČïˇ ʵˇ ĻïŇŗˇ Ļï±óˇ ÏŉĠČéˇ ŔÁˇ ŔŇČéˇ ĻïŇŗˇ Ļį±Čʗˇ

éóŁĬˇïĝˇÉïØˇČéŋˇÉÂċˇŖŁÉˇŔÁˇĂóÛċˇĳē±ĻˇĳŋˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéʖˇ#óÚŀˇČÁŗˇÉœČéˇéóėČéˇČïŉˇŔóÙÉˇĻúċˇÉ±Éïˇ

éóŎˇĂïēÂČéˇÉ±ÉïˇŔġóˇČéŉģóˇĂï±ÉˇÒÛˇéóŎˇÈúČïˇ

ĻþČïˇŔÁˇÉĔˇĻïÛˇéóŁĬˇÒĥˇïĝʖˇ�ĠˇÉïØˇĻï¼ČˇĂóČïˇ

ĻŉĠČéˇ Ļŋˇ ÉœČéˇ ÒŉĢÉˇ ĂõÉïˇ ïēÀĻˇ Ăïóˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ
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É¼ČˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĻúċˇĂóØċˇéóÂóˇĬï±ĬˇÉïēˇċĘĻˇŔºČˇ

ÒÚˇĻįēČéˇċĖóˇĻįŉģČéˇïěČˇąēÀČˇÈĤóˇĮŀ±ˇČïóÚŀˇ

ÉÂċˇŖŁÉʖˇ[ØŀˇĻįĞˇÉïŀŗÙČˇŔġóˇċĘĻˇ°óˇÒĔˇÒ°Čéˇ

ÈŀęČʗˇÉĠˇÉïØˇČÁŗˇÉĔˇĻïÛˇéóŁĬˇÈÀČˇïóÛŀˇïĝˇïĠČˇ

ČïģˇĳŋˇÉïŀŗÛČˇÏùÉïˇÉň°ˇĻïºŀˇÉÂċˇÉÂċˇŖŁÉˇĻŌˇ

Ļį±óˇĻóċˇÒØČˇĻį±óˇĻóċˇĳ°ČéˇĻïºŀˇÉÂċˇČï»ČˇĻïŊÉˇ

ĻŌˇČÆēˇÈĘˇÒØČˇĻį±óˇĻóċʖ

ZĘĻˇ ĳėˇ Čéïó×Čˇ ÉŊŀˇ ÒŉĢÉˇ ĻïŋÉˇ ïóÙČˇ ĻįēČéˇ

ĬïĞČéˇ ĻïõˇČéïóÙċˇÉœČéˇÉïûˇ į°ʘˇČØŀˇÒŉĢÉˇ±Ĭˇ

ÏņČéˇïĢĬˇąŘʗˇĮŀ°ČˇĻ¹ċˇĻïºŀˇÉÂċˇĳäˇÒĔČéˇŔ°óˇ

ĻįĞˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇĻįēČéˇŔóÙÉˇĬï±ČˇŖÔĻˇÒÀēˇÒŊÉʖˇ

?úČïˇÂČïˇĮŀÔĻˇČÆēˇÈĘˇÉïēˇĻïºŗʘˇĂïóˇÉ±ÉˇĻúČïˇ

ČéŀŗÙČˇŔó×Čˇą³ČéˇČéïÓˇÉ¹ŀˇÉïŀŗÙČˇÉň°ˇČïŎČéˇ

ČéŉģóˇĬïÂóˇÉïùŀˇÒŋČéˇČěóˇÒ°ŀˇĻïÛˇŖ±ÉʗˇċĘĻˇĳėˇ

ĂïŀˇŔŋÉˇĻįēČéˇČÆēˇÈĘˇÉň°ˇïĝˇÒŉĢÉˇĂõÉïˇïēÀĻˇ

Čé°ŗˇą»ĬˇĻŊÉʖˇ[ïŉČéˇČØŀˇÒĔˇąÁˇČěóˇÒ°ŀˇĻ¹ċˇąŘʗˇ

É±ÉˇĻįŀČéˇĂïŀˇąó×ČˇĮŀ°ČˇÒØČˇĳŋˇĮŀ°ČˇĻ¹ċˇĻïºŀˇ

ÉÂċˇŔÁˇąĞČéˇĻį³Éˇ½ČˇĳäˇĂõÉïˇïēÀĻˇą¹ŀˇïĠČʖˇ¢óÙÉˇ

Č³ċˇÈ³ĻˇĂïõ°ˇÉÀČïˇĻ¹ċˇąŘˇŔÁˇÒÀēˇÒŊÉˇÉň°ˇċĘĻˇ
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ĻúČïˇïŀėČéˇÒĞóˇïğóˇÉ¼ČˇĬïÂóˇÉĔˇĻïģóˇéó°Čʖˇ�ÁČéˇ

ċºĻˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéʗˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ ÉÁČéˇ ĂïĔˇ Ļį°ŀˇ Ïęóˇ

ČïŎČéˇïúČïˇĻïŊÉˇĻïºŀˇÉÂċˇŔÁˇĻį³Éˇ½ČˇĻóČïˇĻØʖ

[éēÁóˇį°ʗˇċĘĻˇĳėˇČéïó×ČˇÉŊŀˇĻįēČéˇĬïĞČéˇĻïõˇČéïóÙċˇ

ÉœČéˇÉïēˇĻïºŗˇŔóÙÉˇ±ĬˇÏņČéˇĂïÂˇČ²ČéˇÒęČéˇÉÂċˇŔÚˇ

ċėóˇĮŀ°ČˇĻ¹ċˇċĘĻˇÉ±ÉïˇïĢĬˇąŘˇÉĔˇŔ°óˇĻįĞˇįºĻˇĮŀ°Čˇ

ĻįĝČéˇĻįēČéˇŔóÙÉˇÒŉ°ˇį°ˇČïŎČéˇĬï±ČˇÒē±ČˇÒÀēˇÒŊÉʖˇ

QØĻˇĮŀÂˇĮŀÔĻˇČÆēˇÉïēˇĻïºŗˇĂïóˇÉ±ÉˇĻúČïˇČéŀŗÙČˇŔó×Čˇ

ą³Čéˇ ČéïÓˇ É¹ŀˇ ÉïŀŗÙČˇ Éň°ˇ ČïŎČéˇ Čéŉģóˇ ĬïÂóˇ Éïùŀˇ

ÒŋČéˇČěóˇÒ°ŀˇĻïÛˇŖ±ÉʗˇÉ±ÉˇĻįŀČéˇĻ¹ċˇČÆēˇÉň°ˇïĝˇĳäˇ

Čé°ŗˇą»ĬˇĻŊÉˇĳ±Čéˇą×ČˇĂïóˇÉÂċˇČï»ČˇÒŉĢÉˇČïŎČéˇÉÂċˇ

ŖŁÉˇÒ°ŀˇÒġČˇºŗʖˇ[ïŉČéˇČØŀˇÉ¹ŀˇÉïŀŗÙČˇąÀóˇČĔóˇŔÚˇČěóˇ

Ò°ŀ Ļ̌¹ċ ą̌Řʗ Ļ̌ïúˇÉ±É Ļ̌įŀČé Ļ̌¹ċˇČÆēˇČµċˇĤˇŔù Ļ̌įõˇÉ°ēˇïĠČˇ

ąó×ČˇĮŀ°ČˇÒØČˇÒęČéˇÉÂċˇŔÚˇċėóˇĮŀ°Čˇ Ļ¹ċˇŔÁˇ ąĞČéˇ

Ļį³Éˇ½ČˇĳäˇċºĻˇČïóÚŀˇĻïģóˇéó°ČˇïĠČˇÒÛˇĂïĤóˇÒĘČéʖˇ#Ėóˇ

ĂïóˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉ¼ČˇĬïÂóˇČ³ċˇÈ³ĻˇÒŉĢÉˇÉ±ÉˇċŊÉˇÒĘˇĻ¹ċˇ

ąŘˇŔÁˇĻóČïˇĻï¼ČˇÉň°ˇċĘĻˇĻúČïˇïŀėČéʖˇ�ÁČéˇÈùˇċºĻˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéʗˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉÁČéˇĂïĔˇÒÀĻˇÒØČˇĻįúČïˇÒĘˇĻóČïˇŔóˇÉň°ˇ

Č²ČéˇąŋÉˇÒęČéˇÉÂċˇŔÁˇąĞČéˇĻį³Éˇ½Čʖ
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Xây dựng các mối quan hệ

ZĘĻˇĳėˇČéŉģóˇÉïēˇįµČéˇČïŎČéˇČéŉģóˇÉĔˇÒĘˇČïÀŗˇÉÂċˇ

ŖÆˇïĘóˇĂÔċˇįºĻˇÏÜˇÈùˇČéŉģóˇĂï±ÉˇČï»Čˇį°ˇČïŉĢÉˇÒóÛċˇ

ČÁŗʖˇ�ŀŗˇČïó×Čʗˇïĝ ą̌Àó ą̌ÁˇČïŎČéˇČéŉģóˇįºĻˇĂïĔˇÈùˇĬï±Ļˇ

ïóÙČ Ļ̌įēČé É̌ïŁČé Ļ̌°ʖˇZĘĻˇéó±ċˇÒėÉ Ļ̌Áó É̌ïõČï ą̌ÁˇČéŉģóˇ

ÉĔˇČ²Čé ą̌ŋÉˇŔÚˇÉïŀŗ×ČˇċĖČˇČïŉČé ą̌ÀóˇÒóˇÈ³ĻˇČÀĻˇċĘĻˇ

ĳėˇČéŉģóʗˇÒėóˇŖōˇąÀČïˇČïÀĻˇŔġóˇČéŉģóˇĂï±ÉʗˇŔÁˇÉĔˇĻï±óˇ

ÒĘˇĻïó×ČˇŔùʖˇ[ïŉČéˇĂïóˇÈÀČˇÉïûˇį°ˇČïŎČéˇÒóÚŀˇ°ČïˇĻ°ˇ

ÒÆˇąÁċʗˇ°ČïˇĻ°ˇĳäˇÒĚˇąěóʗˇĻŊÉˇéó»Čˇïē´ÉˇÉïēˇįµČéˇÈÀČˇ

ċġóˇ ąÁˇČéŉģóˇÉĔˇŔºČˇÒÚʖˇ�ïŋÉˇį°ˇ°Čïˇ Ļ°ˇĂïĖČéˇïÚˇ

ċŀėČˇÈóØČˇċúČïˇĻïÁČïˇċĘĻˇĂáˇŖºŀˇŖ°ʗˇċÁˇÏēˇ°ČïˇĻ°ˇ

ïēÁČˇĻēÁČˇĂïĖČéˇČï»ČˇĻïŊÉˇÒŉĢÉˇČïŎČéˇĻïóØŀˇĳĔĻˇ̌

Éň°ˇċúČïʖ

#ĘˇČïÀŗˇÉÂċˇŖÆˇïĘóˇÉĔˇŔáˇąó×ČˇĮŀ°ČˇÒØČˇČ²Čéˇ

ąŋÉˇÒęČéˇÉÂċˇŔÚˇČï»ČˇĻïŊÉʖˇ�ï¶ČéˇïÀČʗˇÉ±Éˇéó±ċˇ

ÒėÉˇÒóÚŀˇïÁČïˇÉĔˇČ²ČéˇąŋÉˇÒęČéˇÉÂċˇŔÚˇČï»ČˇĻïŊÉˇ

ĳäˇïēÁČˇĻïÁČïˇĻėĻˇïĠČˇÉ±ÉˇČïóÙċˇŔņˇÒŉĢÉˇéó°ēˇĂïóˇ

ÒóˇÉĖČéˇĻ±ÉˇČŉġÉˇČéēÁóʖˇ�ĔˇĻïÛˇÏēˇïĝˇÉĔˇĂïÂˇČ²Čéˇ
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Č³ċˇÈ³ĻˇČï°ČïˇÉïĔČéˇÉ±ÉˇĮŀŗˇĻ³ÉˇČé¼ċˇŔÁˇïĝÉˇïğóˇ

É±ÉˇċĖˇïúČïˇĻŉˇÏŀŗˇÒĘÉˇÒ±ēˇÉň°ˇċĘĻˇČÚČˇŔ²ČˇïĔ°ˇ

ċġóʖˇ¢óÙÉˇ ÉïŁˇŘˇÒØČˇċĖóˇ ĻįŉģČéˇŖÆˇïĘóˇ ÉïēˇĬïÔĬˇ

ÉïŁČéˇĻ°ˇïÁČïˇÒĘČéˇċĘĻˇÉ±ÉïˇĂïÔēˇ ąÔēˇĻįēČéˇÈºĻˇ

ĂśˇĻúČïˇïŀėČéˇČÁēʗˇéóŁĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉĔˇĻïÛˇąÁċˇĻïÓēˇ

ČïŎČéˇČéïóˇĻïŊÉˇŖÆˇéó°ēˇĬïŊÉˇĻÀĬˇĻį×ČˇĻïØˇéóġóˇċĘĻˇ

É±ÉïˇÈÂČˇČ²ČéʗˇŔÁˇÉŉˇŖōˇĻïÓēˇÉ±ÉïˇĂïóØČˇČéŉģóˇĂï±Éˇ

ÉÂċˇĻïºŗˇĻïēÂóˇċ±óʖˇʭ�įēČéˇċĘĻˇĻïģóˇÒÀóˇĂï±ÉʗˇÒóÚŀˇ

ČÁŗˇÉĔˇĻïÛˇÒŉĢÉˇéĝóˇąÁˇĻï±óˇÒĘˇŊČéˇŖōˇČïÆˇČï´Čʖʮ

ZÀÉïˇĻï¼ČˇĂóČïˇïĘóˇĻņˇĤˇŔŇČéˇÒęóˇïÂóˇċÆˇĬïõ°ˇ

ĻįŉġÉˇéóŁĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇČï»ČˇÏóÙČˇÒŉĢÉˇÈėóˇÉÂČïˇŖÆˇïĘóˇ

ŔÁˇÏ¾ČˇÏ³ĻˇÉïŁČéˇĻ°ˇÈµČéˇĻįŋÉˇéó±ÉˇÒÛˇïÁČïˇÒĘČéˇ

Ăï±ÉˇÒóˇŔġóˇÈÀČˇÈàˇĻïģóˇÒÀóˇïĝÉʗˇŔġóˇéó°ˇÒúČïˇïē´Éˇ

ÒęČéˇČéïóÙĬˇÉň°ˇċúČïʖˇQïóˇĬïėóˇïĢĬˇŔġóˇ ŔŇČéˇŔğˇ

ČÆēˇĻįŉġÉˇĻį±ČʗˇČĔˇĳäˇČé²ČˇÉÂČˇÉïŁČéˇĻ°ˇĻįŉġÉˇĳŋˇ

ĻïĖóˇ ĻïŁÉˇċŀėČˇ ąÁċˇÒóÚŀˇéúˇ ÒĔˇ ĂïĖČéˇÒŁČéˇċŋÉʖˇ

¢úˇŔ»ŗʗˇČéŉģóˇĻ°ˇÒÆˇĻïŋÉˇïóÙČˇċĘĻˇÈÁóˇĂóÛċˇĻį°ˇÒėóˇ

ŔġóˇČÆēˇŔÚˇÒĘˇČïÀŗˇÉÂċˇŔġóˇïēÁČˇÉÂČïˇÒÛˇÒ±Čïˇéó±ˇ

ÉïŊÉˇČ²ČéˇÉň°ˇÒęóˇïÂóˇċÆʖˇ[ïÁˇĂïē°ˇïĝÉˇŔÚˇ Ļï¼Čˇ
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ĂóČïˇ}óÉï°įÏˇ °ŔóÏĳēČˇÉň°ˇÒÀóˇïĝÉˇ£óĳÉēČĳóČˇÒŉ°ˇ

į°ˇéóÂˇĻïŀŗØĻˇįµČéˇČïŎČéˇČéŉģóˇĻûČïˇĻ±ēˇČïºĻˇĻįēČéˇ

É±ÉˇĻúČïˇïŀėČéˇŖÆˇïĘóˇĳäˇÉĔˇïÁČïˇÒĘČéˇÏŊĻˇĂïē±Ļˇ

ïĠČʗˇŔŇČéˇÒęóˇïÂóˇċÆˇŔÁˇŔğˇČÆēˇĻįŉġÉˇĻį±ČˇÉň°ˇïĝˇ

ÉœČéˇÉĔˇČïóÚŀˇĳŋˇąó×ČˇĂØĻˇïĠČˇĳēˇŔġóˇČïŎČéˇČéŉģóˇ

ĂïĖČéˇĻûČïˇĻ±ēʖ

�±ÉˇċÀÉïˇĻï¼ČˇĂóČïˇČÁŗˇÉœČéˇÒŉĢÉˇĂõÉïˇïēÀĻˇ

ĂïóˇÉïŁČéˇĻ°ˇą»ĬˇċĘĻˇĳĠˇÒęˇÈóÛŀˇĻïùˇÉ±ÉˇċÀČéˇąŉġóˇ

Įŀ°ČˇïÙˇŖÆˇïĘóˇĻįēČéˇċĘĻˇČïĔċˇČéŉģóʖˇ#¹ŗˇąÁˇċĘĻˇ

ĂŝˇČ²ČéˇÉïēˇĬïÔĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇÒóÚŀˇïŉġČéˇĻėĻˇÉ±Éˇċėóˇ

Įŀ°ČˇïÙˇĻįēČéˇċÀČéˇąŉġóˇÒĔʖˇ[ïŎČéˇČéŉģóˇÉĔˇČ²Čéˇ

ąŋÉˇĻĚˇÉïŊÉˇŖŀºĻˇĳ³ÉˇĂïĖČéˇÉïûˇÉÂċˇČï»ČˇÒŉĢÉˇċėóˇ

Įŀ°ČˇïÙˇéóŎ°ˇÉ±ÉˇÉ±ˇČï¹ČˇĻįēČéˇČïĔċˇċÁˇÉĞČˇČï»Čˇ

ÏóÙČˇ ÒŉĢÉˇ ČïŎČéˇ Čéŉģóˇ ÉĔˇ ĳŊÉˇ ˇ̌ÂČïˇ ïŉĤČéˇ ČïºĻʖˇ

 ēˇŔ»ŗʗˇïĝˇÉïûˇÉ¼ČˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇŔóÙÉˇĻïŀŗØĻˇĬïņÉˇ

ČïŎČéˇČéŉģóˇČÁŗʗˇŔÁˇČïŎČéˇČéŉģóˇČÁŗˇĳäˇÒóˇĻïŀŗØĻˇ

ĬïņÉˇČïŎČéˇČéŉģóˇÉĞČˇąÀóʖ

#±ČéˇÈ±ēˇÒĘČéˇ ąÁʗˇČéïó×ČˇÉŊŀˇČÁŗˇÉïēˇ Ļïºŗˇ

ĂïóˇČéŉģóˇĻ°ˇĻóØČˇ ą×ČˇČïŎČéˇŔùˇĻįõˇÉ°ēˇïĠČˇŔÁˇČ³ċˇ
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ĻįēČéˇĻ°ŗˇĮŀŗÚČˇąŋÉʗˇĂïÂˇČ²ČéˇČï»ČˇĻïŊÉˇŔÁˇÏŀŗˇĻįúˇ

É±ÉˇċėóˇĮŀ°ČˇïÙˇÉ±ˇČï¹ČˇÉň°ˇïĝˇÉĔˇŖŀˇïŉġČéˇĂÔċˇ

Ï¼ČʖˇQïóˇČéïó×ČˇÉŊŀˇÉ±ÉˇÉŀĘÉˇé´ĬˇéĥˇéóŎ°ˇČïŎČéˇ

ČéŉģóˇÉĔˇÒù°ˇŔùˇĂï±ÉˇČï°ŀʗˇ °ÉïÓįˇQÓąĻČÓįʗˇċĘĻˇČïÁˇ

Ļ¹ċ ą̌ŘˇïĝÉˇĻÀóˇÒÀóˇïĝÉˇ�ÓįĂÓąÓŗʗˇÒÆˇĬï±ĻˇïóÙČˇį°ˇįµČéˇ

ČïŎČéˇČéŉģóˇÉĔˇÒù°ˇŔùˇÉ°ēˇïĠČˇĻïŉģČéˇõĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

ïĠČˇŔÁēˇČïŎČéˇČéŉģóˇÉĔˇÒù°ˇŔùˇĻïºĬˇïĠČˇċúČïʗˇÒęČéˇ

ĻïģóˇÉĔˇŖŀˇïŉġČéˇÉïÓČˇČé°Čéˇïē´ÉˇÒĘÉˇÉïóØċˇÉŀĘÉˇ

ĻįĞˇÉïŀŗÙČʖ

�į×Čˇ ĻïŋÉˇ ĻØʗˇ ŔóÙÉˇ ĻïóØĻˇ ą»Ĭˇ ċĘĻˇ ĳĠˇ Òęˇ Ļ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇĮŀŗÚČˇ ąŋÉˇ ĻįēČéˇċĘĻˇ ĻĚˇÉïŊÉˇĳäˇÉïēˇÉïŁČéˇ

Ļ°ˇċĘĻˇÉ±óˇČïúČˇįĪˇČÔĻˇŔÚˇĻïŊˇÈ»Éʘˇ[éŉģóˇ�ˇÉÁČéˇą¹ŀˇ

Ò±ĬˇąÀóˇ[éŉģóˇ�ˇĻïúˇ[éŉģóˇ�ˇÉÁČéˇÉĔˇČïóÚŀˇĮŀŗÚČˇąŋÉˇ

ĻŉĠČéˇÒėóˇŔġóˇČéŉģóˇ�ʖˇT»ĬˇĳĠˇÒęˇĬïÂČˇ±ČïˇĻïģóˇéó°Čˇ

ċÁˇČéŉģóˇĻ°ˇÏÁČïˇÉïēˇČï°ŀˇĻįēČéˇĻēÁČˇÈĘˇĻĚˇÉïŊÉʗˇ

ÈÀČˇĳäˇÉĔˇÒŉĢÉˇċĘĻˇÈóÛŀˇÒęˇÉŋÉˇĂśˇÉïõČïˇŖ±ÉˇŔÚˇŔùˇ

ĻïØˇŖÆˇïĘóˇÉň°ˇČïŎČéˇČéŉģóˇČÁŗʖˇdČéˇÉïňˇĳäˇĂïĖČéˇ

ĻįÂˇ ąģóˇ Óċ°óąˇ ĻįēČéˇ ČïóÚŀˇ éóģʗˇ ÉĞČˇ ČïŎČéˇ Čéŉģóˇ Ĥˇ

ÉºĬˇĻïºĬˇïĠČˇĳäˇĻįÂˇąģóˇÓċ°óąˇĻįēČéˇŔĞČéˇŔÁóˇĬïŁĻʖˇ
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#¹ŗˇąÁˇÒóÚŀˇÏÜˇÒē±ČˇÒØČˇċŊÉˇÉĔˇï¶ČˇċĘĻˇĻïŀ»ĻˇĻē±Čˇ

ÏÁČïˇÉïēˇČĔʖˇ�ïŀ»ĻˇĻē±ČˇČÁŗˇÒŉĢÉˇéĝóˇąÁˇĻïŀ»ĻˇĻē±Čˇ

Ĭï±ĻˇïóÙČˇŔÁˇĬï¹ČˇÉºĬˇŖÆˇïĘóˇĻŋˇÒĘČéʗˇÒŉĢÉˇÒÀóˇïĝÉˇ

�ēąŀċÈó°ˇĻįóÛČˇĂï°óʖˇ[éŉģóˇĻ°ˇÉïēˇįµČéˇÉ±ÉˇÉĠˇĮŀ°Čˇ

ĻúČïˇÈ±ēˇÒ°Čéˇ±ĬˇÏņČéˇĻïŀ»ĻˇĻē±ČˇČÁŗˇÒėóˇŔġóˇÉ±Éˇ

È²ČéˇČïĔċˇÈùˇČéïóˇąÁˇĂïňČéˇÈėˇČïµċˇŖ¹ŀˇÉïŀěóˇÉ±Éˇ

ċ³ĻˇŖõÉïˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇʭČïŎČéˇĂáˇÉĔˇÂČïˇïŉĤČéˇąġČʮˇ

ąÀóˇŔġóˇČï°ŀˇÒÛˇŖ±ÉˇÒùČïˇÒ¹ŀˇąÁˇČïŎČéˇĂáˇÉ¼ċˇÒ¼ŀʖ

�ŀŗˇČïó×ČˇŔºČˇÒÚˇĻïŋÉˇĳŋˇČµċˇĤˇÉïěʘˇ�ïŁČéˇ

Ļ°ˇČïúČˇĻïºŗˇċúČïˇĤˇÈ»ÉˇĻï°ČéˇŖÆˇïĘóˇČÁēˇĻïúˇÉïŁČéˇ

Ļ°ˇĳäˇÒ´Ļˇċ´ÉˇÒùČïˇċŊÉˇÒĘˇÉïŁˇŘˇʭÒØČˇČéŉģóˇĂï±ÉʮˇĤˇ

È»ÉˇĻï°ČéˇÒĔʖˇ#¹ŗˇąÁˇċĘĻˇąģóˇÉÂČïˇÈ±ēˇÒėóˇŔġóˇČïŎČéˇ

ČïÁˇÒóÚŀˇïÁČïˇÒŊČéˇÒ¼ŀˇċĘĻˇÉĖČéˇĻŗʗˇČïŎČéˇČéŉģóˇ

É¼ČˇĬïÂČˇŊČéˇŔġóˇÉ±ÉˇĻúČïˇïŀėČéˇÉÀČïˇĻį°ČïˇÒ°Čéˇ

ÏóÜČˇį°ˇŔġóˇĻėÉˇÒĘˇÉïĔČéˇċ´ĻˇÈµČéˇÉ±ÉïˇĂï°óˇĻï±Éˇ

ĻįóÙĻˇÒÛˇÉ±ÉˇŘˇĻŉĤČéˇŔÁˇČï¹ČˇĻÁóˇĻįēČéˇÉĖČéˇĻŗˇÉň°ˇ

ïĝʖˇ[Øŀˇ ĂïĖČéˇÈóØĻˇ É±Éïˇ ÉïŀŗÛČˇïŉġČéˇ ĳŋˇ ÉïŁˇ Řˇ

ċĘĻˇ É±Éïˇ Ļï»Čˇ ĻįĝČéʗˇ ïĝˇ ĳäˇ ÉĔˇ Ŗŀˇ ïŉġČéˇ Èğˇ Įŀ°ˇ

ČïŎČéˇŘˇĻŉĤČéˇĻïĖČéˇċóČïˇĻŌˇÉºĬˇÏŉġóʖ
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Tập trung vào thế giới xung quanh

[ïŎČéˇ ČïÁˇ ąÆČïˇ ÒÀēˇ ÉĔˇ ĻõČïˇ ïŉġČéˇ ČéēÀóˇ ċÀČïˇ

ċäˇ ĂïĖČéˇ Éïûˇ ąÁˇ ČïŎČéˇ Čéŉģóˇ ÈóØĻˇ ą³Čéˇ ČéïÓˇċÁˇ

ÉĞČˇ ąÁˇČïŎČéˇČéŉģóˇéóğóˇÒ´ĻˇÉ¹ŀˇïğóʖˇ?ĝˇ ąÁˇČïŎČéˇ

ČéŉģóˇÉĔˇĻ¼ċˇČïúČˇŖ°ʗˇÉĔˇĻïÛˇÉÂċˇČï»ČˇÒŉĢÉˇï»ŀˇ

ĮŀÂˇŔÚˇą¹ŀˇÏÁóˇÉň°ˇÉ±ÉˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇÉņÉˇÈĘˇŔÁˇċŉģČéˇ

ĻŉĢČéˇÒŉĢÉˇČïŎČéˇąŋ°ˇÉïĝČˇÉň°ˇïĝˇČéÁŗˇïĖċˇČ°ŗˇ

ĳäˇÏóÜČˇį°ˇČïŉˇĻïØˇČÁēˇĻįēČéˇĻŉĠČéˇą°óʖˇ?ĝˇÉĤóˇċĤˇ

ĻïÓēˇČïŎČéˇÉ±ÉïˇÒ±ČéˇČéÀÉˇČïó×ČʗˇÒØČˇċŊÉˇÉĔˇĻïÛˇ

ČïúČˇį°ˇÒŉĢÉˇĂïÂˇČ²ČéˇĂóØċˇĻóÚČˇÉň°ˇÉĖČéˇĻŗˇĻïĖČéˇ

Įŀ°ˇČïŎČéˇÏŎˇąóÙŀˇÏŉģČéˇČïŉˇÉï¶Čéˇċºŗˇąó×ČˇĮŀ°Čʖˇ

ZÓąóČÏ°ˇŔÁˇ�óąąˇ9°ĻÓĳˇąÁˇċĘĻˇŔõˇÏņˇÒ¼ŗˇĻïŀŗØĻˇĬïņÉˇ

ÉïēˇĻįŉģČéˇïĢĬˇČÁŗʖˇ�įēČéˇċĘĻˇÉŀĘÉˇĬïğČéˇŔºČˇÏÁóˇ

ʀɺˇĬïŁĻʗˇZÓąóČÏ°ˇÒÆˇČï»ČˇŖÔĻˇįµČéˇÉïęČéˇÈÁˇąÁˇĂóÛŀˇ

Čéŉģóˇ ĳäˇÒĝÉˇïØĻˇÉÂˇċĘĻˇÉŀėČˇĳ±ÉïˇŔÚˇĬï¹ČˇÈĔČʖˇ

�ï°įąóÓˇ}ēĳÓˇïğóʘˇʻ�Àóˇĳ°ēˇąÀóˇąÁˇĬï¹ČˇÈĔČʝʼˇ�¹ŀˇïğóˇ

ČÁŗˇïóÛČˇČïó×ČˇąÁˇÏÁČïˇÉïēˇ�óąąˇ9°ĻÓĳʗˇČéŉģóˇĂïĖČéˇ

ČéŌČéˇ ĻúċˇĂóØċˇČïŎČéˇ ĻóØČˇÈĘˇÉĖČéˇČéïÙˇÉĔˇ ĻïÛˇ



Chuyên tâm

46

ÉŊŀˇċÀČéˇÉēČˇČéŉģóˇĻį×ČˇĮŀŗˇċĖˇąġČʖˇdČéˇĻįÂˇąģóʘˇ

ʻ¢Áóˇ ĻŜˇČéŉģóˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ ĳäˇ ÉïØĻˇČØŀˇÉïŁČéˇ Ļ°ˇ ĂïĖČéˇ

Ĭï±ĻˇċóČïˇį°ˇĬï¹ČˇÈĔČ ʖ̓

Tập trung vào chiến lược

QïĔ°ˇ ïĝÉˇ ŔÚˇ ÉïóØČˇ ąŉĢÉˇ Éň°ˇ ÈºĻˇ Ăśˇ ĻįŉģČéˇ ĂóČïˇ

Ïē°ČïˇČÁēˇÒÚŀˇÉœČéˇĳäˇÏÀŗˇÈÀČˇï°óˇŔºČˇÒÚˇÉĠˇÈÂČʘˇ

Ăï°ó Ļ̌ï±É ą̌Ģó Ļ̌ïØˇïóÙČ Ļ̌ÀóˇÉň°ˇÈÀČˇŔÁˇĂï±ċˇĬï±ˇČïŎČéˇ

ąĢóˇĻïØˇĻóÚċˇČ²Čéʖˇ�±ÉˇĂØĻˇĮŀÂˇÉïņĬˇČÆēˇÒŉĢÉˇĻïŋÉˇ

ïóÙČˇĻį×ČˇʀɽˇČïÁˇïēÀÉïˇÒùČïˇÏē°ČïˇČéïóÙĬˇÏÁŗˇÏÀČˇ

ĂóČïˇČéïóÙċˇĂïóˇïĝˇĻïÓēˇÒŀĚóˇïē´ÉˇÉïŀŗÛČˇÒĚóˇéóŎ°ˇ

ÉïóØČˇąŉĢÉˇĂï°óˇĻï±ÉˇŔÁˇÉïóØČˇąŉĢÉˇĻï²ċˇÏĞˇÒÆˇÉïēˇ

ĻïºŗˇČïŎČéˇċÀÉïˇĻï¼ČˇĂóČïˇČÁēˇÉĔˇ ąó×ČˇĮŀ°ČˇÒØČˇ

ŔºČˇÒÚˇČÁŗʖˇQïĖČéˇÉĔˇéúˇČéÀÉˇČïó×ČˇĂïóˇÉïóØČˇąŉĢÉˇ

Ăï°óˇĻï±ÉˇÒĞóˇïğóˇïĝˇĬïÂóˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇÉĖČéˇŔóÙÉˇ

ïóÙČˇĻÀóʗˇĻįēČéˇĂïóˇÉïóØČˇąŉĢÉˇĂï±ċˇĬï±ˇÒĞóˇïğóˇïĝˇ

ĬïÂóˇÉĔˇČï»ČˇĻïŊÉˇċĤˇÒÛˇČïúČˇĻïºŗˇÉ±ÉˇĻįóÛČˇŔĝČéˇ
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ċġóʖˇ�ŀŗˇČïó×ČʗˇÉïóØČ ą̌ŉĢÉˇĂï°óˇĻï±ÉˇÒóˇĂàċˇŔġóˇïēÀĻˇ

ÒĘČéˇÉň°ˇÉ±ÉˇċÀÉïˇĻï¼ČˇĂóČïˇĻįēČéˇČÆēˇÈĘˇÉĔˇÉïŊÉˇ

Č²ČéˇÏŋˇÒē±ČˇŔÁˇÈ±ēˇÒ±Ĭʖˇ[ĔóˇÉ±ÉïˇĂï±ÉʗˇĻï»ĻˇĻŀŗÙĻˇ

ĂïóˇÒŉĢÉˇąÁċˇĻïÓēˇċĘĻˇĻïĔóˇĮŀÓČˇĮŀÓČˇĻïŀĘÉʖˇˇ�ŀŗˇ

Čïó×ČʗˇĂïóˇÉïŀŗÛČˇĳ°ČéˇÉïóØČ ą̌ŉĢÉˇĂï±ċˇĬï±ʗˇÉïŁČéˇ

Ļ°ˇĬïÂóˇČěˇ ąŋÉˇČï»ČˇĻïŊÉˇċĘĻˇÉ±ÉïˇĻï»ČˇĻįĝČéˇÒÛˇ

Ļïē±ĻˇĂïğóˇĻïĔóˇĮŀÓČˇÒĔˇČïµċˇċĤˇįĘČéˇéĔÉˇČïúČˇŔÁˇ

ĻÀēˇą»ĬˇČïŎČéˇĻïĔóˇĮŀÓČˇċġóʖ

#óÚŀˇéúˇÒÆˇĂïóØČˇÉïŁČéˇĻ°ˇĂïĖČéˇČěˇ ąŋÉˇ ąÁċˇ

Ŕ»ŗʝˇ�ïóØŀˇČéňʗˇŀėČéˇįŉĢŀʗˇĻį¼ċˇÉÂċˇŔÁˇÉ²ČéˇĻï¶Čéˇ

Ļï¼ČˇĂóČïˇÒÚŀˇé¹ŗˇÂČïˇïŉĤČéˇÒØČˇċÀÉïˇĻï¼ČˇĂóČïˇ

ÒóÚŀˇïÁČïˇÉĔˇÉïŊÉˇČ²ČéˇÉïŀŗÛČˇÒĚóˇČï»ČˇĻïŊÉʖˇ#Ûˇ

ÏŀŗˇĻįúˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇĻïØˇéóġóˇÈ×ČˇČéēÁóˇʭĬïŉĠČéˇ

Ĭï±Ĭˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ ČÁŗˇ éóŁĬˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ Ļï°ŗˇ ÒĚóˇ ĻïĔóˇ

ĮŀÓČʮʗˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ É¼ČˇċĘĻˇ ĂïēÂČéˇ Ļïģóˇ éó°Čˇ ĂïĖČéˇ

Èùˇéó±ČˇÒēÀČˇÒÛˇĳŀŗˇČé¾ċˇŔÁˇąÁċˇċġóˇĂïÂˇČ²ČéˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇÉň°ˇċúČïʖˇ
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Lợi ích của đổi mới

�įēČéˇ Ļïģóˇ ÒÀóˇċÁˇï¼ŀˇČïŉˇ ĻºĻˇ ÉÂˇċĝóˇ Čéŉģóˇ ÒÚŀˇ

ÉĔˇĮŀŗÚČˇ ĻóØĬˇÉ»Čˇ ĻïĖČéˇ ĻóČˇČïŉˇČï°ŀʗˇ Ļïúˇ éó±ˇ Ļįùˇ

ċġóˇąÀóˇÒŉĢÉˇĳóČïˇį°ˇĻŌˇŔóÙÉˇĂØĻˇïĢĬˇÉ±ÉˇŘˇĻŉĤČéˇąÀóˇ

ŔġóˇČï°ŀˇĻïÓēˇČïŎČéˇÉ±ÉïˇċġóˇąÀˇŔÁˇÒ´ĻˇČïŎČéˇÉ¹ŀˇ

ïğóˇĻïĖČéˇċóČïˇÒÛˇċĤˇį°ˇĻóÚċˇČ²ČéˇÉïŉ°ˇÒŉĢÉˇĂï°óˇ

Ĭï±ʖˇ¢ÁēˇĂïēÂČïˇĂï³ÉˇĻįŉġÉˇĂïóˇÉïŁČéˇĻ°ˇČÂŗˇĳóČïˇ

ċĘĻˇŘˇĻŉĤČéˇĳ±ČéˇĻÀēʗˇÈĘˇČÆēˇĳäˇĬï±Ļˇį°ˇČïŎČéˇŖŀČéˇ

ĳĔČéˇé°ċċ°ˇĻįēČéˇċĘĻˇĬï¼ČˇÈ°ˇéó¹ŗʖˇ#óÚŀˇČÁŗˇÉïēˇ

ĻïºŗˇÉĔˇċĘĻˇĳŋˇÒęČéˇÈĘˇéóŎ°ˇÉ±ÉˇĻØˇÈÁēˇČÆēˇĤˇÉ±Éïˇ

Ŗ°ˇČï°ŀʖˇ�ÁČéˇČïóÚŀˇČĠįēČˇĻï¼ČˇĂóČïˇÒŉĢÉˇÒęČéˇÈĘˇ

ĻïúˇŖŀČéˇĳĔČéˇÉÁČéˇąġČʖˇ�ïģóˇąŉĢČéˇÏóÜČˇį°ˇÉň°ˇïóÙČˇ

ĻŉĢČéˇČÁŗˇÉïēˇĻïºŗˇĻïĖČéˇĻóČˇÉň°ˇċÀČéˇąŉġóˇČĠįēČˇ

Ļï¼ČˇĂóČïˇċġóˇÒ°ČéˇĻÀēˇį°ˇċĘĻˇĳŋˇąó×ČˇĂØĻˇċġóʖ

�ŀŗˇ Čïó×Čˇ ĳäˇ ïĠóˇ Įŀ±ˇ ČØŀˇ Éēóˇ ĳĔČéˇ é°ċċ°ˇ

ąÁˇÈõˇċ»Ļˇ ąÁċˇČ×Čˇĳŋˇĳ±Čéˇ ĻÀēʖˇZĘĻˇċĖˇïúČïˇĂóČïˇ

ÒóÛČˇŔÚˇĳŋˇĳ±ČéˇĻÀēˇÏŉġóˇÒ¹ŗˇĳäˇÉïēˇÉïŁČéˇĻ°ˇĻïºŗˇ

É±ÉˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĂï±ÉˇČï°ŀˇÒĔČéˇŔ°óˇĻįĞˇ
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Įŀ°ČˇĻįĝČéˇČïŉˇĻïØˇČÁēʖˇ�įŉġÉˇĻó×ČʗˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉ¼Čˇ

Éïŀ½ČˇÈùˇÉïēˇĻ¹ċˇĻįõˇÈµČéˇÉ±ÉïˇĻïŀˇĻï»ĬˇÉ±ÉˇĻïĖČéˇ

ĻóČˇÒ°ˇÏÀČéˇŔÁˇĬïŇˇïĢĬʖˇ�°ŀˇÒĔˇÉïŁČéˇĻ°ˇĻïŋÉˇïÁČïˇ

ŖÓČˇĂäˇ ą¼Čˇ ąŉĢĻˇéóŎ°ˇŔóÙÉˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉï²ċˇÉïŁˇŔÁēˇ

ċĘĻˇŔºČˇÒÚˇŔġóˇŔóÙÉˇĻïÂˇÉïēˇĻ¹ċˇĻįõˇĻŋˇÏēˇÈ°ŗˇÈĚČéʖˇ

[ïŎČéˇïēÀĻˇÒĘČéˇÒĔˇÒŉĢÉˇ ĻÀċˇéĝóˇ ąÁˇ ʻÉÂČïˇéó±É ʖ̓ˇ

�įēČéˇĂïóˇÉïúċˇČé»ĬˇéóŎ°ˇċĘĻˇċġˇĻïĖČéˇĻóČʗˇÉïŁČéˇ

Ļ°ˇŔ¾ČˇÏŀŗˇĻįúˇĳŋˇÉÂČïˇéó±ÉˇŔġóˇÈºĻˇĂśˇÒóÚŀˇéúˇ ąó×Čˇ

Įŀ°ČˇÒØČˇŔºČˇÒÚˇÒ°ČéˇÏóÜČˇį°ʖˇ�ïŁČéˇĻ°ˇŔ¾ČˇÏÁČïˇ

ĳŋˇÉïŁˇŘˇÉĔˇÉïĝČˇąĝÉˇÒėóˇŔġóˇĳŋˇĻï±ÉïˇĻïŊÉˇĳ±ČéˇĻÀēˇ

Ò´ÉˇÈóÙĻˇŔÁˇċĤˇįĘČéˇČï»ČˇĻïŊÉˇÉň°ˇċúČïˇÒėóˇŔġóˇČĔʖˇ

#óÚŀˇČÁŗˇéóŁĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉïēˇĬïÔĬˇĻ¹ċˇĻįõˇċúČïˇĻŋˇÏēˇ

ąó×ČˇĻŉĤČéˇŔÁˇéóÂóˇĬï±ĬˇĳäˇĻŋˇČïó×ČˇŖŀºĻˇïóÙČʖˇʭ#ĔˇąÁˇ

ąŘˇÏēˇĻÀóˇĳ°ēˇįºĻˇČïóÚŀˇŘˇĻŉĤČéˇċġóˇċáˇąÀóˇŖŀºĻˇïóÙČˇ

ĻįēČéˇÒ¼ŀˇċĘĻˇĳėˇČéŉģóˇĂïóˇÒ°ČéˇĻ³ċʗˇĂïóˇį°ˇČéēÁóˇ

ÒóˇÏÀēˇï°ŗˇÉïÀŗˇÈĘʖʮ
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Điểm mù của hệ thống nhận thức

[Øŀ É̌ïēˇċĘĻˇČïĔċˇČéŉģó Ŗ̌ÓċˇĮŀ°ˇċĘĻˇÈŊÉ Â̌Čï Ļ̌į×Čˇ

ÒĔˇÉĔˇįºĻˇČïóÚŀˇÏºŀˇÉïºċˇŔÁˇŗ×ŀˇÉ¼ŀˇïĝˇÒē±ČˇŖÓċˇ

ÉĔˇÈ°ēˇČïó×ŀˇÏºŀˇÉïºċˇ Ļį×ČˇÒĔʗˇ ĻïúˇČïŎČéˇČéŉģóˇ

ÉĔˇïÙˇĻïėČéˇĻŉˇÏŀŗˇċÀČïˇċäˇĻįēČéˇČïĔċˇĳäˇÉĔˇŖŀˇ

ïŉġČéˇÒŉ°ˇ į°ˇČïŎČéˇÉēČˇ ĳėˇŉġÉˇ ąŉĢČéˇé¼ČˇÉïõČïˇ

Ŗ±ÉˇČïºĻʖˇQïÂˇČ²ČéˇČÁŗˇĻïŉģČéˇĻïºŗˇĤˇČïŎČéˇČéŉģóˇ

éóğóˇŔÚˇĻïóØĻˇĂØˇĬï¼ČˇċÚċʗˇą³Ĭˇį±ĬˇÏ¹ŗˇÉïŀŗÚČʗˇĻĚˇ

ÉïŊÉˇċ°ˇĻį»Čʗˇïē´ÉˇĬïņÉˇïęóˇïÙˇĳóČïˇĻï±óˇÒ°Čéˇĳŀŗˇ

Ļïē±óʖˇ #¹ŗˇ ĻïŋÉˇ ĳŋˇ ąÁˇċĘĻˇ Č²Čéˇ ĂïóØŀˇ Ò¼ŗˇ ĮŀŗÚČˇ

Č²Čéʖˇ �ŀŗˇ Éïēˇ ÉŇČéʗˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ Ò°Čéˇ ĳėČéˇ ĻįēČéˇ

ČïŎČéˇïÙˇĻïėČéˇŔĖˇÉŇČéˇĬïŊÉˇĻÀĬʖˇ�ŀŗˇČïó×ČʗˇĻïÓēˇ

Čï»ČˇÒùČïˇÉň°ˇČïÁˇĻ¹ċˇąŘˇïĝÉˇ�óċēČˇ�°įēČˇ�ēïÓČˇ

Éň°ˇ#ÀóˇïĝÉˇ�°ċÈįóÏéÓˇĻïúˇÒėóˇŔġóˇĂïĖČéˇõĻˇČéŉģóʗˇ

ïÙˇĻïėČéˇČï»ČˇĻïŊÉˇċÀČïˇċäˇĻïŉģČéˇÒóˇĂàċˇŔġóˇĳŋˇ

ĻïóØŀˇÒęČéˇÉÂċʖˇ#¹ŗˇÒŉĢÉˇÉēóˇąÁˇÒóÛċˇċŇˇÒėóˇŔġóˇïĝˇ

ĻįēČéˇŔóÙÉˇČï»ČˇÈóØĻˇÉ±ÉˇĻúČïˇïŀėČéˇŖÆˇïĘóʗˇÈĤóˇïĝˇ

ĳäˇĂïĖČéˇïóÛŀˇÒŉĢÉˇČéŉģóˇĂï±ÉˇÒ°ČéˇČéïþˇéúˇŔÁˇÉÂċˇ
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ĻïºŗˇČïŉˇĻïØˇČÁēʖˇ¢úˇŔ»ŗʗˇċ´ÉˇÏŇˇČïŎČéˇČéŉģóˇÉĔˇïÙˇ

ĻïėČéˇČï»ČˇĻïŊÉˇŔŉĢĻˇĻįĘóˇÒŉĢÉˇÉēóˇ ąÁˇĻÁóˇĳÂČˇĮŀŘˇ

Éň°ˇÉĖČéˇĻŗʗˇČïŉČéˇïĝˇąÀóˇĂïĖČéˇĬïÂóˇąÁˇČïŎČéˇČïÁˇ

ąÆČïˇÒÀēˇĻïŋÉˇĳŋˇéóğóʖ

9ó±ċˇÒėÉˇÒóÚŀˇïÁČïˇÉň°ˇċĘĻˇČé¹ČˇïÁČéˇÉïēˇ

ÈóØĻˇ ïĝˇ ÒÆˇ ĻïóØĻˇ ą»Ĭˇ įó×ČéˇċĘĻˇ Ļï°Čéˇ È»Éˇ ÒÛˇ É±Éˇ

Éïŀŗ×Čˇéó°ˇĬï¹ČˇĻõÉïˇïÙˇĻïėČéˇÉĔˇĻïÛˇČ¹ČéˇÉ°ēˇĻïŀˇ

Čï»ĬˇŔÁˇĻï²ČéˇĻóØČˇČïģˇŔÁēˇĻįõˇĻŀÙˇïÙˇĻïėČéˇċÁˇïĝˇ

ÉĔʖˇ¢ÁˇČïŉˇĻïØʗˇČé¹ČˇïÁČéˇÉĔˇĻïÛˇČïģˇïĝˇ ąÁċˇÉėˇ

ŔºČˇ ĻįēČéˇŔóÙÉˇ ĻŀŗÛČˇÏņČéˇÉ±ÉˇŔùˇ Ļįõˇ ąÆČïˇÒÀēˇ ĻŌˇ

ċĘĻˇČïĔċˇČéŉģóˇÒ´ÉˇÈóÙĻʗˇÈ°ēˇéęċˇČïŎČéˇČéŉģóˇ

ÉĔˇČ²ČéˇąŋÉˇŔÚˇĻįõˇĻŀÙˇÉÂċˇŖŁÉʖ

Hãy kết hợp các năng lực với nhau

�ĔˇċĘĻˇ ĻïĖČéˇ ÒóÙĬˇ įºĻˇ įĪˇ įÁČéˇ ÏÁČïˇ Éïēˇ ČïŎČéˇ

Čéŉģóˇ ĂïĖČéˇ ċŀėČˇ ÉĔˇ ÒóÛċˇ ċŇˇ ĻįēČéˇ ïÙˇ ĻïėČéˇ

Čï»ČˇĻïŊÉʘˇZĘĻˇČïÁˇąÆČïˇÒÀēˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĂïĖČéˇĬïÂóˇ



Chuyên tâm

52

ąÁˇČéŉģóˇÉïûˇÈóØĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇČïŎČéˇċņÉˇĻó×ŀˇŉŀˇ

Ļó×ČˇïÁČéˇÒ¼ŀˇĻįēČéˇĂØˇïēÀÉïˇÉň°ˇċĘĻˇČ²ċʗˇïē´Éˇ

Éïûˇ ÈóØĻˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ ŔÁēˇċĘĻˇ Éïŀŗ×Čˇ éó°ˇ Éėˇ ŔºČˇ ïÙˇ

ĻïėČéˇŖŀºĻˇĳ³ÉˇČïºĻʗˇï°ŗˇċĘĻˇ°óˇÒĔˇĬïŇˇïĢĬˇČïºĻˇ

ŔġóˇŔ²ČˇïĔ°ˇÉĖČéˇĻŗˇċúČïʖˇ[ïÁˇąÆČïˇÒÀēˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇąÁˇ

ČéŉģóˇÉĔˇĻïÛˇÒóÚŀˇĂïóÛČˇĻēÁČˇÈĘˇĳŋˇÉïŁˇŘˇÉň°ˇċúČïʘˇ

?ĝˇ ĻóØĬˇ É»Čˇ Ŕġóˇ ČïŎČéˇ ÉÂċˇ ŖŁÉˇ È×Čˇ ĻįēČéˇċúČïʗˇ

ïĝˇÉĔˇĻïÛˇĂóÛċˇĳē±ĻˇÉ±ÉˇïÁČïˇÒĘČéˇÉň°ˇċúČïʗˇïĝˇ

Čï»ČˇĻïŊÉˇÒŉĢÉˇÉ±ÉïˇČéŉģóˇĂï±ÉˇČïúČˇČï»ČˇŔÚˇïĝʗˇ

ïĝˇïóÛŀˇČïŎČéˇéúˇČéŉģóˇĂï±ÉˇÉ¼ČˇĤˇïĝʗˇŔÁˇïĝˇÉĔˇĻïÛˇ

ąēÀóˇÈğˇČïŎČéˇÒóÚŀˇĂïóØČˇċúČïˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéʗˇÒęČéˇ

ĻïģóˇÉïēˇĬïÔĬˇĻ¹ċˇĻįõˇċúČïˇÉĤóˇċĤˇïĠČˇŔÁˇĂïĖČéˇÈùˇ

įÁČéˇÈŀĘÉˇÈĤóˇÒùČïˇĂóØČʖ

#¹ŗˇ ĮŀÂˇ ąÁˇċĘĻˇ Ļï±Éïˇ ĻïŊÉʖˇ[ïŉČéˇ ČØŀˇ ĂïÂˇ

Č²ČéˇąÆČïˇÒÀēˇŔþˇÒÀóˇąÁˇċĘĻˇÈÁóˇĻ»ĬˇĻĖˇċÁŀˇĻïÓēˇÉ±Éˇ

ĖˇÒÆˇÒŉĢÉˇÒ±Čïˇĳėʗˇ ĻïúˇČïŎČéˇČïÁˇ ąÆČïˇÒÀēˇŔþˇÒÀóˇ

ĳäˇŖŀºĻˇïóÙČˇČïóÚŀˇïĠČʖˇ�ïŋÉˇĻØʗˇċĝóˇĂŝˇČ²ČéˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇÒÚŀˇÉĔˇĻïÛˇÒŉĢÉˇÉÂóˇĻïóÙČʖˇ#óÚŀˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇĤˇ

Ò¹ŗˇĂïĖČéˇĬïÂóˇąÁˇąºŗˇÉ¼ČˇÉŇˇÈŇˇĻïĖČéˇċóČïʗˇċÁˇąÁˇ
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ĻóČïˇĻï¼Čˇĳ·ČˇĳÁČéˇįàČˇąŀŗÙČˇÉ±ÉˇċÀÉïˇĻï¼ČˇĂóČïˇÉĔˇ

ÉïŊÉˇČ²ČéˇĻÀēˇį°ˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉň°ˇÈĘˇČÆēˇĻįēČéˇĂïóˇ

ÉïŁČéˇĻ°ˇąŀŗÙČˇĻ»ĬˇÉ±ÉˇĂŝˇČ²ČéˇĬï¹ČˇĻõÉïˇŔÁˇÉ±ÉˇïÙˇ

ĻïėČéˇĂï±ÉˇÉň°ˇÉĠˇĻïÛʖ

Zėóˇ ąó×Čˇ ïÙˇ éóŎ°ˇ ĂïÂˇ Č²Čéˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ ŔÁˇ ĳŋˇ

ĻïÁČïˇÉĖČéˇŔ¾ČˇÉĞČˇÉïŉ°ˇįĪˇįÁČéʖˇ�ŀŗˇČïó×ČʗˇĂïÂˇ

Č²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇąÀóˇ ąÁˇČÚČˇĻÂČéˇÉň°ˇČïŎČéˇĂŝˇČ²Čéˇ

ąÆČïˇÒÀēˇÉ¼ČˇĻïóØĻˇČïºĻʘˇĻįõˇĻŀÙˇÉÂċˇŖŁÉʗˇĻįõˇĻŀÙˇĻĚˇ

ÉïŊÉˇŔÁˇĻįõˇĻŀÙˇÉïóØČˇąŉĢÉʖˇ¢ÁˇÉïŉ°ˇÈ°ēˇéóģˇÒóÚŀˇČÁŗˇ

ÈùˇÉïûˇĻįõÉïˇé°ŗˇé³ĻˇČïŉˇÈ¹ŗˇéóģʖˇ¢óÙÉˇąó×ČˇĻņÉˇÉŀČéˇ

ÉºĬˇĮŀ±ˇČïóÚŀˇĻóČˇĻŊÉˇÏ¾ČˇÒØČˇŔóÙÉˇĻóØĬˇČï»ČˇĻïĖČéˇ

ĻóČˇċĘĻˇÉ±ÉïˇÉ½ŀˇĻïÂʘˇÉïŁČéˇĻ°ˇĬï¹ČˇąēÀóˇÓċ°óąˇÈµČéˇ

É±ÉïˇÉïûˇÒĝÉˇÏĞČéˇÉïňˇÒÚʗˇÈğˇĮŀ°ˇČïóÚŀˇĻïŉˇĻïēÀóʗˇ

ÒĝÉˇąŉġĻˇĮŀ°ˇÉ±ÉˇÈÂČˇéïóˇČïġˇŔÁˇÈ±ēˇÉ±ēʖˇQïĖČéˇÉïûˇ

ĻïĔóˇĮŀÓČˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĂïóØČˇÉïŁČéˇĻ°ˇ ąÁċˇŔóÙÉˇĂÔċˇ

ïóÙŀˇĮŀÂˇïĠČʗˇċÁˇĂïėóˇąŉĢČéˇĂïňČéˇĂïóØĬˇÉň°ˇĻºĻˇÉÂˇ

ČïŎČéˇĻïĖČéˇĻóČˇÒĔˇÒÆˇĂïóØČˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉĔˇĮŀ±ˇõĻˇĻïģóˇ

éó°ČˇÒÛˇĻúċˇïóÛŀˇŘˇČéïþ°ˇĻïŋÉˇĳŋˇÉň°ˇÉïŁČéʖˇ#óÚŀˇ

ČÁŗˇÒÆˇÒŉĢÉˇ?ÓįÈÓįĻˇ�óċēČʗˇČïÁˇĂóČïˇĻØˇïĝÉˇĻŌČéˇ
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ÒēÀĻˇéóÂóˇ[ēÈÓąʗ Ļ̌ó×ČˇÒē±Čʖˇ[²ċ ɻ̌ʃʁɻʗˇĖČéˇÒÆˇÏŋˇÒē±Čˇ

įµČéʘˇʻ�ïĖČéˇĻóČˇĻïŀˇïŁĻˇĳŋˇÉïŁˇŘˇÉň°ˇČéŉģóˇČï»Čˇ

ÉïŁČéʗˇ Ïēˇ ÒĔˇ ąŉĢČéˇ ĻïĖČéˇ ĻóČˇ ąġČˇ ĳäˇ ĂïóØČˇ Čéŉģóˇ

Čï»ČˇċºĻˇįºĻˇČïóÚŀˇĻïģóˇéó°ČˇÏÁČïˇÉïēˇÉïŁČé ʖ̓

#óÚŀˇĻĖóˇċŀėČˇČĔóˇĤˇÒ¹ŗˇąÁˇïÆŗˇÒ´ĻˇĻ¹ċˇÒóÛċˇ

Éň°ˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĤˇŔùˇĻįõˇĳ°ēˇÉïēˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇïŉġČéˇ

ČĔˇÒØČˇŔºČˇÒÚˇÈÀČˇÉ¼ČˇŔÁē ą̌ŁÉˇÈÀČˇċŀėČʖˇ?ĝÉˇÉ±Éïˇ

ąÁċˇ Éïňˇ ĳŋˇ ÉïŁˇ Řˇ Éň°ˇ ÈÀČʗˇ ŔÁˇ ÈÀČˇ ĳäˇ ÒóÚŀˇ ĂïóÛČˇ

ÒŉĢÉˇ ĳŋˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ ŔÁēˇ ŔºČˇ ÒÚˇċÁˇ ÈÀČˇ ÉœČéˇ Čïŉˇ

ÉĖČéˇĻŗˇÉň°ˇÈÀČˇċēČéˇċŀėČʖ

DANIEL GOLEMANˇ ąÁˇÒęČéˇéó±ċˇÒėÉˇ?óÙĬˇïĘóˇ[éïó×ČˇÉŊŀˇ�įõˇ ĻŀÙˇŖŁÉˇ

ÉÂċˇĻįēČéˇÉ±ÉˇĻĚˇÉïŊÉˇĻïŀĘÉˇ#ÀóˇïĝÉˇ}ŀĻéÓįĳʗˇÒęČéˇĻ±ÉˇéóÂˇÉŀėČˇzįóċ°ąˀ

TÓ°ÏÓįĳïóĬʓˀTÓ°ÏóČéˀŕóĻïˀ$ċēĻóēČ°ąˀCČĻÓąąóéÓČÉÓˇʭĻÀċˇÏùÉïʘˇ�ïŀ»ĻˀąÆČïˀÒÀēˀ

É²ČˀÈÂČʓˀ ¾ČˀÏ³ĻˀÈµČéˀĻįõˀĻŀÙˀŖŁÉˀÉÂċʮˇʭ?°įŔ°įÏˇ�ŀĳóČÓĳĳˇ}ÓŔóÓŕˇzįÓĳĳʗˇ

ɼɺɻɽʮʖˇ�ŀėČˇĳ±ÉïˇċġóˇČïºĻˇÉň°ˇĖČéˇʻ�ąĻÓįÓÏˀ�į°óĻĳʓˀ�ÉóÓČÉÓˀ}ÓŔÓ°ąĳˀ?ēŕˀ

ZÓÏóĻ°ĻóēČˀ�ï°ČéÓĳˀ¥ēŀįˀZóČÏʑˀ�į°óČʑˀ°ČÏˀ�ēÏŗʼˇ ʭĻÀċˇÏùÉïʘˇ[ïŎČéˀĻï°ŗˀ

ÒĚóˀįĪˀČÔĻʓˀ�óØĻˀąĘˀĂïē°ˀïĝÉˀŔÚˀÉ±Éïˀ�ïóÚČˀÒùČïˀéóŁĬˀ�¹ċˀ�įõʑˀ[Æēˀ�ĘˀŔÁˀ�Ġˀ

�ïÛˀĻï°ŗˀÒĚóʮʖ
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KïÂˇ Č²Čéˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ éóŁĬˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ ĻïÁČïˇ

ÉĖČéʖɻˇ�ïēˇÏŇˇÒĔˇąÁˇŔóÙÉˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇÈ×Čˇ

ĻįēČéˇÒÛˇïĞ°ˇïĢĬˇŔġóˇĻįŋÉˇéó±ÉˇŔÁˇéó±ˇĻįùˇÉň°ˇ

ÉïŁČéˇĻ°ˇï°ŗˇąÁˇïŉġČéˇį°ˇÈ×ČˇČéēÁóˇÒÛˇÒóÚŀˇĂïóÛČˇ

ĻïØˇéóġóˇŖŀČéˇĮŀ°ČïʗˇĻïúˇïÆŗˇÉēóˇĂïÂˇČ²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

Éň°ˇÉïŁČéˇĻ°ˇąÁˇċĘĻˇĻÁóˇĳÂČˇĮŀŘˇéó±ʖ

Z´ÉˇÏŇˇŔ»ŗʗˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇÉïŁˇŘˇÉň°ˇÉïŁČéˇ

Ļ°ˇĻïŉģČéˇŖŀŗ×ČˇÈùˇĻ±ÉˇÒĘČéˇÈĤóˇČéēÀóˇÉÂČïʗˇĂïóØČˇ

ÉïŁČéˇĻ°ˇÉÂċˇĻïºŗˇÈėóˇįėóʗˇÒÆČéˇĻįõˇŔÁˇĂïĖČéˇĻïÛˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéʖˇ�įēČéˇĳŋˇČéïóÙĬˇĂï°óˇŔºČˇÉ±Éˇéó±ċˇÒėÉˇÒóÚŀˇ

ïÁČïˇÉň°ˇĻĖóʗˇÒ¹ŗˇąÁˇČïŎČéˇÉ¹ŀˇČĔóˇċÁˇĻĖóˇĻïŉģČéˇ

ÒŉĢÉˇČéïÓˇČïºĻˇĂïóˇïĝˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇʭÉĔˇĻïÛˇÉïõČïˇ

ĻĖóˇÒÆˇĻïėĻˇį°ˇċĘĻˇŔÁóˇÉ¹ŀˇČïŉˇŔ»ŗʮʘ
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ʠˇ ʻ�ĖóˇÉÂċˇĻïºŗˇïēÁČˇĻēÁČˇÈùˇÉïē±ČéˇČéĢĬ ʖ̓

ʠˇ ʻQïėóˇ ąŉĢČéˇÉĖČéˇŔóÙÉˇÉň°ˇ ĻĖóˇ įºĻˇ ąġČˇŔÁˇ ĻĖóˇ

ĂïĖČéˇÈ°ēˇéóģˇÉĔˇÒňˇĻïģóˇéó°ČˇÒÛˇïēÁČˇĻïÁČïˇ

ÉïŁČéˇĻįēČéˇĂïóˇĻĖóˇĬïÂóˇïĝĬˇŔÁˇéóÂóˇĮŀŗØĻˇÉ±Éˇ

ŔºČˇÒÚˇÉºĬˇÈ±ÉïˇÉÂˇČéÁŗ ʖ̓

ʠˇ ʻ�ĖóˇĂóÙĻˇĮŀÙˇŔÚˇċ´ĻˇĻóČïˇĻï¼ČˇŔúˇ±ĬˇąŋÉˇŔÁˇŔóÙÉˇ

ąó×ČˇĻņÉˇÈùˇĬï¹ČˇĻ¹ċˇĤˇÉĖČéˇĳĤʖˇ�ĖóˇÏŉģČéˇČïŉˇ

ĂïĖČéˇĻïÛˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÒŉĢÉ ʖ̓

¢óÙÉˇ ÈùˇċºĻˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ ąó×Čˇ ĻņÉˇ ŔÁˇ ĻïóØŀˇ Ļïģóˇ

éó°Čˇ Éï³Éˇ Éï³Čˇ ĳäˇ ąÁċˇ éó±Čˇ ÒēÀČˇ ĳŋˇ Éïŀŗ×Čˇ Ļ¹ċˇ

Éň°ˇÉïŁČéˇĻ°ʗˇČïŉČéˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇÉœČéˇÒĔČéˇċĘĻˇŔ°óˇ

ĻįĞˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇĻįēČéˇŔºČˇÒÚˇČÁŗʖɼˇ�²ČéˇĻï¶ČéˇċÆČˇ

ĻõČïˇČïºČˇÉïúċˇïÙˇ ĻïėČéˇ Ļï¼ČˇĂóČïˇÉň°ˇÉïŁČéˇ Ļ°ˇ

ÈµČéˇïēįċēČÓˇÉēįĻóĳēąˇŔÁˇ°ÏįÓČ°ąóČÓʖˇ�±ÉˇïēįċēČÓˇ

ČÁŗˇąÁċˇČïŎČéˇÉïŊÉˇČ²ČéˇČï»ČˇĻïŊÉˇĮŀ°ČˇĻįĝČéɽˇÈùˇ

ÒēÂČˇċÀÉïʖˇ?ÁČéˇĻï»ĬˇĂŜˇČ°ŗʗˇÉ±ÉˇČïÁˇČéïó×ČˇÉŊŀˇ

ÒÆˇĻúċˇïóÛŀˇČïŎČéˇĻ±ÉˇÒĘČéˇĻó×ŀˇÉŋÉˇÉň°ˇÉ²ČéˇĻï¶Čéˇ

Òėóˇ Ŕġóˇ ĂïÂˇ Č²Čéˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéʗˇ Ļįõˇ Čïġˇ ŔÁˇ É±Éˇ ÉïŊÉˇ
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Č²Čéˇ Čï»Čˇ ĻïŊÉˇ Ăï±Éʖˇ �±Éˇ Ăï±ċˇĬï±ˇ Éň°ˇ ïĝˇ ÒÚŀˇ

ÉĔˇĳŋˇČïºĻˇĮŀ±Čʘˇ�²ČéˇĻï¶ČéˇĻįēČéˇČé³ČˇïÀČˇ ąÁċˇ

Ļ²ČéˇċŊÉˇÉēįĻóĳēąˇʭÉ±óˇéĝóˇąÁˇïēįċēČÓˇÉ²ČéˇĻï¶Čéʮˇ

ĻįēČéˇĻïģóˇéó°ČˇČé³ČˇŔÁˇÉĔˇĻïÛˇĂõÉïˇïēÀĻˇ°ÏįÓČ°ąóČˇ

ĻįēČéˇÉĠˇĻïÛʗˇĻïŁÉˇÒ½ŗˇÉïŁČéˇĻ°ˇąÁċˇŔóÙÉˇïóÙŀˇĳŀºĻˇ

ïĠČˇÉïēˇĂùĬˇĻïģóˇïÀČˇÉň°ˇÉĖČéˇŔóÙÉˇÒŉĢÉˇéó°ēʖɾˇ�ŀŗˇ

Čïó×ČʗˇÉ²ČéˇĻï¶Čéˇą¹ŀˇÏÁóˇĳäˇąÁċˇĻ²ČéˇÉēįĻóĳēąˇĂÔēˇ

ÏÁóˇŔÁˇÉĔˇĻïÛˇé¹ŗˇČéĘˇÒĘÉˇÉïēˇČÆēʖˇ�±ÉˇČïÁˇĂïē°ˇ

ïĝÉˇÉœČéˇČéïóˇČéģˇįµČéˇċŊÉˇÉēįĻóĳēąˇÉ°ēˇĻįēČéˇċĘĻˇ

Ļïģóˇ éó°Čˇ ÏÁóˇ ąÁˇ Čéŀŗ×ČˇČï¹Čˇ ÉïõČïˇ é¹ŗˇ į°ˇ ÉïŊČéˇ

�ąŞïÓóċÓįˇŔÁˇÉ±ÉˇÈÙČïˇċºĻˇĻįõˇČïġˇĂï±Éʖɿˇ

Qïóˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ ĂïĖČéˇ ĻïÛˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ ŔÁēˇ ÉĖČéˇ

ŔóÙÉˇŔúˇÈùˇĬï¹ČˇĻ¹ċʗˇÉĔˇĻïÛˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉÂċˇĻïºŗˇÉ²Čéˇ

Ļï¶ČéˇŔúˇÒÆˇĂïĖČéˇ ąÁċˇŔóÙÉˇïóÙŀˇĮŀÂʖˇ#óÚŀˇČÁŗˇ ąÀóˇ

ÉÁČéˇ ąÁċˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ ĂïĔˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ ïĠČʗˇ ŔÁˇ ĂïóØČˇ

ÉïŁČéˇĻ°ˇįĠóˇŔÁēˇŔĞČéˇąŀ½ČˇĮŀ½Čʖˇ�ï»ĻˇĂïĖČéˇċ°ŗʗˇ

ï¼ŀˇïØĻˇÉïŁČéˇĻ°ˇÒÚŀˇĂïĖČéˇČï»ČˇĻïºŗˇĂïÂˇČ²ČéˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇÉň°ˇċúČïˇÒ°ČéˇéóÂċˇÏ¼ČˇÉïēˇÒØČˇĂïóˇÉïŁČéˇ

Ļ°ˇïēÁČˇĻēÁČˇÈùˇĂóÙĻˇĳŊÉʖˇQïóˇĻįÀČéˇĻï±óˇĂóÙĻˇĮŀÙˇŔÚˇ
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ĻóČïˇĻï¼ČˇŔÁˇÉÂċˇŖŁÉˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇÏóÜČˇį°ʗˇČĔˇÉÁČéˇąÁċˇ

ĳŀŗˇéóÂċˇĂïÂˇČ²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéʗˇÉïŁˇŘˇŔÁˇČïġˇąÀóˇĻïĖČéˇ

ĻóČˇÉň°ˇÉïŁČéˇĻ°ʖ

Z°ŗˇċ³Čˇ Ļï°ŗʗˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ ąÁċˇċĘĻˇ ĳėˇ

ŔóÙÉˇÒÛˇĬï±ˇŔĥˇŔĞČéˇ ąŀ½ČˇĮŀ½ČˇČÁŗʖˇ�įēČéˇČéïó×Čˇ

ÉŊŀˇÉň°ˇċúČïʗˇĻĖóˇÒÆˇĬï±ĻˇïóÙČˇį°ˇįµČéˇċĘĻˇĻįēČéˇ

ČïŎČéˇ ąŘˇÏēˇĂïóØČˇċĘĻˇĳėˇČéŉģóˇÈùˇĂóÙĻˇĳŊÉˇĻįēČéˇ

ĂïóˇČïŎČéˇČéŉģóˇĂï±ÉˇĻïúˇĂïĖČéˇąÁˇÏēˇïĝˇĳōˇÏņČéˇ

ĻįõˇĻŀÙˇÉÂċˇŖŁÉˇʭ$CʮˇÒÛˇĮŀÂČˇąŘˇĳĻįÓĳĳʖʀˇ�ÀČˇÉĔˇĻïÛˇ

ĳōˇÏņČéˇČïŎČéˇČ²ČéˇąŋÉˇČÁŗʗˇÉņˇĻïÛˇąÁˇČ²ČéˇąŋÉˇĻŋˇ

Čï»ČˇĻïŊÉˇŔÁˇČ²ČéˇąŋÉˇĻŋˇĮŀÂČˇąŘʗˇÒÛˇÉÂóˇĻïóÙČˇĂïÂˇ

Č²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉň°ˇċúČïʖˇ�±ÉïˇĻïŋÉˇïóÙČˇČïŉˇĳ°ŀʘ

�ŉġÉˇ Ò¼ŀˇ Ļó×Čˇ ąÁˇ ĳōˇ ÏņČéˇ Č²Čéˇ ąŋÉˇ Ļŋˇ Čï»Čˇ

ĻïŊÉˇÒÛˇéóŁĬˇÈÂČˇĻï¹ČˇČï»ČˇÈóØĻˇċĘĻˇĳėˇŔºČˇÒÚˇČïŉʘ

ʠˀ �Àóˀĳ°ēˀÈÀČˀÉÂċˀĻïºŗˀÉ²ČéˀĻï¶Čéˀïē´Éˀąēˀą³Čéʜˇ

�įŉġÉˇĂïóˇÉĔˇĻïÛˇÒėóˇĬïĔˇŔġóˇÉ²ČéˇĻï¶ČéʗˇÈÀČˇ

É¼ČˇÈóØĻˇČéŀŗ×ČˇČï¹Čˇé¹ŗˇį°ˇČĔʖˇ[éïÓˇĻïúˇÉĔˇ

Ŕáˇ ÒĠČˇ éóÂČʗˇ ČïŉČéˇ ŔóÙÉˇ ąóÙĻˇ Ă×ˇ É±Éˇ Čéŀŗ×Čˇ
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Čï¹Čˇé¹ŗˇÉ²Čéˇ Ļï¶ČéˇÉĔˇ ĻïÛˇĳäˇïŎŀˇ õÉïˇÉïēˇ

ÈÀČʖˇ?ÆŗˇŔóØĻˇį°ˇĻŌČéˇŔºČˇÒÚˇĻįēČéˇÉŀĘÉˇĳėČéˇ

ŔÁˇÉĖČéˇŔóÙÉˇĂïóØČˇÈÀČ ą̌ē ą̌³Čéʖˇ�ÀČˇÉĔˇĻïÛˇÉïó°ˇ

É±Éˇ Čéŀŗ×ČˇČï¹ČˇČÁŗˇ ĻïÁČïˇï°óˇ ąēÀóʘˇ ČïŎČéˇ

Čéŀŗ×Čˇ Čï¹Čˇ ÈÀČˇ ÉĔˇ ĂïÂˇ Č²Čéˇ Ļï°ŗˇ ÒĚóʗˇ ŔÁˇ

ČïŎČéˇČéŀŗ×ČˇČï¹ČˇÈÀČˇĂïĖČéˇĻïÛˇĻï°ŗˇÒĚóʖˇ

#ėóˇŔġóˇČïŎČéˇĻ±ÉˇČï¹Čˇé¹ŗˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇĻïŀĘÉˇ

ąēÀóˇĻïŊˇï°óʗˇÈÀČˇĳäˇÉ¼ČˇĻúċˇį°ˇÉ±ÉïˇĻï°ŗˇÒĚóˇ

Ļï±óˇÒĘˇÉň°ˇċúČïˇÒėóˇŔġóˇÉïŁČéʖʁ

ʠˀ �ÀČˀÒÆˀċºĻˀĻ»ĬˀĻįŀČéˀČïŉˀĻïØˀČÁēʜˇ�ïÓēˇČïÁˇ

Ļ¹ċˇąŘˇïĝÉˇą¹ċˇĳÁČéˇZóÉï°ÓąˇTóĬĳēČʗˇÈÀČˇÉĔˇ

ĻïÛˇ ïĝÉˇ É±Éïˇ ÉÂóˇ ĻïóÙČˇ ĂïÂˇ Č²Čéˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ

Éň°ˇċúČïˇČØŀˇČïŉˇČé°ŗˇĻŌˇÒ¼ŀˇÈÀČˇÈóØĻˇÒŉĢÉˇ

ÉïõČïˇŖ±ÉˇĻ¹ċˇĻįõˇÉň°ˇċúČïˇÒÆˇą°ČéˇĻï°ČéˇĻġóˇ

Ò¹ŀʖʂˇ�µČéˇŔóÙÉˇąŉŀˇŘˇÒØČˇČïŎČéˇŗØŀˇĻėˇĂïóØČˇ

ÈÀČˇĻïóØŀˇĻ»ĬˇĻįŀČéʗˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇĬï±Ļˇ

ĻįóÛČˇĂïÂˇČ²ČéˇéÀĻˇÈğˇČïŎČéˇÉïóˇĻóØĻˇé¹ŗˇċºĻˇ

Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇŔÁˇÏŀŗˇ Ļįúˇ ĳŋˇÉïŁˇŘˇ Éň°ˇċúČïˇŔÁēˇ

ċņÉˇĻó×ŀˇÈ°ČˇÒ¼ŀʖ
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ʠˀ �ÀČˀÉÂċˀĻïºŗˀĻïØˀČÁēˀĂïóˀĂïĖČéˀĻïÛˀĻ»ĬˀĻįŀČéʜˇ

[Ĕˇ ÉĔˇ ĂïóØČˇ ÈÀČˇ ąēˇ ą³Čéˇ Ăïóˇ ĂïĖČéˇ ĻïÛˇ Čïġˇ

ÒŉĢÉˇÒóÚŀˇéúˇÒĔˇĂïóˇÉ¼Čʝˇ#óÚŀˇČÁŗˇÉĔˇĻïÛˇŖÂŗˇį°ˇ

ĻįēČéˇċĘĻˇÉŀĘÉˇĬïğČéˇŔºČˇŖóČˇŔóÙÉʗˇċĘĻˇÈŀĚóˇ

ÏóÜČˇ ĻïŀŗØĻˇ ÒŉĢÉˇ ĻįÂˇ ĻïŇˇ ą°ēˇ É°ēʗˇ ïē´ÉˇċĘĻˇ

ÉŀĘÉˇïĝĬˇŔġóˇĂï±ÉïˇïÁČéˇĮŀ°ČˇĻįĝČéʝˇ�ÀČˇÉĔˇ

ÉÂċˇĻïºŗˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇŔÁˇĂïĔˇĂï²ČˇĂïóˇĬïÂóˇŔ³Ļˇ

ĔÉˇĻúċˇĂóØċˇČïŎČéˇĻŌˇĬïŇˇïĢĬˇÉïēˇċĘĻˇÓċ°óąˇ

Įŀ°ČˇĻįĝČéˇĂïĖČéʝˇ#¹ŗˇÉĔˇĻïÛˇ ąÁˇČïŎČéˇÏºŀˇ

ïóÙŀˇÉïēˇĻïºŗˇÈÀČˇÒ°ČéˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇïĠČˇČïŎČéˇ

éúˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇČï»Čˇį°ʗˇŔÁˇŔóÙÉˇÈÀČˇĂïĖČéˇĻïÛˇ

Ļ»ĬˇĻįŀČéˇĳäˇÉĞČˇé¹ŗˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇïĠČˇČŎ°ʖ

ʠˀ QïóˀČÁēˀÈÀČˀċºĻˀĂïÂˀČ²ČéˀĻ»ĬˀĻįŀČéʜˇ¢õˇÏņʘˇ

ČØŀˇÈÀČˇĻïºŗˇÈÂČˇĻï¹ČˇÒ°Čéˇ ąēˇ ą³ČéˇŔÚˇŔºČˇ

ÒÚˇČÁēˇÒĔˇ ĻįēČéˇĂïóˇÒ°Čéˇ ą±óˇċĘĻˇÉïóØÉˇŖÓˇ

Ò¼ŗˇĻįáˇÉēČˇÈ×ČˇĻįēČéˇŔġóˇĻėÉˇÒĘˇʀɿˇÏ´ċʣéóģˇ

Ļį×ČˇÒŉģČéˇÉ°ēˇ ĻėÉʗˇČéïþ°ˇ ąÁˇÈÀČˇÒ°ČéˇÒ´Ļˇ

ċúČïˇŔÁˇČïŎČéˇČéŉģóˇ Ăï±Éˇ ŔÁēˇ ĻúČïˇïŀėČéˇ

ĻïŋÉˇ ĳŋˇ Čéŀŗˇ ïóÛċʖˇ #¹ŗˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ ąÁˇ ċĘĻˇ ąģóˇ
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ÉÂČïˇĻûČïˇéóŁĬˇÈÀČˇïŉġČéˇĳŋˇÉïŁˇŘˇÉň°ˇċúČïˇ

Įŀ°ŗˇ ĻįĤˇ ąÀóˇ Ŕġóˇ ČïŎČéˇ éúˇ ÈÀČˇ Ò°Čéˇ ąÁċˇ ŔÁˇ

ĮŀŗØĻˇÒùČïˇĳäˇĳŀŗˇČéïþˇŔÚˇŔºČˇÒÚˇĂó°ˇĳ°ŀˇQïóˇ

ÈÀČˇÒÆˇČ¹ČéˇÉ°ēˇČï»ČˇĻïŊÉˇŔÚˇČéŀŗ×ČˇČï¹Čʗˇ

É±Éïˇ ĻïŊÉˇ ŔÁˇ Ļïģóˇ ÒóÛċˇ ĂïóØČˇ ÈÀČˇ Èùˇ É²Čéˇ

Ļï¶Čéʗˇ ĻŇŗˇ ĻïŀĘÉˇ ŔÁēˇ ĂïÂˇ Č²Čéˇ Ļŋˇ Éïňˇ Éň°ˇ

ċúČïʗˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇĳōˇÏņČéˇÉ±ÉˇÉïóØČˇąŉĢÉˇĳ°ŀˇ

ÒÛˇ ÉïĝČˇ į°ˇ ÒŉĢÉˇ ČïŎČéˇ É±Éïˇ ĻėĻˇ ïĠČˇ éóŁĬˇ

ÈÀČˇÏŀŗˇĻįúˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéʘ

ʠˀ �°óˀ ČéïóÙČˀ É±Éˀ ĬïŉĠČéˀ ĻóÙČˀ Ăŝˀ Ļïŀ»Ļˀ ĳėʏ9ˇ

�įēČéˇÉŀĘÉˇĂïÂēˇĳ±ĻˇŔÚˇÉ²ČéˇĻï¶ČéʳĻį¼ċˇÉÂċˇ

ĤˇZŝˇČ²ċˇɼɺɻʁʗˇ�ĚˇÉïŊÉˇ[éïó×ČˇÉŊŀˇ�¹ċˇąŘˇ

ïĝÉˇ?ē°ˇQśˇ ʭ�z�ʮˇĬï±ĻˇïóÙČˇ į°ˇ įµČéˇ ʻČïŎČéˇ

Čéŉģóˇ ĂóÛċˇ Ļį°ˇ ąó×Čˇ ĻņÉʼˇ ʭČïŎČéˇ Čéŉģóˇ ĂóÛċˇ

Ļį°ˇÓċ°óąʗˇĻóČˇČï³ČˇŔÁˇċÀČéˇŖÆˇïĘóˇÉň°ˇïĝˇąó×Čˇ

ĻņÉʮˇ Èùˇ É²Čéˇ Ļï¶Čéˇ ČïóÚŀˇ ïĠČˇ ČïŎČéˇ Čéŉģóˇ

ĂïĖČéˇąÁċˇŔóÙÉˇČÁŗʖɻɺˇ?ĠČˇɾɼ˾ˇĳėˇČéŉģóˇʭĂóÛċˇ

Ļį°ˇąó×ČˇĻņÉʮˇÒŉĢÉˇïğóˇÉïēˇįµČéˇĳŋˇÉ²ČéˇĻï¶Čéˇ

Éň°ˇïĝˇÒØČˇĻŌˇÉ±ÉˇÉŀĘÉˇĻïÂēˇąŀ»ČˇŔÚˇÉïõČïˇĻįùˇ
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ŔÁˇŔ²ČˇïĔ°ˇĻį×ČˇċÀČéˇŖÆˇïĘóʗˇĻįēČéˇĂïóˇÉēČˇĳėˇ

ČÁŗˇÉïû ą̌Áˇɽɽ˾ˇĤˇČéŉģóˇĂïĖČé ą̌ó×ČˇĻņÉˇĂóÛċˇĻį°ˇ

É±ÉˇĻïĖČéˇĻóČˇĻį×ČˇċÀČéˇŖÆˇïĘóʖˇZ´ÉˇÏŇˇČéŉģóˇ

Ļ°ˇÉĔˇĻïÛˇÉÂċˇĻïºŗˇĂïĖČéˇĻïÛˇĳėČéˇĻïóØŀˇÉĖČéˇ

ČéïÙʗˇ�z�ˇąÀóˇÉïēˇįµČéˇŔóÙÉˇČé³ĻˇĂØĻˇČėóˇÒùČïˇ

Ăśˇ ïē´Éˇ ïÀČˇ ÉïØˇ ĳōˇ ÏņČéˇ É±Éˇ ĻïóØĻˇ Èùˇ ÉĖČéˇ

ČéïÙˇÒÛˇĻįŀŗˇÉ»ĬˇĻïĖČéˇĻóČˇÉĔˇĻïÛˇįºĻˇĻėĻˇÉïēˇ

ĳŊÉˇĂïğÓˇĻ¹ċˇĻï¼ČˇÉň°ˇÈÀČʖ

ʠˀ ?ÆŗˀÒÛˀÉïēˀČÆēˀÉň°ˀÈÀČˀÒŉĢÉˀČéïûˀČéĠóʖˇ?¼ŀˇ

ïØĻˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ ÒÚŀˇ ĻŌČéˇ ĻįÂóˇ Įŀ°ˇ ČïŎČéˇ Ò×ċˇ

ċºĻˇČéňˇÏēˇĳŀŗˇČé¾ċˇŔÚˇČïŎČéˇĳŋˇŔóÙÉˇŖÂŗˇ

į°ˇĻįēČéˇĮŀ±ˇĂïŊʗˇïē´ÉˇČěóˇĳĢˇïÆóˇŔÁˇ ąēˇ ą³Čéˇ

ŔÚˇ ĻŉĠČéˇ ą°óʖˇQïóˇÈÀČˇÉĔˇČïóÚŀˇÒ×ċˇ ąó×Čˇ ĻņÉˇ

ċºĻˇČéňˇČïŉˇŔ»ŗʗˇĻúČïˇĻįÀČéˇĻïóØŀˇČéňˇÉĔˇĻïÛˇ

ŖŀºĻˇïóÙČʗˇĂïóØČˇÉïēˇŔóÙÉˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ ĻįĤˇČ×Čˇ

ĂïĔˇĂï²ČˇïĠČˇŔÁˇé¹ŗˇČïóÚŀˇĻįĤˇČéÀóˇïĠČˇÉïēˇ

ŔóÙÉˇĻóØĬˇČï»ČˇŔÁˇČïġˇąÀóˇĻïĖČéˇĻóČʖɻɻˇQïÂˇČ²Čéˇ

ïóÛŀˇŔÁˇĬï±ČˇÒē±ČˇÉ±ÉˇĳŋˇŔóÙÉˇÉň°ˇÉïŁČéˇĻ°ˇ

ÉœČéˇÉĔˇĻïÛˇÈùˇÂČïˇïŉĤČéʖɻɼˇ�ïóØŀˇČéňˇÉĔˇĻïÛˇ
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ÂČïˇïŉĤČéˇĻó×ŀˇÉŋÉˇÒØČˇÉ±ÉˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇÉň°ˇ

ÉïŁČéˇĻ°ˇŔúˇČĔˇ ąÁċˇĳŀŗˇéóÂċˇĂïÂˇČ²ČéˇÒ±Čïˇ

éó±ˇ ÉïõČïˇ Ŗ±Éˇ ĻúČïˇ ïŀėČéʗˇ ĂïÂˇ Č²Čéˇ ą»Ĭˇ ĂØˇ

ïēÀÉïˇĬïŇˇïĢĬˇŔÁˇÉŉˇŖōˇÒŁČéˇċŋÉʖˇ¢óÙÉˇĻŀ¹Čˇ

ĻïÓēˇĂïŀŗØČˇČéïùˇČéňˇÒňˇÈÂŗˇÒØČˇĻ±ċˇéóģˇċěóˇ

Ò×ċˇÉĔˇĻïÛˇĂïĖČéˇĂïÂˇĻïóˇČØŀˇÈÀČˇÒ°ČéˇÉ²Čéˇ

Ļï¶ČéˇŔÁˇąÁċˇŔóÙÉˇĮŀ±ˇĳŊÉʗˇČïŉČéˇąģóˇĂïŀŗ×Čˇ

ČÁŗˇįºĻˇÒ±ČéˇÒÛˇąÁċˇĻïÓēʖɻɽ

ʠˀ �ïŋÉˀïÁČïˀĻûČïˀĻïŊÉʖˇ[éïó×ČˇÉŊŀˇŔÚˇĻûČïˇĻïŊÉˇ

įºĻˇÏÜˇïóÛŀˇŔÁˇÉĔˇĳŊÉˇïºĬˇÏ¾Čʖˇ�ïŋÉˇïÁČïˇĻûČïˇ

ĻïŊÉˇąÁċˇéóÂċˇĂïŀŗČïˇïŉġČéˇÒóˇÒØČˇĂØĻˇąŀ»Čˇ

ċĘĻˇÉ±ÉïˇŔĘóˇŔÁČéˇŔÁˇÉĔˇČïŎČéˇĬïÂČˇŊČéˇÉÂċˇ

ĻõČïˇÉĔˇĻïÛˇĂïóØČˇÉïŁČéˇĻ°ˇïėóˇĻóØÉˇĳ°ŀˇČÁŗˇʭŔÁˇ

ŔóÙÉˇïėóˇĻóØÉˇąÀóˇĂïóØČˇÉïŁČéˇĻ°ˇÈùˇÉ²ČéˇĻï¶Čéˇ

ïĠČʮʖɻɾˇ [ïÁˇ Ăïē°ˇ ïĝÉˇ ŔÚˇ Ļï¼Čˇ ĂóČïˇ }óÉï°įÏˇ

 °ŔóÏĳēČˇČĔóˇįµČéʘˇʻ�ûČïˇĻïŊÉˇéóŁĬˇĂïĤóˇÒĘČéˇ

ċÀČéˇ ąŉġóˇ É±Éˇ Ï¹ŗˇ Ļï¼Čˇ ĂóČïˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ Éïňˇ

ÒÀēˇĻįēČéˇïÙˇĻïėČéˇÏ¹ŗˇĻï¼ČˇĂóČïˇĻįŉġÉˇĻį±Čˇ

Éň°ˇČÆēʖˇZÀČéˇąŉġóˇČÁŗˇïēÀĻˇÒĘČéˇÉŇČéˇČï°ŀˇ
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ÒÛˇÒùČïˇŔùˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČé ʖ̓ɻɿˇ[ĔóˇÉ±ÉïˇĂï±ÉʗˇĻûČïˇ

ĻïŊÉˇąÁˇÉïú°ˇĂïĔ°ˇÉïēˇĂïÂˇČ²ČéˇĬïņÉˇïęóˇÉÂċˇ

ŖŁÉʗˇąÁˇŗØŀˇĻėˇĻïÓČˇÉïėĻˇéóŁĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇČï°Čïˇ

ÉïĔČéˇĬïņÉˇïęóˇĳ°ŀˇÉ²ČéˇĻï¶Čéʖˇ#ŌČéˇąēˇą³Čéʗˇ

ÈÀČˇ ĂïĖČéˇ É¼Čˇ ĬïÂóˇ ĻįĤˇ ĻïÁČïˇ ċĘĻˇ Čéŉģóˇ

ąŀŗÙČˇĻ»Ĭˇŗēé°ˇČéïó×ċˇĻŁÉˇĻïúˇċġóˇĻïŋÉˇïÁČïˇ

ĻûČïˇĻïŊÉˇÒŉĢÉʖɻʀˇ

ʠˀ �ïŀŗÛČˀĳŋˀÉïŁˀŘˀÉň°ˀÈÀČˀĳ°ČéˀČéŉģóˀĂï±ÉʖˇQïóˇ

ÉïŁČéˇĻ°ˇÉïŁˇĻįĝČéˇŔÁēˇČïŎČéˇ ąēˇ ą³ČéˇŔÁˇĳĢˇ

ïÆóˇÉň°ˇÉïõČïˇċúČïʗˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉĔˇĻïÛˇĳäˇÈùˇċºĻˇ

Ļ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇČïŎČéˇÒóÚŀˇÉïŁČéˇĻ°ˇÒ°ČéˇĮŀ°Čˇ

Ļ¹ċʖˇ�±ÉˇČéïó×ČˇÉŊŀˇʭÈ°ēˇéęċˇÉÂˇČéïó×ČˇÉŊŀˇ

Éň°ˇ ĻĖóʮˇ Éïēˇ Ļïºŗˇ ŔóÙÉˇ ÉïŀŗÛČˇ ĳŋˇ ÉïŁˇŘˇ Éň°ˇ

ÉïŁČéˇĻ°ˇĳ°ČéˇČéŉģóˇĂï±ÉˇĳäˇĻÀēˇį°ˇÉ±ÉˇïóÙŀˇ

ŊČéˇĳóČïˇąŘˇéóŁĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇÈúČïˇĻþČïˇŔÁˇČ¹Čéˇ

É°ēˇĂïÂˇČ²ČéˇĬïņÉˇïęóˇÉň°ˇċúČïʖɻʁˇ[ØŀˇÈÀČˇ

ÉïŁˇŘˇïĠČˇÒØČˇÉÂċˇŖŁÉˇŔÁˇČïŀˇÉ¼ŀˇÉň°ˇČéŉģóˇ

Ăï±ÉˇŔÁˇĻïÛˇïóÙČˇĳŋˇĮŀ°ČˇĻ¹ċˇÒėóˇŔġóˇïĝʗˇÈÀČˇ

ĂïĖČéˇ Éïûˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ ĻÀċˇ Įŀ×Čˇ Òóˇ ČïŎČéˇ É²Čéˇ
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Ļï¶Čéˇ Éň°ˇċúČïˇċÁˇ ÉĞČˇ Ļïŀˇ ÒŉĢÉˇ ČïóÚŀˇ ąĢóˇ

õÉïˇĂïóˇÈóØĻˇįµČéˇÈÀČˇÒ°ČéˇąÁċˇÒóÚŀˇéúˇÒĔˇÉĔˇŘˇ

Čéïþ°ˇÉïēˇČïŎČéˇČéŉģóˇÈÀČˇĮŀ°ČˇĻ¹ċʖɻʂˇ

}ºĻˇ ČïóÚŀˇ Čéŉģóˇ ÉÂċˇ Ļïºŗˇ ïĝˇ É¼Čˇ ĬïÂóˇ ąÁċˇ

ŔóÙÉˇÉï²ċˇÉïûˇïĠČˇĂïóˇïĝˇÉėˇé³ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéʖˇ[ïŉČéˇ

ÉïóØČˇąŉĢÉˇČÁŗˇÉĔˇĻïÛˇĬïÂČˇĻ±ÉˇÏņČéʖɻʃˇ�ï°ŗˇŔÁēˇÒĔʗˇ

ïÆŗˇÉïŁˇŘˇÒØČˇČéŀŗ×ČˇČï¹ČˇĂïóØČˇÈÀČˇÉ²ČéˇĻï¶Čéˇ

ŔÁˇ ĂïĖČéˇ ĻïÛˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéʖˇ �°ŀˇ ÒĔˇ ïÆŗˇ ±Ĭˇ ÏņČéˇ É±Éˇ

ÈóÙČˇĬï±ĬˇČïµċˇÉÂóˇĻïóÙČˇÉ±ÉˇÉïŊÉˇČ²Čéˇįó×ČéˇÈóÙĻˇ

Éň°ˇČÆēʗˇÉïŁČéˇÉĔˇĻ±ÉˇÏņČéˇéóŁĬˇÈÀČˇÒóÚŀˇĂïóÛČˇĂïÂˇ

Č²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇČï»ČˇĻïŊÉʖ

KANDI WIENSˇąÁˇéóÂČéˇŔó×ČˇÉň°ˇQïē°ˇ9ó±ēˇÏņÉˇ�°ŀˇÒÀóˇïĝÉˇĻįŋÉˇĻïŀĘÉˇ#Àóˇ

ïĝÉˇzÓČČĳŗąŔ°Čó°ʗˇĻŌČéˇĻï°ċˇéó°ˇÉïŉĠČéˇĻįúČïˇÒÁēˇĻÀēˇĻóØČˇĳþˇĮŀÂČˇąŘˇÉºĬˇ

É°ēˇzÓČČˇ�TaˇŔÁˇĻóØČˇĳþˇĮŀÂČˇąŘˇÉºĬˇÉ°ēˇzÓČČˇZ°ĳĻÓįʾĳˇŔÚˇŗˇĂïē°ʖˇ�ÁˇÉœČéˇ

ąÁˇČïÁˇĂï°óˇŔºČˇÏē°ČïˇČéïóÙĬʗˇċĘĻˇÏóÜČˇéóÂˇĻ¼ċˇÉĥˇĮŀėÉˇéó°ˇŔÁˇąÁˇÉïŀŗ×Čˇ

éó°ˇÉėˇŔºČˇĻ±óˇĻÀēˇĻĚˇÉïŊÉʖ
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Chú thích

ɻʖˇ  °ČóÓąˇ9ēąÓċ°ČʗˇÉŀėČʘˇʻ�ïÓˇ?óÏÏÓČˇ įóŔÓįˇēèˇ$ŖÉÓąąÓČÉÓʼˇʭ#ĘČéˇ

ąŋÉˇĬïõ°ˇĳ°ŀˇÉň°ˇĻïÁČïˇÉĖČéˇʭ[Óŕˇ¥ēįĂʘˇ?°ĬÓįʗˇɼɺɻɽʮʖ

ɼʖˇ £óąąó°ċˇ �įÓĳÓÏÓįʗˇ ÈÁóˇ ʻ�ïÓˇ �ŕēˇ �ïóČéĳˇ QóąąóČéˇ ¥ēŀįˇ �ÈóąóĻŗˇ Ļēˇ

8ēÉŀĳʼ ʭ̌?°óˇŗØŀˇĻėˇéóØĻˇÉïØĻˇĂïÂˇČ²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉň°ˇÈÀČʮˇÒ²ČéˇĻį×Čˇ

ïÈįʖēįéˇ ČéÁŗˇ ɽʣʂˇ ɼɺɻʀʗˇ ÒŉģČéˇ Ï¾Čʘˇ ˇ ïĻĻĬĳʘʣʣïÈįʖēįéʣɼɺɻʀʣɺʂʣ

ĻïÓʳĻŕēʳĻïóČéĳʳĂóąąóČéʳŗēŀįʳ°ÈóąóĻŗʳĻēʳèēÉŀĳ

ɽʖˇ Z°ÏïŀċóĻ°ˇZŀįéó°ʗˇʻ?ēŕˇ�ĻįÓĳĳˇ�èèÓÉĻĳˇ¥ēŀįˇ�į°óČʼˇʭ�²ČéˇĻï¶Čéˇ

ÂČïˇ ïŉĤČéˇ ÒØČˇ ČÆēˇ Éň°ˇ ÈÀČˇ Čïŉˇ ĻïØˇ ČÁēʮˇ �$ ʳ$Ïˇ ŔóÏÓēʗˇ ɾʥɻɿʗˇ

ÒŉģČéˇ Ï¾Čʘˇ ïĻĻĬĳʘʣʣÓÏʖĻÓÏʖÉēċʣąÓĳĳēČĳʣïēŕʳĳĻįÓĳĳʳ°èèÓÉĻĳʳ

ŗēŀįʳÈį°óČʳċ°ÏïŀċóĻ°ʳċŀįéó°

ɾʖˇ 8į°ČÉÓĳÉ°ˇ9óČēʗˇÈÁóˇʻ�įÓˇ¥ēŀˇ�ēēˇ�ĻįÓĳĳÓÏˇĻēˇ�ÓˇzįēÏŀÉĻóŔÓʝˇaįˇ

[ēĻˇ�ĻįÓĳĳÓÏˇ$Čēŀéïʝʼˇʭ�ÀČˇĮŀ±ˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇČ×ČˇĂïĖČéˇĻïÛˇąÁċˇ

ŔóÙÉˇ ïóÙŀˇ ĮŀÂʝˇ?°ŗˇ ąÁˇ ÈÀČˇ Éïŉ°ˇÒňˇ É²Čéˇ Ļï¶ČéˇČ×Čˇċġóˇ ĂïĖČéˇ

ąÁċˇ ŔóÙÉˇïóÙŀˇ ĮŀÂʝʮˇ ˇ Ò²Čéˇ Ļį×ČˇïÈįʖēįéˇČéÁŗˇ ɻɾʣɾʣɼɺɻʀʗˇ ÒŉģČéˇ

Ï¾Čʘˇ ïĻĻĬĳʘʣʣïÈįʖēįéʣɼɺɻʀʣɺɾʣ°įÓʳŗēŀʳĻēēʳĳĻįÓĳĳÓÏʳĻēʳÈÓʳ

ĬįēÏŀÉĻóŔÓʳēįʳČēĻʳĳĻįÓĳĳÓÏʳÓČēŀéï

ɿʖˇ $ą°óČÓˇ Q°įÓČˇ ?ÓÈÏ°ʳ�°ŀÓįˇ ŔÁˇ ?ŀÏ°ˇ �Ăóąʗˇ Čéïó×Čˇ ÉŊŀˇ ʻ?ēŕˇ

aŔÓįʳˇÓŖĬįÓĳĳóēČˇēèˇ°ˇ�ĻįÓĳĳˇ9ÓČÓˇZēÏóŢÓĳˇ�ąŞïÓóċÓįʾĳˇ óĳÓ°ĳÓˇ

z°Ļïēąēéŗʼˇʭ9ÓČˇé¹ŗˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇĮŀ±ˇċŊÉˇĻ±ÉˇÒĘČéˇÒØČˇŔóÙÉˇĬï±Ļˇ

ÈÙČïˇċºĻˇĻįõˇČïġˇČïŉˇĻïØˇČÁēʮˇÒŉĢÉˇĻÁóˇĻįĢˇÈĤóˇïóÙĬˇïĘóˇ�ąŞïÓóċÓįʗˇ

ĻïŋÉˇïóÙČˇČ²ċˇɼɺɺʁˇÒØČˇɼɺɻɺʗˇÒŉģČéˇÏ¾ČʘˇïĻĻĬĳʘʣʣŕŕŕʖ°ąŞʖēįéʣ

įÓĳÓ°įÉïʣ°ąŞïÓóċÓįĳʸˇ éį°ČĻĳʣèˇ įʸįÓĳÓ°įÉïÓįĳʣēŔÓįŔóÓŕʳɼɺɺʁʖ

°ĳĬʝéį°ČĻĳ˪ɼɺɺʁˇïÓÈÏ°ʳÈ°ŀÓį
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ʀʖˇ Q°ČÏóˇ£ÓóČĳʗˇ ąŀ»Čˇ Ŕ²Čˇ Č²ċˇ ɼɺɻʀˇ Éň°ˇ ÒÀóˇ ïĝÉˇ zÓČČĳŗąŔ°Čó°ˇ ÉĔˇ

ÒÚˇ ĻÁóʘˇ ʻTÓ°ÏóČéˇ �ïįēŀéïˇ �ŀįČēŀĻʘˇ �ïÓˇ CČţŀÓČÉÓˇ ēèˇ $ċēĻóēČ°ąˇ

CČĻÓąąóéÓČÉÓˇēČˇĻïÓˇ�ÈóąóĻŗˇēèˇ$ŖÓÉŀĻóŔÓˇTÓŔÓąˇzïŗĳóÉó°ąˇTÓ°ÏÓįĳˇĻēˇ

�ēĬÓˇŕóĻïˇaÉÉŀĬ°ĻóēČ°ąˇ�ĻįÓĳĳˇ°ČÏˇ�ŀįČēŀĻʼ ʭ̌¢ŉĢĻˇĮŀ°ˇĻúČïˇĻįÀČéˇ

ĂóØĻˇĳŊÉʘˇ�ČïˇïŉĤČéˇÉň°ˇĻįõˇĻŀÙˇÉÂċˇŖŁÉˇÒØČˇĂïÂˇČ²ČéˇÒėóˇċ´ĻˇŔġóˇ

É²ČéˇĻï¶ČéˇŔÁˇĂóÙĻˇĳŊÉˇĻįēČéˇÉĖČéˇŔóÙÉˇÉň°ˇČïŎČéˇČïÁˇąÆČïˇÒÀēˇ

ÉºĬˇÉ°ēˇČïŉˇĻïØˇČÁēʝʮʗˇÒŉģČéˇÏ¾Čʘˇ̌ ïĻĻĬĳʘʣʣįÓĬēĳóĻēįŗʖŀĬˇČČʖÓÏŀʣ

ÏóĳĳÓįĻ°ĻóēČĳʣˇ��Cɻɺɻɿʂɿʀɿʣ

ʁʖˇ  °ŔóÏˇ�įÓČÏÓąʗˇÈÁóʘʼˇʻ�ĻįÓĳĳˇCĳČʾĻˇ°ˇ�ïįÓ°ĻʗˇCĻʾĳˇ°ˇ�óéČ°ąˇĻēˇ�ï°ČéÓʼˇ

ʭ�²ČéˇĻï¶ČéˇĂïĖČéˇĬïÂóˇąÁˇċĘĻˇċėóˇÒÓˇÏĝ°ʗˇČĔˇąÁˇÏºŀˇïóÙŀˇÉïēˇÈóØĻˇ

É¼ČˇĬïÂó Ļ̌ï°ŗˇÒĚóʮˇÒ²Čé Ļ̌į×Č Ļ̌į°ČéˇïÈįʖēįéˇČéÁŗˇɿʣɺɿʣɼɺɻɾʗˇïĻĻĬĳʘʣʣ

ïÈįʖēįéʣɼɺɻɾʣɺɿʣˇĳĻįÓĳĳʳóĳČĻʳ°ʳĻïįÓ°ĻʳóĻĳʳ°ʳĳóéČ°ąʳĻēʳÉï°ČéÓʖ

ʂʖˇ ZóÉï°ÓąˇTóĬĳēČʗˇʻ�ēˇCċĬįēŔÓˇ¥ēŀįˇ8ēÉŀĳʗˇ[ēĻóÉÓˇ?ēŕˇ¥ēŀˇTēĳÓˇ

CĻʼˇʭTÁċˇĻïØˇČÁēˇÒÛˇĻ²ČéˇÉŉģČéˇĂïÂˇČ²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéʝˇ?ÆŗˇÒÛˇŘˇÒØČˇ

ŔóÙÉˇÈÀČˇÒÆˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇČïŉˇĻïØˇČÁēʮˇÒ²ČéˇĻį×ČˇïÈįʖēįéʗˇČéÁŗˇ

ɾʣɻɻʣɼɺɻɿʗÒŉģČéˇ Ï¾Čʘˇ ˇ ïĻĻĬĳʘʣʣïÈįʖēįéʣɼɺɻɿʣɻɻʣĻēʳóċĬįēŔÓʳ

ŗēŀįʳèēÉŀĳʳČēĻóÉÓʳïēŕʳŗēŀʳąēĳÓʳóĻʖˇ ʭ�Áóˇ ŔóØĻˇ ČÁŗˇ ÒŉĢÉˇ óČˇ ąÀóˇ

ĻįēČéˇÉïŉĠČéˇɽˇÉň°ˇÉŀėČˇĳ±ÉïˇČÁŗʮ

ʃʖˇ �ï°įąēĻĻÓˇTóÓÈÓįċ°ČʗˇÈÁóʘˇʻ ÓŔóÉÓʳ8įÓÓˇ�óċÓˇCĳˇ°ĳˇCċĬēįĻ°ČĻˇ°ĳˇ

£ēįĂʳTóèÓˇ�°ą°ČÉÓʼˇʭ�ïģóˇéó°ČˇĂïĖČéˇĳōˇÏņČéˇĻïóØĻˇÈùˇÉĖČéˇČéïÙˇ

ÉœČéˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇČïŉˇŔóÙÉˇÉ¹ČˇÈµČéˇéóŎ°ˇÉĖČéˇŔóÙÉˇŔÁˇÉŀĘÉˇĳėČéʮˇ

Ò²Čéˇ Ļį×Čˇ Ļį°Čéˇ ïÈįʖēįéˇ ČéÁŗɻɽʣɺɾʣɼɺɻʁʗˇ ÒŉģČéˇ Ï¾Čʘˇ ïĻĻĬʘʣʣ

ïÈįʖēįéʣɼɺɻʁʣɺɾʣÏÓŔóÉÓʳèįÓÓʳĻóċÓʳóĳʳ°ĳʳóċĬēįĻ°ČĻʳ°ĳʳŕēįĂʳ

ąóèÓʳÈ°ą°ČÉÓʖ

ɻɺʖˇ ?óÙĬˇïĘóˇĻ¹ċˇąŘˇïĝÉˇ?ē°ˇQśʗˇÈÁóˇʻ�z�ʾĳˇ�ŀįŔÓŗˇ8óČÏĳˇ�ēČĳĻ°ČĻąŗˇ

�ïÓÉĂóČéˇ $ąÓÉĻįēČóÉˇ  ÓŔóÉÓĳˇ TóČĂÓÏˇ Ļēˇ �óéČóŢÉ°ČĻˇ �ĻįÓĳĳˇ èēįˇ
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ZēĳĻˇ�ċÓįóÉ°Čĳʼˇʭ[éïó×ČˇÉŊŀˇÉň°ˇ�z�ˇÒÆˇĬï±ĻˇïóÙČˇį°ˇįµČéˇŔóÙÉˇ

ĻïŉģČéˇŖŀŗ×ČˇĂóÛċˇĻį°ˇÉ±ÉˇĻïóØĻˇÈùˇÒóÙČˇĻōˇÉĔˇąó×ČˇĮŀ°ČˇÉïňˇŗØŀˇ

ÒØČˇ ĻúČïˇ ĻįÀČéˇ É²Čéˇ Ļï¶Čéˇ Éň°ˇ ï¼ŀˇ ïØĻˇ Čéŉģóˇ Zŝʮˇ Ĭï±Ļˇ ïÁČïˇ

ČéÁŗˇɼɽʣɼʣɼɺɻʁʗˇˇÒŉģČéˇÏ¾ČʘˇïĻĻĬʘʣʣŕŕŕʖ°Ĭ°ʖēįéʣČÓŕĳʣĬįÓĳĳʣ

įÓąÓ°ĳÓĳʣˇɼɺɻʁʣɺɼʣÉïÓÉĂóČéʳÏÓŔóÉÓĳʖ°ĳĬŖʖ

ɻɻʖˇ [óÉĂˇ Ŕ°Čˇ °ċˇŔÁˇ$ąĳˇ Ŕ°ČˇÏÓįˇ?Óąċʗˇ ÈÁóˇ ʻ�ïÓįÓʾĳˇ °ˇ zįēŔÓČˇTóČĂˇ

�ÓĻŕÓÓČˇ $èèÓÉĻóŔÓˇ TÓ°ÏÓįĳïóĬˇ °ČÏˇ 9ÓĻĻóČéˇ $Čēŀéïˇ �ąÓÓĬʗ̓ ˇ ʭ#Æˇ

ÉïŊČéˇċóČïˇÒŉĢÉˇĳŋˇąó×ČˇĮŀ°ČˇéóŎ°ˇĂïÂˇČ²ČéˇąÆČïˇÒÀēˇïóÙŀˇĮŀÂˇŔÁˇ

ŔóÙÉˇČéňˇÒňˇéóºÉʮˇÒ²ČéˇĻį×ČˇĻį°ČéˇïÈįʖēįéˇČéÁŗˇɻʀʣɼʣɼɺɻʀʗˇÒŉģČéˇ

Ï¾Čʘˇ ˇïĻĻĬĳʘʣʣïÈįʖēįéʣɼɺɻʀʣɺɼʣĻïÓįÓĳʳ°ʳĬįēŔÓČʳąóČĂʳÈÓĻŕÓÓČʳ

ÓèèÓÉĻóŔÓʳąÓ°ÏÓįĳïóĬʳ°ČÏʳéÓĻĻóČéʳÓČēŀéïʳĳąÓÓĬ

ɻɼʖˇ [éïó×Čˇ ÉŊŀˇ Éň°ˇ �įóĳĻó°Čēˇ 9ŀ°į°Č°ˇ ŔÁˇ �ïįóĳĻēĬïÓįˇ Zʖˇ �°įČÓĳʗˇ

ʻ}ÓĳÓ°įÉïʘˇ�ąÓÓĬˇ ÓĬįóŔ°ĻóēČˇ�°ČˇZ°ĂÓˇ CĻˇ?°įÏÓįˇ Ļēˇ�Ļ°ŗˇ�°ąċˇ

°Ļˇ£ēįĂʼˇ ʭ�ïóØŀˇČéňˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ ĂïóØČˇÈÀČˇ ĂïĔˇ éóŎˇ ÈúČïˇ ĻþČïˇ ĻįēČéˇ

ÉĖČéˇŔóÙÉʮˇÒ²ČéˇĻį×ČˇĻį°ČéˇïÈįʖēįéˇČéÁŗˇɼɻʣʂʣɼɺɻʁʗˇÒŉģČéˇÏ¾Čʘˇ

ïĻĻĬĳʘʣʣïÈįʖēįéʣɼɺɻʁʣɺʂʣˇ įÓĳÓ°įÉïʳĳąÓÓĬʳÏÓĬˇ óŔ°ĻóēČʳÉ°Čʳ

ċ°ĂÓʳóĻʳï°įÏÓįʳĻēʳĳĻ°ŗˇʳÉ°ąċʳ°ĻʳŕēįĂ

ɻɽʖˇ T°įįŗˇ}ēĳÓČʗˇÈÁóˇʻ}Óą°Ŗʗˇ�ŀįČˇaèèˇ¥ēŀįˇzïēČÓʗˇ°ČÏˇ9ēˇĻēˇ�ąÓÓĬʼˇ

ʭ?ÆŗˇČéïûˇČéĠóʗˇĻ³ĻˇÒóÙČˇĻïēÀóˇÏóˇÒĘČéˇŔÁˇÒóˇČéňʮˇÒ²ČéˇĻį×ČˇĻį°Čéˇ

ïÈįʖēįéˇ ČéÁŗˇ ɽɻʣʂʣɼɺɻɿʗˇ ÒŉģČéˇ Ï¾Čʘˇ ïĻĻĬĳʘʣʣïÈįʖēįéʣɼɺɻʁʣɺʂʣ

įÓĳÓ°įÉïʳĳąÓÓĬʳÏÓĬįóŔ°ĻóēČʳÉ°Čʳċ°ĂÓʳóĻʳï°įÏÓįʳĻēʳĳĻ°ŗʳÉ°ąċʳ

°ĻʳŕēįĂ

ɻɾʖˇ }°ĳċŀĳˇ ?ēŀé°°įÏʗˇ O°ÉĮŀÓąóČÓˇ �°įĻÓˇ ŔÁˇ 9óĻĻÓˇ  ŗÈĂÿ°Óįʗˇ ÈÁóˇ

ʻ�ĬÓČÏóČéˇɻɺˇZóČŀĻÓĳˇ°ˇ °ŗˇēČˇZóČÏèŀąČÓĳĳˇ�ŀÈĻąŗˇ�ï°ČéÓĳˇĻïÓˇ

£°ŗˇ¥ēŀˇ}Ó°ÉĻˇĻēˇ$ŔÓįŗĻïóČéʼˇʭ ÁČïˇɻɺˇĬïŁĻˇċěóˇČéÁŗˇĻïŋÉˇïÁČïˇ

ĻûČïˇ ĻïŊÉˇ ĳäˇ ąÁċˇ Ļï°ŗˇ ÒĚóˇ Ăśˇ ÏóÙŀˇ É±Éïˇ ÈÀČˇ ĬïÂČˇ ŊČéˇ Ŕġóˇċĝóˇ
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ŔºČˇÒÚʮˇÒ²Čéˇ Ļį×ČˇïÈįʖēįéˇČéÁŗˇ ɻʂʣɻʣɼɺɻʁʗˇ ÒŉģČéˇÏ¾ČʘˇïĻĻĬĳʘʣʣ

ïÈįʖēįéʣɼɺɻʁʣɺɻʣĳĬÓČÏóČéʳɻɺʳċóČŀĻÓĳʳ°ʳÏ°ŗʳēČʳċóČÏèŀąČÓĳĳʳ

ĳŀÈĻąŗʳÉï°ČéÓĳʳĻïÓʳŕ°ŗʳŗēŀʳįÓ°ÉĻʳĻēʳÓŔÓįŗĻïóČé

ɻɿʖˇ }óÉï°įÏˇOʖˇ °ŔóÏĳēČˇŔÁˇOēČˇQ°È°Ļʳ¬óČČʗˇÈÁóˇʻ�ąĻÓį°ĻóēČĳˇ óČˇ�į°óČˇ

°ČÏˇ CċċŀČÓˇ 8ŀČÉĻóēČˇ zįēÏŀÉÓÏˇ Èŗˇ ZóČÏèŀąČÓĳĳˇ ZÓÏóĻ°ĻóēČʼˇ

ʭ[ïŎČéˇĻï°ŗˇÒĚóˇĻįēČéˇČÆēˇŔÁˇÉïŊÉˇČ²ČéˇċóÜČˇÏùÉïˇÒŉĢÉˇĻÀēˇį°ˇ

ÈĤóˇ ĻïóÚČˇ ĻûČïˇ ĻïŊÉʮˇÒ²Čéˇ Ļį×Čˇ ĻÀĬˇÉïõˇzĳŗÉïēĳēċ°ĻóÉˇZÓÏóÉóČÓˇ

ʀʀʗˇĳėˇɻˇʭĻï±ČéˇɻʗɼˇČ²ċˇɼɺɺɾʮʗˇĻį°Čéɻɾʃʵɻɿɼʖ

ɻʀʖˇ �ïŉĠČéˇ ĻįúČïˇ Ļ¹ċˇ ąŘˇ ïĝÉˇ ĻõÉïˇ ÉŋÉʗˇ ʻɼɼˇ ZóČÏèŀąČÓĳĳˇ $ŖÓįÉóĳÓĳʗˇ

�ÓÉïČóĮŀÓĳʗˇ°ČÏˇ�ÉĻóŔóĻóÓĳˇ èēįˇ�ÏŀąĻĳʼˇ ʭɼɼˇÈÁóˇ Ļ»ĬˇĻïŋÉˇïÁČïʗˇĂŝˇ

Č²ČéˇŔÁˇïēÀĻˇÒĘČéˇĻûČïˇĻïŊÉˇÉïēˇČéŉģóˇĻįŉĤČéˇĻïÁČïʮˇÏóÜČˇį°ˇČéÁŗˇ

ɻʂʣɻʣɼɺɻʁʗˇ zēĳóĻóŔÓˇ zĳŗÉïēąēéŗˇ zįēéį°ċʗˇ ÒŉģČéˇ Ï¾Čʘˇ ïĻĻĬĳʘʣʣ

ĬēĳóĻóŔÓĬĳŗÉïēąēéŗĬįēéį°ċʖÉēċʣċóČÏèŀąČÓĳĳʳÓŖÓįÉóĳÓĳʳ

ĻÓÉïČóĮŀÓĳʳ°ÉĻóŔóĻóÓĳʣ

ɻʁʖˇ �ČČóÓˇZÉQÓÓˇŔÁˇQ°ČÏóˇ£óÓČĳʗˇ ÈÁóˇ ʻzįÓŔÓČĻˇ�ŀįČēŀĻˇÈŗˇZ°ĂóČéˇ

�ēċĬ°ĳĳóēČˇ°ˇ?°ÈóĻʼˇ ʭ[é²ČˇÉï´ČˇĻúČïˇĻįÀČéˇĂóÙĻˇĳŊÉˇÈµČéˇÉ±Éïˇ

ĻÀēˇ ĻïĔóˇ ĮŀÓČˇ ŗ×ŀˇ ĻïŉĠČéˇ ÈÂČˇ Ļï¹Čʮˇ Ò²Čéˇ Ļį×Čˇ Ļį°Čéˇ ïÈįʖēįéʗˇ

ɻɻʣɿʣˇ ɼɺɻʁʗˇ ÒŉģČéˇ Ï¾Čʘˇ ˇ ïĻĻĬĳʘʣʣïÈįʖēįéʣɼɺɻʁʣɺɿʣĬįÓŔÓČĻʳ

ÈŀįČēŀĻʳÈŗʳċ°ĂóČéʳÉēċĬ°ĳĳóēČʳ°ʳï°ÈóĻ

ɻʂʖˇ �°ĳĳóÓˇZēéóąČÓįʗˇ ÈÁóˇ ʻ¥ēŀʾąąˇ 8ÓÓąˇ TÓĳĳˇ}ŀĳïÓÏˇ Cèˇ ¥ēŀˇ9óŔÓˇ�óċÓˇ

�ŕ°ŗʼˇʭ�ÀČˇĳäˇÉÂċˇĻïºŗˇõĻˇÈ»ČˇįĘČˇïĠČˇČØŀˇÈÀČˇÉïēˇĻïģóˇéó°ČˇÉň°ˇ

ċúČïˇÒóʮˇÒ²ČéˇĻį×ČˇĻį°ČéˇïÈįʖēįéʗˇɺʃʣɼɺɻɼʗˇÒŉģČéˇÏ¾ČʘˇïĻĻĬĳʘʣʣ

ïÈįʖēįéʣɼɺɻɼʣɺʃʣˇēŀąąʳèÓÓąʳąÓĳĳʳįŀĳïÓÏʳóèʳŗēŀʳéóŔÓʳĻóċÓʳ°ŕ°ŗ

ɻʃʖˇ �°į°ïˇ 9įÓÓČˇ �°įċóÉï°Óąʗˇ ÈÁóˇ ʻ�ïÓˇ }ÓĳÓ°įÉïˇ Cĳˇ �ąÓ°įʘˇ TēČéˇ

?ēŀįĳˇ�°ÉĂŢįÓˇèēįˇzÓēĬąÓˇ°ČÏˇèēįˇ�ēċĬ°ČóÓĳʼˇʭ[éïó×ČˇÉŊŀˇČÁŗˇ

ÒÆˇÉïŊČéˇċóČïˇįĪˇįÁČéʘˇ ąÁċˇŔóÙÉˇ ąó×ČˇĻņÉˇČïóÚŀˇéóģˇ ąÁˇĬïÂČˇĻ±Éˇ
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TºĻˇ ÉÂˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ ÒÚŀˇ ÒÆˇ ĻįÂóˇ Įŀ°ˇ ÒóÚŀˇ ČÁŗʘˇ

�ÀČˇÉėˇé³ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇċĘĻˇČïóÙċˇŔņˇŔÁˇ

Éï¶ČéˇċºŗˇÉïėÉˇÈÀČˇĳäˇČïúČˇį°ˇČéēÁóˇÉō°ˇ

ĳĚʗˇ È²Čˇ Ăïē²Čˇ Ļėóˇ Č°ŗˇ ²Čˇ éúʗˇ Ĭï¹Čˇ ĻõÉïˇ É±Éïˇ ÉïĠóˇ

éĖČˇÉň°ˇċúČïʗˇïē´ÉˇċĠˇ ĻŉĤČéˇŔÚˇČéŉģóˇŗ×ŀʖˇTÁċˇ

ĻïØˇČÁēˇċÁˇĻ¹ċˇĻįõˇÉň°ˇÈÀČˇąÀóˇÈ°ŗˇÒØČˇĻ»Čˇ�°ČÉŀČˇ

ĻįēČéˇĂïóˇÉĔˇŔáˇČïŉˇÈÀČˇÒ°ČéˇĳŀŗˇČéïþˇŔÚˇÉïóØČ ą̌ŉĢÉˇ

ÉïēˇĮŀŘˇɻʝ

?ÁČïˇÒĘČé Ļ̌»Ĭ Ļ̌įŀČéˇïē´ÉˇÉïŁˇŘ Ļ̌ïĖČé Ļ̌ïŉģČéˇ

ąÁˇċĘĻˇċġˇïěČˇÒĘČʗˇČïŉČéˇČĔˇąÁˇċĘĻˇċġˇïěČˇÒĘČˇ

ŔġóˇċĘĻˇ Éºŀˇ ĻįŁÉˇ Ò´Éˇ ÈóÙĻʖˇ#ÛˇïĝÉˇ É±Éïˇ Ļ²Čéˇ ĂïÂˇ

Č²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéʗˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇÈµČéˇŔóÙÉˇïóÛŀˇ

ÒŉĢÉˇʻÉºŀˇĻįŁÉˇÉň°ˇĳŋˇĬï¹ČˇĻ¹ċʼˇČÁŗʖˇ[ĔóˇÉïõČïˇŖ±Éˇ
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ïĠČˇ ąÁˇÈµČéˇÉ±ÉïˇČÁēˇ ĳŋˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇÉň°ˇÈÀČˇ ąÀóˇÒóˇ

ÉïÙÉïˇĂïğóˇċņÉˇĻó×ŀˇÈ°ČˇÒ¼ŀʖ

�įēČéˇïĠČˇɼɺˇČ²ċˇąÁċˇŔóÙÉˇŔġóˇĻŉˇÉ±ÉïˇċĘĻˇ

ČïÁˇ Ļ¹ċˇ ąŘˇ ïĝÉˇ ą¹ċˇ ĳÁČéʗˇ ĻĖóˇ ÒÆˇ ïŉġČéˇ Ï¾Čˇ É±Éˇ

ÈŀĚóˇïĘóˇĻïÂēˇŔÁˇÉ±ÉˇČïĔċˇĻïóÚČʗˇéęċˇČïŎČéˇČéŉģóˇ

ĻïŀĘÉˇċĝóˇ Ļ¼Čéˇ ąġĬˇ ĻįēČéˇ ŖÆˇïĘóˇ ÒÛˇ éóŁĬˇïĝˇ Ļïºŗˇ

ÒŉĢÉˇÉºŀˇĻįŁÉˇĳŋˇĬï¹ČˇĻ¹ċˇÉň°ˇÉïõČïˇïĝʖˇ�įēČéˇĮŀ±ˇ

ĻįúČïˇąÁċˇŔóÙÉˇÉň°ˇĻĖóˇŔġóˇÉ±ÉˇÈ±Éˇĳþˇą¹ċˇĳÁČéˇÉïùŀˇ

Ļį±ÉïˇČïóÙċˇÉï²ċˇĳĔÉˇÉŀėóˇÒģóˇÉïēˇÉ±ÉˇÈÙČïˇČï¹Čʗˇ

ŔóÙÉˇïóÛŀˇįĪˇÉºŀˇĻįŁÉˇČÁŗˇÒÆˇéóŁĬˇïĝˇĬï¹ČˇÈóÙĻˇÒŉĢÉˇ

Ò¹ŀ ą̌ÁˇČïŀˇÉ¼ŀˇĻïŋÉˇĳŋˇÉň°ˇÈÙČïˇČï¹ČˇÒ°ČéˇïºĬˇïėóʗˇ

ŔÁˇÒ¹ŀ ą̌ÁˇĬïÂČˇŊČéˇċ°ČéˇĻõČïˇÉÂċˇŖŁÉˇÉň°ˇïĝʖˇ�œČéˇ

ÉïõČïˇĂŝˇČ²ČéˇČÁŗˇÒÆˇéóŁĬˇÉ±Éˇéó°ˇÒúČïˇÈğˇÒóˇïóÚċˇ

ĂïõÉïˇŔÁˇąŋ°ˇÉïĝČˇĤˇÈ×ČˇČï°ŀʖ

[Ĕˇ ÒÆˇ éóŁĬˇ É±Éˇ ČïÁˇ ąÆČïˇ ÒÀēˇ Ïē°Čïˇ ČéïóÙĬˇ

ČïúČˇįĪˇÉ±ÉˇċņÉˇĻó×ŀˇÉïóØČˇąŉĢÉˇŔÁˇĻ²ČéˇĻï×ċˇÏœČéˇ

ĂïõˇÒÛˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇÉœČéˇČïŉˇĂØĻˇĻïŁÉˇÉ±ÉˇċėóˇĮŀ°ČˇïÙˇ

È×Čˇ ĻįēČéˇ ŔÁˇÈ×ČˇČéēÁóˇ Éň°ˇïĝʖˇ[Ĕˇ Ļï»ċˇÉïõˇ ÉĞČˇ

éóŁĬˇČïŎČéˇČéŉģóˇÉïĠóˇéĖČˇÒóÚŀˇĂïóÛČˇĻ¹ċˇĻįõˇÉň°ˇ
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ïĝˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇÉŁˇÒ±ČïˇŔÁˇċ³ĻˇÉň°ˇïĝˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

ŔÁēˇĻį±óˇÈĔČéʖˇ

�óØĬˇĻïÓēˇÒ¹ŗˇąÁˇÈÂČˇċĖˇĬïğČéˇÉň°ˇĻĖóˇŔÚˇĻįõˇ

ĻŀÙʗˇÒóÚŀˇÒÆˇĻęČˇĻÀóˇĻŌˇĂïóˇÉēČˇČéŉģóˇą¼ČˇÒ¼ŀˇĻó×Čˇ

Čï»Čˇ į°ˇ įµČéˇïĝˇÉĔˇ ĳŀŗˇČéïþʗˇÒęČéˇ ĻïģóˇïĝˇÉœČéˇ

Čï»ČˇĻïºŗˇĳŀŗˇČéïþˇÉĔˇĻïÛˇÈùˇąÀÉˇïŉġČéˇĂïğóˇċņÉˇ

Ļó×ŀˇÈ°ČˇÒ¼ŀˇċÁˇïĝˇċŀėČˇïŉġČéˇÒØČʖˇ?ĝÉˇéóÂʗˇČïÁˇ

ÉÂóˇ É±Éïˇ �°Ļïŗˇ °ŔóÏĳēČɻˇ ÒÆˇ Éïûˇ į°ˇ įµČéˇ Čéŀŗ×Čˇ

Čï¹ČˇÉň° ĳ̌ŋˇċºĻ Ļ̌»Ĭ Ļ̌įŀČéˇĂïĖČéˇÈ³ĻˇČéŀęČ Ļ̌ŌˇÒóÙČˇ

ĻïēÀóˇÏóˇÒĘČéʖˇ�įēČéˇĻï¼ČˇĻïēÀóˇ?ŗˇTÀĬʗˇ?ÓįÉŀąÓĳˇ

ÒÆˇÒ±ČïˇąÀÉˇïŉġČéˇŔÁˇąŌ°ˇ�Ļą°ĳʗˇĂïóØČˇ°ČïˇĻ°ˇÒ±Čïˇ

ċºĻˇąŀĖČˇÉÂˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇĻŋˇÏēˇÉň°ˇÉïõČïˇċúČïʖˇ

�ōˇĻïóˇaÏŗĳĳÓŗˇÉň°ˇ?ēċÓįˇÒÆˇċĖˇĻÂˇŔóÙÉˇĬïŇˇĻïňŗˇ

�óįÉÓˇ Ò±Čïˇ ąÀÉˇ ïŉġČéˇaÏŗĳĳÓŀĳˇ Ăïğóˇ ÉŀĘÉˇ ïÁČïˇ

ĻįúČïˇÉň°ˇ°ČïˇĻ°ˇČïŉˇĻïØˇČÁēʗˇÉĔˇąäˇÒ¹ŗˇĂïĖČéˇĬïÂóˇ

ĻįŉģČéˇ ïĢĬˇ Ò¼ŀˇ Ļó×Čˇ ïē´Éˇ Éŀėóˇ ÉŇČéˇ Èùˇ ċºĻˇ Ļ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇÏēˇÈùˇĻïŀˇïŁĻˇÈĤóˇČéŉģóˇĂï±Éˇéóġóʖˇ�įēČéˇċ½ŀˇ

ÒėóˇĻïēÀóˇÉŀėóˇÉŇČéˇÉň°ˇzą°ĻēˇŔÚˇ�ēÉį°ĻÓĳʗˇĖČéˇÒÆˇ

éóÂóˇ ĻïõÉïʘˇ Řˇ Čéïþˇ ÈúČïˇ ĻïŉģČéˇ ĳäˇ Čïŉˇ É±ÉˇċÂČïˇ
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ŔņČʗˇŔÁˇċņÉˇÒõÉïˇÉň°ˇĻįóØĻˇïĝÉˇąÁˇʻĻ»ĬˇïĢĬʼˇŔÁˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇÉ±ÉˇċÂČïˇŔņČˇºŗˇąÀóˇÈºĻˇÉïºĬˇąŋÉˇąŗˇĻ¹ċˇÉň°ˇ

ÉïŁČéʖˇ�ï°ĂÓĳĬÓ°įÓˇÉœČéˇÉïēˇÉïŁČéˇĻ°ˇĻïºŗˇŔõˇÏņˇ

ŔÚˇċĘĻˇĻ¹ċˇïęČˇąĠˇÒÆČéˇĻįēČéˇÒēÀČˇÒĘÉˇĻïēÀóˇÉň°ˇ

�ą°ŀÏóŀĳˇĻįēČéˇŔĤˇ?°ċąÓĻʖˇ

9óėČéˇČïŉˇzą°Ļēʗˇï¼ŀˇïØĻˇÉ±ÉˇČïÁˇŔ²ČˇĂïĖČéˇ

ÉïûˇĬïÁČˇČÁČˇŔÚˇŔóÙÉˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇċÁˇÉĞČˇÒŉ°ˇį°ˇ

ċĘĻˇÉ±Éïˇ½ČˇÏņˇïē´ÉˇÉņˇĻïÛˇČïŎČéˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇŖōˇ

ąŘˇċ´ĻˇĻį±óˇÉň°ˇŔºČˇÒÚˇČÁŗʖˇ�įēČéˇĻïóÚČˇÒùČïˇĻįŀŗÚČˇ

ĻïėČéʗˇĻºĻˇÉÂˇċĝóˇČéŉģóʗˇĻŌˇ#ŊÉˇzï»Ļˇ�ïõÉïˇ�°ˇÉïēˇ

ÒØČˇÉïŀŗ×Čˇéó°ˇŔÚˇĻûČïˇĻïŊÉˇ�ČÏŗˇzŀÏÏóÉēċÈÓˇÉň°ˇ

ÉĖČéˇ Ļŗˇ Éï²ċˇ ĳĔÉˇ ĳŊÉˇ ĂïğÓˇ ?Ó°ÏĳĬ°ÉÓʗˇ ÒÚŀˇ ČĔóˇ

įµČéˇĬïŉĠČéˇĻïŊÉˇÉ²ČˇÈÂČˇÒÛˇÒėóˇĬïĔˇŔġóˇĻúČïˇĻįÀČéˇ

ċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇąÁˇĻįŉġÉˇĻó×ČˇÈÀČˇĬïÂóˇÉïºĬˇČï»ČˇČĔʗˇ

Čéïþ°ˇąÁˇÉïŁˇŘˇÒØČˇČĔʖɼˇ�ÀČˇĬïÂóˇÉïŁˇŘˇÒØČˇĳŋˇċºĻˇ

Ļ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇċ°ČéˇĳŀŗˇČéïþˇÉň°ˇċúČïˇĮŀ°ŗˇĻįĤˇąÀóʖ

zïŉĠČéˇĻïŊÉˇċÁˇĻĖóˇĳōˇÏņČéˇÒÆˇĻĔċ ą̌ŉĢÉˇŔÁˇÉĖˇ

ÒĝČéˇĂóØČˇĻïŊÉˇĻŌˇČïŎČéˇĬïŉĠČéˇĻïŊÉˇĻįŀŗÚČˇĻïėČéˇ
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ČĔóˇĻį×Čʖˇ#ÛˇÈ³ĻˇÒ¼ŀʗˇÈÀČˇÉïûˇÉ¼ČˇąŉŀˇŘˇįµČéˇÉĔˇĳäˇ

ÈėČˇéó°óˇÒēÀČˇÉň°ˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÏóÜČˇ

į°ˇċěóˇĂïóˇÈÀČˇÉėˇé³ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéʘ

ɵʏˀ #¼ŀˀĻó×ČʑˀÈÀČˀÉ¼ČˀÉïĝČˀċĘĻˀċņÉˀĻó×ŀʖˇ[ĔˇÉĔˇ

ĻïÛˇąÁˇÈºĻˇĂśˇÒóÚŀˇéúʗˇĻïŀĘÉˇÈºĻˇĂśˇąþČïˇŔŋÉˇČÁēˇ

ĻįēČéˇÉŀĘÉˇĳėČéʖˇ�ÀóˇČĠóˇ ąÁċˇŔóÙÉʗˇċņÉˇĻó×ŀˇ

ÒĔˇÉĔˇ ĻïÛˇ ąÁˇċĘĻˇŔºČˇÒÚˇČÁēˇÒĔˇ ĻįēČéˇÉĖČéˇ

ŔóÙÉʗˇĻïõˇÏņˇČïŉʘˇČïŎČéˇČéŉģóˇČÁēˇÉ¼ČˇÒŉĢÉˇ

ċģóˇÒØČˇÏŋˇċĘĻˇÉŀĘÉˇïĝĬˇĮŀ°ČˇĻįĝČéʖ

ɷʏˀ �ġċˀ ï°ŗˀċŀĘČʑˀ Ļ¹ċˀ Ļįõˀ Éň°ˀ ÈÀČˀ ÉœČéˀ ĳäˀ Òóˀ

ą°ČéˀĻï°Čéʖˇ#¹ŗˇĂïĖČéˇĬïÂóˇąÁˇÒóÚŀˇÈÀČˇÒùČïˇ

ąÁċʗˇĻŀŗˇČïó×ČˇČĔˇŔ¾ČˇÉŊˇŖÂŗˇį°ʖˇ ʭ[ØŀˇÒĔˇ ąÁˇ

ÒóÚŀˇÈÀČˇÒùČïˇąÁċʗˇĻïúˇČĔˇĳäˇÒŉĢÉˇÉēóˇąÁˇċĘĻˇ

ċņÉˇ Ļó×ŀˇ Ăï±Éʗˇ ÉïŊˇ ĂïĖČéˇ ĬïÂóˇ ąÁˇċĘĻˇ ĳŀŗˇ

ČéïþˇŔ½ČˇŔĠʮʖ

ɹʏˀ �ġċˀï°ŗˀċŀĘČʑˀÈÀČˀĳäˀĻûČïˀČéĘˀŔġóˀċĘĻˀĳŋˀĻï»Ļˀ

įµČéˀ Ļ¹ċˀ Ļįõˀ Éň°ˀ ÈÀČˀ ÒÆˀ Òóˀ ą°Čéˀ Ļï°Čéʖˇ �ÀČˇ

Čï»Čˇį°ˇĳŋˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéʖˇ�ÀČˇČï»Čˇį°ˇÈÀČˇÒÆˇ
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Ŗ°ˇįģóˇĂïğóˇÒóÚŀˇċúČïˇċŀėČˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇąŁÉˇÒ¼ŀˇ

ÒØČˇĻïØˇČÁēʖˇZĘĻˇą¼ČˇČŎ°ʗˇÈÀČˇąÀóˇĂïĖČéˇĻïÛˇ

ą×ČˇĂØˇïēÀÉïˇï°ŗ ą̌ŋ°ˇÉïĝČˇċĘĻˇÉ±ÉïˇÉïõČïˇŖ±Éˇ

ÉïēˇŔºČˇÒÚˇČÁŗʖ

ɻʏˀ �°ŀˀĂïóˀĻûČïˀČéĘʑˀÈÀČˀÉĔˀĻïÛˀąŋ°ˀÉïĝČˀĮŀ°ŗˀąÀóˀ

ŔġóˀÉïňˀÒÚˀÈ°ČˀÒ¼ŀʗˇÉï¶ČéˇïÀČʘˇÉ¼ČˇċģóˇČïŎČéˇ

°óˇÒØČˇÉŀĘÉˇïĝĬˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇÒĔʝˇ#óÚŀˇČÁŗˇÉĔˇ

Čéïþ°ˇąÁʗˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇąŋ°ˇÉïĝČˇĻŌˇÈğˇŔºČˇÒÚˇČÁŗˇ

ŔÁˇąÁċˇċĘĻˇŔóÙÉˇĂï±Éʖˇ#óÚŀˇČÁŗˇĻŇŗˇĻïŀĘÉˇŔÁēˇ

ÈÀČʗˇŔúˇÒĔˇąÁˇĳŋˇąŋ°ˇÉïĝČˇÉň°ˇÈÀČʖ

[ØŀˇÈÀČˇ ĻïŋÉˇ ĳŋˇĮŀ°ŗˇ ąÀóˇ ÉïňˇÒÚˇÈ°ČˇÒ¼ŀˇĤˇ

ÈŉġÉˇɾʗˇċĝóˇŔóÙÉˇĳäˇÉĔˇŖŀˇïŉġČéˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇ ąÀóʖˇ�ġċˇ

ï°ŗˇċŀĘČʗˇĻ¹ċˇĻįõˇÉň°ˇÈÀČˇÉœČéˇĳäˇÒóˇą°ČéˇĻï°Čéʖ

?ÆŗˇŖÓċˇąÀóˇÈėČˇÈŉġÉˇČÁŗʗˇÈÀČˇĳäˇĻïºŗˇÈŉġÉˇɻˇ

ŔÁˇɾ ą̌ÁˇČïŎČéˇÉïĝČ ą̌ŋ°ˇÉĔˇŘˇĻïŊÉʖˇ�ŉġÉˇɼˇŔÁˇɽ ą̌ÁˇïÁČïˇ

ÒĘČéˇŔĖˇĻïŊÉʗˇÉïŁČéˇÉŊˇÏóÜČˇį°ˇċÁˇĻïĖóʖˇ�ŊÉˇċÀČïˇ

ŔĖˇĻïŊÉˇŖŀºĻˇïóÙČˇĻįēČéˇÈŉġÉˇĻïŊˇï°óˇĂïóˇĻ¹ċˇĻįõˇÉň°ˇ

ÈÀČˇʻÉïûˇÒóˇą°ČéˇĻï°Čé ʗ̓ˇÒóÚŀˇČÁŗˇÉĔˇŔáˇÒóˇČéŉĢÉˇąÀóˇ
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ŔġóˇĂØˇïēÀÉïˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÒÆˇÒÚˇį°ʖˇ�ŊÉˇċÀČïˇŔĖˇĻïŊÉˇ

ŖŀºĻˇïóÙČˇĤˇÈŉġÉˇĻïŊˇÈ°ˇĂïóˇÈÀČˇČï»Čˇį°ˇĳŋˇċºĻˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇÉň°ˇċúČïˇÏŇˇĂïĖČéˇïēÁČˇĻēÁČˇÉĔˇąĢóˇÉïēˇċņÉˇ

Ļó×ŀˇÈ°ČˇÒ¼ŀʗˇČïŉČéˇČĔˇąÀóˇÉĔˇõÉïˇÒėóˇŔġóˇĳŋˇĻŋˇÏēˇ

Éň°ˇÈÀČʖˇ[ĔˇĻïŊÉˇĻûČïˇÈÀČˇĮŀ°ŗˇĻįĤˇŔÚˇŔġóˇĻïŋÉˇĻØˇąÁˇ

ÈÀČˇÒÆˇįģóˇŖ°ˇĂïğóˇċņÉˇĻó×ŀˇÉň°ˇċúČïʗˇŔÁˇČĔˇÒÛˇÈÀČˇ

ĻŋˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇŖÓċˇÉĔˇĮŀ°ŗˇĻįĤˇąÀóˇŔġóˇċņÉˇĻó×ŀˇÈ°Čˇ

Ò¼ŀˇï°ŗˇĂïĖČéʖ

�ïûˇ É¼Čˇ ąŉŀˇŘˇÒØČˇŔóÙÉˇÉ±Éˇéó°óˇÒēÀČˇČÁŗˇ ĳäˇ

ą´ĬˇÒóˇą´ĬˇąÀóˇĂïóˇÉïŁČéˇŖÂŗˇį°ˇĻįēČéˇĻïŋÉˇĻØʗˇÈÀČˇĳäˇ

ĻïºŗˇċĖˇĻïŊÉˇČÁŗˇĻï°ŗˇÒĚóʖˇ#¼ŀˇĻó×ČʗˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇÉïûˇ

É¼ČˇŘˇĻïŊÉˇŔÚˇĳŋˇÉĔˇċ´ĻˇÉň°ˇÈėČˇéó°óˇÒēÀČˇČÁŗʖˇQïóˇ

ą´ĬˇÒóˇą´ĬˇąÀóˇĳŋˇÉïŁˇŘˇÒėóˇŔġóˇĮŀ±ˇĻįúČïˇČÁŗʗˇÈÀČˇĳäˇ

ÉĔˇŖŀˇïŉġČéˇÏŀŗˇĻįúˇÒŉĢÉˇċņÉˇĻó×ŀˇÈ°ČˇÒ¼ŀˇą¹ŀˇïĠČʗˇ

ĻįŉġÉˇĂïóˇĳŋˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŖŀºĻˇïóÙČʖˇ�ÀČˇĳäˇÈġĻˇŖ°ˇ

įģóˇĂïğóˇċņÉˇĻó×ŀˇÈ°ČˇÒ¼ŀˇïĠČʗˇŔÁˇŔóÙÉˇŖ°ˇįģóˇĂïğóˇ

ċņÉˇĻó×ŀˇÉœČéˇÉïûˇÏóÜČˇį°ˇĻįēČéˇċĘĻˇĂïēÂČéˇĻïģóˇ

éó°ČˇČé³ČˇïĠČˇĻįŉġÉˇĂïóˇÈÀČˇ ĻûČïˇČéĘʖˇ¢Áˇĳ°ŀˇĂïóˇ

ÒÆˇĻïē±ĻˇĂïğóˇÉĠČˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéʗˇÈÀČˇĳäˇċŀėČˇĮŀ°ŗˇ
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ĻįĤˇąÀóˇŔġóˇċņÉˇĻó×ŀˇÈ°ČˇÒ¼ŀˇïĠČˇąÁˇĻŌˇÈğˇČĔˇŔÁˇČéïûˇ

ČéĠóˇĻïŉˇéóÆČʖ

#¹ŗˇ ąÁˇ É±Éïˇ ÒÛˇ È³Ļˇ Ò¼ŀʖˇ ?Æŗˇ ÉïĝČˇċĘĻˇ Éïňˇ

ÒÚʗˇÈºĻˇĂśˇÉïňˇÒÚˇČÁēʗˇÉï¶ČéˇïÀČˇČïŉʘˇÈÀČˇċŀėČˇ

Ļ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇÒóÚŀˇéúˇÒÛˇÉĔˇĻïÛˇéóŁĬˇõÉïˇÉïēˇÏē°Čïˇ

ČéïóÙĬˇÉň°ˇċúČïʝˇ#ĔˇÉĔˇĻïÛˇąÁˇċĘĻˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇŔÚˇ

Čï¹Čˇĳŋˇï°ŗˇċĘĻˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇÉïóØČˇąŉĢÉʗˇïē´ÉˇċĘĻˇ

ŔºČˇÒÚˇŔÚˇÉĖČéˇĻ±ÉˇÒóÚŀˇïÁČïʖˇ#ĔˇąÁˇÈŉġÉˇɻʗˇąŋ°ˇÉïĝČˇ

ċņÉˇĻó×ŀˇÉň°ˇÈÀČʖˇ?ÆŗˇĳŀŗˇČéïþˇŔÚˇČĔˇċĘĻˇÉ±ÉïˇįĪˇ

įÁČéˇŔÁˇĳ±ČéˇĻÀēˇČïºĻˇÉĔˇĻïÛʖˇ[é°ŗˇĳ°ŀˇÒĔʗˇĻ¹ċˇĻįõˇ

Éň°ˇÈÀČˇĳäˇÒóˇą°ČéˇĻï°Čéʖˇ[ïŉČéˇÉïõČïˇïÁČïˇÒĘČéˇ

ąŉŀˇŘˇÒØČˇĳŋˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇÉ±Éˇéó°óˇÒēÀČˇÉň°ˇČĔˇ

ĳäˇéóŁĬˇÈÀČˇÏ¼ČˇÉňČéˇÉėˇĂïÂˇČ²ČéˇÏŀŗˇ Ļįúˇ ĳŋˇ Ļ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇÉň°ˇċúČïˇŔÁˇČé²ČˇÉï´ČˇÒŉĢÉˇĳŋˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

Čé°ŗˇĻŌˇÈ°ČˇÒ¼ŀʖ
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MICHAEL LIPSON ą̌ÁˇċĘĻˇČïÁˇĻ¹ċ ą̌ŘˇïĝÉ ą̌¹ċˇĳÁČéʗˇÒęČéˇĻïģó ą̌ÁˇzïĔˇéó±ēˇĳŉˇ
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ĻïĤˇÉň°ˇċúČïʼˇÒÛˇĻį±ČïˇŖ°ˇĂïğóˇĻ±ÉˇČï¹Čˇé¹ŗˇąēˇą³Čéʖˇ

8ÓįČ°ČÏÓŞˇÉïēˇįµČéˇÒóÚŀˇČÁŗˇĂïĖČéˇéóėČéˇŔġóˇŔóÙÉˇ

Éėˇé³ČéˇĬïġĻˇ ąģˇĳŋˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéʘˇʻ�ÀČˇĂïĖČéˇÉ¼Čˇ

ĬïÂóˇÉėˇé³ČéˇĂóÚċˇÉïØˇïē´ÉˇÒàˇČÔČˇČĔʖˇ?ÆŗˇÉïŁˇŘˇ

ÒØČˇČĔʗˇČï»ČˇĻïŊÉˇČĔˇŔÁˇŖØĬˇČĔˇŔÁēˇċĘĻˇʻÈÆóˇÒ»ŀˇŖÓʼˇ

ĻóČïˇĻï¼ČˇʭċÓČĻ°ąˇĬ°įĂóČéʮˇÒÛˇĳŀŗˇČéïþˇŔÚˇČĔˇĳ°ŀʗˇÉĔˇ

ĻïÛˇąÁˇŔÁēˇČïŎČéˇąŁÉˇÈÀČˇÒ°ČéˇČĔóˇÉïŀŗÙČˇŔġóˇČéŉģóˇ

Ăï±ÉˇŔÚˇŔºČˇÒÚˇąó×ČˇĮŀ°ČʗˇĂïóˇÈÀČˇĂïĖČéˇĤˇÉïěˇąÁċˇ

ïē´ÉˇĂïĖČéˇÉĔˇČïóÚŀˇŔóÙÉˇĬïÂóˇąÁċʖˇ
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Nương theo giá trị của bạn

�°ŀˇĂïóˇÒÆˇĻ»ĬˇïĢĬˇÒŉĢÉˇĳŋˇÉïŁˇŘˇÉň°ˇċúČïʗˇÈÀČˇÉĔˇ

ĻïÛˇ ÉïĝČˇċņÉˇ Ļó×ŀˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéʖˇ °ŔóÏˇ Éïēˇ įµČéˇ Ăïóˇ

ÈÀČˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇÉ±Éˇéó±ˇĻįùˇÉň°ˇċúČïʗˇÒóÚŀˇÒĔˇĳäˇ

ċ°ČéˇąÀóˇÉïēˇÈÀČˇÉÂċˇéó±ÉˇĂóÛċˇĳē±Ļʖˇ�ÁˇČĔóʘˇʻQïóˇ

ÈùˇĮŀ±ˇ ĻÂóʗˇÈÀČˇĳäˇÉĔˇÉÂċˇéó±ÉˇČïŉˇÈùˇ ĻŉġÉˇÒóˇ ĳŊÉˇ

ċÀČïˇŔÁˇĮŀŗÚČˇąŋ°ˇÉïĝČʖˇ�ŀŗˇČïó×ČʗˇÈÀČˇŔ¾ČˇÉĔˇĻïÛˇ

ÉïĝČˇĻįĤˇĻïÁČïˇČéŉģóˇČïŉˇĻïØˇČÁēʖˇ[ØŀˇċĘĻˇĻįēČéˇ

ČïŎČéˇéó±ˇĻįùˇČĚóˇÈ»ĻˇÉň°ˇÈÀČˇÉĔˇõÉïˇĻįēČéˇĻįŉģČéˇ

ïĢĬˇČÁŗʗˇïÆŗˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇČĔʖˇ�ïõˇÏņʘˇ�ÀČˇÉĔˇĻïÛˇ

ąÁċˇéúˇÒÛˇéóŁĬˇċĝóˇČéŉģóˇÉÂċˇĻïºŗˇïĝˇąÁˇċĘĻˇĻïÁČïˇ

Ĭï¼ČˇĻïóØĻˇŗØŀˇÉň°ˇÉĖČéˇĻŗʝʼˇ�°ŀˇÒĔˇïÆŗˇČé¾ċˇŖÓċˇ

ĳŋˇĻïóØŀˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉň°ˇÈÀČˇÒÆˇé¹ŗˇÂČïˇïŉĤČéˇÒØČˇ

ÉÂċˇéó±ÉˇŔÚˇÈÂČˇĻï¹ČˇċúČïˇČïŉˇĻïØˇČÁēʖˇʻ[ØŀˇÈÀČˇ

ÉēóˇĳŋˇÉĖČéˇÈµČéˇąÁˇÒóÚŀˇĮŀ°ČˇĻįĝČéʗˇĻïúˇĳŋˇċºĻˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇÉĔˇÂČïˇïŉĤČéˇÒØČˇŔóÙÉˇÈÀČˇÒėóˇŖōˇÉĖČéˇÈµČéˇ

ŔġóˇċĝóˇČéŉģóˇï°ŗˇĂïĖČéʝˇ[ØŀˇÈÀČˇ ąŉġĻˇ8°ÉÓÈēēĂˇ

È°ˇ ĻóØČéˇċěóˇ ČéÁŗʗˇ ÒóÚŀˇ ÒĔˇ ÉĔˇ ÉĖČéˇ ÈµČéˇ Òėóˇ Ŕġóˇ

ÉĖČéˇĻŗˇïē´Éˇéó°ˇÒúČïˇÉň°ˇÈÀČˇï°ŗˇĂïĖČéʝʼ
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Hãy đặt ra những ranh giới

ZĘĻˇĂïóˇÈÀČˇÉĔˇČï»ČˇĻïŊÉˇįĪˇįÁČéˇïĠČˇŔÚˇČéŀŗ×Čˇ

Čï¹ČˇĂïóØČˇÈÀČˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéʗˇïÆŗˇÒ´Ļˇį°ˇÉ±ÉˇĮŀŗˇ

Ļ³ÉˇÉïēˇÈÂČˇĻï¹Čʖˇ[ØŀˇÈÀČˇČï»Čˇį°ˇįµČéˇŔóÙÉˇĂóÛċˇ

Ļį°ˇĻóČˇĻŊÉˇŔÁēˇÈŀĚóˇĳ±ČéˇąÁċˇÈÀČˇÉÂċˇĻïºŗˇĂïĔˇÉïùŀˇ

ŔÁˇĂïĖČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĂïóˇÒØČˇÉĖČéˇĻŗʗˇïÆŗˇĻŋˇČïňˇįµČéˇ

ÈÀČˇĳäˇĂïĖČéˇĻïÓēˇÏĪóˇÉ±ÉˇÈÂČˇĻóČˇĻïØˇéóġóˇÉïēˇÒØČˇ

éóģˇ ²Čˇ Ļįŉ°ʖˇ?ē´ÉˇÈÀČˇÉĔˇ ĻïÛˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇ ĳäˇïēÁČˇ

ĻïÁČïˇċĘĻˇ Ăïėóˇ ąŉĢČéˇ ÉĖČéˇ ŔóÙÉˇ ČïºĻˇ ÒùČïˇ ĻįŉġÉˇ

ĂïóˇĻįŀŗˇÉ»Ĭˇ8°ÉÓÈēēĂʖˇ[ØŀˇÈÀČˇĂïĖČéˇĻŋˇÉïňˇĻįēČéˇ

ŔºČˇÒÚˇČÁŗʗˇïÆŗˇÉÁóˇÒ´ĻˇČïŎČéˇŊČéˇÏņČéˇĻįēČéˇĻįúČïˇ

ÏŀŗÙĻˇïē´ÉˇĻį×ČˇÒóÙČˇĻïēÀóˇÒÛˇĂóÛċˇĳē±ĻˇĻïģóˇéó°Čˇ

ąŉġĻˇŕÓÈˇ Éň°ˇċúČïʖˇ �ÀČˇ ÉœČéˇ É¼Čˇ ĬïÂóˇ ąŀŗÙČˇ Ļ»Ĭˇ

ÒóÚŀˇ ČÁŗʖˇ �ïÓēˇ 8ÓįČ°ČÏÓŞʗˇ ʻ�Ĕˇ įºĻˇ ČïóÚŀˇ Čéïó×Čˇ

ÉŊŀˇÉïēˇĻïºŗʘˇĳŋˇĂï±ÉˇÈóÙĻˇéóŎ°ˇČïŎČéˇČéŉģóˇÉĔˇĂïÂˇ

Č²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÈ½ċˇĳóČïˇŔÁˇČïŎČéˇČéŉģóˇĂïĖČéˇÉĔˇ

ĂïÂˇČ²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÈ½ċˇĳóČïˇÉïõČïˇąÁˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

ÉĔˇÉïňˇÒõÉï ʖ̓ˇdČéˇąºŗˇÏ¾ČˇÉïŊČéˇŔÚˇČïŎČéˇŔ»ČˇÒĘČéˇ
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Ŕó×Čˇ ĻïŉģČéˇ Ļ»Ĭˇ ąŀŗÙČˇ ÈµČéˇ É±Éïˇ Ļŋˇ Čïňˇ Ŕġóˇ ÈÂČˇ

Ļï¹Čʘˇʻ�ĖóˇĳäˇĂïĖČéˇįģóˇŔÀÉïˇČÔċˇĬïÀĻˇÉïēˇÒØČˇĂïóˇ

ĻĖóˇĻïŋÉˇïóÙČˇÒŉĢÉˇɻɺˇÉŁˇČÔċ ʖ̓ˇ¢úˇŔ»ŗʗˇïÆŗˇÏÁČïˇĻïģóˇ

éó°ČˇïŀºČˇąŀŗÙČˇÈĘˇČÆēˇÉň°ˇÈÀČˇÒÛˇĻ²ČéˇĂïÂˇČ²Čéˇ

Ļ»ĬˇĻįŀČéʖ

Chọn đối tượng tương tác  
một cách khôn ngoan

?óÙČˇĻŉĢČéˇą¹ŗˇą°ČˇŖÆˇïĘóˇąÁˇÉĔˇĻï»Ļʖˇ °ŔóÏˇČĔóʘˇʻ�ºĻˇ

ÉÂˇÉïŁČéˇĻ°ˇÒÚŀˇÒÆˇĻŌČéˇÉĔˇĻįÂóˇČéïóÙċˇČÁŗˇĂïóˇÈÀČˇ

ÈŉġÉˇŔÁēˇĻï°Čéˇċ±ŗˇŔÁˇċĝóˇČéŉģóˇÒÚŀˇČïúČˇŔÁēˇÒóÙČˇ

ĻïēÀóˇÏóˇÒĘČéˇÉň°ˇïĝʗˇĻïØˇąÁˇÈÀČˇÉœČéˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇČïúČˇ

ŔÁēˇÒóÙČˇĻïēÀóˇÉň°ˇċúČïʖ̓ ˇ�ÁˇÒŉ°ˇį°ˇċĘĻˇČéïó×ČˇÉŊŀˇ

é¼ČˇÒ¹ŗˇÉïēˇĻïºŗˇČØŀˇ°óˇÒĔˇČéęóˇÉÀČïˇÈÀČˇĻį×Čˇċ±ŗˇ

È°ŗˇċŀ°ˇĂßēˇʶˇČé°ŗˇ ÉÂˇ Ăïóˇ ÈÀČˇĂïĖČéˇĮŀÓČˇÈóØĻˇ

ČéŉģóˇÒĔˇʶˇĻïúˇÉĔˇĻġóˇïĠČˇɽɺ˾ˇĂïÂˇČ²ČéˇąÁˇÈÀČˇÉœČéˇ

ċŀ°ˇĂßēʖˇ#óÚŀˇĻŉĠČéˇĻŋˇÉœČéˇŖÂŗˇį°ˇÒėóˇŔġóˇïóÙŀˇĮŀÂˇ
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ąÁċˇŔóÙÉʖˇ[ØŀˇÈÀČˇÉĔˇČïŎČéˇÒęČéˇČéïóÙĬˇ ĻïŉģČéˇ

Ŗŀŗ×ČˇÈùˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇïē´ÉˇÉĔˇŖŀˇïŉġČéˇĂÔēˇÈÀČˇ

į°ˇĂïğóˇÉĖČéˇŔóÙÉʗˇïÆŗˇÉėˇé³ČéˇĻŉĠČéˇĻ±ÉˇŔġóˇïĝˇõĻˇ

ïĠČʖˇ�ÀČˇĂïĖČéˇÉ¼ČˇĬïÂóˇĻïĖˇąěʗˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇČĔóˇÒóÚŀˇ

éúˇÒĔˇÒĠČˇéóÂČˇČïŉʗˇʻ�ïŁČéˇĻ°ˇÉĔˇĻïÛˇĻóØĬˇĻņÉˇÉŀĘÉˇ

ĻįĞˇ ÉïŀŗÙČˇ ČÁŗˇ ĳ°ŀˇ ÒŉĢÉˇ ĂïĖČéʝˇ �ĖóˇċŀėČˇ ïēÁČˇ

ĻïÁČïˇÈÂČˇÈ±ēˇÉ±ēˇČÁŗˇÒÛˇĳ°ŀˇÒĔˇÉĔˇĻïÛˇČéïûˇČéĠóʖ̓

Hỗ trợ đồng nghiệp  
và được đồng nghiệp hỗ trợ

�ï°ŗˇ Ŕúˇ ąÂČéˇ Ļį±Čïˇ ČïŎČéˇ ÒęČéˇ ČéïóÙĬˇ ċºĻˇ Ļ»Ĭˇ

ĻįŀČéʗˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇÉėˇé³ČéˇÒĘČéˇŔó×ČˇĻŌČéˇČéŉģóˇÏŀŗˇ

ĻįúˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéʖˇ?ÆŗˇąÁċˇċĘĻˇéó°ēˇĂàēˇŔġóˇÉ±ÉˇÒęČéˇ

ČéïóÙĬˇ Éň°ˇ ÈÀČʖˇ �ïóØĻˇ ą»Ĭˇ ĂïēÂČéˇ Ļïģóˇ éó°Čˇ ąÁċˇ

ŔóÙÉˇĻįēČéˇÒĔˇċĝóˇČéŉģóˇĂïĖČéˇÒŉĢÉˇąÁċˇéó±ČˇÒēÀČˇ

ÉĖČéˇŔóÙÉˇÉň°ˇČï°ŀˇïē´ÉˇĂïĖČéˇÒŉĢÉˇĻįŀŗˇÉ»ĬˇŔÁēˇ

ċÀČéˇŖÆˇïĘóˇïē´ÉˇŊČéˇÏņČéˇÉï°Ļˇʭ�ą°ÉĂʮˇĻÀóˇÉĖČéˇĻŗʖˇ
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[ïĔċˇċÁˇĻĖóˇąÁċˇŔóÙÉˇÉŇČéˇĻÀóˇ?�}ˇÒÆˇºČˇÒùČïˇÉ±Éˇ

ÈŀĚóˇÉïóÚŀˇ�ïŊˇ[²ċˇïÁČéˇČéÁŗˇąÁˇĻïģóˇéó°ČˇąÁċˇŔóÙÉˇ

ĂïĖČéˇéó±ČˇÒēÀČˇĳ°ŀˇĂïóˇČéïÓˇċĘĻˇÈÁóˇĬēÏÉ°ĳĻˇʭĻ»Ĭˇ

ĻóČˇ¹ċˇĻï°Čïˇïē´ÉˇŔóÏÓēˇĳėʮˇČĔóˇŔÚˇÒóÚŀˇČÁŗʖˇ�ÀČˇÉĔˇ

ĻïÛˇÉÂóˇĻóØČˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇïěˇĻįĢˇÒęČéˇČéïóÙĬˇČÁŗˇŔÁˇ

ïÆŗˇÉïňˇÒĘČéʣĻõÉïˇÉŋÉˇïěˇĻįĢˇą¾ČˇČï°ŀʖˇ8ÓįČ°ČÏÓŞˇ

ČĔóʘˇʻ�±ÉˇÒęČéˇČéïóÙĬˇÉň°ˇÈÀČˇÒ°ČéˇąÁˇČïŎČéˇČéŉģóˇ

ÉïŀČéˇċĘĻˇÉïóØČˇïÁēˇŔġóˇÈÀČʖˇ�ÀČˇŔÁˇïĝˇÉĔˇĻïÛˇé³Čˇ

ÈĔˇŔġóˇČï°ŀˇŔúˇÉŇČéˇÉïŀČéˇŔ²ČˇïĔ°ˇŔÁˇĻĚˇÉïŊÉʖˇ?Æŗˇ

ÒóˇŀėČéˇÉÁˇĬï×ˇŔġóˇÒęČéˇČéïóÙĬˇŔÁˇʻŖóČˇąģóˇĂïŀŗ×Čʗˇ

ĻŉˇŔºČˇŔÁˇÈõˇĮŀŗØĻʼˇĻŌˇïĝʖˇ?ĝˇÉĔˇĻïÛˇÉĔˇČïŎČéˇÉïóØČˇ

Ļïŀ»Ļˇ ïóÙŀˇ ĮŀÂˇċÁˇ ÈÀČˇ Éïŉ°ˇ ĻŌČéˇ Čéïþˇ ÒØČʖˇ ?Æŗˇ

É°ċˇĂØĻˇŔġóˇČï°ŀˇįµČéˇÉ±ÉˇÈÀČˇĳäˇĻï°ŗˇÒĚóˇïÁČïˇŔóˇ

Éň°ˇċúČïˇŔÁˇĻïŉģČéˇŖŀŗ×ČˇĂóÛċˇĻį°ˇĳŋˇĻóØČˇÈĘˇÉň°ˇ

Čï°ŀʖˇQïóˇÈÀČˇČĔóˇ ŔġóˇČéŉģóˇĂï±Éˇ įµČéˇÈÀČˇċŀėČˇ

Ļï°ŗˇÒĚóˇÉ±ÉïˇąÁċˇÉň°ˇċúČïʗˇČïóÚŀˇĂïÂˇČ²ČéˇąÁˇÈÀČˇ

ĳäˇĻïŋÉˇïóÙČˇÒóÚŀˇÒĔˇÒØČˇÉŇČéʖ
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Hãy chăm sóc cơ thể của bạn

 °ŔóÏˇÉïēˇįµČéˇČØŀˇÈÀČˇċÙĻˇċğóˇŔÁˇĂóÙĻˇĳŊÉʗˇÈÀČˇĳäˇ

ÏÜˇÈùˇĻĚČˇĻïŉĠČéˇĂïóˇÉÂċˇĻïºŗˇĮŀ±ˇĻÂóʖˇ#óÚŀˇĮŀ°Čˇ

ĻįĝČéˇąÁˇÈÀČˇĬïÂóˇČéňˇÒňˇéóºÉˇŔÁˇĻ»ĬˇĻïÛˇÏņÉʖˇ[éēÁóˇ

į°ʗˇ ÈÁˇ ÉœČéˇéĢóˇ Řˇ ÈÀČˇČ×Čˇ ĻïŋÉˇïóÙČˇ ʻČïŎČéˇÒóÚŀˇ

ÉïûČïˇČïēˇČïğˇÒėóˇŔġóˇċĖóˇĻįŉģČéˇĳėČéʼˇÒÛˇÉÂóˇĻïóÙČˇ

ĳŊÉˇĂïğÓˇÉň°ˇċúČïʖˇ[éïûˇéóÂóˇą°ēʗˇ²ČˇċĘĻˇÈŎ°ˇĻįŉ°ˇ

ąÁČïˇċÀČïʗˇÒ´ĻˇÒóÙČˇĻïēÀóˇĤˇÉïØˇÒĘˇóċˇą´Čéʖˇ�ÁˇČĔóʘˇ

ʻ[ØŀˇÈÀČˇĻïŉģČéˇąŉġĻˇ8°ÉÓÈēēĂˇŔÁēˇéóģˇ²ČˇĻįŉ°ʗˇĻïúˇ

Ļï°ŗˇŔÁēˇÒĔˇïÆŗˇÒÛˇÒóÙČˇĻïēÀóˇ ąÀóˇŔ²ČˇĬïĞČéˇŔÁˇį°ˇ

ČéēÁóˇÒóˇÏÀēʖ̓

Các nguyên tắc cần nhớ

[×ČˀąÁċʓˇ

ʠˇ �ōˇÏņČéˇïĠóˇ ĻïĤˇÒÛˇĬï±ˇ ŔĥˇČé°ŗˇ ĻŊÉˇ Ļïúˇ ĳŋˇ

È°ēˇ Ŕ¹ŗˇ Éň°ˇ Čěóˇ ąēˇ ą³Čéˇ ŔÁˇ ĻïºĻˇ ŔĝČéˇ Ïēˇ Èùˇ

ċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéʖ



Chuyên tâm

96

ʠˇ ?ÆŗˇČéïþˇŖÓċˇÈÀČˇċŀėČˇïÁČïˇÒĘČéˇČïŉˇĻïØˇ

ČÁēˇŔġóˇ ĻŉˇÉ±Éïˇ ąÁˇċĘĻˇÒęČéˇČéïóÙĬˇŔÁˇċĘĻˇ

ČïÁˇ ąÆČïˇ ÒÀēʖˇ ?Æŗˇ ÒÛˇ ïúČïˇ ÂČïˇ ÒĔˇ Éň°ˇ ÈÂČˇ

Ļï¹ČˇÏ¾ČˇÏ³ĻˇïÁČïˇŔóˇÉň°ˇÈÀČʖ

ʠˇ �ïóØĻˇą»ĬˇĮŀŗˇĻ³ÉʣéóġóˇïÀČˇÒėóˇŔġóˇŔóÙÉˇĻįŀŗˇ

É»Ĭˇ ĬïŉĠČéˇ ĻóÙČˇ ĻįŀŗÚČˇ ĻïĖČéˇ ïē´Éˇ ĂóÛċˇ

Ļį°ˇÓċ°óąʖ

QïĖČéˀČ×ČˀąÁċʓˀ

ʠˇ #±ČïˇąŌ°ˇÈÂČˇĻï¹ČˇįµČéˇŔóÙÉˇĳŀŗˇČéïþˇą°Čˇċ°Čˇ

ĂïĖČéˇÉĔˇïÀóˇÉïēˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉň°ˇÈÀČʖˇ#óÚŀˇ

ÒĔˇ ĳäˇ ĂïóØČˇÈÀČˇĬïÂóˇ ÉïùŀˇČïóÚŀˇĬïõˇ ĻĚČˇ ŔÚˇ

Čï»ČˇĻïŊÉʖ

ʠˇ  ÁČïˇĻïģóˇéó°ČˇÉïēˇČïŎČéˇČéŉģóˇÈùˇċºĻˇ Ļ»Ĭˇ

ĻįŀČéʖˇ �ÀČˇ ÉœČéˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ ĳäˇ Ĥˇ ŔÁēˇ ĻúČïˇ ÉÂČïˇ

éóėČéˇïĝʖ

ʠˇ �ğˇÈ×ˇŔóÙÉˇÉï²ċˇĳĔÉˇÈÂČˇĻï¹Čʖˇ�ï°ŗˇŔÁēˇÒĔʗˇ

ïÆŗˇ Čéïûˇ ČéĠóʗˇ ²Čˇ ŀėČéˇ ąÁČïˇċÀČïˇ ŔÁˇ Čéňˇ

ÒňˇéóºÉʖ
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Tình huống số 1:  
Lên thời gian biểu để tập trung

�įēČéˇ Č²ċˇ ŔŌ°ˇ Įŀ°ʗˇ $ċóąŗˇ TóČʗˇ ĬïĔˇ Éïňˇ ĻùÉïˇ Éň°ˇ

ċĘĻˇ ÉĖČéˇ Ļŗˇ ÏùÉïˇ Ŕņˇ ĻÁóˇ ÉïõČïʗˇ ÒÆˇ ĬïÂóˇ é±Čïˇ įºĻˇ

ČïóÚŀˇ Ļį±Éïˇ ČïóÙċˇ ÉŇČéˇ ċĘĻˇ ąŁÉʖˇ �Ėˇ Ò°Čéˇ Ŗ¹ŗˇ

ÏŋČéˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇïŀºČˇ ąŀŗÙČˇįó×ČéˇÉïēˇċúČïˇŔÁˇ

ÒÆˇÒŉĢÉˇ Ļï²ČéˇÉïŊÉˇ ĻįēČéˇÉĖČéˇŔóÙÉʖˇ ēˇĬïÀċˇŔóˇ

Ļį±ÉïˇČïóÙċˇČéÁŗˇÉÁČéˇąġČʗˇÉĖˇÒÆˇĬïÂóˇÒėóˇċ´ĻˇŔġóˇ

įºĻˇČïóÚŀˇŗØŀˇĻėˇé¹ŗˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇċġóʖˇ�ĖˇĂÛˇįµČéʘˇ

ʻ�Ėóˇ Čï»Čˇ ÒŉĢÉˇ įºĻˇ ČïóÚŀˇ Óċ°óąʗˇ ĻóČˇ Čï³Čˇ ŔÁˇ É±Éˇ

ÉŀĘÉˇÒóÙČˇ ĻïēÀóʖˇ}ęóˇÒėóˇ Ļ±ÉʣĂï±ÉïˇïÁČéˇÒØČˇé´Ĭˇ

ĻĖóˇĻÀóˇÉĖČéˇĻŗˇČéÁŗˇċĘĻˇČïóÚŀ ʖ̓

$ċóąŗˇé´ĬˇĂïĔˇĂï²ČˇĂïóˇïēÁČˇĻïÁČïˇÉĖČéˇŔóÙÉˇ

Éň°ˇċúČïʖˇ �Ėˇ ČĔóʘˇ ʻQïóˇ Ļïºŗˇ ĻºĻˇ ÉÂˇ É±Éˇ ĻóČˇ Čï³Čˇ

ï°ŗˇÓċ°óąˇïóÙČˇą×ČʗˇÉïēˇÏŇˇÉïûˇċºĻˇŔÁóˇéó¹ŗˇÒÛˇÒĝÉˇ

ÉïŁČéˇïē´ÉˇĻįÂˇąģóˇČï°ČïʗˇĻĖóˇÉœČéˇĂïĖČéˇĻïÛˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇŔÁēˇŔóÙÉˇÒ°Čéˇ ąÁċʖˇ#óÚŀˇČÁŗˇÒÆˇÂČïˇïŉĤČéˇ

ÒØČˇ Ļ¹ċˇ ĻįÀČéˇ Éň°ˇ ÉĖʖˇ ʻZĘĻˇ ŔÁóˇ ĻóČˇ Čï³Čˇ ĂïóØČˇ
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ĻĖóˇÉ²ČéˇĻï¶Čéʖˇ�ĖóˇĻįĤˇČ×ČˇÏÜˇČĚóˇČĔČéˇŔġóˇÒęČéˇ

ČéïóÙĬˇÉň°ˇċúČïʖ̓

�įŉġÉˇÒ¹ŗˇÉĖˇÒÆˇïĝÉˇÉ±ÉïˇĻïóØĻˇ ą»ĬˇéóġóˇïÀČˇ

ÉïēˇÈÂČˇĻï¹ČˇÒėóˇŔġóˇŔóÙÉˇĳōˇÏņČéˇċÀČéˇŖÆˇïĘóˇÈµČéˇ

É±Éïˇą×ČˇĻïģóˇéó°ČˇÈóÛŀˇÒÛˇĻį±ČïˇÈùˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéʖˇ

�ĖˇąŘˇéóÂóʘˇʻ�ĖóˇÒÆˇÏÁČïˇÉïēˇċúČïˇċĘĻˇĂïēÂČéˇĻïģóˇ

éó°ČˇČïºĻˇÒùČïˇÒÛˇĳōˇÏņČéˇ8°ÉÓÈēēĂʖˇ#ĔˇÉĔˇĻïÛ ą̌Áˇɻɺˇ

ĬïŁĻˇéóÂóˇą°ēˇéóŎ°ˇÉ±ÉˇÉŀĘÉˇïĝĬʗˇïē´ÉˇĂïóˇÒ°ČéˇÒĢóˇ

Ļï°Čéˇċ±ŗˇÒÛˇÒóˇ²ČˇĻįŉ°ʖˇQïóˇąÁċˇŔ»ŗʗˇĻĖóˇĻïºŗˇŔóÙÉˇ

ĂóÛċˇĳē±ĻˇĳŋˇĻïĖóˇĻïŁÉˇċŀėČˇŔÁēˇċÀČéˇŖÆˇïĘóˇĻįēČéˇ

ĂïóˇÒ°ČéˇąÁċˇŔóÙÉˇĻįĤˇČ×ČˇÏÜˇÏÁČéˇïĠČˇįºĻˇČïóÚŀ ʖ̓

CĖˇ ÉœČéˇ ąÁċˇ ĻŉĠČéˇ Ļŋˇ Ŕġóˇ ŔóÙÉˇ Ŗōˇ ąŘˇ ČïŎČéˇ

ŗØŀˇĻėˇé¹ŗˇéó±ČˇÒēÀČˇÉĖČéˇŔóÙÉʘˇÉïēˇĬïÔĬˇÈÂČˇĻï¹Čˇ

ÉĔˇĻïģóˇéó°ČˇÒÛˇÒĝÉˇŔÁˇĻįÂˇ ąģóˇĻóČˇČï³ČʗˇČïŉČéˇŔġóˇ

ÒóÚŀˇĂóÙČˇĳ°ŀˇĂïóˇïēÁČˇĻïÁČïˇÉĖČéˇŔóÙÉˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇ

ČïºĻʖˇʻ�ŊˇŔÁēˇÒ¼ŀˇĻŀ¼ČʗˇĻĖóˇĻŋˇïğóˇÈÂČˇĻï¹Čʘʻˇ¢óÙÉˇ

Įŀ°ČˇĻįĝČéˇČïºĻˇċúČïˇĬïÂóˇïēÁČˇĻïÁČïˇ ąÁˇéúʝ ʖ̓ˇ¢Áˇ

ċěóˇČéÁŗʗˇĻĖó ą̌Àóˇïğóʘˇ̒ ˇ?ĖċˇČ°ŗʗˇŔóÙÉˇċúČïˇČïºĻˇÒùČïˇ

ĬïÂóˇąÁċˇąÁˇéúʝ ʖ̓ˇ#óÚŀˇÒĔˇÒÆˇéóŁĬˇÉĖˇŖ±ÉˇÒùČïˇċúČïˇ



99

Cần làm gì khi thấy bản thân sao nhãng? 

É¼ČˇÈ°ēˇČïó×ŀˇĻïģóˇéó°ČˇÒÛˇĻ»ĬˇĻįŀČéʖˇ�°ŀˇÒĔˇÉĖˇĳäˇ

ºČˇÒùČïˇĂïēÂČéˇĻïģóˇéó°ČˇČÁŗˇąÁˇï°óˇĻóØČéˇÒęČéˇïęʖˇ

ʻ�įēČéˇĂïēÂČéˇĻïģóˇéó°Čˇï°óˇĻóØČéˇÒęČéˇïęʗˇĻĖóˇĻ³Ļˇ

Óċ°óąʗˇÒ´ĻˇÉïØˇÒĘˇʻĂïĖČéˇąÁċˇĬïóÚČʼˇÉïēˇŊČéˇÏņČéˇ

ĻóČˇČï³ČˇŔÁˇÉïŀŗÛČˇÉ±ÉˇÉŀĘÉˇéĝóˇĻġóˇÒóÙČˇĻïēÀóˇÉň°ˇ

ĻĖóˇ ĳ°ČéˇÉïØˇÒĘˇ ĻóČˇČï³Čˇ ĻïēÀó ʖ̓ˇ�ï»ċˇÉïõˇ ÉĖˇÉĞČˇ

ÒÓēˇĻ°óˇČéïÓˇČïŉˇċĘĻˇÉ±ÉïˇÒÛˇÈ±ēˇïóÙŀˇÉïēˇČïŎČéˇ

ŔùˇĂï±ÉïˇĂïĖČéˇċģóˇċÁˇÒØČˇįµČéˇÉĖˇÒ°ČéˇÈ»Čʖ

�ĖˇČĔóʘˇʻ?°óˇéóģˇÒęČéˇïęˇÉĔˇŔáˇąÁˇĂïēÂČéˇĻïģóˇ

éó°ČˇĻïõÉïˇïĢĬʖ̓ ˇ[ĔˇÉïēˇÉĖˇÒňˇĻïģóˇéó°ČˇÒÛˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

É°ēˇ ÒĘˇ ŔÁēˇċĘĻˇ ŔóÙÉʗˇ ŔÁˇ ÒĔˇ ąÁˇ ʻĂïēÂČéˇ Ļïģóˇ éó°Čˇ

ĂïĖČéˇĻïÛˇÈùˇÂČïˇïŉĤČéˇċÁˇĻĖóˇÉĔˇĻïÛˇÉïºĬˇČï»Čˇ

ÒŉĢÉ ʗ̓ˇ ÉĖˇ ČĔóʖˇ ʻ�°ŀˇ ÒĔʗˇċĝóˇ Čéŉģóˇ È³Ļˇ Ò¼ŀˇ éĝóˇ ąÀóˇ

ïē´ÉˇéōóˇÓċ°óąˇÉïē Ļ̌Ėóʖ̓ ˇ�ï×ċˇŔÁēˇÒĔʗˇÒóÚŀˇČÁŗˇĂïóØČˇ

ÉĖˇºŗˇÉÂċˇĻïºŗˇÈùˇĻïŁÉˇéóņÉʖˇʻ�ĖóˇÉĔˇ°ÏįÓČ°ąóČÓˇÒÛˇ

ïēÁČˇĻïÁČïˇÉĖČéˇŔóÙÉʖ̓

$ċóąŗˇ ČĔóˇ įµČéˇ ĬïŉĠČéˇ Ĭï±Ĭˇ ČÁŗˇ ĻïŋÉˇ ĳŋˇ ÉĔˇ

ïóÙŀˇĮŀÂʘˇʻ[ĔˇÒÆˇĻ±ÉˇÒĘČéˇįĪˇįÙĻˇÒØČˇČ²ČéˇĳŀºĻˇąÁċˇ

ŔóÙÉˇÉň°ˇ ĻĖóʖ̓ ˇ¢Áˇ ÉĖˇÉÂċˇ ĻïºŗˇÈġĻˇ É²Čéˇ Ļï¶ČéˇïĠČʖˇ
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ʻ�ĤóˇŔúˇĻĖóˇĂïĖČéˇąó×ČˇĻņÉˇĂóÛċˇĻį°ˇÓċ°óąˇÉň°ˇċúČïˇÉÂˇ

ČéÁŗʗˇČ×ČˇïŀŗØĻˇ±ĬˇÉň°ˇĻĖóˇĂïĖČéˇĬïÂóˇąŁÉˇČÁēˇÉœČéˇ

ÈùˇĻ²Čéʖˇ9óģˇÒ¹ŗˇĻĖóˇÒÆˇĂó×ČˇČï¾ČˇïĠČˇįºĻˇČïóÚŀˇċěóˇ

ĂïóˇÈùˇąÁċˇĬïóÚČʖ̓

�ĖˇÉœČéˇÉïûˇį°ˇįµČéˇŔóÙÉˇČéňˇČïóÚŀˇïĠČˇÉœČéˇ

éóŁĬˇ ÉĖˇ ÉïėČéˇ ąÀóˇ ŔóÙÉˇ ÈùˇċºĻˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéʖˇ ¢Áóˇ Č²ċˇ

ĻįŉġÉʗ É̌Ė É̌ïûˇČéňˇÈ°ˇïē´ÉˇÈėČ Ļ̌óØČéˇċěóˇÒ×ċʖˇ[ïŉČéˇ

ÉĖˇÒÆˇĻįóÙĻˇÒÛˇĻï°ŗˇÒĚóˇĻïģóˇéó°ČˇČéňˇÉň°ˇċúČïʗˇÏÁČïˇ

ĳ±ŀˇĻóØČéˇįŉĥóˇÒØČˇÈÂŗˇĻóØČéˇċĘĻˇÒ×ċʖˇ�ĖˇČĔóʘˇʻ�Ėóˇ

ÒÆˇÒóˇĻŌˇÉÂċˇéó±ÉˇÈùˇĮŀ±ˇĻÂóˇŔÁˇĂïĖČéˇĻïÛˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

ÒØČˇĻįÀČéˇĻï±óˇÉĔˇĻïÛˇĳŀŗˇČéïþˇ ĻûČïˇĻ±ēʖˇQïóˇÒŉĢÉˇ

ČéïûˇČéĠóˇĻėĻʗˇĻĖóˇÉĔˇÉ±óˇČïúČˇĻēÁČˇÏóÙČˇïĠČˇÉïēˇċĝóˇ

ŔºČˇÒÚʖˇ�ĖóˇÈóØĻˇċúČïˇĂïĖČéˇÉ¼ČˇĬïÂóˇĻįÂˇąģóˇÓċ°óąˇ

Čé°ŗˇą»ĬˇĻŊÉ ʖ̓ˇ�ĖˇĻï»ċˇÉïõˇÉĞČˇĻįĤˇĻïÁČïˇʻċĘĻˇČïÁˇ

Ļŀŗ×ČˇĻįŀŗÚČˇŔÚˇąĢóˇõÉïˇÉň°ˇŔóÙÉˇČéňˇÒňˇéóºÉʼˇŔġóˇÉ±Éˇ

ïĝÉˇŔó×ČˇċÁˇÉĖˇÒÁēˇĻÀēʖ
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Tình huống số 2: thiết lập giới hạn

�°į°ïˇ �°ŗąēįˇ ʭĻ×Čˇ Čï¹Čˇ Ŕ»Ļˇ ÒÆˇ Ļï°ŗˇ ÒĚóʮʗˇ éó±ċˇ ÒėÉˇ

Čï¹Čˇĳŋ Ļ̌ÀóˇċĘĻ Ļ̌ĚˇÉïŊÉˇČï¹ČˇÒÀēˇĮŀėÉ Ļ̌ØʗˇÒÆˇĬïÂóˇŔ»Ļˇ

ąĘČˇÒÛˇÉĔˇĻïÛˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇÉĖČéˇŔóÙÉˇĻįēČéˇŔÁóˇĻï±Čéˇ

ĻįŉġÉˇŔÁˇ ĳ°ŀˇÉŀĘÉˇÈ¼ŀˇÉōˇ ĻĚČéˇ ĻïėČéˇ?ē°ˇQśˇČ²ċˇ

ɼɺɻʀʖˇ�ĖˇČĔóˇįµČéˇÉĖˇĂïĖČéˇĻïÛˇĻį±ČïˇŖ°ˇÉ±ÉˇÈÂČˇĻóČʖˇ

ʻ�ĖóˇÒÆˇÏÁČïˇŔÁóˇéóģˇċěóˇČéÁŗˇĻįēČéˇĳŀėĻˇÉÂˇČéÁŗˇąÁċˇ

ŔóÙÉʗˇĻï»ċˇÉïõˇÉÂˇÈŀĚóˇĻėóʗˇÒÛˇÒĝÉˇÉ±ÉˇĻóČˇĻŊÉˇÒŉĢÉˇÉ»Ĭˇ

Čï»ĻˇĻį×ČˇČïóÚŀˇĻį°ČéˇŕÓÈˇĂï±ÉˇČï°ŀˇČïŉˇ[Óŕˇ¥ēįĂˇ

�óċÓĳʗˇ£°ĳïóČéĻēČˇzēĳĻˇŔÁˇ�[[ʖ̓ ˇ¢úˇČïŎČéˇČéŀŗ×Čˇ

Čï¹ČˇČÁŗʗˇÉĖˇĂïĖČéˇĻïÛˇïēÁČˇĻïÁČïˇÉ±ÉˇÉĖČéˇŔóÙÉˇÉ¼Čˇ

ąÁċˇŔÁˇČï»Čˇį°ˇċúČïˇÉĞČˇĬïÂóˇąÁċˇŔóÙÉˇÒØČˇĻėóˇċŀĘČˇ

ŔÁˇÉŀėóˇĻŀ¼ČˇÒÛˇÉėˇé³ČéˇĂùĬˇĻóØČˇÒĘʖ

ʻ�ĖóˇįºĻˇĂïĚˇĳĤˇŔúˇĂïĖČéˇÒŉĢÉˇČéïûˇČéĠóˇÒ¼ŗˇ

Òňʗˇ Éïŉ°ˇ ĂÛˇ ÒØČˇ ŔóÙÉˇ ąó×Čˇ ĻņÉˇ Èùˇ É²Čéˇ Ļï¶Čéˇ ÈĤóˇ

ČïŎČéˇĻóČˇĻŊÉˇĻó×ŀˇÉŋÉˇċěóˇČéÁŗʖ̓ ˇZ´ÉˇÏŇˇÈóØĻˇÒóÚŀˇ

ČÁŗˇ ĂïĖČéˇ ĻėĻˇ Éïēˇ ċúČïʗˇ ČïŉČéˇ ÉĖˇ Ŕ¾Čˇ é´Ĭˇ ĂïĔˇ

Ăï²ČˇĻįēČéˇŔóÙÉˇĻŋˇÒ´Ļˇį°ˇéóġóˇïÀČˇÉïēˇÈÂČˇĻï¹Čʖ
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�ïØˇ įęóˇ ÉĖˇÒĝÉˇÒŉĢÉˇċĘĻˇ Éïûˇ Ï¾Čˇċ°Čéˇ Ļ×Čˇ

�Ļ°ŗˀ8ēÉŀĳˇʭĻÀċˇÏùÉïʘˇ�õˀĮŀŗØĻˀĻ»ĬˀĻįŀČéʮʗˇċĘĻˇĻóÙČˇ

õÉïˇċĤˇįĘČéˇéóŁĬˇĻïóØĻˇą»ĬˇÉ±ÉˇéóġóˇïÀČˇŔÚˇĻïģóˇéó°Čˇ

ĻįŀŗˇÉ»ĬˇŔÁēˇÉ±ÉˇĻį°ČéˇŕÓÈˇÒŉĢÉˇÉïĝČʖˇ�ĖˇÒÆˇÒĝÉˇ

É±ÉˇÈÁóˇÒ±Čïˇéó±ˇĻįŋÉˇĻŀŗØČˇŔÁˇČï»ČˇĻïºŗˇČĔˇÒÆˇéóŁĬˇ

õÉïˇÉïēˇČïŎČéˇČéŉģóˇČïŉˇÉĖʖˇ¢úˇŔ»ŗˇÉĖˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇ

ÏŇČéˇĻïōʖˇʻ¢ÁēˇĻïģóˇÒóÛċˇÒĔʗˇĻĖóˇÒÆˇĻŀŗÙĻˇŔĝČéˇĂïóˇ

ĂïĖČéˇĻúċˇį°ˇÉ±ÉïˇČÁēˇÒÛˇąēÀóˇÈğˇĻïĔóˇĮŀÓČˇŖºŀˇÉň°ˇ

ċúČïʗˇÒóÚŀˇċÁˇĻĖóˇįĪˇįÁČéˇĂïĖČéˇĻïÛˇąÁċˇÒŉĢÉˇÈµČéˇ

ŘˇÉïõʗ̓ ˇÉĖˇČĔóʖ

�ĖˇÒ´ĻˇéóġóˇïÀČˇɻɺˇĬïŁĻˇċěóˇČéÁŗˇÒėóˇŔġóˇÈ°ˇ

Ļį°ČéˇĻóČˇĻŊÉˇċÁˇÉĖˇÒÆˇČĔóˇÒØČˇĤˇĻį×ČʖˇZĘĻˇĂïóˇŔŉĢĻˇ

Įŀ±ˇéóġóˇïÀČˇÒĔʗˇċĘĻˇÉō°ˇĳĚˇĳäˇĻŋˇÒĘČéˇÈ»Ļˇą×ČˇŔġóˇ

ČĘóˇÏŀČéʘˇʻ�ÀČˇÉĔˇČ×ČˇąÁċˇŔóÙÉˇï°ŗˇĂïĖČéʝʼˇ�ĖˇČĔóˇ

įµČéˇČĔˇĻïŋÉˇĳŋˇïŎŀˇõÉïʗˇċ´ÉˇÏŇˇÉĔˇąŁÉˇÉĖˇÒÆˇĻúċˇ

É±ÉïˇÒÛˇ̒ ą±Éï ą̌ŀ»Ļ ʖ̓ˇ̒ �ĖóˇÒÆ ą̌ÔČˇċĤˇÉ±ÉˇĻį°ČéˇŕÓÈˇċÁˇ

ĻĖóˇÉïŉ°ˇÉï´ČʗˇÉï¶ČéˇïÀČˇČïŉˇ���ʖ̓

�Ėˇ ÉœČéˇ Ò´Ļˇ į°ˇ É±Éˇ Įŀŗˇ Ļ³Éˇ Ăï±Éˇ Éïēˇ ÉïõČïˇ

ċúČïʖˇQïóˇąÁċˇŔóÙÉˇĤˇČïÁʗˇÉĖˇÒÛˇĻºĻˇÉÂˇÉ±ÉˇĻïóØĻˇÈùˇÉ±ˇ



103

Cần làm gì khi thấy bản thân sao nhãng? 

Čï¹ČˇĤˇÈ×ČˇČéēÁóˇĬïĞČéˇąÁċˇŔóÙÉʖˇ�ĖˇŔ¾ČˇÉ»ĬˇČï»Ļˇ

É±ÉˇĳŋˇĂóÙČˇÒ°ČéˇÏóÜČˇį°ˇïÁČéˇČéÁŗʗˇʻČïŉČéˇõĻˇČïºĻˇ

ĻĖóˇĂïĖČéˇÉĞČˇÉĔˇČéŀŗˇÉĠˇÈùˇÉï»ċˇĻįÜˇČéïó×ċˇĻįĝČéˇ

ĻįēČéˇ ŔóÙÉˇ ïēÁČˇ ĻïÁČïˇ É±Éˇ ČïóÙċˇ Ŕņˇ ÉïõČïˇ ĻįēČéˇ

ÉĖČéˇŔóÙÉˇÉň°ˇċúČï ʗ̓ˇÉĖˇČĔóʖ

AMY GALLOˇ ąÁˇċĘĻˇÉĘČéˇĻ±ÉˇŔó×ČˇÈó×ČˇĻ»ĬˇĻÀóˇĻÀĬˇÉïõˇ?°įŔ°įÏˇ�ŀĳóČÓĳĳˇ

}ÓŔóÓŕˇŔÁˇąÁˇĻ±ÉˇéóÂˇÉň°ˇÉŀėČˇ?�}ʷĳˀ9ŀóÏÓˀĻēˀ Ó°ąóČéˀŕóĻïˀˀ�ēČţóÉĻˀʭĻÀċˇ

ÏùÉïʘˀ?ŉġČéˀÏ¾ČˀŖōˀąŘˀċ¹ŀˀĻïŀ¾ČˀÉň°ˀ?�}ʧʖˇ�ĖˇŔóØĻˇÈÁóˇŔÁˇÏóÜČˇĻïŀŗØĻˇŔÚˇ

ĳŋˇČ²ČéˇÒĘČéˇČĠóˇÉĖČéˇĳĤʖˇ�ÀČˇÉĔˇĻïÛˇĻïÓēˇÏĪóˇÉĖˇºŗˇĻį×Čˇ�ŕóĻĻÓįˇĻÀóˇÒù°ˇ

Éïûʘˇ̐°ċŗÓé°ąąēʖ

Chú thích

ɻʖˇ �ŀĳ°Čˇ  °ŔóÏʗˇ ÉŀėČˇ ʻ$ċēĻóēČ°ąˇ �éóąóĻŗʘˇ 9ÓĻˇ �ČĳĻŀÉĂʗˇ $ċÈį°ÉÓˇ

�ï°ČéÓʗˇ°ČÏˇ�ïįóŔÓˇóČˇ£ēįĂˇ°ČÏˇTóèÓʼˇ ʭʻ�ŋˇČïÀŗˇÈÔČˇĻįēČéˇÉÂċˇ

ŖŁÉʘˇ�ºĬˇÈ×Čïʗˇ[³ċˇÈ³ĻˇĳŋˇĻï°ŗˇÒĚóʗˇŔÁˇ�įŉĤČéˇĻïÁČïˇĻįēČéˇ�ĖČéˇ

ŔóÙÉˇŔÁˇ�ŀĘÉˇĳėČéʼʮˇʭ[Óŕˇ¥ēįĂʘˇ�ŔÓįŗʗˇɼɺɻʀʮʖ

ɼʖˇ �ï°ŕČˇ�ÉïēįˇŔÁˇZóÉïÓąąÓˇ9óÓą°ČʗˇÈÁóˇ ʻZ°ĂÓˇ¥ēŀįĳÓąèˇ CċċŀČÓˇ Ļēˇ

�ÓÉēČÏï°ČÏˇ�ĻįÓĳĳʼ ʭ̌ʻ?Æŗ ą̌ÁċˇÉïēˇÈÂČ Ļ̌ï¹ČˇċóÜČˇÏùÉïˇŔġóˇÉ²ČˇÈÙČïˇ

Ļį¼ċˇÉÂċˇĻïŊˇÉºĬʼʮˇÒ²ČéˇĻį×ČˇïÈįʖēįéʗˇČéÁŗˇɼˇĻï±ČéˇʃˇČ²ċˇɼɺɻɿʗˇ

ÒŉģČéˇÏ¾ČʘˇïĻĻĬĳʘʣʣïÈįʖēįéʣɼɺɻɿʣɺʃʣċ°ĂÓʳŗēŀįĳÓąèʳóċċŀČÓ
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CĔˇċĘĻˇÏŋˇ±ČˇċÁˇÈÀČˇÒÆˇĻÀċˇé±Éˇĳ°ČéˇċĘĻˇ

È×Čʖˇ�ïØˇČïŉČéˇïÀČˇÉïĔĻˇÉň°ˇÏŋˇ±ČˇČÁŗˇąÀóˇ

Ò°ČéˇÒØČˇé¼ČʗˇĂïóØČˇÉïēˇÈÀČˇÉÂċˇĻïºŗˇĻï»Ļˇ

ĂïĔˇ Éïùŀʖˇ }ęóˇ ąÀóˇ ÉĔˇ ÉŀĘÉˇéĝóˇ ĻŌˇċĘĻˇ Ăï±ÉïˇïÁČéʗˇ

ÒĔˇąÁˇÉŀĘÉˇéĝóˇċÁˇÈÀČˇĻïŋÉˇĳŋˇČ×ČˇĻįÂˇąģóʖˇ¢»ŗˇċÁˇ

Ăï±Éïˇ ïÁČéˇ ČÁŗˇ ąÀóˇ ĂïĖČéˇ ąÁċˇ éúˇ Ăï±Éˇ ČéēÁóˇ ŔóÙÉˇ

ĬïÁČˇČÁČʗˇŔóÙÉˇČÁŗˇÒÆˇČéėČˇċºĻˇĻïģóˇéó°ČˇĮŀŘˇÈ±ŀˇ

Éň°ˇÈÀČʖˇ#ĢóˇÒÆʗˇĂïĖČéˇĬïÂóˇČ²ċˇČ°ŗˇÈÀČˇÒùČïˇÉėˇ

é³ČéˇÒØČˇĬïĞČéˇĻ»ĬˇĻïÛˇÏņÉˇÉï²ċˇÉïûˇïĠČˇï°ŗˇĳ°ēʝ

�ÀČˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ ïúČïˇ ÏŀČéˇ į°ˇċúČïˇ ĳäˇ ÉÂċˇ Ļïºŗˇ

ĻĘóˇ ąěóʗˇ É²Čéˇ Ļï¶Čéˇ ŔÁˇ ĻïºĻˇ ŔĝČéˇ ÒØČˇ ÉïŌČéˇ ČÁēˇ

ČØŀˇÈµČéˇÉ±ÉïˇČÁēˇÒĔˇÈÀČˇÉŊˇÔĬˇÈÂČˇĻï¹ČˇĬïÂóˇąÁċˇ

ČïŎČéˇÒóÚŀˇċúČïˇĂïĖČéˇċŀėČʗˇÉïēˇÏŇˇÒĔˇąÁˇČïŎČéˇ
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ŔóÙÉˇÈÀČˇĻïŋÉˇĳŋˇÒùČïˇąÁċʝˇ�ïŉ°ˇĻõČïˇÒØČˇŔóÙÉˇÈÀČˇ

ÉĔˇÉÂċˇ ĻïºŗˇŔŀóˇ ŔáˇŔÁˇ ąÁċˇŔóÙÉˇïóÙŀˇĮŀÂˇïĠČˇï°ŗˇ

ĂïĖČéˇČØŀˇÔĬˇċúČïˇĬïÂóˇąÁċˇŔ»ŗʝ

�ĔˇċĘĻˇĻóČˇĻėĻˇʭĻï»ċˇÉïõˇąÁˇĻóČˇįºĻˇĻėĻʮˇąÁˇÈÀČˇ

ÉĔˇĻïÛˇÉÂóˇĻïóÙČˇĻúČïˇĻįÀČéˇĻįúˇïēÆČˇÉĖČéˇŔóÙÉˇČØŀˇ

±ĬˇÏņČéˇÉïóØČˇąŉĢÉˇĬïŇˇïĢĬʖˇ¢óÙÉˇĻúċˇį°ˇÉïóØČˇąŉĢÉˇ

ĬïŇˇïĢĬˇĬïņˇĻïŀĘÉˇŔÁēˇČéŀŗ×ČˇČï¹ČˇĻÀóˇĳ°ēˇČé°ŗˇ

ĻŌˇÒ¼ŀˇÈÀČˇąÀóˇĻįúˇïēÆČˇŔóÙÉˇÒĔʖˇ ŉġóˇÒ¹ŗˇąÁˇċĘĻˇĳėˇ

Čéŀŗ×ČˇČï¹ČˇĬïĚˇÈóØČˇČïºĻʖ

Nguyên nhân số 1: Bạn đang trì hoãn điều gì 
đó bởi vì bạn sợ sẽ làm hỏng nó

Giải pháp: Áp dụng biện pháp  
“tập trung phòng ngừa”

�Ĕˇï°óˇéĔÉˇČïúČˇÒėóˇŔġóˇÈºĻˇĂśˇÉĖČéˇŔóÙÉˇČÁēʖˇ�ÀČˇ

ÉĔˇ ĻïÛˇ ąÁċˇÒóÚŀˇ éúˇ ÒĔˇ ÈĤóˇ Ŕúˇ ÈÀČˇ Ļïºŗˇ ÒĔˇ ąÁˇ É±Éïˇ

éóŁĬˇÈÀČˇĻįĤˇČ×ČˇĻėĻˇïĠČˇĳēˇŔġóˇïóÙČˇĻÀóʗˇŔõˇÏņˇČïŉˇ
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ċĘĻˇĻïÁČïˇĻõÉïˇï°ŗˇċĘĻˇċņÉˇĻó×ŀˇÒŉĢÉˇïēÁČˇĻïÁČïʖˇ

�ï¶ČéˇïÀČˇČïŉʗˇ ʻ[ØŀˇĻĖóˇ ĻïÁČïˇÉĖČéˇĻįēČéˇÏŋˇ±Čˇ

ČÁŗʗˇ ĻĖóˇ ĳäˇ é¹ŗˇ ÒŉĢÉˇ ºČˇ ĻŉĢČéˇ Ŕġóˇ ĳØĬˇ Éň°ˇċúČï ʗ̓ˇ

ïē´Éˇʻ[ØŀˇĻĖóˇĻ»ĬˇĻïÛˇÏņÉˇÒÚŀˇÒ´ČʗˇĻįĖČéˇĻĖóˇĳäˇĻï»Ļˇ

ĻŀŗÙĻˇŔģó ʖ̓ˇ�±ÉˇČïÁˇĻ¹ċˇąŘˇïĝÉˇéĝóˇÒ¹ŗˇąÁˇĻ»ĬˀĻįŀČéˀ

Ļï²Čéˀ ĻóØČʖˇ [éïó×Čˇ ÉŊŀˇ Éïēˇ Ļïºŗˇ Ăïóˇ ÈÀČˇ ÉĔˇċņÉˇ

Ļó×ŀˇ Ļï²Čéˇ ĻóØČʗˇÈÀČˇ ĳäˇÉĔˇÒĘČéˇ ąŋÉˇČïģˇ ĳŀŗˇČéïþˇ

ĬïÂóˇÒÀĻˇÒŉĢÉˇċņÉˇĻó×ŀʗˇŔÁˇÈÀČˇ ąÁċˇŔóÙÉˇïóÙŀˇĮŀÂˇ

ČïºĻˇĂïóˇÉÂċˇĻïºŗˇï±ēˇïŊÉˇŔÁˇąÀÉˇĮŀ°Čʖˇ[éïÓˇÉĔˇŔáˇ

ï°ŗʗˇĬïÂóˇĂïĖČéˇČÁēʝˇ�ïÁʗˇČØŀˇÈÀČˇĳĢˇįµČéˇċúČïˇĳäˇ

ĻïºĻˇÈÀóˇĻįēČéˇŔóÙÉˇïēÁČˇĻïÁČïˇČïóÙċˇŔņˇÒŉĢÉˇéó°ēʗˇ

ĻïúˇÒ¹ŗˇĂïĖČéˇĬïÂóˇąÁˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÏÁČïˇ

ÉïēˇÈÀČʖˇ�ŋˇąēˇą³ČéˇŔÁˇČéïóˇČéģˇąÁċˇĳŀŗˇŗØŀˇÒĘČéˇ

ąŋÉˇĻï²ČéˇĻóØČʗˇĂïóØČˇÈÀČˇõĻˇċŀėČˇÈ³ĻˇĻ°ŗˇŔÁēˇąÁċˇ

ŔóÙÉˇïĠČʖ

#óÚŀˇÈÀČˇÉ¼ČˇąÁˇąÁċˇĻïØˇČÁēˇÒÛˇČï»Čˇį°ˇÒŉĢÉˇ

ċúČïˇÉ¼ČˇąÁċˇéúˇċÁˇĂïĖČéˇÈùˇĳŋˇČéïóˇČéģˇąÁċˇÂČïˇ

ïŉĤČéʗˇČïŉČéˇŔóÙÉˇąŘˇĻŉĤČéˇČïºĻˇŔ¾ČˇąÁˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇ

ĂŝˇČ²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĬïĞČéˇČéŌ°ʖˇQïóˇ Ļ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇ
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ŔóÙÉˇĬïĞČéˇČéŌ°ʗˇ Ļï°ŗˇŔúˇČéïþˇ Ļġóˇ ŔóÙÉˇÈÀČˇÉĔˇ ĻïÛˇ

ÒÀĻˇÒŉĢÉˇĻïÁČïˇĻŋŀˇĻėĻˇïĠČʗˇïÆŗˇŖÓċˇÉĖČéˇŔóÙÉˇČïŉˇ

ċĘĻˇÉ±ÉïˇÒÛˇÏŀŗˇĻįúˇČïŎČéˇéúˇÈÀČˇÒ°ČéˇÉĔˇÒÛˇĻį±Čïˇ

Èùˇ ĻĚČˇ ĻïºĻʖˇ ¢ġóˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇĬïĞČéˇČéŌ°ʗˇ ŔóÙÉˇ ïēÁČˇ

ĻïÁČïˇÏŋˇ±Čˇ ąÁˇċĘĻˇÈóÙČˇĬï±ĬˇĂïóØČˇ ĳØĬˇÉň°ˇÈÀČˇ

ĂïĖČéˇĻŊÉˇéó»Čˇïē´ÉˇÉïēˇįµČéˇÈÀČˇÒÆˇĂïĖČéˇïēÁČˇ

ĻïÁČïˇČïóÙċˇŔņʖˇ�»Ĭ Ļ̌ïÛˇÏņÉˇÒÚŀˇÒ´Č ą̌ÁˇċĘĻˇÉ±ÉïˇÒÛˇ

ĂïĖČéˇʻÈğˇįĠóˇÈÂČˇĻï¹Č ʖ̓ˇ|ŀ°ˇČïóÚŀˇĻï»ĬˇĂŜˇČéïó×Čˇ

ÉŊŀʗˇČïŎČéˇÒóÚŀˇĻĖóˇŔóØĻˇĻįēČéˇÉŀėČˇĳ±Éïˇ8ēÉŀĳˇʭ�»Ĭˀ

ĻįŀČéʮˇÉïēˇĻïºŗˇÒĘČé ą̌ŋÉˇĬïĞČéˇČéŌ°ˇÒŉĢÉˇÉÂóˇĻïóÙČˇ

ĻïĖČéˇĮŀ°ˇČěóˇ ąēˇŔÚˇČïŎČéˇÒóÚŀˇĂïĖČéˇï°ŗˇÉĔˇĻïÛˇ

ŖÂŗˇį°ʖˇQïóˇÈÀČˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇŔóÙÉˇĻį±ČïˇÈùˇĻĚČˇĻïºĻʗˇ

ĻïúˇįĪˇįÁČéˇÉ±ÉïˇÏŀŗˇČïºĻˇÒÛˇĻïē±ĻˇĂïğóˇČéŀŗˇÉĠˇČÁŗˇ

ąÁˇĬïÂóˇïÁČïˇÒĘČéˇČé°ŗˇą»ĬˇĻŊÉʖˇ�ÁČéˇąēˇ ą³ČéʗˇÈÀČˇ

ÉÁČéˇïÁČïˇÒĘČéˇïºĬˇĻºĬʖˇ

�ĖóˇÈóØĻˇÒóÚŀˇČÁŗˇČéïÓˇÉĔˇŔáˇÉï¶ČéˇĻïŁˇŔùˇÉïŁĻˇ

ČÁēʗˇÒ´ÉˇÈóÙĻˇČØŀˇÈÀČˇĻïŀĘÉˇĂóÛŀˇČéŉģóˇÉĔˇĻŉˇÏŀŗˇ

Ļï²ČéˇĻóØČʖˇ�ŀŗˇČïó×ČˇÉĔˇąäˇĂïĖČéˇÉĞČˇÉ±ÉïˇČÁēˇĻėĻˇ

ïĠČˇÒÛˇŔŉĢĻˇĮŀ°ˇČěóˇąēˇą³ČéˇĳäˇąÁċˇïğČéˇŔóÙÉˇïĠČˇąÁˇ
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ĻÀēˇÉïēˇÈÀČˇČïŎČéˇĳŀŗˇČéïþˇČéïó×ċˇĻŁÉˇŔÚˇĻºĻˇÉÂˇ

ČïŎČéˇï»ŀˇĮŀÂˇČéïó×ċˇĻįĝČéˇĂïóˇĂïĖČéˇąÁċˇéúˇÉÂʖˇ

¢úˇŔ»ŗʗˇïÆŗˇÉŊˇĻóØĬˇĻņÉˇĳĢˇïÆóˇÒóʖˇ#óÚŀˇČÁŗˇÉĔˇŔáˇĂóČïˇ

ĂïňČéʗˇČïŉČéˇČĔˇĻïŋÉˇĳŋˇÉĔˇõÉïʖ

Nguyên nhân số 2: Bạn đang trì hoãn một việc 
vì bạn cảm thấy không muốn làm nó

Giải pháp: Hãy hành động như nhân vật Spock  
(trong phim Star Trek) và phớt lờ những cảm xúc  

của bạn. Chúng đang cản đường bạn đấy!

�įēČéˇÉŀėČˇĳ±ÉïˇĻŀŗÙĻˇŔģóˇċ°ČéˇĻ×Čˇ�ïÓˀ�ČĻóÏēĻÓʓˀ

?°ĬĬóČÓĳĳˀ èēįˀ zÓēĬąÓˀ £ïēˀ �°ČʷĻˀ �Ļ°ČÏˀ zēĳóĻóŔÓˀ

�ïóČĂóČéˇ ʭĻÀċˇ ÏùÉïʘˇ �ïŀėÉˀ éóÂóˀ ÒĘÉʓˀ ?ÀČïˀ ĬïŁÉˀ

ÏÁČïˀ Éïēˀ ČïŎČéˀ Čéŉģóˀ ĂïĖČéˀ ĻïÛˀ ĳŀŗˀ Čéïþˀ ĻõÉïˀ

ÉŋÉʮʗˇaąóŔÓįˇ �ŀįĂÓċ°Čˇ ÒÆˇ Éïûˇ į°ˇ įµČéˇ ĻïŉģČéˇ Ăïóˇ

ÉïŁČéˇĻ°ˇČĔóˇČïŎČéˇÒóÚŀˇĂóÛŀˇČïŉʘˇʻĻĖóˇÉïûˇĂïĖČéˇ

ĻïÛˇ į°ˇĂïğóˇ éóŉģČéˇ ĳġċˇŔÁēˇÈŀĚóˇ ĳ±Čé ʗ̓ˇ ïē´Éˇ ʻĻĖóˇ



111

Ép bản thân làm việc dù không muốn  

ÉïûˇĂïĖČéˇĻïÛˇÔĬˇÈÂČˇĻï¹ČˇċúČïˇĻ»ĬˇĻïÛˇÏņÉ ʗ̓ˇ Ļïúˇ

ČïŎČéˇÉ¹ŀˇČÁŗˇċ°ČéˇïÁċˇŘˇ ĻïŋÉˇ ĳŋˇ ąÁʘˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ

ĂïĖČéˇĻïÛˇĂïóØČˇÈÂČˇĻï¹ČˇÉÂċˇĻïºŗˇĻïõÉïˇĻïŁˇĂïóˇ

ąÁċˇ ČïŎČéˇ ŔóÙÉˇ ČÁŗʖˇ }ėĻˇ ÉŀĘÉʗˇ ĂïĖČéˇ °óˇ ĻįĔóˇ ÈÀČˇ

ŔÁēˇéóŉģČéˇċěóˇĳ±ČéʗˇÉœČéˇÉï¶ČéˇÉĔˇĂáˇĻēˇąġČˇÒ±Čéˇ

ĳĢˇČÁēˇÉï´ČˇąėóˇŔÁēˇĬïĞČéˇĻ»ĬˇĻïÛˇÏņÉˇÉň°ˇÈÀČʖˇ þˇ

Čïó×ČʗˇÉï¶ČéˇÉĔˇéúˇČé²ČˇÉÂČˇÈÀČʗˇÈÀČˇÉïûˇÉÂċˇĻïºŗˇ

ĂïĖČéˇ ĻïõÉïˇ ąÁċˇŔóÙÉˇÒĔʖˇ[ïŉČéˇïÆŗˇ ĳŀŗˇČéïþˇ ŔÚˇ

É¹ŀˇïğóˇÉň°ˇ�ŀįĂÓċ°Čʘˇ ʻ�óˇČĔóˇ įµČéˇÈÀČˇÉ¼ČˇĬïÂóˇ

ÒĢóˇÉïēˇÒØČˇĂïóˇÉÂċˇĻïºŗˇċŀėČˇąÁċˇÒóÚŀˇéúˇÒĔˇĻïúˇ

ċġóˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇąÁċʝʼ

?ÆŗˇĳŀŗˇČéïþˇŔÚˇÉ¹ŀˇïğóˇČÁŗˇĻįēČéˇċĘĻˇĬïŁĻʗˇ

ÈĤóˇ Ŕúˇ ČĔˇ ĻïŋÉˇ ĳŋˇĮŀ°Čˇ ĻįĝČéʖˇrˇÒ¹ŀˇÒĔˇ Ļį×Čˇ ÉēČˇ

ÒŉģČéˇĳŋˇČéïóÙĬʗˇĻºĻˇÉÂˇÉïŁČéˇĻ°ˇÒÚŀˇïēÁČˇĻēÁČˇĻóČˇ

ʭÏŇˇĂïĖČéˇČï»ČˇĻïŊÉˇÒŉĢÉʮˇįµČéˇÒÛˇÉĔˇÒĘČéˇąŋÉˇŔÁˇ

ïóÙŀˇĮŀÂˇ ĻįēČéˇÉĖČéˇŔóÙÉʗˇÉïŁČéˇ Ļ°ˇÉ¼ČˇÉÂċˇĻïºŗˇ

ċŀėČˇ ïÁČïˇ ÒĘČéʖˇ �ïŁČéˇ Ļ°ˇ É¼Čˇ ĬïÂóˇ ČĔČéˇ ąĞČéˇ

ċŀėČˇąÁċˇŔ»ŗʖˇ�ĖóˇĻïŋÉˇĳŋˇĂïĖČéˇïóÛŀˇĻÀóˇĳ°ēˇÉïŁČéˇ

Ļ°ˇąÀóˇĻóČˇŔÁēˇÒóÚŀˇČÁŗʗˇÈĤóˇŔúˇČĔˇïēÁČˇĻēÁČˇŔĖˇČéïþ°ʖˇ
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 þˇČïó×ČʗˇĤˇċĘĻˇċŊÉˇÒĘˇČÁēˇÒĔʗˇÈÀČˇÉ¼ČˇĬïÂóˇÉ°ċˇ

ĂØĻˇ Ŕġóˇ ČïŎČéˇ éúˇċúČïˇ Ò°Čéˇ ąÁċʖˇ �ÀČˇċŀėČˇ Ļïºŗˇ

Ïŋˇ±ČˇÒŉĢÉˇïēÁČˇĻïÁČïʗˇċŀėČˇÉĔˇċĘĻˇĳŊÉˇĂïğÓˇĻėĻˇ

ïĠČʗˇïē´ÉˇÏ»ŗˇĳġċˇïĠČˇċěóˇČéÁŗʖˇ[ïŉČéˇÈÀČˇĂïĖČéˇ

É¼ČˇĬïÂóˇÉÂċˀĻïºŗˀċŀėČˀąÁċˀÒóÚŀˀÒĔʖ

�į×Čˇ ĻïŋÉˇ ĻØʗˇ Čïŉˇ �ŀįĂÓċ°Čˇ ÒÆˇ Ï¾Čˇ ÉïŊČéʗˇ

ČïŎČéˇČéïÙˇĳþʗˇČïÁˇŔ²ČˇŔÁˇČïÁˇÉÂóˇÉ±ÉïˇČĚóˇĻóØČéˇČïºĻˇ

ÒÆˇĻïÁČïˇÉĖČéˇċĘĻˇĬï¼ČˇąÁˇÏēˇïĝˇąÙˇĻïŀĘÉˇŔÁēˇĻïĔóˇ

ĮŀÓČ ą̌ÁċˇŔóÙÉˇÒÆˇÈŀĘÉˇïĝˇĬïÂó ą̌ÁċˇŔóÙÉˇĻįēČéˇĂïēÂČéˇ

Ļïģóˇéó°ČˇČïºĻˇÒùČïˇċěóˇČéÁŗʗˇÉïēˇÏŇˇïĝˇĻïºŗˇĂïĖČéˇ

ÉĔˇÉÂċˇïŊČéˇʭïē´ÉʗˇĻįēČéˇČïóÚŀˇĻįŉģČéˇïĢĬʗˇïĝˇÉĞČˇ

ÉÂċˇĻïºŗˇĂïĔˇĤʮʖˇ�ŀįĂÓċ°ČˇČï³ÉˇÉïŁČéˇĻ°ˇČïġˇÒØČˇ

É¹ŀˇČĔóˇÉň°ˇïĝ°ˇĳþˇČĚóˇĻóØČéˇ�ïŀÉĂˇ�ąēĳÓʘˇʻ�ÂċˇïŊČéˇ

ÉïûˇÏÁČïˇÉïēˇČïŎČéˇČéŉģóˇČéïóÙĬˇÏŉʖˇ[ïŎČéˇČéŉģóˇ

ÉĞČˇąÀóˇÉïûˇÉ¼Čˇą×Čˇĳ¹ČˇĂïºŀˇąÁˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇąÁċˇŔóÙÉʖ̓

¢úˇŔ»ŗʗˇČØŀˇÈÀČˇÒ°ČéˇČéęóˇĤˇÒĔʗˇĻįúˇïēÆČˇċĘĻˇ

ŔóÙÉˇŔúˇÈÀČˇĂïĖČéˇċŀėČ ą̌ÁċʗˇïÆŗˇČïġ į̌µČéˇÈÀČˇĂïĖČéˇ

ĻïŋÉˇĳŋˇÉ¼ČˇĬïÂóˇÉÂċˇĻïºŗˇĻïõÉïˇČĔʖˇQïĖČéˇÉĔˇéúˇÉÂČˇ

ĻįĤˇÈÀČˇÉÂʖ
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Nguyên nhân số 3: Bạn đang trì hoãn việc gì 
đó bởi vì nó khó khăn, nhàm chán  

hoặc làm bạn khó chịu

Giải pháp: Sử dụng quy tắc nếu-thì

�ïĖČéˇĻïŉģČéʗˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉėˇé³ČéˇéóÂóˇĮŀŗØĻˇŔºČˇÒÚˇ

ČÁŗˇÈµČéˇŘˇÉïõˇĻŀŗÙĻˇÒėóʘˇT¼Čˇĳ°ŀʗˇĻĖóˇĳäˇÈ³ĻˇċúČïˇ

ĬïÂóˇ ąÁċˇŔóÙÉˇČÁŗˇĳġċˇïĠČʖˇ�ºĻˇČïó×ČʗˇČØŀˇÉïŁČéˇ

Ļ°ˇĻïŋÉˇĳŋˇÉĔˇÒňˇŘˇÉïõˇÒÛˇąÁċˇÒóÚŀˇÒĔʗˇÉïŁČéˇĻ°ˇĳäˇ

ĂïĖČéˇÈ°ēˇéóģˇĻįúˇïēÆČˇČĔˇČé°ŗˇĻŌˇÒ¼ŀʖˇ�±ÉˇČéïó×Čˇ

ÉŊŀˇ Éïēˇ Ļïºŗˇ Čéŉģóˇ Ļ°ˇ ĻïŉģČéˇ Ò±Čïˇ éó±ˇ Įŀ±ˇ É°ēˇ

ĂïÂˇČ²ČéˇĻŋˇĂóÛċˇĳē±ĻˇÉň°ˇċúČïˇŔÁˇÏŋ°ˇŔÁēˇČĔˇĮŀ±ˇ

ĻïŉģČéˇŖŀŗ×ČˇÒÛˇĻį±ČïˇÈùˇįĠóˇŔÁēˇĻúČïˇïŀėČéˇŖºŀʖ

¢úˇŔ»ŗʗˇïÆŗˇéóŁĬˇÒĥˇÈÂČˇĻï¹ČˇŔÁˇÉïºĬˇČï»Čˇĳŋˇ

Ļï»ĻˇįµČéˇĳŊÉˇċÀČïˇŘˇÉïõˇÉň°ˇÈÀČˇÉœČéˇÉĔˇïÀČʖˇ¦ˇ

ÉïõˇÉň°ˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇĂïĖČéˇĬïÂó ą̌ŁÉˇČÁēˇÉœČéˇÒ±ĬˇŊČéˇ

ÒŉĢÉˇ Ļïōˇ Ļï±Éïˇ ąÁċˇČïŎČéˇ ŔóÙÉˇċÁˇÈÀČˇ Ļïºŗˇ ĂïĔˇ

Ăï²ČʗˇÉï±ČˇČé³Ļʗˇïē´ÉˇĂóČïˇĂïňČéʖˇ�ï°ŗˇŔÁēˇÒĔʗˇïÆŗˇ

ĳōˇÏņČéˇĮŀŗˇĻ³ÉˇČØŀʳĻïúˇÒÛˇïēÁČˇĻïÁČïˇÉĖČéˇŔóÙÉʖ
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|ŀŗˇ Ļ³Éˇ ČØŀʳĻïúˇ ĂïĖČéˇ Éïûˇ éóŁĬˇ ĮŀŗØĻˇ ÒùČïˇ

ČïŎČéˇ ÈŉġÉˇ Éņˇ ĻïÛˇ ÈÀČˇ É¼Čˇ ĻïŋÉˇ ïóÙČˇ ÒÛˇ ïēÁČˇ

ĻïÁČïˇċĘĻˇÏŋˇ±Čʖˇ[ĔˇÉĞČˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇÒù°ˇÒóÛċˇŔÁˇ

Ļïģóˇéó°ČˇÈÀČˇĳäˇĻïŋÉˇïóÙČˇÉ±ÉˇÈŉġÉˇÒĔʖˇ¢õˇÏņʘ

[ØŀˇÈ¹ŗˇéóģ ą̌ÁˇɼˇéóģˇÉïóÚŀʗˇĻïúˇĻĖóˇĳäˇÏŌČéˇÉĖČéˇ

ŔóÙÉˇÒ°Čé ą̌ÁċˇŔÁˇÈ³ĻˇÒ¼ŀ ą̌ÁċˇÈ±ēˇÉ±ēˇċÁˇ�ēÈˇÒÆˇŗ×ŀˇ

É¼ŀʖˇ[ØŀˇĳØĬˇĂïĖČéˇÒÚˇÉ»ĬˇÒØČˇŗ×ŀˇÉ¼ŀˇĻ²ČéˇąŉĠČéˇ

Éň°ˇĻĖóˇĻįēČéˇÉŀĘÉˇïĝĬʗˇĻïúˇĻĖóˇĳäˇÒŉ°ˇŔºČˇÒÚˇÒĔˇį°ˇ

ċĘĻˇą¼ČˇČŎ°ˇĻįŉġÉˇĂïóˇÉŀĘÉˇïĝĬˇĂØĻˇĻïŁÉʖ

�µČéˇÉ±ÉïˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇĻįŉġÉˇÉïõČïˇŖ±ÉˇČïŎČéˇ

éúˇÈÀČˇĳäˇąÁċʗˇĂïóˇČÁēˇŔÁˇĤˇÒ¹ŀˇÈÀČˇĳäˇąÁċˇÒóÚŀˇÒĔʗˇ

ÈÀČˇĳäˇĂïĖČéˇÉ¼ČˇĬïÂóˇÒÛˇĻ¹ċˇĂïóˇ ĻïģóˇÒóÛċˇÒØČʖˇ

�äˇĂïĖČéˇÉĔˇÉïŀŗÙČʘˇʻĻĖóˇÉĔˇĻïŋÉˇĳŋˇĬïÂóˇąÁċˇÒóÚŀˇ

ČÁŗˇÈ¹ŗˇéóģˇĂïĖČéʝ ʗ̓ˇïē´ÉˇʻŔóÙÉˇČÁŗˇÉĔˇĻïÛˇÒĢóˇĳ°ŀˇ

ĂïĖČéʝ ʗ̓ˇïē´ÉˇʻÉĔˇąäˇĻĖóˇČ×ČˇąÁċˇŔóÙÉˇĂï±ÉˇĻï°ŗˇÉïēˇ

ŔóÙÉˇČÁŗ ʖ̓ˇQïóˇÒĔˇÉïŁČéˇĻ°ˇŘˇĻïŊÉˇÒŉĢÉˇŘˇÉïõˇąÁˇÒóÚŀˇ

É¼ČˇĻïóØĻˇĻįēČéˇŔóÙÉˇÒŉ°ˇį°ˇČïŎČéˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇĂïĔˇ

Ăï²Čʖˇ�±Éˇ Įŀŗˇ Ļ³Éˇ ČØŀʳĻïúˇ ąÁċˇ éóÂċˇÒ±Čéˇ ĂÛˇ É±Éˇ

ŗ×ŀˇÉ¼ŀˇÒėóˇŔġóˇĳŊÉˇċÀČïˇŘˇÉïõˇÉň°ˇÈÀČˇÈµČéˇÉ±Éïˇ
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ÒÂċˇÈÂēˇįµČéˇÈÀČˇÒÆˇÒŉ°ˇį°ˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇÒŁČéˇÒ³Čˇ

ĻįŉġÉˇĻïģóˇÒóÛċˇĮŀ°ČˇĻįĝČéʖˇ�į×ČˇĻïŋÉˇĻØʗˇĮŀŗˇĻ³Éˇ

ČØŀʳĻïúˇÒÆˇÒŉĢÉˇĻúċˇĻïºŗˇĻįēČéˇïĠČˇɼɺɺˇČéïó×ČˇÉŊŀˇ

Čïµċˇ Ļ²Čéˇ ĻŜˇ ąÙˇ ÒÀĻˇ ÒŉĢÉˇċņÉˇ Ļó×ŀˇ ŔÁˇ Ļ²ČéˇČ²Čéˇ

ĳŀºĻˇĻįŀČéˇÈúČïˇĻŌˇɼɺɺ˾ˇÒØČˇɽɺɺ˾ʖ

�ĖóˇČï»ČˇĻïºŗˇÈ°ˇÉïóØČˇąŉĢÉˇċÁˇĻĖóˇÒÚˇŖŀºĻˇÉïēˇ

ÈÀČʘˇĳŀŗˀČéïþˀŔÚˀï»ŀˀĮŀÂˀÉň°ˀĻïºĻˀÈÀóʑˀĬïġĻˀąģˇÉ±ÉˇÉÂċˀ

ŖŁÉˀŔÁˀĻï°ċˀéó°ˀŔÁēˀŔóÙÉ ąˀ»ĬˀĂØˀïēÀÉïˀÉïóˀĻóØĻʗ ą̌ÀóˇČéïÓˇ

ÉĔˇŔáˇĂïĖČéˇï°ŗˇÈµČéˇČïŎČéˇąģóˇĂïŀŗ×ČˇČïŉʘˇʻ?Æŗˇ

ĻïÓēˇÒŀĚóˇÒ°ċˇċ×ˇÉň°ˇÈÀČʛʼˇïē´Éˇ̒ ?ÆŗˇĻõÉïˇÉŋÉʛʼˇ�ŀŗˇ

Čïó×ČʗˇÉïŁČéˇ ąÀóˇÉĔˇŉŀˇĻïØˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇÒėóˇŔġóˇïóÙŀˇ

ĮŀÂˇĻïŋÉˇĳŋˇÉň°ˇÉĖČéˇŔóÙÉʖˇ[ĔóˇÉïõČïˇŖ±ÉˇąÁʗˇÈÀČˇĳäˇ

ĻįĤˇĻïÁČïˇċĘĻˇČéŉģóˇąÁċˇŔóÙÉˇïóÙŀˇĮŀÂˇČØŀˇ±ĬˇÏņČéˇ

É±ÉˇÉïóØČˇąŉĢÉˇĻį×Čʖ

HEIDI GRANTˇ ąÁˇ ċĘĻˇ ČïÁˇ Ăïē°ˇ ïĝÉˇ ĻïŀĘÉˇ È°Čˇ ąÆČïˇ ÒÀēˇ ĻÀóˇ ïĝÉˇ ŔóÙČˇ

[ÓŀįēTÓ°ÏÓįĳïóĬˇŔÁˇ ąÁˇĬïĔˇéó±ċˇÒėÉˇ�įŀČéˇĻ¹ċˇZēĻóŔ°ĻóēČˇ�ÉóÓČÉÓˇĻÀóˇ

#Àóˇ ïĝÉˇ�ēąŀċÈó°ʖˇ �Áˇ ąÁˇ Ļ±Éˇ éóÂˇ Éň°ˇ ÉŀėČˇ ĳ±Éïˇ[óČÓˀ�ïóČéĳˀ �ŀÉÉÓĳĳèŀąˀ

zÓēĬąÓˀ ēˀ óèèÓįÓČĻąŗˀ ʭĻÀċˇÏùÉïʘˀɳʅˀÒóÚŀˀČéŉģóˀĻïÁČïˀÉĖČéˀÉ¼ČˀąÁċˀĂï±Éˀ

Òóʧʗˇ[ēˀaČÓˀ�ČÏÓįĳĻ°ČÏĳˀ¥ēŀˀ°ČÏˀ£ï°ĻˀĻēˀ ēˀ�ÈēŀĻˀCĻˀʦQïĖČéˀ°óˀïóÛŀˀÈÀČˀ
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ŔÁˀÈÀČˀĬïÂóˀąÁċˀéúˀÒÛˀéóÂóˀĮŀŗØĻˀŔºČˀÒÚʧʗˇŔÁˇ}ÓóČèēįÉÓċÓČĻĳʓˀ?ēŕˀĻēˀ9ÓĻˀ

zÓēĬąÓˀĻēˀ?ÓąĬˀ¥ēŀˀʦTÁċˀéúˀÒÛˀČéŉģóˀĂï±ÉˀéóŁĬˀÈÀČʧʖˇ�ïÓēˇÏĪóˇ?ÓóÏóˇ9į°ČĻˇ

Ļį×Čˇ�ŕóĻĻÓįˇĻÀóˇÒù°ˇÉïûʘˇ̐ïÓóÏéį°ČĻĬïÏʖ
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“C±Éˇ ĬïŉĠČéˇ Ĭï±Ĭˇ ĻįŀŗÚČˇ ĻïėČéˇ éóŁĬˇ

ÏŀŗˇĻįúˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĂïĖČéˇÉĔˇĻ±ÉˇÏņČéˇ

Ŕġóˇ ĻĖóʖˇ �Ėóˇ ÈóØĻˇċúČïˇ Č×Čˇ ąÁċˇ éúˇ ÒÛˇ

ąÁċˇŔóÙÉˇïóÙŀˇĮŀÂˇïĠČʗˇČïŉČéˇĻĖóˇĂïĖČéˇąÁċˇÒŉĢÉʖ̓ ˇ

�Ėóˇ ÒÆˇČéïÓˇČïŎČéˇÉ¹ŀˇČïŉˇ ĻïØˇČÁŗˇČïóÚŀˇ ą¼Čˇ ĻŌˇ

ČïŎČéˇČéŉģóˇÒŉĢÉˇĻĖóˇïŀºČˇąŀŗÙČʖˇ[ïóÚŀˇČéŉģóˇÒÆˇ

ÒĝÉˇĳ±ÉïˇÈ±ēʗˇĻï»ċˇÉïõˇÒÆˇÒŉĢÉˇÒÁēˇĻÀēˇŔÚˇĬïŉĠČéˇ

Ĭï±ĬˇąÁċˇŔóÙÉˇïóÙŀˇĮŀÂʗˇČïŉČéˇïĝˇŔ¾ČˇĻïºŗˇŔóÙÉˇÏŀŗˇ

ĻįúˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇąÁˇċĘĻˇÉŀĘÉˇÉïóØČˇĂïĔˇĂï²Čʖˇ�Àóˇĳ°ēˇ

ČïŎČéˇČéŉģóˇÈóØĻˇČïóÚŀˇŔÚˇÉ±ÉˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇÏŀŗˇĻįúˇ

Ļ»ĬˇĻįŀČéˇŔ¾Čˇé´ĬˇĂïĔˇĂï²ČˇĻįēČéˇŔóÙÉˇĻ»ĬˇĻįŀČéʝˇ

|ŀ°ˇ ĻïŋÉˇ ĻØˇ ÉĖČéˇ ŔóÙÉˇ Éň°ˇċúČïʗˇ ĻĖóˇ ÒÆˇ Ŗ±Éˇ ÒùČïˇ

ÒŉĢÉˇċĘĻˇĳėˇąŘˇÏēʗˇÉœČéˇČïŉˇĻúċˇį°ˇÉ±ÉˇÉïóØČˇąŉĢÉˇ
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ÉĔˇ ĻïÛˇéóŁĬˇÈÀČˇéóÁČïˇĮŀŗÚČˇĂóÛċˇĳē±ĻˇĂïÂˇČ²Čéˇ

Ļ»ĬˇĻįŀČéʖ

9óÂˇ ĳōˇÉ±ÉˇÉïóØČˇ ąŉĢÉˇ ąÁċˇŔóÙÉˇïóÙŀˇĮŀÂˇċÁˇ

ČéŉģóˇĂï±Éˇŉ°ˇĻïõÉïˇąäˇį°ˇĬïÂóˇÉĔˇĻ±ÉˇÏņČéˇŔġóˇÈÀČʗˇ

ČïŉČéˇÉïŁČéˇąÀóˇċ°ČéˇÒØČˇÉïēˇÈÀČˇĳŋˇĻïºĻˇŔĝČéˇŔÁˇ

ÉÂċˇéó±ÉˇĻïºĻˇÈÀóʖˇZĘĻˇČéŉģóˇÈÀČˇÉň°ˇÈÀČˇïē´ÉˇċĘĻˇ

Ļ±ÉˇéóÂˇÉĔˇĻïÛˇĻ±ČˇĻïÁČïˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇÉň°ˇįó×Čéˇïĝˇ

ċĘĻˇÉ±ÉïˇČïóÙĻˇĻúČïˇÒØČˇċŊÉˇČĔˇÉĔˇŔáˇÏÜˇ±ĬˇÏņČéˇ

ČØŀˇÒŉĢÉˇĻïŋÉˇïóÙČˇÒŁČéˇÉ±Éïʖˇ[ïŉČéˇČØŀˇÈÀČˇÉÂċˇ

ĻïºŗˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇČÁŗˇĂïĖČéˇĂïÂˇĻïóˇïē´ÉˇÉĔˇČïóÚŀˇ

ïÀČˇÉïØʗˇĻïúˇČĔˇÉĔˇĻïÛˇĂïĖČéˇĬïŇˇïĢĬˇŔġóˇÈÀČʖˇ¢óÙÉˇ

Éėˇé³Čéˇ±ĬˇÏņČéˇČĔˇÉĔˇĻïÛˇĂïóØČˇÈÀČˇįĠóˇŔÁēˇČéĪˇÉņĻˇ

Ăïóˇą´ĬˇÒóˇą´ĬˇąÀóˇČïŎČéˇïēÀĻˇÒĘČéˇŔĖˇõÉïˇĻįēČéˇĂïóˇ

Ŕ¾ČˇĬïÂóˇĻŋˇċúČïˇÉïėČéˇÉïĝóˇąÀóˇĳŋˇĻïóØŀˇĻ»ĬˇĻįŀČéʖ

¢õˇ ÏņʘˇċĘĻˇČïĔċˇČïğˇïĝÉˇ Ŕó×ČˇċÁˇ ĻĖóˇ ïŀºČˇ

ąŀŗÙČˇÉĔˇ±ÉˇÉÂċˇŔġóˇŔóÙÉˇĻĚˇÉïŊÉˇąÀóˇÉ±ÉïˇĳōˇÏņČéˇ

Ļïģóˇ éó°Čˇ Éň°ˇïĝˇÈµČéˇÉ±Éˇ ÉĖČéˇÉņˇĬïĚˇÈóØČˇČïŉˇ

ÈÂČéˇ ĻõČïˇ ʭÓŖÉÓąˇ ĻįēČéˇ ċ±ŗˇ ĻõČïʮʗˇ ĳĚˇ ĂØˇ ïēÀÉïʗˇ

ąùÉïˇ ąÁċˇŔóÙÉʗˇĮŀŗˇĻ³ÉˇČØŀʳĻïúˇŔÁˇĻïóØĻˇÈùˇÈºċˇéóģʖˇ



Chuyên tâm

120

�œČéˇ ÉïõČïˇïĝˇ ąÁˇ ČïŎČéˇČéŉģóˇ Řˇ ĻïŊÉˇ įĪˇ įÁČéˇ ŔÚˇ

ÉïºĻˇąŉĢČéˇąÁċˇŔóÙÉˇÉň°ˇċúČïʗˇČïŎČéˇČéŉģóˇÈóØĻˇĻúċˇ

ĻïºŗˇČóÚċˇŔŀóˇĻįēČéˇĂïĔˇĂï²ČˇŔÁˇąŀĖČˇÉėˇé³ČéˇĻÀēˇ

į°ˇČïóÚŀˇČóÚċˇŔŀóˇïĠČʗˇŔÁˇ ąÁˇČïŎČéˇČéŉģóˇċÁˇÉ±Éˇ

ïŉġČéˇÏ¾Čˇ éóŁĬˇ Ļ²ČéˇČ²Čéˇ ĳŀºĻˇ ÒÆˇ éĔĬˇĬï¼Čˇ Ŗŀ°ˇ

Ļ°ČˇÉÂċˇéó±ÉˇĂïĔˇÉïùŀˇĻįēČéˇÉĖČéˇŔóÙÉˇÉň°ˇïĝʖˇ[Øŀˇ

ÈÀČˇéóėČéˇŔġóˇïĝʗˇŔóÙÉˇÉïŁˇŘˇÒØČˇČïŎČéˇéúˇÒ°ČéˇŖÂŗˇ

į°ˇĻįēČéˇÉïõČïˇċúČïˇĂïóˇÒ°ČéˇąÁċˇŔóÙÉˇŔÁˇĳōˇÏņČéˇ

ČïŎČéˇéúˇÈÀČˇĮŀ°Čˇĳ±ĻˇÒŉĢÉˇÒÛˇÒŉ°ˇį°ˇÉïóØČˇ ąŉĢÉˇ

Éïēˇįó×ČéˇċúČïˇĳäˇÉĔˇõÉïˇÉïēˇÈÀČʖ

[ØŀˇÈÀČˇÉÂċˇĻïºŗˇĻïºĻˇÈÀóʗˇÉĔˇï°óˇÒóÚŀˇĳäˇéóŁĬˇ

ÈÀČ Ļ̌óØČˇŔÚˇĬïõ° Ļ̌įŉġÉˇŔÁˇÉÂċˇéó±É ą̌ºŗ ą̌ÀóˇÒŉĢÉˇČïóÚŀˇ

ĮŀŗÚČˇĂóÛċˇĳē±ĻˇïĠČʖˇ#óÚŀˇÒ¼ŀˇĻó×Čˇ ąÁˇÉïºĬˇČï»Čˇ

ŔóÙÉˇċúČïˇÒ°ČéˇĤˇċŊÉˇÒĘˇČÁēˇŔÁˇĬïÂóˇÈóØĻˇĻïŉĠČéˇ

ÉïõČïˇċúČïʖˇQïóˇÈÀČˇĻïŌ°ˇČï»ČˇŔġóˇÉïõČïˇċúČïʘˇʻ�Ėóˇ

Ò°Čéˇċ³ÉˇĂßĻʖˇ#óÚŀˇČÁŗˇĻï»ĻˇĂóČïˇĂïňČéʗ̓ ˇŔÁˇÒÛˇÉïēˇ

ĳŋˇĻïŌ°ˇČï»ČˇÒĔˇČµċˇĻįēČéˇČï»ČˇĻïŊÉˇÉň°ˇÈÀČˇċÁˇ

ĂïĖČéˇÉïėČéˇÉŋˇïē´ÉˇĳōˇÏņČéˇČĔˇÒÛˇĻį±ÉïˇċĔÉˇÈÂČˇ

Ļï¹Čʗˇ ČĔˇ ĳäˇ ĂïĖČéˇ ÉĞČˇ ĂïóØČˇ ÈÀČˇ Ļį»Ļˇ ÒŉģČéˇ į°ŗˇ
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ČŎ°ʖˇ¥×ŀˇĻïŉĠČéˇÈÂČˇĻï¹ČˇÈµČéˇÉ±ÉïˇČï»Čˇį°ˇČïŎČéˇ

ŉŀˇÒóÛċˇÉň°ˇÈÀČʗˇČïġˇąÀóˇČïŎČéˇĻïōˇĻï±ÉïˇċÁˇÈÀČˇ

ÒÆˇŔŉĢĻˇĮŀ°ˇÒŉĢÉˇĻįēČéˇĮŀ±ˇĂïŊʗˇŔÁˇÒ´ĻˇČóÚċˇĻóČˇŔÁēˇ

ĂïÂˇČ²ČéˇéóÂóˇĮŀŗØĻˇŔºČˇÒÚˇÉň°ˇċúČïʖ

�°ŀˇ ÒĔʗˇ ïÆŗˇ ĻóØĬˇ ĻņÉˇ ÈµČéˇ É±Éïˇ Ļïōˇ ČéïóÙċˇ

ŔÁˇĳŀŗˇČé¾ċˇąÀóʖˇ�ĖóˇĂïŀŗØČˇĂïõÉïˇÉ±ÉˇïĝÉˇŔó×ČˇÉň°ˇ

ċúČïˇĂóÛċˇĻį°ˇąÀóˇŖÓċˇĮŀŗˇĻįúČïˇąÁċˇŔóÙÉˇÉň°ˇïĝˇČïŉˇ

ĻïØˇČÁēˇŔÁēˇÉ±ÉˇĻïģóˇÒóÛċˇĂï±ÉˇČï°ŀˇĻįēČéˇČéÁŗʗˇŔÁˇ

ÉĔˇ ĳŋˇÒóÚŀˇÉïûČïˇÒÛˇ ÉÂóˇ ĻïóÙČˇÉïºĻˇ ąŉĢČéˇ ąÁċˇŔóÙÉˇ

Éň°ˇ ċúČïʖˇ ?Æŗˇ ąÁċˇ ÒóÚŀˇ ÒĔˇ ċĘĻˇ É±Éïˇ ąóČïˇ ÒĘČéʖˇ

[ØŀˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇČÁŗˇĂïĖČéˇïóÙŀˇĮŀÂʗˇïÆŗˇĻïōˇċĘĻˇ

ĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇĂï±ÉʗˇÉïŊˇĂïĖČéˇĬïÂóˇĻóØĬˇĻņÉˇÉėˇé³Čéˇ

ĻïŋÉˇïóÙČˇČĔˇċĘĻˇÉ±ÉïˇŔĖˇõÉïʖˇ�ÀČˇÉï±ČˇČÂČˇĂïóˇČéęóˇ

ŔÁēˇÈÁČˇąÁċˇŔóÙÉʝˇ?ÆŗˇąÁċˇŔóÙÉˇĤˇÈ×ČˇČéēÁóˇïē´ÉˇĻÀóˇ

ċĘĻˇĮŀ±ČˇÉÁˇĬï×ˇĻįēČéˇŔÁóˇéóģˇÒęČéˇïęʖˇZÁČˇïúČïˇ

ċ±ŗˇĻõČïˇĂïóØČˇÈÀČˇïē°ˇċ³Ļʝˇ?ÆŗˇÉïŀŗÛČˇĳ°ČéˇąÁċˇ

ŔóÙÉˇ Ļį×Čˇ éóºŗˇ ïē´Éˇ ĳōˇ ÏņČéˇ ŊČéˇ ÏņČéˇ Čï»Čˇ ÏÀČéˇ

éóĝČéˇČĔóʖˇ�Ĕ ą̌äˇÈÀČˇÒùČïˇïēÁČˇĻïÁČïˇŔóÙÉˇéúˇÒĔˇĻįŉġÉˇ

ÈŎ°ˇĻįŉ°ʖˇ[ïŉČéˇČØŀˇĳŋˇÉï±ČˇČÂČˇÒ°ČéˇĻ²Čéˇą×ČʗˇïÆŗˇ
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ÈŉġÉˇį°ˇĂïğóˇÈÁČˇąÁċˇŔóÙÉʗˇÒóˇÏÀēˇŔÁˇĂóØċˇĻïŊˇéúˇÒĔˇ

ÒÛˇ²Čʖˇ#¹ŗˇÉĔˇĻïÛˇÉïõČïˇąÁˇČïŎČéˇéúˇÈÀČˇÉ¼ČˇÒÛˇïēÁČˇ

ĻïÁČïˇÉĖČéˇŔóÙÉˇċĘĻˇÉ±ÉïˇĳŀĖČˇĳáˇŔÁˇČï°ČïˇÉïĔČéˇ

ĳ°ŀˇÈŎ°ˇĻįŉ°ʖ

�ŋˇĂØĻˇČėóˇéóŎ°ˇĻ¹ċˇĻįõˇŔÁˇÉĠˇĻïÛˇąÁˇÉïú°ˇĂïĔ°ˇ

éóŁĬˇÈÀČˇČï»ČˇÈóØĻˇĂïóˇČÁēˇÉ¼ČˇĻï°ŗˇÒĚóʖˇ�ï¶ČéˇïÀČʗˇ

ĻĖóˇÈóØĻˇįµČéˇċúČïˇÉ¼ČˇĬïÂóˇį°ˇĂïğóˇéïØˇÒÛˇŔŉĠČˇŔ°óˇ

ŔÁóˇą¼ČˇċĘĻˇČéÁŗʖˇ�Âċˇéó±ÉˇÉ²ČéˇÉĠˇŔ°óˇïē´ÉˇĻ×ˇÉŊČéˇ

ïĖČéˇĂïóØČˇĻĖóˇċŀėČˇÏóˇÉïŀŗÛČʖˇ[ØŀˇĻĖóˇÉÂċˇĻïºŗˇ

ÉĠˇĻïÛˇÉïŇČéˇŖŀėČéˇïē´ÉˇċğóˇĮŀ°óˇïÁċʗˇĻĖóˇĳäˇÒóˇ

ÒØČˇÉō°ˇ ĳĚˇïē´Éˇ į°ˇČéēÁóˇ ŔÁˇïõĻˇ ĻïĤˇŔÁóˇĬïŁĻʖˇ�Ėóˇ

ÉœČéˇÉėˇé³ČéˇÏŀŗˇĻįúˇŔóÙÉˇĻ»ĬˇĻïÛˇÏņÉˇé¼ČˇČïŉˇċěóˇ

ČéÁŗʗˇĻïŉģČéˇąÁˇŔÁēˇÉŀėóˇČéÁŗˇąÁċˇŔóÙÉˇïē´ÉˇĻįŉġÉˇ

ĂïóˇąÁċˇċĘĻˇŔóÙÉˇéúˇÒĔˇĂïĖČéˇÒĞóˇïğóˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

É°ēˇÒĘʗˇÈĤóˇĻĖóˇ ĻïºŗˇįµČéˇŔóÙÉˇÉėˇČéęóˇ ąÁċˇŔóÙÉˇĳäˇ

ąÁċˇïÀČˇÉïØˇĻï°ŗˇŔúˇČ¹ČéˇÉ°ēˇĂïÂˇČ²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

Éň°ˇĻĖóʖˇ�ĠˇĻïÛˇÉň°ˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇÉŀČéˇÉºĬˇČïŎČéˇĻõČˇ

ïóÙŀˇ Įŀ°Čˇ ĻįĝČéˇ éóŁĬˇ ÈÀČˇ ĮŀÂČˇ ąŘˇ ĂïÂˇ Č²Čéˇ Ļ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇċĘĻˇÉ±ÉïˇĻėóˇŉŀʖ
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ZĘĻˇĳėˇČéŉģó Ļ̌ïõÉï Ļ̌ïÓēˇÏĪóˇŖÓċˇČïŎČéˇéúˇïĝˇÏŋˇ

ÒùČïˇąÁċˇĳäˇÒŉĢÉˇïēÁČˇĻïÁČïˇŔÁēˇĻïģóˇÒóÛċˇČÁēʖˇZ´Ļˇ

Ăï±ÉʗˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇĮŀ±ˇĻįúČïˇąÁċˇŔóÙÉˇïĠČˇąÁˇĂØĻˇĮŀÂˇ

ÉïõČïˇąÁˇĳŋˇĻï°ŗˇÒĚóˇĻēÁČˇÏóÙČʗˇċÀČïˇċäˇŔÁˇÉĔˇąĢóˇÒėóˇ

ŔġóˇČïóÚŀˇČéŉģóʖˇ¢õˇÏņʘˇ[ēį°ˇąÁˇċĘĻˇĂï±ÉïˇïÁČéˇÉň°ˇ

ĻĖóʖˇ�ĖˇĻïºŗˇįµČéˇČØŀˇÉŊˇºČˇÒùČïˇċņÉˇĻó×ŀˇÉïõČïˇĳäˇ

ĬïÂóˇÒÀĻˇÒŉĢÉˇŔÁēˇČéÁŗˇ̒ ĂØĻ Ļ̌ïŁÉˇÏŋˇ±Č ʗ̓ Ļ̌ïúˇÉĖˇĳäˇÉÁČéˇ

ÉÂċˇĻïºŗˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇĂïóˇĻïģóˇéó°ČˇĻįĖóˇĮŀ°ˇċÁˇÏŋˇ±Čˇ

Ŕ¾ČˇĂïĖČéˇĻóØČˇĻįóÛČˇČï°ČïˇČïŉˇċúČïˇċēČéˇÒĢóʗˇįęóˇ

ÉĖˇĳäˇïēÁČˇĻēÁČˇĻŀŗÙĻˇŔĝČéˇŔÁēˇÉŀėóˇČéÁŗˇïĖċˇÒĔˇČØŀˇ

Ïŋˇ±ČˇŔ¾ČˇÉïŉ°ˇïēÁČˇĻïÁČïʖˇ�ŀŗˇČïó×ČʗˇÉĖˇąÀóˇČï»Čˇį°ˇ

ċúČïˇÉÂċˇĻïºŗˇĻïēÂóˇċ±óˇïĠČˇČïóÚŀˇŔġóˇŘˇČéïþˇĳäˇ̒ ĻóØĬˇ

ĻņÉˇĻïŋÉˇïóÙČˇÏŋˇ±Čʼˇïē´ÉˇʻÒÀĻˇÒŉĢÉˇĻóØČˇĻįóÛČˇĻįēČéˇ

Ïŋˇ±Č ʗ̓ˇÒ´ÉˇÈóÙĻˇĂïóˇÉĖˇÒÆˇŖ±ÉˇÒùČïˇÒŉĢÉ Ļ̌ŌČéˇČïóÙċˇŔņˇ

įó×ČéˇÈóÙĻˇŔÁˇÉ±ÉˇċėÉˇČïğˇÉĔˇĻïÛˇÏŇČéˇąÁċˇÉïûˇĳėˇÉïēˇ

ÈóØĻˇĻóØČˇÒĘˇÉň°ˇÏŋˇ±Čʖ

�ÀČˇĂïĖČéˇÉ¼ČˇĬïÂóˇĮŀ±ˇÉėˇé³ČéˇÒÛˇéóŎˇ Ļ»Ĭˇ

ĻįŀČéʖˇZ´ÉˇÏŇˇŔóÙÉˇÒĔˇÉĔˇĻïÛˇĂïĖČéˇÏÜˇÏÁČéʗˇČïŉČéˇ

ĮŀÂČ ą̌ŘˇĂïÂˇČ²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉĔˇĻïÛˇÒĞóˇïğóˇÈÀČˇÉ¼ČˇĻŋˇ
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ÉïňˇÒĘČéˇŔÁˇĻŋˇïēÁČˇĻïÁČïʖˇ�ĔˇĻóØČˇÈĘˇĻįēČéˇÉĖČéˇ

ŔóÙÉˇ ąÁˇ ÒóÚŀˇ įºĻˇ ŘˇČéïþ°ʗˇ ÒęČéˇ Ļïģóˇ ąÁˇ ĻįÂóˇ ČéïóÙċˇ

ĻįÁČˇÒ¼ŗˇČ²ČéˇąŉĢČéˇŔÁˇĻïğ°ˇċÆČˇČïºĻˇÒėóˇŔġóˇÈºĻˇ

ĂśˇČéŉģóˇČÁēʖ

¢úˇŔ»ŗʗˇŔóÙÉˇÒóÚŀˇÉïûČïˇ ąÀóˇ ĻóØČˇÒĘˇÉĖČéˇŔóÙÉˇ

Éň°ˇÈÀČˇĳ°ēˇÉïēˇÏÜˇÏÁČéˇŔÁˇĂïÂˇĻïóˇïĠČˇąÁˇÒóÚŀˇįºĻˇ

ÉĔˇŘˇČéïþ°ʖˇ9ó±ēˇĳŉˇ�ïÓįÓĳ°ˇ9ąēċÈˇĻïŀĘÉˇÒÀóˇïĝÉˇ

ZóČČÓĳēĻ°ˇĂïŀŗ×ČˇÈÀČˇČ×Čˇ ĻĚˇÉïŊÉˇ ąÀóˇ ÉĖČéˇŔóÙÉˇ

Éň°ˇċúČïˇÒÛˇʻÈ³ĻˇÒ¼ŀˇÉïØˇÒĘˇŖŀėČéˇÏėÉ ʖ̓ɻˇ�ïØˇÒĘˇ

ČÁŗˇ éóėČéˇ Čïŉˇ Ăïóˇ Òěˇ ŖÓˇ Ļį×ČˇċĘĻˇ ÉēČˇ ÏėÉˇ ĻïÓēˇ

ÉïóÚŀˇïŉġČéˇŖŀėČéʗˇÈÀČˇĳäˇĻïŋÉˇïóÙČˇČïŎČéˇĻï°ēˇ

Ļ±ÉˇČÁēˇÒÛˇĂïóˇÉïûˇÉ¼ČˇČïÂˇÉï¹ČˇĬï°Čïˇ ąÁˇÉĔˇ ĻïÛˇ

ŖŀėČéˇÏėÉˇċĘĻˇÉ±Éïˇ°ČˇĻēÁČʝˇ ĝČˇÏßĬˇÈÁČ ą̌ÁċˇŔóÙÉˇ

ĻįŉġÉˇĂïóˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇċĘĻˇČïóÙċˇŔņˇċġóʝˇ¢óØĻˇ į°ˇï°óˇ

ŔóÙÉˇŉŀˇĻó×ČˇïÁČéˇÒ¼ŀˇÉ¼ČˇĻïŋÉˇïóÙČˇŔÁēˇČéÁŗˇïĖċˇ

ĳ°ŀˇĻįŉġÉˇĂïóˇįģóˇĂïğóˇÈÁČˇąÁċˇŔóÙÉˇŔÁēˇÈŀĚóˇĻėóʝˇ�Ĕˇ

ąäˇÈÀČˇąÁˇċĘĻˇČéŉģóˇÉĔˇÉ±óˇČïúČˇÈ°ēˇĮŀ±ĻˇČïŉČéˇąÀóˇ

Èùˇĳ°ˇą¼ŗˇŔÁēˇĻóÛŀˇĻóØĻʖˇ#ÛˇÈóØČˇŘˇĻŉĤČéˇąġČˇÉň°ˇÈÀČˇ

ĻïÁČïˇïóÙČˇĻïŋÉʗˇÈÀČˇĬïÂóˇą¼ČˇąŉĢĻˇĻïŋÉˇïóÙČˇĻŌČéˇ
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ČïóÙċˇŔņˇÏÜˇéóÂóˇĮŀŗØĻʖˇ?ÆŗˇĻŋˇïğóˇÈÂČˇĻï¹Čʘˇʻ�Ėóˇ

ÉĔˇĻïÛˇĻïŋÉˇïóÙČˇČïóÙċˇŔņˇČïğˇČÁēˇĻįŉġÉʝʼˇ�ï¶Čéˇ

ïÀČʘˇ ČØŀˇ ĻĖóˇ ÉĔˇ Řˇ ĻŉĤČéˇ ÉïēˇċĘĻˇ ÈÁóˇ È±ēˇċÁˇ ĻĖóˇ

ċŀėČˇŔóØĻʗˇĻĖóˇÈóØĻˇįµČéˇÉÂċˇïŊČéˇĳäˇĻó×ŀˇĻ°ČˇČØŀˇ

ĻĖóˇĂïĖČéˇÉïŀŗÛČˇČĔˇĻïÁČïˇïÁČïˇÒĘČéˇČé°ŗʖˇ�ĖóˇÉĔˇ

ĻïÛˇĬï±ÉˇĻïÂēˇĳĠˇÈĘˇŘˇĻŉĤČéˇÒĔˇÉïûˇĻįēČéˇŔÁóˇĬïŁĻˇ

ʭĻóØČˇ ÈĘˇ ïŎŀˇ ïúČïʮʖˇ[Øŀˇ ÉĔˇ Ļïģóˇ éó°Čʗˇ ĻĖóˇ ĳäˇ Ĭï±Ļˇ

ĻįóÛČˇČĔˇĻïÁČïˇċĘĻˇÏÁČˇŘˇąġČˇïĠČˇʭĻóØČˇĻįóÛČˇïĠČʮʖˇ

T»ĬˇÏÁČˇŘˇČï°ČïˇŔÁˇÏÜˇÏÁČéˇïĠČˇČïóÚŀˇĳēˇŔġóˇŔóØĻˇ

ĻēÁČˇÈĘˇÈÂČˇČï±ĬʗˇČïŉČéˇÒ¹ŗˇąÁˇċĘĻˇÈŉġÉˇĻóØČˇÉņˇ

ĻïÛˇċ°Čéˇ ąÀóˇÉÂċˇéó±Éˇ ĻėĻˇŔÁˇ ĻÀēˇÒóÚŀˇĂóÙČˇĻïŀ»Čˇ

ąĢóˇÉïēˇéó°óˇÒēÀČˇĻóØĬˇĻïÓēˇĻįēČéˇĮŀ±ˇĻįúČïˇŔóØĻˇÈÁóʖˇ

�ïģˇÒØČˇĂïóˇÉĔˇÉÂċˇïŊČéˇċġóˇÈ³ĻˇĻ°ŗˇŔÁēˇąÁċˇĻŌˇ

ÉēČˇĳėˇɺˇċÁˇąÀóˇċēČéˇé´Ļˇï±óˇÒŉĢÉˇĻïÁČïˇĻŋŀˇąġČˇąÁˇ

ÒóÚŀˇĂïĖČéˇĻŉĤČéʖˇ�į×ČˇĻïŋÉˇĻØʗˇČĔˇÉĞČˇąÁċˇéóÂċˇ

ïóÙŀˇĮŀÂˇÉĖČéˇŔóÙÉʖˇ#óÚŀˇĻïŋÉˇĳŋˇÉĔˇõÉïˇąÁˇïÆŗˇÉėˇ

é³ČéˇÒÛˇïēÁČˇĻïÁČïˇĻŌČéˇÈŉġÉˇČïğˇŔÁˇĻ»ČˇïŉĤČéˇ

ÉÂċˇéó±Éˇé´Ļˇï±óˇČïŎČéˇĻïÁČïˇĮŀÂˇČïğˇĻįēČéˇĻŌČéˇ

ÈŉġÉˇĻóØČʖ
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[ØŀˇÉïóØČˇąŉĢÉˇĻ²ČéˇČ²ČéˇĳŀºĻˇÉĖČéˇŔóÙÉˇÉň°ˇ

ČéŉģóˇĂï±ÉˇĂïóØČˇÈÀČˇÉÂċˇĻïºŗˇÉĔˇŔáˇĂïĖČéˇĻïŋÉˇ

ĻØʗˇ ĻïúˇČĔˇÉĔˇĻïÛˇĳäˇĂïĖČéˇĻÀēˇÒĘČéˇ ąŋÉˇÉïēˇÈÀČʖˇ

¢õˇ ÏņʗˇċĘĻˇ ĳėˇČéŉģóˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ Ļ²ČéˇČ²Čéˇ ĳŀºĻˇ ÈµČéˇ

É±ÉïˇÒ´Ļˇį°ˇċĘĻˇ ąēÀĻˇïÀČˇÉïĔĻˇÉïēˇÈÂČˇĻï¹Čʖˇ¢ġóˇ

ČïŎČéˇ Čéŉģóˇ Ăï±Éʗˇ ŔóÙÉˇ Ò´Ļˇ ïÀĻˇ ÉïĔĻˇ Éïûˇ ÉĔˇ õÉïˇ

ĻįēČéˇŔóÙÉˇĻ²ČéˇĂïÂˇČ²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĂïóˇČĔˇĻïŋÉˇĳŋˇ

ĬïŇˇïĢĬˇŔġóˇÉ±ˇČï¹ČˇïĝʗˇĂàċˇĻïÓēˇÒĔˇ ąÁˇÉ±ÉˇĮŀŗˇ

ĻįúČïˇČéïó×ċˇĻŁÉˇÉïŊˇĂïĖČéˇĬïÂóˇÉïûˇÒĠČˇéóÂČˇąÁˇ

ċĘĻˇ Ļïģóˇ ïÀČˇ ÒŉĢÉˇ ą»Ĭˇ į°ˇ Ăïóˇ ïĝˇ ïē´Éˇ °óˇ ÒĔˇ ĻŇŗˇ

ïŊČéʖˇ¢õˇÏņʗˇÒėóˇ Ŕġóˇ ĻĖóʗˇċĘĻˇïÀČˇÉïĔĻˇ ĻïŋÉˇ ĻØˇ ąÁˇ

ĻïģóˇïÀČˇċÁˇĻĖóˇÈóØĻˇĳäˇÉĔˇĂï±ČˇéóÂˇÉïģˇÒĢóˇÒÛˇČéïÓˇ

ĻĖóˇÏóÜČˇĻïŀŗØĻˇŔÁēˇċĘĻˇĻïģóˇÒóÛċˇÉņˇĻïÛʖˇ¢ġóˇĻïģóˇ

ïÀČˇČïŉˇŔ»ŗʗˇĻĖóˇĳäˇĳ·ČˇĳÁČéˇŔÁˇÉėČéˇïóØČˇÉïēˇïĝˇ

ċĘĻˇÈÁóˇÏóÜČˇ ĻïŀŗØĻˇ ĻŀŗÙĻˇŔģóʖˇ[éŉĢÉˇ ąÀóʗˇČØŀˇĻĖóˇ

Ļŀŗ×ČˇÈėˇŔġóˇÈÂČˇĻï¹Čˇïē´Éˇ°óˇÒĔˇįµČéˇĻĖóˇÏŋˇÒùČïˇ

ĳäˇïēÁČˇ ĻïÁČïˇÉ±Éˇ Ļį°Čéˇ ĻįúČïˇ ÉïóØŀˇ ÉïēˇÈÁóˇ ČĔóˇ

Éň°ˇċúČïˇĻįŉġÉˇÈŀĚóˇÏóÜČˇĻïŀŗØĻˇï°óˇĻŀ¼ČˇĻïúˇÒóÚŀˇ

ÒĔˇĳäˇĂïĖČéˇéóŁĬˇĻĖóˇĻ»ĬˇĻįŀČéʖ
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�±Éˇ ÉïóØČˇ ąŉĢÉˇ Ļ²Čéˇ Č²Čéˇ ĳŀºĻˇ ÉœČéˇċºĻˇ Òóˇ

ĻóÚċˇČ²Čéˇ ĻÀēˇ į°ˇÒĘČéˇ ąŋÉˇ Ăïóˇ Čéŉģóˇ Ļ°ˇ ÉÂċˇ Ļïºŗˇ

ÉïŁČéˇ ĂïĖČéˇ ÉĔˇ Řˇ Čéïþ°ʖˇ ?Æŗˇ Ļïōˇ ÒùČïˇ ïúČïˇ ąÀóˇ

ČïŎČéˇ ŔóÙÉˇ ÈÀČˇĬïÂóˇ ąÁċˇÏŋ°ˇ Ļį×Čˇ É±Éˇ éó±ˇ Ļįùˇ ČĚóˇ

È»ĻˇÉň°ˇÈÂČˇĻï¹ČˇÒÛˇéóŎˇÒŉĢÉˇĂïÂˇČ²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

ċÀČïˇċäˇ ŔÁˇ ĚČˇÒùČïˇïĠČʖˇ9óÂˇ ĳōˇ ĻĖóˇ É¼Čˇ ą×Čˇ ąùÉïˇ

ĬïğČéˇŔºČˇŔġóˇÉ±ÉˇČï¹ČˇŔó×ČˇĻįēČéˇÉĖČéˇĻŗˇÉň°ˇċĘĻˇ

Ăï±ÉïˇïÁČéʖˇ¢óÙÉˇĮŀÂČˇąŘˇÉ±ÉˇÓċ°óąˇŔÁˇĮŀ±ˇĻįúČïˇą×Čˇ

ĂØˇïēÀÉïˇĂïóØČˇĻĖóˇÉÂċˇĻïºŗˇÉï±ČˇČé³ĻˇČØŀˇĻĖóˇÉēóˇ

Ò¹ŗ ą̌ÁˇČïŎČéˇÉĖČéˇŔóÙÉˇïÁČïˇÉïõČïˇÒĠČˇéóÂČʖˇ[ïŉČéˇ

ĂïóˇĻĖóˇÉēóˇÉïŁČéˇąÁˇČïŎČéˇÉŀĘÉˇÒėóˇĻïēÀóˇċĤˇÒ¼ŀˇ

ÒĔČéˇŔ°óˇĻįĞˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇĻįēČéˇŔóÙÉˇéóŁĬˇċĝóˇČéŉģóˇ

Ĭï±Ļˇ ĻįóÛČˇ ŔÁˇ ĻįŉĤČéˇ ĻïÁČïʗˇ Ļïúˇ ÉïŁČéˇ ąÀóˇ ĻįĤˇČ×Čˇ

ïºĬˇÏ¾Čʖ

�į×Čˇ ïÁČïˇ ĻįúČïˇ ÉïóČïˇ ĬïņÉˇ ĂïÂˇ Č²Čéˇ Ļ»Ĭˇ

ĻįŀČéʗˇ ČïóÚŀˇ Čéŉģóˇ ĻįĤˇ ĻïÁČïˇ ČÀČˇ Čï¹Čˇ Éň°ˇ ĻúČïˇ

ĻįÀČéˇċºĻˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéʗˇ ÉÂˇ È×Čˇ ĻįēČéˇ ą¾ČˇÈ×ČˇČéēÁóʖˇ

�ĔˇċĘĻˇÉĖČéˇÉņˇïŎŀˇ õÉïˇéóŁĬˇÉïėČéˇ ąÀóˇČĔʗˇÒĔˇ ąÁˇ

Ï°Čïˇ ĳ±Éïˇ ąóÙĻˇ Ă×ˇČïŎČéˇÉ±óˇ éó±ˇĬïÂóˇ ĻįÂˇ ÉïēˇŔóÙÉˇ
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ÉïùŀˇĻïŀ°ˇĳŋˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéʖˇ¢óÙÉˇÒ¼ŀˇïÁČéˇĻįŉġÉˇĳŋˇ

ċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĂïóØČˇÈÀČˇÉĔˇÉÂċˇéó±ÉˇÏÜˇÉïùŀˇĻÀċˇ

ĻïģóʗˇČïŉČéˇŔÚˇĳ°ŀˇČĔˇĳäˇĳóČïˇį°ˇÉÂċˇéó±ÉˇïėóˇĻóØÉʗˇ

Ļï»ċˇÉïõˇ ąÁˇĂÔċˇÉğóʖˇZ´ĻˇĂï±ÉʗˇŔóÙÉˇÒÀĻˇÒŉĢÉˇĻóØČˇ

ÈĘˇĳäˇĳóČïˇį°ˇÉÂċˇéó±ÉˇĻŋˇĻóČˇĻŀŗÙĻˇŔģóˇŔÚˇĂïÂˇČ²Čéˇ

ąÁċˇÉïňˇÈÂČˇĻï¹ČʖˇQïóˇÒėóˇċ´ĻˇŔġóˇŘˇÒùČïˇÒ¼ŀˇïÁČéˇ

ĻįŉġÉˇ ĳŋˇċºĻˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéʗˇ ïÆŗˇ Ļŋˇ ïğóˇ ÈÂČˇ Ļï¹Čˇ É¹ŀˇ

ĳ°ŀʘˇʻZúČïˇĳäˇČĔóˇĂïĖČéˇŔġóˇĻïŊˇéúˇÈ¹ŗˇéóģʝʼˇQïóˇÈÀČˇ

Čï»ČˇĻïŊÉˇÒŉĢÉˇċĘĻˇĻïŋÉˇĻØˇįµČéˇŔóÙÉˇĳ°ˇÉï¹ČˇŔÁēˇ

É±óˇÈ¾ŗˇÉň°ˇċÀČéˇóČĻÓįČÓĻˇÒęČéˇČéïþ°ˇŔġóˇŔóÙÉˇÈÀČˇ

ÒÆˇÈğˇÉŀĘÉˇŔÁˇąÆČéˇĬïõˇĻïģóˇéó°Čˇąäˇį°ˇČ×ČˇÏÁČïˇÉïēˇ

ČïŎČéˇŔóÙÉˇÈÀČˇĻïŋÉˇĳŋˇċŀėČˇąÁċʗˇĻïúˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇĳäˇ

ÉĔˇÒňˇÒĘČéˇąŋÉˇÒÛˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇÉĖČéˇŔóÙÉʖ

�ŀėóˇÉŇČéʗˇïÆŗˇÉïºĬˇČï»ČˇįµČéˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ ąÁˇ

ÒĘČéˇąŋÉʗˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇąÁˇċĘĻˇąēÀóˇÉĖČéˇŔóÙÉˇÒ°ČéˇÒŉĢÉˇ

ĻóØČˇïÁČïʖˇQïĖČéˇÉĔˇ ÉĖČéˇÉņˇ įó×ČéˇÈóÙĻˇČÁēˇéóŁĬˇ

ÈÀČˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇĂïÂˇČ²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇċÀČïˇċäˇČïŉˇĻó°ˇ

ą°ĳÓįˇċÁˇĂïĖČéˇÈ°ēˇéóģˇÉïÙÉïˇïŉġČéʖˇzïÂČˇŊČéˇĻėĻˇ

ČïºĻˇĳ°ŀˇĂïóˇÒÆˇÉĔˇŔÁóˇéóģˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĂïĖČéˇĬïÂóˇ
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ąÁˇŔóÙÉˇĻŋˇĂóÛċˇÒóÛċˇÈÂČˇĻï¹ČˇċÁˇąÁˇĻŋˇĻį³Éˇ½ČˇÒóˇÒĖóˇ

ŔġóˇĳŋˇĻĞˇċĞʖˇ�ïēˇÏŇˇĂïÂˇČ²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉň°ˇÈÀČˇÉĔˇ

ĤˇċŊÉˇąŘˇĻŉĤČéˇï°ŗˇĂïĖČéʗˇïÆŗˇÏÁČïˇċĘĻˇÉïŁĻˇĻïģóˇ

éó°ČˇŔÁēˇÉŀėóˇċěóˇČéÁŗˇÒÛˇéïóˇąÀóˇČïŎČéˇéúˇÈÀČˇÒÆˇ

ïēÁČˇĻïÁČïˇŔÁˇÉïŀ½ČˇÈùˇÉïēˇċúČïˇċĘĻˇïÁČïˇĻįúČïˇ

ŖŀėČéˇÏėÉˇĳŀĖČˇĳáˇČïµċˇÒÀĻˇÒŉĢÉˇČïŎČéˇċņÉˇĻó×ŀˇ

ĻóØČˇÈĘˇÉň°ˇČéÁŗˇïĖċˇĳ°ŀʖ

MONIQUE VALCOURˇ ąÁˇċĘĻˇ Éïŀŗ×Čˇ éó°ˇ Ăï°óˇ ŔºČˇ ÒóÚŀˇ ïÁČïʗˇċĘĻˇ ÏóÜČˇ

éóÂˇąġČˇŔÁˇąÁˇéó±ēˇĳŉˇÉïŀŗ×ČˇČéÁČïˇ|ŀÂČˇąŘʖˇ�ÀČˇÉĔˇĻïÛˇĻïÓēˇÏĪóˇÈÁˇĻį×Čˇ

�ŕóĻĻÓįˇĻÀóˇÒù°ˇÉïûˇ̐ċēČóĮŀÓŔ°ąÉēŀįʖ

Chú thích

ɻʖˇ �ïÓįÓĳ°ˇ9ąēċÈʗˇÒēÀČˇĬïóċˇ ʻTÓĻʾĳˇZ°ĂÓˇ£ēįĂˇ�ÓĻĻÓįʼˇ ʭ?Æŗˇ ąÁċˇ

ÉïēˇÉĖČéˇŔóÙÉˇÉĔˇïóÙŀˇĮŀÂˇïĠČʮˇÒŉĢÉˇĻįúČïˇÉïóØŀˇČéÁŗˇɼɻʣɺʁʣɼɺɻɿˇ

ĻÀóˇZóČČÓ°ĬēąóĳʗˇZóČČÓĳēĻ°ʗˇ�ÓÏ¤ˇ�°ąĂĳˇŔóÏÓēʗˇɻʂʥɽɿʗˇÒŉģČéˇÏ¾Čʘˇ

ïĻĻĬĳʘʣʣŕŕŕʖŗēŀĻŀÈÓʖÉēċʣŕ°ĻÉïʝŔ˪ē�¥Ó$Ļʃɾ$ZÉʖ
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CĖČéˇŔóÙÉˇČïóÚŀˇąŁÉˇÈóØČˇÒĘČéˇĂïĖČéˇČéŌČéʖˇ

QïóˇČĔˇĤˇĻúČïˇĻįÀČéˇĚČˇÒùČïʗˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉÂċˇ

ĻïºŗˇċúČïˇĂóÛċˇĳē±ĻˇĻėĻˇïĠČˇĻóØČˇÒĘˇŔÁˇĂïėóˇ

ąŉĢČéʖˇ �ĞČˇ ŔÁēˇ Ļïģóˇ Ăśˇ É°ēˇ ÒóÛċʗˇ Ò´Éˇ ÈóÙĻˇ ąÁˇ éó°óˇ

ÒēÀČˇČŉġÉˇįŁĻʗˇÉïŁČéˇĻ°ˇąÀóˇÉÂċˇĻïºŗˇċĝóˇŔóÙÉˇĻįĤˇ

Č×ČˇĂïĔˇĂï²Čʖˇ[ïŎČéˇĻïºĻˇÈÀóˇĂïĖČéˇċēČéˇċŀėČʗˇ

ČïŎČéˇéó°óˇÒēÀČˇéºĬˇįŁĻˇÉň°ˇÏŋˇ±Čʗˇïē´ÉˇĻï»ċˇÉïõˇ

ČïŎČéˇĂśˇČéïûˇŔÁˇČéÁŗˇąÜˇÉœČéˇé¹ŗˇį°ˇĻúČïˇĻįÀČéˇąĘČˇ

ŖĘČˇŔÁˇÉ²ČéˇĻï¶Čéʖˇ¢óÙÉˇÏŀŗˇĻįúˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇĮŀÂČˇ

ąŘˇċŊÉˇČ²ČéˇąŉĢČéˇĻįĤˇČ×ČˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇĂïóˇÉĖČéˇŔóÙÉˇ

ÉïęČéˇÉïºĻˇÒØČˇÒûČïˇÒóÛċʖˇQïóˇÉïŀ½ČˇÈùˇÈŉġÉˇŔÁēˇ

éó°óˇ ÒēÀČˇ ČŉġÉˇ įŁĻˇ ĻóØĬˇ ĻïÓēʗˇ ÉĔˇ ċĘĻˇ ĳėˇ ĬïŉĠČéˇ

Ĭï±ĬˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇ±ĬˇÏņČéˇÒÛˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇĮŀÂČˇ ąŘˇ

Č²ČéˇąŉĢČéˇÉň°ˇċúČïˇċĘĻˇÉ±ÉïˇïóÙŀˇĮŀÂˇïĠČʖ
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Chấp nhận tình hình

Qïóˇ ÒØČˇ éó°óˇ ÒēÀČˇ ČŉġÉˇ įŁĻʗˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ ĻïŉģČéˇ ÉĔˇ

ŖŀˇïŉġČéˇÉïėČéˇ ąÀóˇĳŋˇĻï»ĻˇįµČéˇČĔˇÒ°ČéˇÏóÜČˇį°ʖˇ

�ïŁČéˇĻ°ˇŉġÉˇįµČéˇċĝóˇĻïŊˇŔ¾ČˇŗˇČéŀŗ×ČˇČïŉˇĻï±Čéˇ

ĻįŉġÉʗˇïē´ÉˇċēČéˇĻóØČˇÒĘˇÉĖČéˇŔóÙÉˇŔ¾ČˇÉï»ċˇįÆóˇ

ČïŉˇĻįēČéˇĂśˇČéïûʖˇ�µČéˇÉ±ÉïˇĂïĖČéˇÉĔˇċ´ĻˇĻįēČéˇ

ïóÙČˇĻÀóʗˇÉïŁČéˇĻ°ˇĻó×ŀˇï°ēˇČ²ČéˇąŉĢČéˇÉň°ˇċúČïˇÒÛˇ

ĳŀŗˇČéïþˇŔÚˇĻúČïˇïŀėČéˇċúČïˇÒ°Čéˇé´ĬˇĬïÂóʖˇ�ïŋÉˇ

ĻØʗˇÒóÚŀˇČÁŗˇéóėČéˇČïŉˇÒóÙČˇĻįĤˇĻįēČéˇŔ»ĻˇąŘʗˇʻċŊÉˇ

ÒĘˇċÁˇċĘĻˇÉïºĻˇïē´ÉˇċĘĻˇĻïóØĻˇÈùˇÉïėČéˇąÀóˇĳŋˇÏóˇ

ÉïŀŗÛČˇ Éň°ˇ ÏĞČéˇ ÒóÙČʗˇ é¹ŗˇ į°ˇ ĳŋˇ Ĭï¹Čˇ Ļ±Čˇ Č²Čéˇ

ąŉĢČé ʖ̓ˇ�įēČéˇĻįŉģČéˇïĢĬˇÉĖČéˇŔóÙÉˇÈùˇ±ÉïˇĻ³ÉʗˇÉÁČéˇ

ÉïėČéˇ Òėóˇ ČïŎČéˇ éúˇ Ò°Čéˇ ÏóÜČˇ į°ʗˇ ÈÀČˇ ÉÁČéˇ ċºĻˇ

ČïóÚŀˇČ²ČéˇąŉĢČéˇïĠČʖˇ�ïºĬˇČï»ČˇĂïĖČéˇÉĔˇČéïþ°ˇ

ąÁˇ Éïùŀˇ Ļïŀ°ɻʖˇ [éŉĢÉˇ ąÀóʗˇ ČĔˇ ÉĔˇ Čéïþ°ˇ ąÁˇ ÈÀČˇ ïóÛŀˇ

ÒŉĢÉˇ ĻúČïˇïúČïˇ ĻïŋÉˇ ĻØˇŔġóˇČï»ČˇĻïŊÉˇÒÛˇÉĔˇïÁČïˇ

ÒĘČéˇÒŁČéʖ
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Quan sát và nhận diện  
những cảm xúc bên trong bạn

¢óÙÉˇÉïºĬˇČï»ČˇĻúČïˇïúČïˇĻįĤˇČ×ČˇÒ´ÉˇÈóÙĻˇĂïĔˇĂï²Čˇ

ŔġóˇČïŎČéˇÉÂċˇŖŁÉˇĻóÚċˇ½ČˇÏēˇéó°óˇÒēÀČˇČŉġÉˇįŁĻˇ

Éň°ˇÉĖČéˇŔóÙÉˇé¹ŗˇį°ʖˇ�ÀČˇĳäˇĻïŉģČéˇÉĔˇČïŎČéˇĳŀŗˇ

Čéïþˇ Ļó×ŀˇ ÉŋÉˇ Čïŉʘˇ ʻĻĖóˇ ĳäˇ ĂïĖČéˇ ïēÁČˇ ĻïÁČïˇ ĻėĻˇ

ÉĖČéˇŔóÙÉ ʗ̓ˇ ʻĻĖóˇ ĂïĖČéˇÈóØĻˇ ąóÙŀˇċúČïˇÉĔˇ ĻïÛˇïēÁČˇ

ĻïÁČïˇĻºĻˇÉÂˇċĝóˇŔóÙÉˇï°ŗˇĂïĖČé ʗ̓ˇïē´ÉˇʻĻĖóˇĻïŉģČéˇ

ÉÂċˇĻïºŗˇċúČïˇċ³Éˇĳ°óˇą¼ċˇÉÂˇĤˇČïÁˇŔÁˇĤˇČĠóˇąÁċˇ

ŔóÙÉʖ̓ ˇ °ŔóÏˇ}ēÉĂʗˇéó±ċˇÒėÉˇÉň°ˇ?ĝÉˇŔóÙČˇTÆČïˇÒÀēˇ

ŊČéˇÏņČéˇQïē°ˇïĝÉˇ Ļï¼ČˇĂóČïˇ ʭ[ÓŀįēʳTÓ°ÏÓįĳïóĬˇ

CČĳĻóĻŀĻÓʮʗˇ ÒÆˇ ŔóØĻˇ ĻįēČéˇ ÉŀėČˇ ĳ±Éïˇ¥ēŀįˀ �į°óČˀ °Ļˀ

£ēįĂˇ ʭĻÀċˇÏùÉïʘˇ�ĘˀČÆēˀ Éň°ˀ ÈÀČˀ ĻÀóˀ ČĠóˀ ąÁċˀ ŔóÙÉʮˇ

įµČéˇĻï°ŗˇŔúˇĂúċˇČÔČˇïē´ÉˇĬïňˇČï»ČˇċĘĻˇÉÂċˇŖŁÉʗˇ

ïÆŗˇ±ĬˇÏņČéˇċĘĻˇĂŝˇĻïŀ»ĻˇČï»ČˇĻïŊÉˇïóÙŀˇĮŀÂʗˇÒĔˇ

ąÁˇ Ăŝˇ Ļïŀ»Ļˇ Čï»ČˇÏóÙČˇ ÉÂċˇŖŁÉʖˇ[éïþ°ˇ ąÁˇ ÈÀČˇ É¼Čˇ

Čï»ČˇÏóÙČˇÒŉĢÉˇÉ±ÉˇÉÂċˇŖŁÉˇÉň°ˇċúČïˇĻįēČéˇċĘĻˇ

ĻúČïˇïŀėČéˇÉņˇĻïÛʖˇ}ēÉĂˇČĔóʘˇʻ[ïŎČéˇČïÁˇąÆČïˇÒÀēˇ
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ĻïÁČïˇÉĖČéˇČïºĻˇÒÆˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇĂïÂˇČ²ČéˇÉïùŀˇÒŋČéˇ

É±Éˇ ĂõÉïˇ ĻïõÉïˇ É°ēˇÒĘˇċÁˇ Ŕ¾ČˇéóŎˇÒŉĢÉˇÈúČïˇ ĻþČïˇ

Ĭï¼ČˇČÁēˇąÁˇČïģˇĂïÂˇČ²ČéˇČï»ČˇÏóÙČˇÒŉĢÉˇÉ±ÉˇĻįÀČéˇ

Ļï±óˇÉÂċˇŖŁÉˇÉň°ˇïĝʖ̓

T¼Čˇ Ļġóʗˇ ĂïóˇÈÀČˇé´ĬˇĂïĔˇĂï²Čˇïē´Éˇ ĻïºĻˇÈÀóˇ

ĻįēČéˇ ÉĖČéˇ ŔóÙÉʗˇ ïÆŗˇ ČéïÓˇ ĻïÓēˇ ąģóˇ Ăïŀŗ×Čˇ Éň°ˇ

}ēÉĂʘˇïÆŗˇÏßĬˇÉĖČéˇŔóÙÉˇĮŀ°ˇċĘĻˇÈ×ČʗˇĮŀ°Čˇĳ±Ļˇĳŀŗˇ

ČéïþˇŔÁˇĻįÀČéˇĻï±óˇÉÂċˇŖŁÉˇÉň°ˇÈÀČʗˇįęóˇÒ´ĻˇĻ×ČˇÉïēˇ

ČïŎČéˇÉÂċˇŖŁÉˇÒ°ČéˇÏóÜČˇ į°ʗˇ Éï¶ČéˇïÀČˇČïŉˇ ʻ±Ĭˇ

ąŋÉ ʗ̓ˇ ʻĻĘóˇ ąěóʼˇ ïē´Éˇ ʻąēˇ ą³Čé ʖ̓ˇ[éïó×ČˇÉŊŀˇÉň°ˇ}ēÉĂˇ

Éïûˇį°ˇįµČéˇÉïûˇÈµČéˇÉ±ÉïˇĳōˇÏņČéˇċĘĻˇïē´Éˇï°óˇĻŌʗˇ

ÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇĂóÚċˇÉïØˇÉ±ÉˇĂõÉïˇĻïõÉïˇĻïŀĘÉˇĬïÂČˇŊČéˇ

ÉïóØČˇÒºŀˇʳˇï°ŗˇʳˇÈğˇÉïÀŗˇÉň°ˇČÆēˇéóŎ°ʗˇÒęČéˇĻïģóˇ

ÉĔˇ ĻïÛˇĂõÉïˇïēÀĻˇ É±ÉˇÏ¹ŗˇ Ļï¼ČˇĂóČïˇ ĻïŀĘÉˇ ŔğˇČÆēˇ

ĻįŉġÉˇ Ļį±Čʗˇ ČĠóˇ ÉĔˇ ÉïŊÉˇČ²Čéˇ Ŕ»ČˇïÁČïˇČïŎČéˇ Ăŝˇ

Č²ČéˇÉ°ēˇÉºĬˇÉň°ˇÉïŁČéˇĻ°ʖ
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Duy trì cảm giác về quyền lựa chọn  
và quyền hành động

¢óÙÉˇÉïºĬˇČï»ČˇïēÁČˇÉÂČïˇŔÁˇČï»ČˇÏóÙČˇÉ±ÉˇÉÂċˇ

ŖŁÉˇÉĔˇĻïÛˇéóŁĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇéóÂċˇÈġĻˇĳŋˇąēˇą³ČéˇĬï±Ļˇ

ĳóČïˇĻįēČéˇéó°óˇÒēÀČˇČŉġÉˇįŁĻˇÉň°ˇÉĖČéˇŔóÙÉʖˇ#óÚŀˇ

ČÁŗˇįºĻˇĮŀ°ČˇĻįĝČéʖˇ�ïÓēˇČéïó×ČˇÉŊŀˇÉň°ˇ#ÀóˇïĝÉˇ

zóĻĻĳÈŀįéïʗˇĳŋˇąēˇą³ČéˇÂČïˇïŉĤČéˇĻįŋÉˇĻóØĬˇÒØČˇÉïŊÉˇ

Č²Čéˇ Ŕ»Čˇ ïÁČïˇČï»Čˇ ĻïŊÉˇ Éň°ˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ʗˇ Ò´Éˇ ÈóÙĻˇ

ĻįēČéˇŔóÙÉˇÉïùŀˇĻį±ÉïˇČïóÙċˇÒŉ°ˇį°ˇÉ±ÉˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇ

ÒŁČéˇÒ³Čʖɽˇ#ŌČéˇÒÛˇċúČïˇįĠóˇŔÁēˇïĘóˇÉïŊČéˇʻĻ¹ċˇąŘˇ

ČÀČˇČï¹ČʼˇĂïóØČˇÈÀČˇĻóČˇįµČéˇċúČïˇĂïĖČéˇÉĔˇĮŀŗÚČˇ

ąŋ°ˇÉïĝČˇïē´ÉˇïÁČïˇÒĘČéʖ

�ï°ŗˇ ŔÁēˇÒĔʗˇ ïÆŗˇ ÉÂČïˇéó±Éˇ É°ēˇÒĘˇ ĂïóˇČï»Čˇ

ÒùČïˇÒ¹ŀˇąÁˇČïŎČéˇŔºČˇÒÚˇŉŀˇĻó×ČˇÉň°ˇÈÀČʗˇïÆŗˇÒ±Čïˇ

ÒĚó ʭ̌ÏŇˇĂïĔˇĂï²ČʮˇŔÁˇĂØĻˇïĢĬˇŔġóˇŔóÙÉ Ļ̌ŋˇÉï²ċˇĳĔÉˇÈÂČˇ

Ļï¹ČˇÈºĻˇÉŊˇČĠóˇČÁēˇÉĔˇĻïÛʖˇ�ï¶ČéˇïÀČʗˇïÆŗˇĻŋˇïğóʘ

ʠˇ ZĘĻˇïē´Éˇï°óˇČïóÙċˇŔņˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇÉň°ˇČéÁŗˇ

ïĖċˇČ°ŗˇąÁˇéúʝ
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ʠˇ �ĖóˇÉĔˇĻïÛˇąÁċˇéúˇÒÛˇČÀĬˇąÀóˇČ²ČéˇąŉĢČéˇʭÒóˇČéňˇ

ĳġċˇ ŔÁēˇċĘĻˇ ÈŀĚóˇ Ļėóˇ ĻįēČéˇ Ļŀ¼ČˇČÁŗʗˇ ČéïÓˇ

ÈÂČˇČïÀÉˇŗ×ŀˇ ĻïõÉïˇ ĻįēČéˇĂïóˇ ąÁċˇŔóÙÉˇïē´Éˇ

ÉïĢĬˇċ³ĻˇĻį×Čˇċ±ŗˇÈ°ŗʮʝ

ʠˇ �ĖóˇĳäˇĬïÂóˇČĔóˇĂïĖČéˇŔġóˇ°óˇïē´ÉˇÒóÚŀˇéúˇĻįēČéˇ

Ļïģóˇéó°ČˇČÁŗʝ

Hãy tâm sự với đồng nghiệp  
và những người thân của bạn

�ēČˇČéŉģóˇÉĔˇĻïÛˇĻïŋÉˇĳŋˇĻó×ŀˇï°ēˇïē´ÉˇČÀĬ ą̌ÀóˇČ²Čéˇ

ąŉĢČé Ļ̌įēČéˇéó°óˇÒēÀČˇČŉġÉˇįŁĻˇïē´É Ļ̌įú Ļ̌įÙˇÉň°ˇÉĖČéˇ

ŔóÙÉʖˇ?ÆŗˇĻÀċˇÏŌČéˇąÀóˇŔÁˇÉ¹ČˇČï³ÉˇŖÓċˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇ

ĻïŉĠČéˇąŉĢČéˇąÀóˇŔÚˇĻïģóˇïÀČˇÉĖČéˇŔóÙÉʗˇÒ´Ļˇį°ˇÉ±Éˇ

éóġóˇïÀČˇČéïó×ċˇĂï³ÉˇïĠČˇŔġóˇÈÂČˇĻï¹Čʗˇïē´Éˇŗ×ŀˇ

É¼ŀˇÒŉĢÉˇïěˇĻįĢˇČïóÚŀˇïĠČˇĻįēČéˇĻïģóˇéó°ČˇČÁŗʖˇ�°ŀˇ

Ò¹ŗˇąÁˇċĘĻˇŔÁóˇéĢóˇŘʘ
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ʠˀ �ïŉĠČéˀ ąŉĢČéˀ ąÀóˀ ŔÚˀ Ļïģóˀ ïÀČˀ ÉĖČéˀ ŔóÙÉʏˇ ?Æŗˇ

é³ČˇĂØĻˇÉï´ĻˇÉïäˇŔġóˇÉ±ÉˇÒęČéˇČéïóÙĬˇÒÛˇÒÂċˇ

ÈÂēˇįµČéˇÈÀČˇïóÛŀˇÒŉĢÉˇČïŎČéˇÒóÚŀˇïĝˇĻïŋÉˇ

ĳŋˇÉ¼ČˇŔÁˇĳäˇŖÓċˇŖÔĻˇÉïŁČéʖˇ�įēČéˇĻįŉģČéˇïĢĬˇ

Ăï±ÉʗˇČØŀˇÈÀČˇÏŋˇÒē±ČˇįµČéˇÉĖČéˇŔóÙÉˇĂïĖČéˇ

ĻïÛˇïēÁČˇĻïÁČïˇÒŁČéˇĻïģóˇïÀČʗˇïÆŗˇČïġˇĻïĖČéˇ

È±ēˇÉïēˇÉ±ÉˇÒęČéˇČéïóÙĬˇÉň°ˇÈÀČˇŔÚˇċėÉˇĻïģóˇ

éó°Čˇċġóˇïē´Éˇ ĻïŉĠČéˇ ąŉĢČéˇ ąÀóˇ ŔÚˇ ĻïģóˇïÀČʖˇ

9óŎˇ ÒŉĢÉˇ ĳŋˇ ÉïõČïˇ ĻįŋÉˇ Éň°ˇ ÈÀČˇ ÈµČéˇ É±Éïˇ

ĻïŋÉˇïóÙČˇČïŎČéˇÒóÚŀˇÈÀČˇÒÆˇïŊ°ˇŔÁˇĻïĖČéˇÈ±ēˇ

ŔġóˇïĝˇĻįŉġÉˇĂïóˇÈÀČˇÉ¼ČˇĻï°ŗˇÒĚóˇĂØˇïēÀÉïʖ

ʠˇ #´Ļˀį°ˀÉ±ÉˀéóġóˀïÀČˀÉï´ĻˀÉïäˇïĠČʖˇ�±ÉˇéóġóˇïÀČˇ

ŔÁˇïÁČéˇįÁēˇÈÂēˇŔÙˇÉň°ˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉ¼ČˇĬïÂóˇĻï°ŗˇ

ÒĚóˇĻįēČéˇéó°óˇÒēÀČˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇŔÁˇéºĬˇįŁĻˇÉň°ˇ

ÉĖČéˇŔóÙÉʖˇ?ÆŗˇÉïēˇČïŎČéˇČéŉģóˇÒęČéˇïÁČïˇ

ĻįēČéˇÉÂˇÉĖČéˇŔóÙÉˇŔÁˇÉŀĘÉˇĳėČéˇÉň°ˇÈÀČˇÈóØĻˇ

ąŁÉˇČÁŗˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇÏÁČïˇĻïģóˇéó°ČˇÉïēˇïĝˇï°ŗˇ

ĂïĖČéʖˇ[ïŉˇĻïØˇïĝˇĳäˇïóÛŀˇįµČéˇÈÀČˇÒ°ČéˇÉĔˇ

ċĘĻˇąùÉïˇąÁċˇŔóÙÉˇÏÁŗˇïĠČˇÈúČïˇĻïŉģČéʖ
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ʠˀ ¥×ŀˀ É¼ŀˀ ĳŋˀ éóŁĬˀ Òĥˇ ŔÁˇ ïěˀ ĻįĢʖˇ [ïóÚŀˇ Čéŉģóˇ

ĻįēČéˇÉïŁČéˇĻ°ˇĻŋˇïÁēˇŔÚˇĻõČïˇĻŋˇą»ĬˇŔÁˇĂïĖČéˇ

ąÁċˇ ĬïóÚČˇ Čéŉģóˇ Ăï±Éʖˇ #¹ŗˇ ąÁˇ ČïŎČéˇ Ĭï½ċˇ

ÉïºĻˇ ĻŀŗÙĻˇ ŔģóʗˇČïŉČéˇÉœČéˇÉĔˇ ąŁÉˇÉïŁČéˇ Ļ°ˇ

É¼Čˇ ÒØČˇ ĳŋˇ éóŁĬˇ Òĥʖˇ �įēČéˇ ČïŎČéˇ ąŁÉˇ Čïŉˇ

Ŕ»ŗʗˇïÆŗˇČïģˇČïŎČéˇČéŉģóˇĻï¹ČˇéóŁĬˇÒĥˇČïóÚŀˇ

ïĠČˇĻįēČéˇŔóÙÉˇČïÁʗˇÉïó°ˇĳáˇé±ČïˇČ´ČéˇÉĖČéˇ

ŔóÙÉˇŔġóˇÉ±ÉˇÒęČéˇČéïóÙĬˇÉň°ˇÈÀČˇÈµČéˇÉ±Éïˇ

ňŗˇĻï±Éˇïē´ÉˇïĢĬˇĻ±ÉˇĻï°ŗˇŔúˇÉėˇé³ČéˇĻŋˇċúČïˇ

ąÁċˇĻºĻˇÉÂʖ

Thực hành yêu thương bản thân

�ĔˇąäˇÒóÚŀˇĂïĔˇĂï²ČˇČïºĻˇĻįēČéˇéó°óˇÒēÀČˇČŉġÉˇįŁĻˇ

ïē´ÉˇĂïĔˇĂï²ČˇÉň°ˇÉĖČéˇŔóÙÉˇąÁˇÈÀČˇÏÜˇÏÁČéˇÒ±Čïˇ

ÈÀóˇ ÈÂČˇ Ļï¹Čʗˇ Ò´ÉˇÈóÙĻˇ ąÁˇ Ăïóˇ ÈÀČˇĂïĖČéˇÒÀĻˇÒŉĢÉˇ

Ļó×ŀˇÉïŀ½ČˇÉ°ēˇÏēˇÉïõČïˇċúČïˇÒ´Ļˇį°ˇŔÚˇÉĖČéˇŔóÙÉˇ

ïē´ÉˇĻïģóˇéó°ČˇĂïóˇąÁċˇŔóÙÉˇĻÀóˇČïÁʖˇ�ČČóÓˇZʖˇQÓÓʗˇ
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ČïÁˇĂïē°ˇïĝÉˇŔÚˇĻï¼ČˇĂóČïʗˇĻ±ÉˇéóÂˇÉŀėČˇĳ±Éïˇ?ēŕˀ

ĻēˀÈÓˀï°ĬĬŗˀ°ĻˀŕēįĂˇʭ?ÀČïˀĬïŁÉˀĻÀóˀČĠóˀąÁċˀŔóÙÉʮʗˇŔÁˇ

ąÁˇÒęČéˇĻ±ÉˇéóÂˇÉň°ˇċĘĻˇĳėˇÉŀėČˇĳ±ÉïˇŔÚˇĻįõˇĻŀÙˇŖŁÉˇ

ÉÂċʗˇÒÆˇĬï±ĻˇÈóÛŀˇČïŉˇĻïØˇČÁŗˇŔÚˇĻŋˇĻį³Éˇ½Čʘˇʻ[Øŀˇ

ÈÀČˇĻïŋÉˇĳŋˇċŀėČˇÒėóˇĬïĔˇŔġóˇÉ²ČéˇĻï¶ČéʗˇÈÀČˇĬïÂóˇ

ČéŌČéˇÉėˇé³Čéˇ ĻįĤˇ ĻïÁČïˇċĘĻˇŔùˇ °ČïˇïŇČéˇŔÁˇÈ³Ļˇ

Ò¼ŀˇĮŀ°ČˇĻ¹ċˇÒØČˇÈÂČˇĻï¹ČˇŔÁˇĳėČéˇŔúˇÈÂČˇĻï¹Č ʖ̓ɾˇ

#Ûˇ ĻïŋÉˇ ĳŋˇ ÈóØĻˇ ŗ×ŀˇ ĻïŉĠČéˇ ÈÂČˇ Ļï¹Čʗˇ Ò´Éˇ

ÈóÙĻˇąÁˇĻįēČéˇéó°óˇÒēÀČˇĂïĔˇĂï²ČˇéºĬˇįŁĻˇÉň°ˇÉĖČéˇ

ŔóÙÉʗˇÈÀČˇïÆŗˇÉïºĬˇČï»ČˇïēÁČˇÉÂČïˇÈµČéˇÉ±ÉïˇĻïŌ°ˇ

Čï»ČˇČĔˇŔġóˇˇČï»ČˇĻïŊÉˇŔÁˇąĞČéˇĻį³Éˇ½ČʗˇĮŀ°Čˇĳ±ĻˇŔÁˇ

Čï»ČˇÏóÙČˇÉÂċˇŖŁÉˇÉň°ˇÈÀČ ʭ̌ĂïĖČéˇÒàˇČÔČˇïē´ÉˇĬïňˇ

Čï»ČˇÉïŁČéʮʗˇÏŀŗˇĻįúˇŘˇĻïŊÉˇŔÚˇĮŀŗÚČˇ ąŋ°ˇÉïĝČˇŔÁˇ

ĮŀŗÚČˇïÁČïˇÒĘČéˇÉň°ˇÈÀČʗˇĻ¹ċˇĳŋˇŔġóˇÒęČéˇČéïóÙĬˇ

ŔÁˇČéŉģóˇĻï¹ČˇÉň°ˇÈÀČʗˇŔÁˇŗ×ŀˇÉ¼ŀˇéóŁĬˇÒĥˇĂïóˇÈÀČˇ

É¼Čʖˇ�µČéˇÉ±ÉïˇĻïŋÉˇïóÙČˇČïŎČéˇÒóÚŀˇĻį×ČʗˇÈÀČˇĳäˇ

ŔŉĢĻˇĮŀ°ˇéó°óˇÒēÀČˇĻóØĬˇĻïÓēˇÉň°ˇċúČïˇċĘĻˇÉ±ÉïˇÏÜˇ

ÏÁČéˇŔÁˇŗ×ČˇÈúČïˇïĠČʖ
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AMY JEN SU ą̌ÁˇČïÁˇÒęČéˇĳ±Čé ą̌»ĬʗˇÉïňˇĳĤˇïŎŀˇÒęČéˇĻïģó ą̌ÁˇČïÁˇÒóÚŀˇïÁČïˇÉň°ˇ

z°į°Ŕóĳˇz°įĻČÓįĳʗˇċĘĻˇÉĖČéˇĻŗˇĂï°óˇŔºČˇąÆČïˇÒÀēˇÉºĬˇÉ°ēˇŔÁˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇĂïÂˇ

Č²Čé ą̌ÆČïˇÒÀēʖˇ�ŇČéˇŔġóˇZŀįóÓąˇZ°óéČ°Čˇ£óąĂóČĳʗˇÈÁ ą̌ÁˇÒęČéˇĻ±ÉˇéóÂˇÉň°ˇÉŀėČˇ

ĳ±ÉïˇaŕČˀĻïÓˀ}ēēċʓˀ óĳÉēŔÓįˀ¥ēŀįˀ�óéČ°ĻŀįÓˀ¢ēóÉÓˇʭĻÀċˇÏùÉïʘˇ�»ĬˀĻįŀČéʓˀ¢»Čˀ

ÏņČéˀĳŊÉˀċÀČïˀįó×ČéˀÒÛ ąˀÁċˀÉïňˀĂŝˀČ²Čé ąˀÆČïˀÒÀēʮ ʭ̌?°įŔ°įÏˇ�ŀĳóČÓĳĳˇ}ÓŔóÓŕʗˇ

ɼɺɻɽʮʖˇ�ïÓēˇÏĪóˇ�ċŗˇĻį×ČˇĻŕóĻĻÓįˇĻÀóˇÒù°ˇÉïûˇ̐°ċŗÿÓČĳŀʖ

Chú thích

ɻʖˇ �ĻÓŔÓˇ�°ŗąēįʗˇÈÁóˇŔóØĻˇʻ?ēŕˇ�ÉÉÓĬĻ°ČÉÓˇ�°Čˇ�į°Čĳèēįċˇ¥ēŀįˇTóèÓʼˇ

ʭ�óØĻˇÉïºĬˇČï»ČˇÉĔˇĻïÛˇąÁċˇĻï°ŗˇÒĚóˇÉŀĘÉˇĳėČéˇÉň°ˇÈÀČˇČïŉˇĻïØˇ

ČÁēʮˇÒ²ČéˇĻį×Čˇ�ąēéˇzĳŗÉïēąēéŗˇ�ēÏ°ŗʗˇČéÁŗˇɻʃˇĻï±ČéˇʂˇČ²ċˇɼɺɻɿʗˇ

ÒŉģČéˇ Ï¾Čʘˇ ïĻĻĬĳʘʣʣŕŕŕʖĬĳŗÉïēąēéŗĻēÏ°ŗʖÉēċʣŀĳʣˇ ÈąēéʣēŀĻʳ

ĻïÓʳÏ°įĂʣɼɺɻɿɺʂʣˇïēŕʳ°ÉÉÓĬĻʳÉ°ČʳÉēČŔÓįĻʳŗēŀįʳąóèÓʖ

ɼʖˇ  °ŔóÏˇ }ēÉĂʗˇ ʻ¥ēŀįˇ �į°óČˇ °Ļˇ£ēįĂʘˇ �Ļį°ĻÓéóÓĳˇ èēįˇaŔÓįÉēċʳˇ óČéˇ

 óĳĻį°ÉĻóēČʗˇ}Óé°óČóČéˇ8ēÉŀĳʗˇ°ČÏˇ£ēįĂóČéˇ�ċ°įĻÓįˇ�ąąˇ °ŗʼˇʭʻ�Ęˇ

ČÆēˇ Éň°ˇÈÀČˇ Ăïóˇ ąÁċˇŔóÙÉʘˇ�±Éˇ ÉïóØČˇ ąŉĢÉˇ ŔŉĢĻˇ Įŀ°ˇ ĳŋˇċºĻˇ Ļ»Ĭˇ

ĻįŀČéʗˇąºŗˇąÀóˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇąÁċˇŔóÙÉˇċóČïˇċ¾ČˇÉÂˇČéÁŗʼʮˇʭ[Óŕˇ

¥ēįĂʘˇ?°įĬÓį�ŀĳóČÓĳĳʗˇɼɺɺʃʮʖ

ɽʖˇ �ïįóĳĻēĬïÓįˇ �Óįéą°ČÏʗˇ ʻ?ēŕˇ  ēÓĳˇ �ČŖóÓĻŗˇ �ïēįĻˇ �óįÉŀóĻˇ ĻïÓˇ

 ÓÉóĳóēČʳZ°ĂóČéˇzįēÉÓĳĳʝʼˇʭʻTÁċˇĻïØˇČÁēˇċÁˇąēˇą³ČéˇąÀóˇąÁċˇéó±Čˇ
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ÒēÀČˇĮŀ±ˇĻįúČïˇį°ˇĮŀŗØĻˇÒùČïʝˀʮˇÒ²ČéˇĻį×Čˇ�ąēéˇzĳŗÉïēąēéŗˇ�ēÏ°ŗʗˇ

ČéÁŗˇɻʁˇĻï±ČéˇɽˇČ²ċˇɼɺɻʀʗˇïĻĻĬĳʘʣʣŕŕŕʖĬĳŗÉïēąēéŗĻēÏ°ŗʖÉēċʣ

ŀĳʣÈąēéʣĻïʳ°ĻïóĳĻĳʳŕ°ŗˇ ʣˇ ɼɺɻʀɺɽˇ ʣˇ ïēŕʳÏēÓĳʳ£ēįĻïʳĳïēįĻʳ

ÉóįÉŀóĻʳĻïʳÏÓÉóĳóēČʳċ°ĂóČéʳĬįēÉÓĳĳʖ

ɾʖˇ �ČČóÓˇ ZÉQÓÓˇ ŔÁˇ Q°ČÏóˇ £óÓČĳʗˇ ʻzįÓŔÓČĻˇ �ŀįČēŀĻˇ Èŗˇ Z°ĂóČéˇ

�ēċĬ°ĳĳóēČˇ°ˇ?°ÈóĻʼˇʭʻ�į±ČïˇÈùˇĂóÙĻˇĳŊÉˇÈµČéˇÉ±ÉïˇĻÀēˇĻïĔóˇĮŀÓČˇ

ÈóØĻˇŗ×ŀˇĻïŉĠČéˇÈÂČˇĻï¹ČʼʮʗˇÒ²ČéˇĻį×ČˇïÈįʖēįéʗˇČéÁŗ ɻ̌ɻˇĻï±ČéˇɿˇČ²ċˇ

ɼɺɻʁʗˇÒŉģČéˇÏ¾ČʘˇïĻĻĬĳʘʣʣïÈįʖēįéʣɼɺɻʁʣɺɿʣĬįÓŔÓČĻʳÈŀįČēŀĻʳÈŗʳ

ċ°ĂóČéʳÉēċĬ°ĳĳóēČʳ°ʳï°ÈóĻ
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“NïĔċˇ Éň°ˇ ĻĖóˇ é´Ĭˇ ŔºČˇ ÒÚˇ ĻįēČéˇ ŔóÙÉˇ

ĮŀÂČˇ ąŘˇĻïģóˇéó°Č ʗ̓ˇÉ±ÉˇČïÁˇ ąÆČïˇÒÀēˇ

ĻïŉģČéˇ ČĔóˇ Ŕġóˇ ĻĖóˇ Čïŉˇ Ŕ»ŗʖˇ �ï¶Čéˇ

ïÀČʗˇ É±Éˇéó±ċˇÒėÉˇÒóÚŀˇïÁČïˇÉĔˇ ĻïÛˇČĔóˇ įµČéˇÒĘóˇ

Éň°ˇïĝˇĂïĖČéˇĻïÛˇĻïŋÉˇïóÙČˇĻėĻˇČïŎČéˇÏŋˇ±ČˇĮŀ°Čˇ

ĻįĝČéʗˇċ´ÉˇÏŇˇÉ±ÉˇČï¹ČˇŔó×ČˇÉĔˇŔáˇÈ»ČˇįĘČˇŔÁˇÉ²Čéˇ

Ļï¶Čéʖˇʻ|ŀÂČˇąŘˇĻïģóˇéó°ČʼˇĻįĤˇĻïÁČïˇċĘĻˇéóÂóˇĬï±Ĭˇ

ĻĚČéˇĻïÛˇÉïēˇŔºČˇÒÚˇČÁŗʗˇŔÁˇïĝˇċŀėČˇĻïŀ×ˇĻĖóˇÒÛˇ

ĻŉˇŔºČˇÉ±ÉˇÈõˇĂõĬˇŔÁˇĂŝˇĻïŀ»ĻˇČïµċˇąŋ°ˇÉïĝČˇÒŉĢÉˇ

ČïŎČéˇŔºČˇÒÚˇÉ¼ČˇŉŀˇĻó×ČˇŔÁˇĳōˇÏņČéˇĻïģóˇéó°ČˇÉň°ˇ

ïĝˇĻėĻˇïĠČʖ

�ŀŗˇČïó×ČʗˇÉïŁČéˇĻĖóˇČï°ČïˇÉïĔČéˇĬï±ĻˇïóÙČˇ

į°ˇįµČéˇéėÉˇįÜˇŔºČˇÒÚˇÉň°ˇČïĔċˇČÁŗˇĂïĖČéˇĬïÂóˇąÁˇ
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ĮŀÂČˇąŘˇĻïģóˇéó°ČˇċÁˇąÁˇĮŀÂČˇąŘˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéʖˇ¢ÁˇŔºČˇ

ÒÚˇĮŀÂČˇąŘˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇČÁŗˇĬï±ĻˇĳóČïˇĂïĖČéˇĬïÂóˇ

ÏēˇĳŋˇÉï×ČïˇąÙÉïˇŔÚˇĂŝˇČ²ČéˇÉň°ˇċĘĻˇÈĘˇĬï»ČˇČï¹Čˇ

Ŕó×ČˇĻįēČéˇČïĔċˇċÁˇÏēˇċĘĻˇŔºČˇÒÚˇąġČˇïĠČʗˇŔºČˇÒÚˇ

ŔÚˇŔ²ČˇïĔ°ˇċÁˇÉ±ÉˇąÆČïˇÒÀēˇÉºĬˇÉ°ēˇÒÆˇŔĖˇĻúČïˇÉňČéˇ

Éėˇïē´ÉˇÏŀČéˇÏŉĥČéʖɻ

ZºĻˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ ąÁˇċĘĻˇ ĻįēČéˇ ČïŎČéˇ ĻįĤˇ ČéÀóˇ

ąġČˇČïºĻˇÒėóˇŔġóˇÉĖČéˇŔóÙÉˇĻįõˇĔÉˇÉïºĻˇąŉĢČéˇÉ°ēʗˇČĔˇ

ÒÆˇ ąÁċˇÉ±ÉˇÏē°ČïˇČéïóÙĬˇ Ļó×ŀˇ ĻėČˇé¼Čˇ ɻˇČéïúČˇ ĻŜˇ

ÒĖʳą°ˇċěóˇČ²ċʖɼˇ�ŉġÉˇÒ¼ŀˇĻó×ČˇÒÛˇéóÂóˇĮŀŗØĻˇŔºČˇÒÚˇ

ČÁŗˇąÁˇÉēóˇČĔˇČïŉˇċĘĻˇŔºČˇÒÚˇĻïŀĘÉˇŔ²ČˇïĔ°ˇÏē°Čïˇ

ČéïóÙĬʗˇċĘĻˇ ŔºČˇÒÚˇÒ±ČéˇÒŉĢÉˇ É±ÉˇČïÁˇ ąÆČïˇÒÀēˇ

ÉºĬˇÉ°ēˇĮŀ°ČˇĻ¹ċʖˇ�ïÓēˇĂóČïˇČéïóÙċˇÉň°ˇĻĖóʗˇČïóÚŀˇ

ČïÁˇ ąÆČïˇÒÀēˇÒÆˇŔĖˇĻúČïˇÉïēˇĬïÔĬˇïē´ÉˇĻï»ċˇÉïõˇ

ÉėˇŘˇĻïŁÉˇÒ½ŗˇÈėČˇĻúČïˇïŀėČéˇé¹ŗˇÉÂČˇĻįĤˇĂïÂˇČ²Čéˇ

Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇÉň°ˇČï¹ČˇŔó×ČʗˇĂïóØČˇïĝˇĂïĖČéˇĻïÛˇÒÀĻˇ

ÒŉĢÉˇ ĂØĻˇ ĮŀÂˇ ÉĖČéˇ ŔóÙÉˇ ĻėĻˇ ČïºĻʖˇ #Ĕˇ ąÁˇ ÈėČˇ ĻúČïˇ

ïŀėČéˇĳ°ŀʘ
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Họ tạo ra một môi trường gây mất tập trung

�ÂČˇĬï½ċˇÉň°ˇÉĖČéˇŔóÙÉˇĻįõˇĔÉˇąÁˇĳŋˇĳ±ČéˇĻÀēʗˇÉ±Éˇ

ŘˇĻŉĤČéʗˇĮŀŗØĻˇÒùČïʗˇĻïĖČéˇĻóČˇŔÁˇéó°ēˇĻóØĬʖˇ�ºĻˇÉÂˇ

ČïŎČéˇÒóÚŀˇČÁŗˇÒĞóˇïğóˇĂïēÂČéˇĻïģóˇéó°ČˇÏÁóˇÒÛˇÏŀŗˇ

ĻįúˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéʖˇ�ŀŗˇČïó×ČʗˇČïóÚŀˇÏē°ČïˇČéïóÙĬˇÉĔˇ

ĂóÛŀˇŔ²ČˇïĔ°ˇċÁˇĻįēČéˇÒĔˇċĝóˇĳŋˇĻį°ēˇÒĚóˇĻïĖČéˇĻóČˇ

ŔÚˇÈºĻˇÉŊˇŔºČˇÒÚˇČÁēˇïē´ÉˇŖŀºĻˇĬï±ĻˇĻŌˇÈºĻˇĂśˇČéŀęČˇ

ČÁēˇÒÚŀˇÒŉĢÉˇÉēóˇąÁˇĂï½ČˇÉºĬˇŔÁˇĬïÂóˇÉĔˇĬïÂČˇïęóˇ

Čé°ŗˇą»ĬˇĻŊÉʖ

#ĖóˇĂïóˇÒóÚŀˇČÁŗˇŖÂŗˇį°ˇŔŉĢĻˇĮŀ±ˇŗ×ŀˇÉ¼ŀˇÉň°ˇ

ČéÁČïˇ ÏùÉïˇ Ŕņˇ Ăï±Éïˇ ïÁČéʘˇ TÆČïˇ ÒÀēˇ ŗ×ŀˇ É¼ŀˇ ïĝˇ

ĬïÂóˇĬïÂČˇïęóˇĂùĬˇĻïģóˇĻºĻˇÉÂˇÉ±ÉˇĻïĖČéˇĻóČˇÉïēˇÒėóˇ

Ļ±Éˇïē´ÉˇĂï±ÉïˇïÁČéʖˇ[ïŉČéˇČØŀˇĻŌˇʻĂùĬˇĻïģóʼˇĤˇÒ¹ŗˇ

ĂïĖČéˇÉņˇĻïÛˇŔÁˇĻïŋÉˇĻØʗˇĻïúˇÉïŁČéˇĻĖóˇÉïēˇįµČéˇĻŌˇ

ʻČï°ČïˇïĠČʼˇ ĳäˇ ĻėĻˇïĠČʗˇ ŔÁˇ ĻŌˇ ʻČé°ŗˇ ą»Ĭˇ ĻŊÉʼˇÒŉĢÉˇ

ÉēóˇąÁˇĻėĻˇČïºĻʖˇ¢úˇČï¹ČˇŔó×ČˇĂïĖČéˇÈ°ēˇéóģˇÈóØĻˇÒŉĢÉˇ

ČïŎČéˇ ĻóČˇČï³ČˇÒ°ČéˇÒØČˇÒŉĢÉˇéōóˇ ĻŌˇĂï±ÉïˇïÁČéˇ

ï°ŗˇĻŌˇ°óˇĂï±ÉʗˇČ×ČˇïĝˇĬïÂóˇĻïÓēˇÏĪóˇÉïŁČéˇċĘĻˇÉ±Éïˇ
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Čéïó×ċˇ ĻŁÉʖˇ ēˇÒĔʗˇ ČïŎČéˇ ÉĖČéˇ ŔóÙÉˇ ÉĞČˇ ąÀóˇ ĳäˇ Èùˇ

éó±ČˇÒēÀČˇąó×ČˇĻņÉˇÈĤóˇïĝˇĬïÂóˇċºĻˇɻɼɺˇéó¹ŗˇÒÛˇŖōˇąŘˇ

ċĘĻˇĻóČˇČï³ČˇĻï°ŗˇŔúˇɽɺˇéó¹ŗˇĳēˇŔġóˇĻįŉġÉˇÒ¹ŗʖˇ

�ïēˇÏŇˇ ąÆČïˇÒÀēˇČĔóʘˇ ʻ�ïûˇ É¼Čˇ Ŗ±ÉˇČï»Čˇ ĻóČˇ

Čï³ČˇŔÁˇÉïēˇĂï±ÉïˇïÁČéˇÈóØĻˇ°ČïʣÉïùˇĳäˇĳġċˇąó×Čˇ

ąÀÉˇ ąÀóˇŔġóˇïĝʼˇĻïúˇÉœČéˇĂïĖČéˇéóŁĬˇÉÂóˇĻïóÙČˇÒŉĢÉˇ

ĻúČïˇĻįÀČéˇČÁŗʗˇŔúˇÉ±ÉˇČï¹ČˇŔó×ČˇŔ¾ČˇĬïÂóˇĻïÓēˇÏĪóˇ

ĻēÁČˇ ÈĘˇ ĻóČˇ Čï³Čˇ ÒÛˇ Čï³Éˇ ČïĤˇ ÈÂČˇ Ļï¹Čˇ įµČéˇ ïĝˇ

É¼ČˇĬïÂóˇĻįÂˇąģóˇĻóČˇČï³ČˇÒĔʖˇ¢ºČˇÒÚˇĻįĤˇČ×ČˇČéïó×ċˇ

ĻįĝČéˇïĠČˇĂïóˇČï¹ČˇŔó×ČˇÒŉĢÉˇ Ļį°ČéˇÈùˇ Ļï×ċˇċĘĻˇ

ÈĘˇċ±ŗˇŔóˇĻõČïˇČŎ°ʗˇÈĘˇČÁŗˇÒŉĢÉˇÏŇČéˇÒÛˇċĤˇÓċ°óąʗˇ

ÉĞČˇÈĘˇĂó°ˇÏŇČéˇÒÛˇĻïÓēˇÏĪóˇĻºĻˇÉÂˇČïŎČéˇÉĖČéˇŔóÙÉˇ

Ï°ČéˇÏĤˇċÁˇïĝˇÒ°ČéˇÉėˇé³ČéˇïēÁČˇĻïÁČïʖˇ�±ÉïˇąÁċˇ

ČÁŗˇĂïóØČˇÉïēˇÉ±ÉˇČï¹ČˇŔó×ČˇÈùˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇąó×Čˇ

ĻņÉʗˇČïŉČéˇÉĔˇŔá ą̌ÀóˇÒŉĢÉˇÉ±ÉˇČïÁ ą̌ÆČïˇÒÀēˇÉŀČéˇÉºĬˇ

Ĭï¼ČˇÉŊČéˇňČéˇïĘʖ

#ÛˇéóÂóˇĮŀŗØĻˇĻúČïˇĻįÀČéˇČÁŗʗˇïÆŗˇÉïŀŗÛČˇÉ±Éˇ

ŔºČˇÒÚˇċÁˇĂï±ÉïˇïÁČéˇé´ĬˇĬïÂóˇĳ°ČéˇÉïēˇÉ±ÉˇČï¹Čˇ

Ŕó×ČˇÏùÉïˇŔņˇĂï±ÉïˇïÁČéˇÉïŀŗ×ČˇĻį±ÉïʗˇČïŎČéˇČéŉģóˇ
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ÉĔˇĻį±ÉïˇČïóÙċˇĻįēČéˇŔóÙÉˇĬï¹ČˇąēÀóˇÉ±Éˇŗ×ŀˇÉ¼ŀˇÉň°ˇ

Ăï±Éïˇ ïÁČéʖˇ ?Æŗˇ éóÂóˇ ĬïĔČéˇ ČïŎČéˇ Čï¹Čˇ Ŕó×Čˇ ÉĔˇ

ÉºĬˇÈ»ÉˇÉ°ēˇïĠČˇÒÛˇïĝˇÉĔˇČïóÚŀˇĻïģóˇéó°ČˇïĠČˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇÉïēˇÉĖČéˇŔóÙÉˇÉïõČïʖˇ[ØŀˇÈÀČˇĂïĖČéˇĻïÛˇĬï¹Čˇ

ÉĖČéˇČïóÙċˇŔņˇÉņˇĻïÛˇÉïēˇĻŌČéˇČï¹ČˇŔó×ČˇĻįēČéˇŔóÙÉˇ

ĬïÂČˇïęóˇĂï±ÉïˇïÁČéʗˇĻïúˇïÆŗˇĻÀēˇċĘĻˇÉō°ˇĳĚˇĻįÂˇąģóˇ

ĻŋˇÒĘČéʖˇ�ō°ˇĳĚˇČÁŗˇÉĔˇ ĻïÛˇÒŉĢÉˇċĤˇɾˇ ĻóØČéˇïē´Éˇ

Čéŀŗ×ČˇÉÂˇČéÁŗˇąÁċˇŔóÙÉʖˇ[ĔˇÉĔˇĻïÛˇĻŋˇÒĘČéˇĻįÂˇąģóˇŔÁˇ

ïŉġČéˇÏ¾ČˇĂï±ÉïˇïÁČéˇéĝóˇÒóÙČ ą̌ÀóˇĂïóˇïĝˇċŀėČˇÒŉĢÉˇ

ĬïÂČˇïęóˇČé°ŗʖˇTóÙŀˇĂï±ÉïˇïÁČéˇÉĔˇĻïŋÉˇĳŋˇÈğˇÈÀČˇ

ČØŀˇÈÀČˇĂïĖČéˇĻįÂˇąģóˇÓċ°óąˇÉň°ˇïĝˇČé°ŗˇą»ĬˇĻŊÉʝˇQïóˇ

ŖÓċˇŖÔĻˇĻïģóˇéó°ČˇĬïÂČˇïęóˇĂï±ÉïˇïÁČéʗˇïÆŗˇČéïþˇČïŉˇ

ĻïØˇČÁŗʘˇ[ØŀˇĂï±ÉïˇïÁČéˇÒ°ČéˇČéęóˇÒėóˇÏóÙČˇŔġóˇċĘĻˇ

ĻįēČéˇÉ±ÉˇČï¹ČˇŔó×ČˇÉň°ˇÈÀČʗˇ ÈÀČˇ ĳäˇ ĂïĖČéˇċŀėČˇ

Čï¹ČˇŔó×ČˇÒĔˇČéęóˇ ĂóÛċˇ Ļį°ˇÓċ°óąˇÒ¹ŀˇČïûʝˇ¢úˇ Ŕ»ŗʗˇ

Čé°ŗˇÉÂˇĂïóˇĂï±ÉïˇïÁČéˇĂïĖČéˇÉĔˇċ´ĻʗˇĻïúˇÏùÉïˇŔņˇċÁˇ

ÉĖČéˇĻŗˇÉň°ˇÈÀČˇÉŀČéˇÉºĬˇÉïēˇïĝˇÉœČéˇŖŊČéˇÒ±Čéˇ

Čï»Čˇ ÒŉĢÉˇ ĳŋˇ ĻĖČˇ ĻįĝČéˇ ŔÁˇ Įŀ°Čˇ Ļ¹ċˇ ĬïÂóˇ ĂïĖČéˇ

ČÁēʝˇ[ØŀˇŔ»ŗˇĻïúˇČï¹ČˇŔó×ČˇÉň°ˇÈÀČˇĬïÂóˇÉĔˇĂïēÂČéˇ
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Ļïģóˇéó°ČˇĂïĖČéˇÈùˇÉ±ÉˇĻïĖČéˇĻóČˇĮŀºŗˇČïóÜŀʖˇ¢ÁˇĻïÓēˇ

ČïŉˇÉ±ÉˇČéïó×ČˇÉŊŀʗˇĻïúˇÈÀČˇĳäˇÉĔˇĻï×ċˇċĘĻˇąĢóˇõÉïˇ

ČŎ°ˇĂïóˇąÁċˇŔ»ŗʗˇÒĔˇąÁˇÉĖČéˇŔóÙÉˇĳäˇÒŉĢÉˇïēÁČˇĻïÁČïˇ

Čï°ČïˇïĠČˇŔÁˇĻėĻˇïĠČʖɽˇ

Họ không đưa ra hướng dẫn rõ ràng  
về việc kênh liên lạc nào sẽ phù hợp  

với hoàn cảnh nào

$ċ°óąˇĂïĖČéˇÒŉĢÉˇĻïóØĻˇĂØˇÒÛˇĬïÂČˇïęóˇČïŎČéˇĻïĖČéˇ

ĻóČˇĂï½ČˇÉºĬˇïē´ÉˇČïÀŗˇÉÂċˇŔÚˇĻïģóˇéó°Čʖˇ�óČˇČï³Čˇ

ÉĔˇĻïÛˇąÁˇĬïŉĠČéˇĻóÙČˇĻėĻˇïĠČˇĻįēČéˇĻįŉģČéˇïĢĬˇČÁŗʗˇ

ČïŉČéˇČĔˇąÀóˇÒŉĢÉˇĳōˇÏņČéˇÒÛˇĬïÂČˇïęóˇČïŎČéˇŔºČˇ

ÒÚˇ õĻˇ Įŀ°Čˇ ĻįĝČéʗˇ ČïŎČéˇ Éïûˇ ĻįõÉïˇ ĻŌˇ Ăï±ÉïˇïÁČéʗˇ

ŔʖŔʚˇQïóˇ ĻºĻˇ ÉÂˇ É±Éˇ ÉĖČéˇ Éņˇ ąó×Čˇ ąÀÉˇ ÒÚŀˇ ÒŉĢÉˇ ĳōˇ

ÏņČéˇċÁˇĂïĖČéˇĬï¹ČˇÈóÙĻˇïēÁČˇÉÂČïʗˇĳäˇĂïĖČéˇÉĔˇ

É±ÉïˇČÁēˇÒÛˇĂóÛċˇĻį°ˇÉ±ÉˇĻïĖČéˇĻóČˇÒ¼ŀˇŔÁēʗˇČéēÀóˇ

ĻįŌˇŔóÙÉˇĬïÂóˇĂóÛċˇĻį°ˇĻºĻˇÉÂˇĂïóˇÉïŁČéˇÒŉĢÉˇéōóˇĻġóʖˇ

#óÚŀˇČÁŗˇÉï³ÉˇÉï³Čˇĳäˇé¹ŗˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇąó×ČˇĻņÉʖ
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?ÆŗˇÉ¹ČˇČï³ÉˇŔóÙÉˇĳōˇÏņČéˇĬï¼ČˇċÚċˇĻįÂˇąģóˇĻŋˇ

ÒĘČéʗˇïē´ÉˇéïóˇįĪˇĻįēČéˇĬï¼ČˇÉïŎˇĂŘˇÓċ°óąˇĬïŉĠČéˇ

ĻïŊÉˇ ÒÛˇ Ăï±Éïˇ ïÁČéˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ ąó×Čˇ ïÙˇ Ŕġóˇ ÈÀČˇ ĻįēČéˇ

ĻįŉģČéˇïĢĬˇĂï½ČˇÉºĬʖˇ#ęČéˇĻïģóˇïÆŗˇÒÂċˇÈÂēˇįµČéˇ

Čï¹ČˇŔó×ČˇÉň°ˇÈÀČˇĳäˇĂïĖČéˇÉ¼ČˇĬïÂóˇĬïÂČˇïęóˇÉ±Éˇ

ĻïĖČéˇ ĻóČˇČĘóˇ ÈĘˇČé°ŗˇ ą»Ĭˇ ĻŊÉʖˇ[ï¹Čˇ Ŕó×Čʗˇ Ò´ÉˇÈóÙĻˇ

ąÁˇ ČïŎČéˇ Čéŉģóˇ Ļįáˇ ĻïŀĘÉˇ ĻïØˇ ïÙˇ ¥ʗˇ ČéÁŗˇ ÉÁČéˇ ÉĔˇ

ŖŀˇïŉġČéˇČÔˇĻį±ČïˇÉ±ÉˇÉŀĘÉˇÒóÙČˇĻïēÀóˇŔÁˇÉ±ÉˇÉŀĘÉˇ

ČĔóˇÉïŀŗÙČˇĻįŋÉˇĻóØĬʖˇ�ēČéˇÉ±ÉˇĻïĖČéˇĻóČˇČïÀŗˇÉÂċˇ

ŔÁˇĂï½ČˇÉºĬˇąÀóˇĬïŇˇïĢĬˇŔġóˇÉ±ÉˇĂ×ČïˇČÁŗˇïĠČʖˇ?Æŗˇ

Òŉ°ˇį°ˇÉ±ÉˇÉïûˇÏ¾ČˇąóČïˇïēÀĻˇČïŉČéˇÉņˇĻïÛˇŔÚˇÉ±Éïˇĳōˇ

ÏņČéˇïóÙŀˇĮŀÂˇĻºĻˇÉÂˇÉ±ÉˇĂ×Čïˇąó×ČˇąÀÉˇÉň°ˇÉĖČéˇĻŗʖ

Họ giao cho một nhân viên vừa tiếp nhận,  
vừa giải quyết các vấn đề của khách hàng

[é°ŗˇÉÂˇĂïóˇÈÀČˇÉïûˇÒùČïˇċĘĻˇČï¹ČˇŔó×ČˇÉņˇĻïÛˇąÁċˇ

ŔóÙÉˇĻįŋÉˇĻóØĬˇŔġóˇĂï±ÉïˇïÁČéʗˇÈÀČˇŔ¾Čˇĳäˇé´ĬˇĂïĔˇ
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Ăï²ČˇČØŀˇČï¹ČˇŔó×ČˇÒĔˇŔŌ°ˇĬïÂóˇĻóØĬˇČï»ČʗˇŔŌ°ˇĬïÂóˇ

éóÂóˇĮŀŗØĻˇŔºČˇÒÚʖˇ�ŀŗˇÉïēˇÉŇČéʗˇïĝˇĳäˇĂïĖČéˇĻïÛˇ

Ļ»ĬˇĻįŀČéˇïØĻˇĳŊÉˇÒÛˇéóÂóˇĮŀŗØĻˇŔºČˇÒÚˇÒĔˇČØŀˇïĝˇ

ĂïĖČéˇĻïÛˇĻÀċˇČéŌČéˇŔóÙÉˇ ĻóØĬˇČï»ČˇĻï×ċˇČïŎČéˇ

ŔºČˇÒÚˇċġóʖ

�ÀČˇïÆŗˇĻïōˇĳ³ĬˇŖØĬˇąùÉïˇąÁċˇŔóÙÉˇïÁČéˇČéÁŗˇ

Éň°ˇÉ±ÉˇČï¹ČˇŔó×ČˇïěˇĻįĢˇĳ°ēˇÉïēˇċěóˇČéŉģóˇÒÚŀˇÉĔˇ

ĂïēÂČéˇĻïģóˇéó°ČˇĂïĖČéˇĬïÂóˇÒĘČéˇÒØČˇÒóÙČˇĻïēÀóˇŔÁˇ

Óċ°óąʖˇ[ïģˇÒĔˇïĝˇĳäˇŖōˇąŘˇÉ±ÉˇŔºČˇÒÚˇŔÁˇïēÁČˇĻïÁČïˇ

É±ÉˇÉĖČéˇŔóÙÉˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇĂï±ÉˇċĘĻˇÉ±ÉïˇĻïºŀˇÒ±ēʖˇ

�ĞČˇċĘĻˇ ąŋ°ˇÉïĝČˇĂï±ÉʗˇÒĔˇ ąÁˇÉïûˇÒùČïˇċĘĻˇČéŉģóˇ

Éïŀŗ×ČˇʻĬï¹ČˇąēÀó ʗ̓ˇČéŉģóˇČÁŗˇÉïûˇÉïùŀˇĻį±ÉïˇČïóÙċˇ

ĻóØĬˇ Čï»Čʗˇ Ĭï¹Čˇ ąēÀóˇ ŔÁˇ ÈÁČˇ éó°ēˇ É±Éˇ ŔºČˇ ÒÚˇ Éïēˇ

ČïŎČéˇČéŉģóˇĂï±ÉˇŖōˇ ąŘʖˇ�Âˇï°óˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇÒÚŀˇ

ċ°ČéˇąÀóˇÉïēˇČï¹ČˇŔó×ČˇïěˇĻįĢˇÉĠˇïĘóˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĻēÁČˇ

ąŋÉˇÒÛˇéóÂóˇĮŀŗØĻˇŔºČˇÒÚʖˇ#óÚŀˇČÁŗˇÉĔˇĻïÛˇĳäˇĂïóØČˇ

Ăï±ÉïˇïÁČéˇŔŀóˇŔáˇïĠČʖˇQïóˇÉ±ÉˇČï¹ČˇŔó×ČˇÉĔˇÉĠˇïĘóˇ

ĳŀŗˇČé¾ċˇąÀóˇÉ±ÉˇŔºČˇÒÚʗˇïĝˇÉĔˇÉĠˇïĘóˇČïúČˇį°ˇČïŎČéˇ

ŔºČˇÒÚˇÉĔˇĻõČïˇïÙˇĻïėČéˇŔÁˇÉ±ÉˇÉĠˇïĘóˇÉÂóˇĻóØČˇĳÂČˇ
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Ĭï½ċˇÉœČéˇČïŉˇÉïõČïˇĳ±ÉïˇÉň°ˇÉĖČéˇĻŗʖˇ?ÆŗˇïŀºČˇ

ąŀŗÙČˇČï¹ČˇŔó×ČˇÉň°ˇÈÀČˇĳ°ēˇÉïēˇïĝˇïóÛŀˇÒŉĢÉˇįµČéˇ

ÏùÉïˇŔņˇĂï±ÉïˇïÁČéˇĻėĻˇĂïĖČéˇÉïûˇÉĔˇČéïþ°ˇąÁˇĬïÂČˇ

ïęóˇ ĂùĬˇ ĻïģóˇċÁˇ ÉĞČˇ éóÂóˇ ĮŀŗØĻˇ ŔºČˇ ÒÚˇ Éň°ˇ Ăï±Éïˇ

ïÁČéˇċĘĻˇÉ±ÉïˇĻįóÙĻˇÒÛʗˇĻïºŀˇÒ±ēˇŔÁˇĻïğ°ˇÒ±Čéʖ

Họ không nhận ra rằng các hệ thống giám 
sát nội bộ vẫn hoạt động, cho dù những tình 

huống khẩn cấp hiếm khi xảy ra

�ĖóˇČï»Čˇį°ˇÒóÚŀˇˇ̌ČÁŗˇĻįēČéˇï¼ŀˇïØĻˇČïŎČéˇÈŀĚóˇÒÁēˇ

ĻÀēˇÉň°ˇċúČïʖˇQïóˇĻĖóˇÒŉ°ˇį°ˇŘˇĻŉĤČéˇįµČéˇĻïģóˇéó°Čˇ

éóÂóˇą°ēˇŔÁˇČéïûˇĬïÔĬˇįºĻˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇÒėóˇŔġóˇĻïÁČïˇ

ÉĖČéˇÉň°ˇČïŎČéˇČï¹ČˇŔó×ČˇąÁċˇŔóÙÉˇĻįõˇĔÉʗˇĻïúˇČéŉģóˇ

ÒŊČéˇÒ¼ŀˇÈĘˇĬï»Čˇ�[��ˇïē´ÉˇÈĘˇĬï»Čˇéó±ċˇĳ±ĻˇïÙˇ

ĻïėČéˇĂï±ÉˇąÀóˇČĔóˇįµČéˇČïŉˇĻïØˇĻïúˇïĝˇĳäˇĂïĖČéˇÈ°ēˇ

éóģˇÈùˇċºĻˇąó×ČˇąÀÉˇĻįēČéˇĻįŉģČéˇïĢĬˇïÙˇĻïėČéˇŖÂŗˇ

į°ˇąěóʖˇ�óØĬˇÒØČʗˇċĘĻˇĻïÁČïˇŔó×ČˇÈ°ČˇąÆČïˇÒÀēˇÉœČéˇ
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ČïÂŗˇŔÁēˇČĔóʘˇʻ[ïŉČéˇĂïĖČéˇĳ°ēˇÉÂʗˇŔúˇČïŎČéˇĻúČïˇ

ïŀėČéˇĂï½ČˇÉºĬˇįºĻˇïóØċˇĂïóˇŖÂŗˇį°ʖ̓

#óÚŀˇČÁŗˇĂïĖČéˇĚČˇÉïŁĻˇČÁēʗˇÈĤóˇŔóÙÉˇĻïÓēˇÏĪóˇ

É±ÉˇĻúČïˇïŀėČéˇĂï½ČˇÉºĬˇŔ¾ČˇïēÀĻˇÒĘČéʖˇ[ØŀˇÈÀČˇÉĔˇ

ċĘĻˇČï¹ČˇŔó×ČˇÒŉĢÉˇÉēóˇąÁˇˇ̌ąŀĖČˇĳ·ČˇĳÁČéˇɼɾʣʁˇĻįēČéˇ

ɽʀɿˇ ČéÁŗˇ Éïēˇ ĻúČïˇ ïŀėČéˇ ʻĂï½Čˇ ÉºĬ ʗ̓ˇ Ļïúˇ ÉĠˇ ÈÂČˇ

ČéŉģóˇÒĔˇĂïĖČéˇÒŉĢÉˇČéïûˇŔúˇïĝˇŔ¾ČˇĬïÂóˇĻïÓēˇÏĪóˇ

É±ÉˇĻïĖČéˇĻóČˇĻŌˇĂï±ÉïˇïÁČéˇÒÛˇʻĬïĞČéˇïģ ʖ̓ˇ[é°ŗˇÉÂˇ

ĂïóˇĂïĖČéˇÉĔˇĻįŉģČéˇïĢĬˇĂï½ČˇÉºĬʗˇĻïúˇČï¹ČˇŔó×ČˇČÁŗˇ

Ŕ¾ČˇĳäˇĻïºŗˇÉĔˇŔºČˇÒÚˇĂï±ÉˇŖÂŗˇį°ʖˇ�ïēˇÏŇˇïĝˇĮŀŗØĻˇ

ÒùČïˇĂïĖČéˇĻįÂˇąģóˇĂï±ÉïˇïÁČéʗˇĻïúˇĻ¹ċˇĻįõˇÉň°ˇïĝˇŔ¾Čˇ

ĳäˇąŀĖČˇČéïþˇĻġóˇÉĖČéˇŔóÙÉʗˇŔÁˇĳäˇĂïĖČéˇÉĔˇąŁÉˇČÁēˇïĝˇ

ÉĔˇĻïÛˇĻïŋÉˇĳŋˇČéïûˇČéĠóʖ

#Ûˇ éóÂóˇ ĮŀŗØĻˇ ŔºČˇ ÒÚˇ ČÁŗʗˇ ċěóˇ ċĘĻˇ Ŕ°óˇ ĻįĞˇ

ĻįēČéˇ ĻĚˇ ÉïŊÉˇ Éň°ˇ ÈÀČˇ É¼Čˇ ĬïÂóˇ ÉĔˇċĘĻˇ Ŕùˇ Ļįõˇ Ïŋˇ

ĬïĞČéˇÒ±Čéˇ ĻóČˇÉ»ŗʖˇQïóˇċĘĻˇČï¹ČˇŔó×ČˇĂïĖČéˇÉĔˇ

ČéŉģóˇÏŋˇĬïĞČéʗˇÏē°ČïˇČéïóÙĬˇĳäˇé´ĬˇįňóˇįēˇÉïēˇÏŇˇ

ČéŉģóˇÒĔˇĤˇąÀóˇï°ŗˇįģóˇÒóʖˇ[ØŀˇïĝˇįģóˇÒóˇŔÁˇċ°ČéˇĻïÓēˇ

ĻºĻˇÉÂˇĂóØČˇˇ̌ĻïŊÉˇĂóČïˇÏē°ČïʗˇÉĖČéˇĻŗˇÉň°ˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇ
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ĳäˇċºĻˇČïóÚŀˇČ²ċˇÒÛˇĂïĖóˇĬïņÉʖˇ[ØŀˇïĝˇĤˇąÀóʗˇïĝˇÉĔˇ

ĂïÂˇČ²ČéˇÈùˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇÉ°ēˇÒĘˇʭÒóÚŀˇČÁŗˇĂïĖČéˇĻėĻˇ

ÉïēˇïóÙŀˇĮŀÂˇÉĖČéˇŔóÙÉˇÉň°ˇïĝʮˇïē´ÉˇĂóÙĻˇĳŊÉˇʭĂïóØČˇ

ÈÀČˇÒµČéˇČÁēˇÉœČéˇĬïÂóˇĻï°ŗˇĻïØˇïĝʗˇÏŇˇąÁˇĻÀċˇĻïģóˇ

ï°ŗˇŔþČïˇŔóÜČʮʖɾˇ

[Øŀˇ ÈÀČˇ ąÁˇ ċĘĻˇ ČïÁˇ ąÆČïˇ ÒÀēˇ ŔÁˇ Čéïþˇ įµČéˇ

Čï¹ČˇŔó×ČˇÉň°ˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇÒ°Čéˇé´ĬˇĂïĔˇĂï²ČˇĻįēČéˇ

ŔºČˇÒÚˇʻĮŀÂČˇąŘˇĻïģóˇéó°Č ʗ̓ˇïÆŗˇĂóÛċˇĻį°ˇŔºČˇÒÚˇČÁŗˇ

ĻįŉġÉˇĻó×Čʖˇ�ŉġÉˇÒ¼ŀˇĻó×ČˇÉĔˇąäˇąÁˇÈÀČˇČ×ČˇéóÂóˇĮŀŗØĻˇ

ŔºČˇÒÚˇŔ²ČˇïĔ°ˇÉĖČéˇĻŗˇĻįēČéˇąþČïˇŔŋÉˇĮŀÂČˇąŘˇĂïÂˇ

Č²Čéˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéʖˇ �įēČéˇ Ăïóˇ ČïóÚŀˇ Čï¹Čˇ Ŕó×Čˇ ÉĞČˇ

Ò°ČéˇŔ»ĻˇąĘČˇŔġóˇŔóÙÉˇÏŀŗˇĻįúˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĻïúˇČïŎČéˇ

éóÂóˇĬï±ĬˇĻį×ČˇĳäˇĂïĖČéˇĬïŇˇïĢĬʗˇ ĻįŌˇĂïóˇÉ±ÉˇČïÁˇ

ąÆČïˇÒÀēˇéóÂóˇĮŀŗØĻˇÒŉĢÉˇÉ±ÉˇŔºČˇÒÚˇĻóÚċˇ½ČˇĻįēČéˇ

Ŕ²ČˇïĔ°ˇÉĖČéˇĻŗʖ

MAURA THOMASˇąÁˇċĘĻˇÏóÜČˇéóÂˇŔÁˇČïÁˇÒÁēˇĻÀēˇĮŀėÉˇĻØˇŔÚˇČ²ČéˇĳŀºĻˇÉ±ˇ

Čï¹ČˇŔÁˇČ²ČéˇĳŀºĻˇÏē°ČïˇČéïóÙĬʗˇĮŀÂČˇąŘˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéʗˇŔÁˇÉ¹ČˇÈµČéˇéóŎ°ˇ

ÉĖČéˇŔóÙÉˇŔÁˇÉŀĘÉˇĳėČéʖˇ�ÁˇąÁˇċĘĻˇÏóÜČˇéóÂˇÉň°ˇ�$ ŖʗˇÒŉĢÉˇŔóČïˇÏ°ČïˇąÁˇ
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ċĘĻˇĻįēČéˇČïŎČéˇ óÜČˇéóÂˇŔÚˇĂïÂˇČ²ČéˇTÆČïˇÒÀēˇ?ÁČéˇÒ¼ŀˇÉň°ˇ�ÀĬˇÉïõˇ

CČÉʖˇČ²ċˇɼɺɻʂʗˇÒęČéˇĻïģóˇąÁˇĻ±ÉˇéóÂˇÉň°ˇÉŀėČˇʻ�õˇċ»ĻˇČ²ČéˇĳŀºĻˇÉ±ˇČï¹Čˇ

ŔÁˇTÁċˇŔóÙÉˇĂïĖČéˇÉ¼ČˇŔ±ÉïˇČé²ČˇĻį×ČˇÈÁČ ʖ̓ˇ�ïÓēˇÏĪóˇÈÁˇĻį×Čˇ�ŕóĻĻÓįˇĻÀóˇ

Òù°ˇÉïûˇ̐ċČĻïēċ°ĳʖ

Chú thích

ɻʖˇ Z°ŀį°ˇ �ïēċ°ĳʗˇ ÈÁóˇ ŔóØĻˇ ʻ�óċÓˇ Z°Č°éÓċÓČĻˇ �į°óČóČéˇ  ēÓĳČʾĻˇ

£ēįĂʼʭʻ?ŀºČˇ ąŀŗÙČˇ Ăŝˇ Č²Čéˇ ĮŀÂČˇ ąŘˇ Ļïģóˇ éó°Čˇ ąÁˇ ŔóÙÉˇ ĂïĖČéˇ

ïóÙŀˇĮŀÂʼʮʗˇÒ²ČéˇĻį×ČˇïÈįʖēįéʗˇČéÁŗˇɼɼˇĻï±ČéˇɾˇČ²ċˇɼɺɻɿʗˇÒŉģČéˇ

Ï¾Čʘˇ ïĻĻĬĳʘʣʣïÈįʖēįéʣɼɺɻɿʣɺɾʣˇ ĻóċÓʳċ°Č°éÓċÓČĻʳĻį°óČóČéʳ

ÏēÓĳČĻʳŕēįĂ

ɼʖˇ T°įįŗˇ }ēĳÓČˇ ŔÁˇ �ąÓŖ°ČÏį°ˇ �°ċŀÓąʗˇ ÈÁóˇ ʻ�ēČĮŀÓįóČéˇ  óéóĻ°ąˇ

 óĳĻį°ÉĻóēČʼˇʻ�ïóØČˇĻï³ČéˇŔóÙÉˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÈĤóˇÉ±ÉˇĻïóØĻˇÈùˇĂŝˇ

Ļïŀ»ĻˇĳėʼʮˇÒ²ČéˇĻį×Čˇ?°įŔ°įÏˇ�ŀĳóČÓĳĳˇ}ÓŔóÓŕʗˇĻï±ČéˇʀˇČ²ċˇɼɺɻɿʗˇ

Ļį°Čéˇɻɻɺʖ

ɽʖˇ zÓĻÓįˇ �įÓéċ°Čʗˇ ʻ?ēŕˇ ʭ°ČÏˇ £ïŗʮˇ Ļēˇ �ĻēĬˇ ZŀąĻóĻ°ĳĂóČéʼˇ ʭʻTÁċˇ

ĻïØˇČÁēˇʭŔÁˇĻÀóˇĳ°ēʮˇÈÀČˇČ×ČˇĻïĖóˇ ąÁċˇČïóÚŀˇŔóÙÉˇċĘĻˇ ąŁÉʼʮˇÒ²Čéˇ

Ļį×ČˇïÈįʖēįéʗˇČéÁŗˇɼɺˇĻï±ČéˇɿˇČ²ċˇɼɺɻɺʗˇÒŉģČéˇÏ¾ČʘˇïĻĻĬĳʘʣʣïÈįʖ

ēįéʣɼɺɻɺʣɺɿʣïēŕʳ°ČÏʳŕïŗʳĻēʳĳĻēĬʳċŀąĻóĻ°ĳĂóʖïĻċąʖ

ɾʖˇ  ó°ČÓˇ �ēŀĻŀʗˇ ʻ�ïÓˇ �ÉóÓČÉÓˇ ēèˇ �ïóČĂóČéˇ �ċ°įĻÓįʼˇ ʭʻQïē°ˇ ïĝÉˇ

Éň°ˇŔóÙÉˇ ĳŀŗˇČéïþˇ ĳ±Čéˇ ĳŀėĻˇïĠČʼʮʗˇÒ²Čéˇ Ļį×Čˇ?°įŔ°įÏˇ�ŀĳóČÓĳĳˇ

}ÓŔóÓŕʗˇĻï±ČéˇɿˇČ²ċˇɼɺɺʂʗˇĻį°Čéˇɿɻʖ
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BÀČˇÉĔˇĻïÛˇÒÆˇÈóØĻˇĮŀ±ˇįĪˇÉÂċˇéó±ÉˇČÁŗʘˇ�ÀČˇ

ÒØČˇ Ŕ²Čˇ ĬïĞČéˇ ŔġóˇċĘĻˇ ĂØˇ ïēÀÉïˇ įĪˇ įÁČéˇ

ÉïēˇČéÁŗˇċġóʗˇŔÁˇįęóˇÉÂċˇéó±ÉˇČïŉˇÉïûˇċġóˇ

ĻõÉïˇĻ³ÉˇĻïĖóʗˇÈÀČˇÒÆˇąÀóˇĻį×ČˇÒŉģČéˇĻįĤˇŔÚˇČïÁʖˇ�ïõČˇ

ïē´ÉˇċŉģóˇĻóØČéˇÒęČéˇïęˇÒÆˇĻįĖóˇĮŀ°ˇČïŉČéˇÈÀČˇċġóˇ

ÉïûˇïēÁČˇĻïÁČïˇÒŉĢÉˇċĘĻˇĳėˇŉŀˇĻó×Čʖˇ¢ÁʗˇįºĻˇÉĔˇĻïÛʗˇ

ÈÀČˇĻï»ċˇÉïõˇĂïĖČéˇČïġˇÒŉĢÉˇÉïõČïˇŖ±ÉˇċúČïˇÒÆˇ

ąÁċˇČïŎČéˇéúˇĳŀėĻˇÉÂˇČéÁŗʖˇ[ØŀˇÒóÚŀˇČÁŗˇČéïÓˇÉĔˇ

ŔáˇĮŀÓČˇĻïŀĘÉʗˇÒŌČéˇąēʘˇQïĖČéˇÉïûˇÉĔˇċúČïˇÈÀČˇČïŉˇ

Ŕ»ŗˇÒ¹ŀʖˇ[éïó×ČˇÉŊŀˇÉïēˇĻïºŗˇċĝóˇČéŉģóˇÏÁČïˇé¼Čˇ

ɾʁ˾ˇĻïģóˇéó°ČˇĻïŊÉˇÒÛˇČéïþˇŔÚˇÒóÚŀˇéúˇÒĔˇĂï±ÉˇŔġóˇ

ČïŎČéˇŔóÙÉˇÒ°ČéˇąÁċʖɻˇ[ĔóˇÉ±ÉïˇĂï±ÉʗˇČïóÚŀˇČéŉģóˇ

ÒÆˇÒÛˇʻÉïØˇÒĘˇą±óˇĻŋˇÒĘČé ʖ̓
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�ï×ċˇ ŔÁēˇ ÒĔʗˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ ÒÆˇ éó°ˇ Čï»Ĭˇ ŔÁēˇ É±óˇ

ċÁˇ ČïóÚŀˇ Čéŉģóˇ Ò°Čéˇ éĝóˇ ąÁˇ ʻČÚČˇ ĂóČïˇ ĻØˇ ÉïŁˇ Ř ʖ̓ˇ

�įēČéˇČÚČˇĂóČïˇ ĻØˇÉïŁˇŘʗˇĂïÂˇČ²ČéˇÏŀŗˇ Ļįúˇ ĳŋˇ Ļ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇÉœČéˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇČïŉˇĂŝˇČ²ČéˇĮŀÂČˇąŘˇïē´ÉˇĂŝˇ

Ļïŀ»Ļʖˇ¢ÁˇÈĤóˇÉ±ÉˇČïÁˇąÆČïˇÒÀēˇĬïÂóˇÉĔˇĂïÂˇČ²ČéˇïºĬˇ

ĻïŀˇŔÁˇĻĚČéˇïĢĬˇċĘĻˇąŉĢČéˇąġČˇĻïĖČéˇĻóČˇČïµċˇÒŉ°ˇ

į°ˇČïŎČéˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇÒŁČéˇÒ³ČʗˇïĝˇÒ´ÉˇÈóÙĻˇÈùˇÂČïˇ

ïŉĤČéˇÈĤóˇŖŀˇïŉġČéˇÒ°Čéˇą×ČˇČÁŗʖ

�óČˇ ĻėĻˇ ąÁˇ ÈÀČˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ įàČˇ ąŀŗÙČˇ ÈĘˇ ČÆēˇ Éň°ˇ

ċúČïˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĻėĻˇïĠČˇÈµČéˇÉ±ÉïˇĂØĻˇïĢĬˇÉ±ÉˇÈÁóˇ

Ļ»Ĭˇ ĻûČïˇ ĻïŊÉˇ ĻįēČéˇ ĳŀėĻˇ ÉÂˇ ČéÁŗʖˇ  ŋ°ˇ Ļį×Čˇ ĂóČïˇ

ČéïóÙċˇÉň°ˇÉïŁČéˇĻĖóˇŔġóˇïÁČéˇČéïúČˇČïÁˇąÆČïˇÒÀēˇ

ĻįēČéˇïĠČˇɼɿɺˇĻĚˇÉïŊÉʗˇÏŉġóˇÒ¹ŗˇ ąÁˇċĘĻˇĳėˇïŉġČéˇ

Ï¾ČˇÒÛˇÈÀČˇĻįĤˇĻïÁČïˇċĘĻˇąÆČïˇÒÀēˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇąŉŀˇ

Ļ¹ċˇïĠČʖ

#¼ŀˇ Ļó×Čʗˇ ïÆŗˇ È³Ļˇ Ò¼ŀˇċĘĻˇ ČéÁŗˇ Éïēˇ ÒŁČéˇ

É±Éïʖˇ�±ÉˇČïÁˇČéïó×ČˇÉŊŀˇÒÆˇĬï±ĻˇïóÙČˇį°ˇÉïŁČéˇ

Ļ°ˇ éóÂóˇ ĬïĔČéˇ ČïóÚŀˇ ïēįċēČÓˇ É²Čéˇ Ļï¶Čéˇ ČïºĻˇ

ĻįēČéˇ ŔĞČéˇ ŔÁóˇ ĬïŁĻˇ ĳ°ŀˇ Ăïóˇ ĻïŊÉˇ Ï»ŗʖɼˇ �Àóˇ ĳ°ēʝˇ
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�ĤóˇĳŀŗˇČéïþˇŔÚˇČéÁŗˇĳ³ĬˇĻġóˇĂõÉïˇïēÀĻˇÈÂČˇČ²Čéˇ

ÉïÀŗʳï°ŗʳÉïóØČˇÒºŀˇÉň°ˇÉïŁČéˇ Ļ°ˇŔÁˇéóÂóˇĬïĔČéˇ

ÉēįĻóĳēąˇ ŔÁēˇċ±ŀʖˇ ēˇÒĔʗˇ ÈÀČˇïÆŗˇ Ļïōˇ É±ÉïˇČÁŗʘˇ

QïóˇÈÀČˇĻïŊÉˇÏ»ŗʗˇïÆŗˇÏÁČïˇï°óˇĬïŁĻˇĻį×ČˇéóŉģČéˇ

ŔÁˇÉïûˇÒÛˇŘˇÒØČˇïĠóˇĻïĤˇÉň°ˇÉïõČïˇċúČïʖˇQïóˇČïŎČéˇ

ĳŀŗˇČéïþˇŔÚˇČéÁŗˇċġóˇïóÙČˇą×ČˇĻįēČéˇÒ¼ŀʗˇÈÀČˇïÆŗˇ

ÒÛˇÉïŁČéˇĮŀ°ˇÒóˇŔÁˇĻįĤˇŔÚˇŔġóˇïĠóˇĻïĤˇÉň°ˇċúČïʖ

�óØĬˇĻïÓēʗˇĂïóˇÈÀČˇÒØČˇŔ²ČˇĬïĞČéʗˇïÆŗˇÏÁČïˇɻɺˇ

ĬïŁĻˇĻÀóˇÈÁČˇąÁċˇŔóÙÉˇïē´ÉˇĻįēČéˇŖÓˇÒÛˇĻ²ČéˇÉŉģČéˇ

ĻįõˇČÆēˇĻįŉġÉˇĂïóˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇïēÀĻˇÒĘČéˇÈµČéˇÉ±ÉïˇĻïŋÉˇ

ïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉˇČï°Čïˇĳ°ŀˇÒ¹ŗʘˇ[ï³ċˇċ³ĻʗˇĻïŉˇéóÆČˇ

ŔÁˇ Čéęóˇ Ļï¶Čéˇ ąŉČéʖˇ �»Ĭˇ ĻįŀČéˇ ïēÁČˇ ĻēÁČˇ ŔÁēˇ ïĠóˇ

ĻïĤʖˇ�ïûˇÉ¼ČˇÏŀŗˇĻįúˇĳŋˇÉïŁˇŘˇąó×ČˇĻņÉˇŔÁēˇïĠóˇĻïĤʘˇ

ïõĻˇŔÁēʗˇĻïĤˇį°ʙˇïõĻˇŔÁēʗˇĻïĤˇį°ʖˇ#ÛˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇČïùĬˇ

ĻïĤʗˇïÆŗˇÒØċˇĻï¼ċˇĤˇċěóˇą¼ČˇĻïĤˇį°ʖˇ�ºĻˇÉŊˇĂïóˇČÁēˇ

ÈÀČˇĻïºŗˇĻ¹ċˇĻįõˇÈùˇŖ°ēˇČïÆČéʗˇÉïûˇÉ¼ČˇéóÂóˇĬïĔČéˇ

ĳŋˇŖ°ēˇČïÆČéˇºŗˇÈµČéˇÉ±ÉïˇĮŀ°ŗˇąÀóˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇ

ïĠóˇĻïĤʖˇ|ŀ°ČˇĻįĝČéˇïĠČˇÉÂʗˇÈÀČˇïÆŗˇÉïēˇĬïÔĬˇÈÂČˇ

Ļï¹Čˇ Ļ»ČˇïŉĤČéʖˇ�įēČéˇ ĳŀėĻˇ Ļïģóˇ éó°Čˇ ÉĞČˇ ąÀóˇ Éň°ˇ
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ČéÁŗʗˇČïŎČéˇČéŉģóˇĂï±ÉˇŔÁˇČïŎČéˇĳŋˇĻïĖóˇĻïŁÉˇĂï±Éˇ

ĳäˇ Ļį°ČïˇČï°ŀˇ ĳŋˇ ÉïŁˇ Řˇ Éň°ˇ ÈÀČʖˇ[ïŉČéˇ ĻįēČéˇ ɻɺˇ

ĬïŁĻˇČÁŗʗˇĻºĻˇÉÂˇĳŋˇÉïŁˇŘˇÉň°ˇÈÀČˇąÁˇÉň°ˇįó×ČéˇÈÀČˇ

ċÁˇĻïĖóʖ

ZĘĻˇĂïóˇÈÀČˇĻïŋÉˇïÁČïˇŖēČéˇŔÁˇĳ·ČˇĳÁČéˇÈ³Ļˇ

Ò¼ŀ ą̌ÁċˇŔóÙÉʗˇĳŋ Ļ̌ûČï Ļ̌ïŊÉˇÉĔ Ļ̌ïÛˇéóŁĬ Ļ̌²ČéˇïóÙŀˇĳŀºĻˇ

Éň°ˇ ÈÀČʖˇ?°óˇ Ăŝˇ Č²ČéˇÒùČïˇČéïþ°ˇċĘĻˇ Ļ¹ċˇ Ļįõˇ ąŉŀˇ

Ļ¹ċʘˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇČï»ČˇĻïŊÉʖˇ�»ĬˇĻįŀČéˇąÁˇĂïÂˇČ²Čéˇ

ïŉġČéˇĳŋˇÉïŁˇŘˇŔÁēˇČïŎČéˇéúˇÈÀČˇÒ°ČéˇąÁċʗˇĻįēČéˇ

Ăïóˇ Čï»Čˇ ĻïŊÉˇ ąÁˇ ĂïÂˇČ²ČéˇČï»Čˇ į°ˇ ŔÁˇ éóÂóˇ ĬïĔČéˇ

ČïŎČéˇĬïóÚČˇČïóÜŀˇĂïĖČéˇÉ¼ČˇĻïóØĻˇĂïóˇÉïŁČéˇĬï±Ļˇ

ĳóČïʖˇ?ÆŗˇïóÛŀˇįµČéˇĻûČïˇĻïŊÉˇĂïĖČéˇÉïûˇąÁˇċĘĻˇĳŋˇ

įàČˇąŀŗÙČˇĻþČïˇĻÀóʙˇČĔˇÉĞČˇąó×ČˇĮŀ°ČˇÒØČˇŔóÙÉˇĬï±Ļˇ

ĻįóÛČˇċĘĻˇĻįõˇĔÉˇČïÀŗˇÈÔČʗˇĳ±ČéˇĳŀėĻʖˇ¢ÁˇĻûČïˇĻïŊÉˇ

ĻįēČéˇïÁČïˇÒĘČéˇąÁˇĳŋˇĻï°ŗˇĻïØˇĻŀŗÙĻˇŔģóˇÉïēˇŔóÙÉˇ

ĻïŋÉˇïÁČïˇÒ°ˇČïóÙċˇċĘĻˇÉ±ÉïˇÂēˇĻŉĤČéʖˇTÁċˇŔóÙÉˇ

ÉĔˇ Řˇ ĻïŊÉˇČéïþ°ˇ ąÁˇ ±ĬˇÏņČéˇ ĳŋˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ ŔÁˇČï»Čˇ

ĻïŊÉˇŔÁēˇċĝóˇŔóÙÉˇÈÀČˇąÁċˇĂÛˇĻŌˇĂïóˇÈŉġÉˇŔÁēˇŔ²Čˇ

ĬïĞČéʖˇ�»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇČïóÙċˇŔņˇĻįŉġÉˇċ³ĻʗˇŔÁˇČï»Čˇ
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į°ˇÉœČéˇČïŉˇéóÂóˇĬïĔČéˇČïŎČéˇĬïóÚČˇČïóÜŀˇÉÂˇĻįēČéˇ

ą¾ČˇČéēÁóˇĂïóˇÉïŁČéˇĬï±ĻˇĳóČïʖˇ�µČéˇÉ±ÉïˇČÁŗʗˇĻûČïˇ

ĻïŊÉˇéóŁĬˇĻ²ČéˇïóÙŀˇĳŀºĻʗˇéóÂċˇĳ°óˇą¼ċˇŔÁˇĻï»ċˇÉïõˇ

Ļ²ČéˇÉŉģČéˇĂïÂˇČ²Čéˇĳ±ČéˇĻÀēʖ

#ÛˇïóÛŀˇįĪˇïĠČˇŔÚˇĳŊÉˇċÀČïˇÉň°ˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

ŔÁˇČï»ČˇĻïŊÉʗˇïÆŗˇŖÓċˇŖÔĻˇċĘĻˇČěóˇĂïĚˇĻ±ÉˇÒĘČéˇÒØČˇ

é¼ČˇČïŉˇĻºĻˇÉÂˇÉïŁČéˇĻ°ʘˇČéïóÙČˇÓʳċ°óąʖˇ$ʳċ°óąˇÉĔˇ

ċĘĻˇÉ±ÉïˇÒÛ Ļ̌ïŀˇïŁĻ ĳ̌ŋˇÉïŁˇŘˇÉň°ˇÉïŁČé Ļ̌° Ŕ̌ÁˇÉïŀŗÛČˇ

ïŉġČéˇČĔˇÒØČˇÉ±ÉˇČïóÙċˇŔņˇÉĔˇċŊÉˇÒĘˇŉŀˇĻó×ČˇĻïºĬˇ

ïĠČˇÈĤóˇ ŔóÙÉˇïēÁČˇ ĻïÁČïˇÉ±ÉˇČïóÙċˇŔņˇČïğʗˇ ÒŉĢÉˇ

ïēÁČˇĻïÁČïˇČï°ČïˇÉïĔČéˇĳäˇéóÂóˇĬïĔČéˇÏēĬ°ċóČÓʗˇ

ąēÀóˇïēįċēČÓˇÏÜˇÉïùŀʗˇ ĻįēČéˇČÆēʖˇ[ĔˇĂïóØČˇÉïŁČéˇ

Ļ°ˇČéïóÙČˇÓʳċ°óąˇŔÁˇÂČïˇïŉĤČéˇÒØČˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉň°ˇ

ÉïŁČéˇĻ°ʖˇ�ï°ŗˇŔÁēˇÒĔʗˇÈÀČˇïÆŗˇ±ĬˇÏņČéˇĻûČïˇĻïŊÉˇ

ĂïóˇċĤˇïĘĬˇĻïŉˇÒØČʖˇ�»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇČïŎČéˇéúˇĮŀ°Čˇ

ĻįĝČéˇŔÁˇÏŀŗˇĻįúˇČï»ČˇĻïŊÉˇŔÚˇĻïŊˇÉïûˇąÁˇČïŎČéˇČïóÜŀˇ

¹ċʖˇ#ÛˇÉĔˇċĘĻˇĂïĤóˇÒ¼ŀˇČéÁŗˇċġóˇĻėĻˇïĠČʗˇïÆŗˇĻį±Čïˇ

ÒÛˇŔóÙÉˇĂóÛċˇĻį°ˇÓʳċ°óąˇĻïÁČïˇŔóÙÉˇąÁċˇÒ¼ŀˇĻó×ČˇŔÁēˇ

ÈŀĚóˇĳ±ČéʖˇTÁċˇČïŉˇŔ»ŗˇĳäˇéóŁĬˇÈÀČˇĻį±ČïˇÒŉĢÉˇĳŋˇ
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ĻºČˇÉĖČéˇÉň°ˇČïŎČéˇĬïóÚČˇČïóÜŀˇŔÁˇŔºČˇÒÚˇČé³ČˇïÀČˇ

ĻįēČéˇĂïēÂČéˇĻïģóˇéó°ČˇŔėČˇÉĔˇĻóÚċˇČ²ČéˇÉïēˇĳŋˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇŔÁˇĳ±ČéˇĻÀēˇÒ´ÉˇÈóÙĻʖ

Qïóˇ É±Éˇ ÉŀĘÉˇ ïĝĬˇ ąó×Čˇ ĻóØĬˇ ĂïĖČéˇ ĻïÛˇ Ļį±Čïˇ

ĂïğóˇÈ³ĻˇÒ¼ŀʗˇĳŋˇĻûČïˇĻïŊÉˇÉĔˇĻïÛˇéóŁĬˇÈÀČˇÏ¾ČˇÏ³Ļˇ

É±ÉˇÉŀĘÉˇïĝĬˇĻėČˇõĻˇĻïģóˇéó°ČˇïĠČʗˇïóÙŀˇĮŀÂˇïĠČʖˇ#Ûˇ

Ļį±ČïˇÈŉġÉˇŔÁēˇÉŀĘÉˇïĝĬˇŔġóˇ Ļ¹ċˇĻįõˇ ąĠˇÒÆČéʗˇïÆŗˇ

ÏÁČïˇï°óˇĬïŁĻˇĻïŋÉˇïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉʗˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇĻïŋÉˇ

ïóÙČˇŔóÙÉˇºŗˇĻį×ČˇÒŉģČéˇÒóʖˇ�ėĻˇïĠČˇČŎ°ʗˇïÆŗˇÒÛˇï°óˇ

ĬïŁĻˇÒ¼ŀˇĻó×ČˇÉň°ˇÉŀĘÉˇïĝĬˇÏóÜČˇį°ˇĻįēČéˇóċˇą´Čéʗˇ

ÒÛˇċĝóˇČéŉģóˇïēÁČˇĻēÁČˇÉĔˇċ´ĻˇÉÂˇŔÚˇĻïÛˇÉïºĻˇą¾Čˇ

ĻóČïˇ Ļï¼Čʖˇ �°ŀˇÒĔʗˇ ČØŀˇ ÉĔˇ ĻïÛʗˇ ïÆŗˇ ĂØĻˇ ĻïŁÉˇ ÉŀĘÉˇ

ïĝĬˇ ĳġċˇ ĻįŉġÉˇ Č²ċˇ ĬïŁĻˇ ÒÛˇ ĻºĻˇ ÉÂˇ ČïŎČéˇ Čéŉģóˇ

Ļï°ċˇéó°ˇÉĔˇĻïģóˇéó°ČˇÉïŀŗÛČˇÒĚóˇŘˇĻïŊÉˇĳ°ČéˇÉŀĘÉˇ

ïĝĬˇĻóØĬˇĻïÓēˇÉň°ˇïĝʖ

QïóˇČéÁŗˇÏ¼ČˇĻįĖóˇĮŀ°ˇŔÁˇÈĘˇČÆēˇÉň°ˇÈÀČˇÈ³Ļˇ

Ò¼ŀˇċÙĻˇċğóʗˇĳŋˇĻûČïˇĻïŊÉˇÉĔˇĻïÛˇéóŁĬˇÈÀČˇČïÀŗˇÈÔČˇ

ŔÁˇ Ļį±Čïˇ ÒŉĢÉˇ ČïŎČéˇ ĮŀŗØĻˇ ÒùČïˇ ĻÙˇ ïÀóʖˇ �°ŀˇ ÈŎ°ˇ

Ļįŉ°ʗˇÈÀČˇïÆŗˇÒ´ĻˇïßČˇéóģˇĻį×ČˇÒóÙČˇĻïēÀóˇÒÛˇČĔˇÒĚˇ
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ÉïŀĖČéˇ ĳ°ŀˇċěóˇ éóģʖˇ Qïóˇ ČéïÓˇ ĻóØČéˇ ÉïŀĖČéʗˇ ÈÀČˇ

ïÆŗˇČéŌČéˇïēÀĻˇÒĘČéˇïóÙČˇĻÀóˇŔÁˇĻïŋÉˇïóÙČˇċĘĻˇĬïŁĻˇ

ĻïŋÉˇïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉʖˇ[ïŎČéˇÒĢĻˇČéïûˇÉĔˇŘˇĻïŊÉˇČÁŗˇ

ĳäˇéóŁĬˇÈÀČˇĂïĖČéˇÈ»ĻˇÉïØˇÒĘˇą±óˇĻŋˇÒĘČéˇŔÁˇĳ°ˇÒÁˇ

ŔÁēˇĻúČïˇĻįÀČéˇČéïóÙČˇïÁČïˇÒĘČéʖ

�ŀėóˇÉŇČéʗˇĂïóˇČéÁŗˇĂØĻˇĻïŁÉˇŔÁˇÈÀČˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇŔÚˇ

ČïÁʗˇïÆŗˇĻóØĬˇĻņÉˇĻïŋÉˇïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉʖˇ�įēČéˇõĻˇČïºĻˇ

ɻɺˇĬïŁĻˇĻį×ČˇÒŉģČéʗˇÈÀČˇïÆŗˇĻ³ĻˇÒóÙČˇĻïēÀóʗˇĻ³ĻˇÒÁóʖˇ

?ÆŗˇÈŀĖČéˇÈğˇÈºĻˇĂśˇĳŀŗˇČéïþˇČÁēˇČÂŗˇĳóČïʖˇ�ïŁˇŘˇ

ÒØČˇïĠóˇĻïĤˇÉň°ˇÈÀČʖˇTÁċˇČïŉˇŔ»ŗˇĳäˇéóŁĬˇÈÀČˇĻįŁĻˇ

ÈğˇÒŉĢÉˇČïŎČéˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇĻįēČéˇČéÁŗˇÒÛˇÉĔˇĻïÛˇĻįĤˇ

ŔÚˇČïÁˇŔÁˇĻïŋÉˇĳŋˇïóÙČˇÏóÙČˇÈ×Čˇéó°ˇÒúČïʖ

�ûČïˇĻïŊÉˇĂïĖČéˇĬïÂóˇąÁˇĳėČéˇĻï»ĻˇÉï»ċʖˇ�ûČïˇ

ĻïŊÉˇąÁˇŔÚˇŔóÙÉˇÈÀČˇČ¹ČéˇÉ°ēˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇČï»Čˇ

ĻïŊÉˇÉÂˇĻįēČéˇÉĖČéˇŔóÙÉˇŔÁˇÉŀĘÉˇĳėČéʖˇ�ÀČˇąēÀóˇÈğˇ

ĬïóÚČˇČïóÜŀˇŔÁˇÒóˇÒŁČéˇïŉġČéˇĻïÓēˇÉÂˇċņÉˇĻó×ŀˇÉň°ˇ

É±ˇČï¹ČˇŔÁˇĻĚˇÉïŊÉʖˇ?ÆŗˇĂóÛċˇĳē±ĻˇĻ¹ċˇĻįõˇÉň°ˇÉïõČïˇ

ÈÀČʘˇ �ïōˇ ČéïóÙċˇ ČïŎČéˇ ąģóˇ Ăïŀŗ×Čˇ ČÁŗˇ ĻįēČéˇ ɻɾˇ

ČéÁŗˇŔÁˇŖÓċˇÉïŁČéˇéóŁĬˇõÉïˇéúˇÉïēˇÈÀČʖ
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RASMUS HOUGAARD ˇ̌ąÁˇČéŉģóˇĳ±Čéˇą»ĬʗˇÒęČéˇĻïģóˇąÁˇéó±ċˇÒėÉˇÒóÚŀˇïÁČïˇ

Éň°ˇ ŋˇ±Čˇ�óÚċˇČ²ČéʗˇċĘĻˇÏŋˇ±ČˇĻēÁČˇÉ¼ŀˇŔÚˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇČ²ČéˇąŋÉˇąÆČïˇÒÀēˇ

ŔÁˇČ²ČéˇąŋÉˇĻĚˇÉïŊÉʖˇ

JACQUELINE CARTERˇąÁˇÒėóˇĻ±ÉˇŔÁˇąÁˇéó±ċˇÒėÉˇÒóÚŀˇïÁČïˇÉň°ˇ ŋˇ±Čˇ�óÚċˇ

Č²ČéˇĻÀóˇĂïŀˇŔŋÉˇ�³ÉˇZŝʖˇ?ĝˇąÁˇÒęČéˇĻ±ÉˇéóÂˇÉň°ˇÉŀėČˇaČÓˀ�ÓÉēČÏˀ�ïÓ°Ïʓˀ

$Čï°ČÉóČéˀzÓįèēįċ°ČÉÓˀ°Ļˀ£ēįĂˀŕóĻïˀZóČÏèŀąČÓĳĳˇʭĻÀċˇÏùÉïʘˇ�ġċˀïĠČˀċĘĻˀ

éó¹ŗʓˀ[¹ČéˀÉ°ēˀïóÙŀˀĳŀºĻˀąÁċˀŔóÙÉˀÈµČéˀĳŋˀĻûČïˀĻïŊÉʧˇŔÁˇÉŀėČˇ�ïÓˀZóČÏˀēèˀ

ĻïÓˀTÓ°ÏÓįʓˀ?ēŕˀĻēˀTÓ°Ïˀ¥ēŀįĳÓąèʑˀ¥ēŀįˀzÓēĬąÓʑˀ°ČÏˀ¥ēŀįˀaįé°ČóŞ°ĻóēČˀèēįˀ

$ŖĻį°ēįÏóČ°įŗˀ}ÓĳŀąĻĳˇʭĻÀċˇÏùÉïʘˇ�ŉˀÏŀŗˀÉň°ˀČïÁˀąÆČïˀÒÀēʓˀTÁċˀÉ±ÉïˀČÁēˀ

ÒÛˀąÆČïˀÒÀēˀÉïõČïˀċúČïʑˀąÆČïˀÒÀēˀČï¹ČˀŔó×ČˀŔÁˀĻĚˀÉïŊÉˀÉň°ˀÈÀČˀÒÛˀÒÀĻˀÒŉĢÉˀ

ČïŎČéˀĂØĻˀĮŀÂˀĬïóˀĻïŉģČéʧˇʭ?°įŔ°įÏˇ�ŀĳóČÓĳĳˇ}ÓŔóÓŕʗˇɼɺɻʂʮʖ

Chú thích

ɻʖˇ �ʖˇ �į°ÏĻʗˇ ÈÁóˇ ʻ£°ČÏÓįóČéˇZóČÏˇ [ēĻˇ °ˇ ?°ĬĬŗˇZóČÏʼˇ ʭʻ�¹ċˇ ïęČˇ

ï°ŗˇÒóˇą°ČéˇĻï°ČéˇĂïĖČéˇĬïÂóˇąÁˇĻ¹ċˇïęČˇïÀČïˇĬïŁÉʼʮˇÒ²ČéˇĻį×Čˇ

?°įŔ°įÏˇ9°ŞÓĻĻÓˇĻï±ČéˇɻɻˇČ²ċˇɼɺɻɺʖ

ɼʖˇ Oʖˇ �ʖˇ zįŀÓĳĳČÓįˇ ŔÁˇ ÉĘČéˇ ĳŋʗˇ ÈÁóˇ ʻ8įÓÓˇ �ēįĻóĳēąˇ TÓŔÓąĳˇ �èĻÓįˇ

�ŕ°ĂÓČóČéʘˇ �ˇ }Óąó°ÈąÓˇ �óēąēéóÉ°ąˇZ°įĂÓįˇ èēįˇ ĻïÓˇ �ĳĳÓĳˇċÓČĻˇ ēèˇ

�ÏįÓČēÉēįĻóÉ°ąˇ �ÉĻóŔóĻŗʼˇ ʭʻZŊÉˇ ÒĘˇ éóÂóˇ ĬïĔČéˇ �ēįĻóĳēąˇ ĳ°ŀˇ Ăïóˇ
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ĻïŊÉˇÏ»ŗʘˇZĘĻˇÉïûˇĳėˇ�óČïˇïĝÉˇÒ±ČéˇĻóČˇÉ»ŗˇÒÛˇÒ±Čïˇéó±ˇ?ēÀĻˇÒĘČéˇ

Éň°ˇŔğˇĻŀŗØČˇĻïŉĢČéˇĻï»ČʼʮˇÒ²ČéˇĻį×ČˇQïē°ˇïĝÉˇ#ģóˇĳėČéˇʀɻˇĳėˇɼʀˇ

ʭĻï±ČéˇɻɻˇČ²ċˇɻʃʃʁʮˇĻį°Čéˇɼɿɽʃʵɼɿɾʃʖ



10

Đừng ép não  
lúc nào cũng  

tập trung cao độ

Srini Pillay
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KïÂˇČ²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇąÁˇċĘĻˇŗØŀˇĻėˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇ

Ï¾ČˇÒØČˇĻïÁČïˇÉĖČéʖˇ�±ÉˇÉĖČéˇÉņˇéóŁĬˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇČïŉˇÏ°Čïˇĳ±ÉïˇŔóÙÉˇÉ¼ČˇąÁċʗˇĻïģóˇéó°Čˇ

ÈóÛŀˇŔÁˇąùÉïˇČï³ÉˇČïĤˇÒÚŀˇéóŁĬˇČéŉģóˇĻ°ˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

ĻėĻˇ ïĠČˇ ŔÁēˇ ÉĖČéˇ ŔóÙÉʖˇ }ºĻˇ õĻˇ Čéŉģóˇ Ļį°Čïˇ ÉÆóˇ ŔÚˇ

ÒóÚŀˇČÁŗʗˇŔÁˇČé°ŗˇÉÂˇĂïóˇïĝˇąÁċˇŔ»ŗʗˇĻïúˇŔ¾ČˇÉĔˇÈµČéˇ

ÉïŊČéˇňČéˇïĘˇŘˇĂóØČˇʻÉïėČéˇąÀóˇĳŋˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇ

ÉĔˇċ´ĻˇĻįēČéˇéó¹ŗˇĬïŁĻˇïóÙČˇĻÀóˇąÁˇÒóÚŀˇÉĔˇąĢó ʖ̓ˇ�ï¶Čéˇ

ïÀČʗˇĻïŋÉˇïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉˇɻɺˇĬïŁĻˇċěóˇČéÁŗˇÉĔˇĻïÛˇ

Č¹ČéˇÉ°ēˇČ²ČéˇąŋÉˇąÆČïˇÒÀēˇÈµČéˇÉ±ÉïˇéóŁĬˇÈÀČˇÉĔˇ

ĻïÛˇÒóÚŀˇÉïûČïˇÉÂċˇŖŁÉˇÉň°ˇċúČïˇĻėĻˇïĠČˇŔÁˇïóÛŀˇįĪˇ

ïĠČˇŔÚˇČïŎČéˇĂóČïˇČéïóÙċˇĻįēČéˇĮŀ±ˇĂïŊʖɻˇZ´ÉˇÏŇˇ

Ļ»ĬˇĻįŀČéˇąÁˇÒóÚŀˇÉĔˇõÉïʗˇČïŉČéˇČĔˇÉœČéˇÉĔˇċ´ĻˇĻį±óʖ
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Z´ĻˇĻį±óˇÒĔˇąÁˇŔóÙÉˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĮŀ±ˇċŊÉˇĳäˇąÁċˇ

ĂóÙĻˇ ĳŊÉˇ É±Éˇ ċÀÉïˇ Ļï¼Čˇ ĂóČïˇ ÉĔˇ ÉïŊÉˇ Č²Čéˇ ÒóÚŀˇ

ĂïóÛČˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĻįēČéˇČÆēˇÉň°ˇÈÀČʖˇ#óÚŀˇČÁŗˇÉĔˇ

ĻïÛˇąÁċˇĻó×ŀˇï°ēˇČ²ČéˇąŉĢČéˇŔÁˇĂïóØČˇÈÀČˇċºĻˇĂóÛċˇ

ĳē±Ļʖɼˇ ¢óÙÉˇ Ļó×ŀˇ ï°ēˇ Č²Čéˇ ąŉĢČéˇ ČÁŗˇ ÉœČéˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ

ĂïóØČˇÈÀČˇĻįĤˇČ×ČˇïºĬˇĻºĬˇŔÁˇĂÔċˇĻï¹ČˇĻïóÙČˇïĠČʖɽˇ

QØĻˇĮŀÂˇąÁʗˇÈÀČˇĳäˇÒŉ°ˇį°ˇÉ±ÉˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇÈėÉˇÒęČéˇ

ŔÁˇĻįĤˇČ×ČˇÈºĻˇïĢĬˇĻ±ÉˇïĠČʖ

¢»ŗˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉ¼ČˇĬïÂóˇąÁċˇéúʝˇ�»ĬˇĻįŀČéˇï°ŗˇ

ĂïĖČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéʝ

[éïó×ČˇÉŊŀˇé¼ČˇÒ¹ŗˇÉïēˇĻïºŗˇÉÂˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇ

ĂïĖČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÒÚŀˇįºĻˇĮŀ°ČˇĻįĝČéʖˇ�ĘˇČÆēˇïēÀĻˇ

ÒĘČéˇĻėóˇŉŀˇĂïóˇČĔˇĻï°ŗˇÒĚóˇ ąóČïˇïēÀĻˇéóŎ°ˇÉïØˇÒĘˇ

Ļ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇĂïĖČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéʗˇÉïēˇĬïÔĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇ

Ļ²ČéˇĂïÂˇČ²ČéˇĬïņÉˇïęóʗˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇĂïÂˇČ²Čéˇĳ±Čéˇ

ĻÀēˇŔÁˇÒŉ°ˇį°ˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇĻėĻˇïĠČʖɾ

QïóˇĂïĖČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéʗˇÈÀČˇĳōˇÏņČéˇċĘĻˇċÀÉïˇ

Ļï¼Čˇ ĂóČïˇ ÒŉĢÉˇ éĝóˇ ąÁˇ ʻŔŇČéˇ ČÆēˇ ïēÀĻˇ ÒĘČéˇ ċ´Éˇ
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ÒùČïʼˇ ʭ Z[ʮʖˇ �ïŁČéˇ ĻĖóˇ ĻŌČéˇ Čéïþˇ ċÀÉïˇ ČÁŗˇ ąÁˇ

ċÀÉïˇʻï¼ŀˇČïŉˇĂïĖČéˇąÁċˇéúˇÉÂʼˇÈĤóˇŔúˇČĔˇÉïûˇŖŀºĻˇ

ïóÙČˇĂïóˇÈÀČˇČéŌČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉ°ēˇÒĘʖˇ�ŀŗˇČïó×ČʗˇĂïóˇ

ʻČéïûˇČéĠó ʗ̓ˇċÀÉïˇČÁŗˇĳōˇÏņČéˇĻġóˇɼɺ˾ˇˇ̌Č²ČéˇąŉĢČéˇ

Éň°ˇÉĠˇĻïÛˇʭĳēˇŔġóˇɿ˾ˇĻŉĠČéˇÒėóˇõĻˇğóˇċÁˇÈºĻˇĂśˇïēÀĻˇ

ÒĘČéˇČÁēˇÉœČéˇÉ¼Čʮʖɿˇ

 Z[ˇ É¼Čˇ Č²Čéˇ ąŉĢČéˇ Ŕúˇ ČĔˇ ĂïĖČéˇ ïÚˇ Čéïûˇ

ČéĠóʖˇ¢ġóˇ į°Ï°įˇČï»ČˇĻïŊÉˇÉň°ˇČÆēʗˇČĔˇĂõÉïˇïēÀĻˇ

ČïŎČéˇ ĂŘˇ ŊÉˇ Éœʗˇ Òóˇ Ļġóˇ Òóˇ ąŀóˇ éóŎ°ˇ Įŀ±ˇ ĂïŊʗˇ ïóÙČˇ

ĻÀóˇŔÁˇĻŉĠČéˇą°óʗˇįęóˇĂØĻˇïĢĬˇÉ±ÉˇŘˇĻŉĤČéˇįó×ČéˇÈóÙĻˇ

ąÀóˇČï°ŀʖʀˇ[ØŀˇĳōˇÏņČéˇÏŎˇąóÙŀˇċġóˇċÁˇĻįŉġÉˇÒ¹ŗˇ

ĂïĖČéˇ ĻïÛˇ Ļįŀŗˇ É»Ĭˇ ÒŉĢÉˇ ČÁŗʗˇ ÈÀČˇ ĳäˇ Ĭï±Ļˇ ĻįóÛČˇ

Č²ČéˇąŋÉˇĻŋˇČï»ČˇĻïŊÉˇŔÁˇéó±ÉˇĮŀ°ČˇÉ±ˇČï¹Čʖʁˇ�ÀČˇ

ÉĔˇ ĻïÛˇ Čéïþˇ į°ˇ É±Éˇ éóÂóˇ Ĭï±Ĭˇ ĳ±Čéˇ ĻÀēˇ ïē´Éˇ Ïŋˇ

Òē±ČˇÒóÚŀˇéúˇÒĔˇÉĔˇĻïÛˇŖÂŗˇį°ˇĻįēČéˇĻŉĠČéˇą°óˇÒÛˇ

Òŉ°ˇį°ˇÉ±ÉˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇĳ±ČéˇĳŀėĻˇïĠČʖʂˇ Z[ˇÉĞČˇ

éóŁĬˇÈÀČˇČ³ċˇÈ³ĻˇÒŉĢÉˇĳŀŗˇČéïþˇÉň°ˇČéŉģóˇĂï±Éˇ

ÒÛˇÉÂóˇĻïóÙČˇĳŋˇïóÛŀˇÈóØĻˇŔÁˇé³ČˇĂØĻˇéóŎ°ˇÉ±ÉˇĻïÁČïˇ

Ŕó×ČˇĻįēČéˇČïĔċʖʃˇ
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�ĔˇČïóÚŀˇÉ±ÉïˇÒĠČˇéóÂČˇŔÁˇïóÙŀˇĮŀÂˇéóŁĬˇĂõÉïˇ

ïēÀĻˇċÀÉïˇČÁŗˇĻįēČéˇÉÂˇċĘĻˇČéÁŗˇÏÁóʖˇ ŉġóˇÒ¹ŗˇąÁˇ

ċĘĻˇĳėˇŔõˇÏņʖ

Áp dụng phương pháp  
mơ mộng tích cực (PCD)

ZĠˇċĘČéˇĻõÉïˇÉŋÉˇʭz� ʮˇąÁˇċĘĻˇĻįÀČéˇĻï±óˇʻĳŀŗˇČéïþˇ

ą°Čˇċ°Čʼˇïē´ÉˇʻĻ¹ċˇĻįõˇÒóˇą°ČéˇĻï°Čé ʗ̓ˇĂï±ÉˇŔġóˇĻúČïˇ

ĻįÀČéˇċĠˇċĘČéˇĻïĖČéˇĻïŉģČéˇïē´Éˇįėóˇ ąēÀČˇ ąēˇ¹ŀˇ

±ċˇÂČïʖɻɺˇQïóˇÈÀČˇ±ĬˇÏņČéˇz� ˇŔÁēˇČéÁŗˇąÁċˇŔóÙÉˇ

Éň°ˇċúČïˇċĘĻˇÉ±ÉïˇÉĔˇÉïňˇŘʗˇČĔˇÉĔˇ ĻïÛˇ ĻïŁÉˇÒ½ŗˇ

ĳŋˇ ĳ±Čéˇ ĻÀēʗˇ Ļ²Čéˇ ÉŉģČéˇ ĂïÂˇ Č²Čéˇ ąÆČïˇ ÒÀēˇ Éň°ˇ

ÈÀČʗˇÒęČéˇĻïģóˇĻ±óˇĻÀēˇČ²ČéˇąŉĢČéˇÉïēˇČÆēʖˇ#ÛˇĂõÉïˇ

ïēÀĻˇz� ʗˇÈÀČˇïÆŗˇÉïĝČˇċĘĻˇïēÀĻˇÒĘČéˇČïßˇČïÁČéʗˇ

Éï¶Čéˇ ïÀČˇ Čïŉˇ Ò°Čˇ ą±Ļʗˇ ąÁċˇ ŔŉģČˇ ïē´Éˇ ÒĝÉˇ ĳ±Éïʗˇ

ĳ°ŀˇÒĔˇÒóˇą°ČéˇĻï°ČéˇŔÁēˇČïŎČéˇČéĔÉˇČé±ÉïˇĻįēČéˇ

Ļ¹ċˇĻįõˇÈÀČʖɻɻˇQïĖČéˇéóėČéˇŔġóˇŔóÙÉˇċĠˇċĘČéˇĻïĖČéˇ
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ĻïŉģČéˇïē´ÉˇįėóˇąēÀČˇąēˇ¹ŀˇ±ċˇÂČïʗˇĻįŉġÉˇĻó×ČˇÈÀČˇ

ÉĔˇĻïÛˇĻŉĤČéˇĻŉĢČéˇį°ˇÒóÚŀˇéúˇÒĔˇĻï»ĻˇŔŀóˇŔáˇŔÁˇÒ±Čéˇ

°ēˇ ŉġÉˇ Čïŉˇ ÉïÀŗˇ Ŗŀŗ×Čˇ Įŀ°ˇ įŌČéˇ É¹ŗʗˇ ïē´Éˇ Čµċˇ

Ļį×ČˇÏŀˇĻïŀŗÚČʖˇ�°ŀˇÒĔʗˇÈÀČˇÉïŀŗÛČˇĳŋˇÉïŁˇŘˇÉň°ˇ

ċúČïˇ ĻŌˇ ĻïØˇ éóġóˇ È×Čˇ ČéēÁóˇ ĳ°Čéˇ ĂïĖČéˇ éó°Čˇ È×Čˇ

ĻįēČéˇÉň°ˇĻ¹ċˇĻįõˇċÁˇŔ¾ČˇÏŀŗˇĻįúˇïúČïˇÂČïˇČÁŗˇĻįēČéˇ

Ò¼ŀˇĻįēČéˇĂïóˇÒ°ČéˇĻïŋÉˇïóÙČˇČïŎČéˇïēÀĻˇÒĘČéˇČïßˇ

ČïÁČéˇČĔóˇĻį×Čʖ

#ŉĢÉˇČéïó×ČˇÉŊŀˇĻįēČéˇČïóÚŀˇĻï»ĬˇĂŜˇÈĤóˇČïÁˇ

Ļ¹ċˇąŘˇïĝÉˇOÓįēċÓˇ�óČéÓįʗˇz� ˇÒÆˇÒŉĢÉˇÉïŊČéˇċóČïˇ

ÉĔˇĂïÂˇČ²ČéˇĂõÉïˇïēÀĻˇ Z[ʖˇ[ĔóˇĻïÓēˇąėóˇ½ČˇÏņˇĻïúʗˇ

ČĔˇąÁċˇĻï°ŗˇÒĚóˇʻÈĘˇÒęˇ²ČˇÈµČéˇÈÀÉʼˇċÁˇÈĘˇČÆēˇÉň°ˇ

ÈÀČˇĳōˇÏņČéˇÒÛˇĻúċˇĂóØċˇĻïĖČéˇĻóČʖɻɼˇ�įēČéˇĂïóˇĳŋˇ

Ļ»ĬˇĻįŀČéˇÉïŁˇŘˇéóėČéˇČïŉˇċĘĻˇÉ±óˇČþ°ˇÒŉĢÉˇÏŇČéˇÒÛˇ

ÉïĝČˇČïŎČéˇĳŀŗˇČéïþˇÉĔˇŘˇĻïŊÉˇįĪˇįÁČéˇċÁˇÈÀČˇÉĔʗˇ

Ļïúˇz� ˇąÀóˇÉŀČéˇÉºĬˇÉïēˇÈÀČˇċĘĻˇÈĘˇÒęˇ²ČˇÈµČéˇÈÀÉˇ

Ăï±ÉʘˇċĘĻˇ ÉïóØÉˇ Ļïú°ˇÏŇČéˇÒÛˇ ĻïŉĤČéˇ ĻïŊÉˇċŇóˇ Ŕùˇ

Éň°ˇČïŎČéˇʻċĔČˇ²Čʼˇċ°ČéˇÒ»ċˇÈÂČˇĳ³ÉˇʭÉ±óˇĻĖóʮˇÉň°ˇ

ÈÀČˇʭċŇóˇĻïĠċˇÉň°ˇÈÁˇÈÀČʗˇÉÂċˇéó±ÉˇĻïğ°ˇċÆČˇĂïóˇ
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É³ČˇċóØČéˇÈ±ČïˇĻ±ēˇÒ¼ŀˇĻó×ČˇŔÁēˇċĘĻˇČéÁŗˇċŇ°ˇĻïŀˇ

ï°Čïˇï°ēʮʗˇˇċĘĻˇÒĖóˇÒœ°ˇÒÛˇĂØĻˇČėóˇÉ±ÉˇŘˇĻŉĤČéˇŖŀºĻˇ

ïóÙČˇĻįēČéˇČÆēˇÈÀČˇʭĻ²ČéˇÉŉģČéˇĳŋˇÒĚóˇċġóʮʗˇŔÁˇċĘĻˇ

ÉïóØÉˇĻïú°ˇČïğˇŖõŀˇÏŇČéˇÒÛˇąŀęČˇŔÁēˇÉ±ÉˇČéĔÉˇČé±Éïˇ

ĻįēČéˇČÆēˇÈÀČˇŔÁˇéēċˇČï´ĻˇąÀóˇČïŎČéˇĂŘˇŊÉˇÒÆˇċºĻˇ

ĻŌˇ ˇ̌ą¹ŀˇŔėČˇ ąÁˇċĘĻˇĬï¼ČˇĮŀ°Čˇ ĻįĝČéˇ ĻįēČéˇÈÂČˇČéÆˇ

Éň°ˇÈÀČʖɻɽˇ�įēČéˇĻįÀČéˇĻï±óˇČÁŗʗˇéó±ÉˇĮŀ°ČˇÉň°ˇÈÀČˇ

ÒŉĢÉˇĬï±ĻˇĻįóÛČʗˇÒóÚŀˇċÁˇČïÁˇÉėˇŔºČˇÏē°ČïˇČéïóÙĬˇ

£°įįÓČˇ�ÓČČóĳˇéĝóˇąÁˇĻėˇÉïºĻˇąÆČïˇÒÀēʖɻɾˇ�ĖóˇéĝóˇÒ¹ŗˇ

ąÁˇĻĝ°ˇÒĘˇĻįŀČéˇĻ¹ċʗˇċĘĻˇÉĠˇÉºŀˇČÚČˇĻÂČéˇʭċĘĻˇĻįēČéˇ

ʻĳ±ŀˇċŁóˇÉĠʼˇĻóČïˇĻï¼ČʮˇéóŁĬˇÈÀČˇČ¹ČéˇÉ°ēˇĳŋˇČïÀŗˇ

ÈÔČˇŔÁˇĮŀÂČˇĻįùˇĳŋˇĻï°ŗˇÒĚóˇïóÙŀˇĮŀÂˇïĠČʖɻɿ

Hãy chợp mắt một lúc

[éēÁóˇŔóÙÉˇĳōˇÏņČéˇÒŁČéˇąŁÉˇĬïŉĠČéˇĬï±Ĭˇz� ʗˇÉ±Éˇ

ČïÁˇąÆČïˇÒÀēˇÉœČéˇÉĔˇĻïÛˇÉ¹ČˇČï³ÉˇŔóÙÉˇÉïĢĬˇċ³Ļˇ

ċĘĻˇąŁÉʖˇQïĖČéˇĬïÂóˇĻºĻˇÉÂˇÉ±ÉˇéóºÉˇČéňˇČé³ČˇÒÚŀˇ
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éóėČéˇČï°ŀʖˇQïóˇČÆēˇÉň°ˇÈÀČˇČéŉČéˇïēÀĻˇÒĘČéʗˇĳŋˇ

ċóČïˇċ¾ČˇŔÁˇĳ±ČéˇĻÀēˇÉň°ˇÈÀČˇÈùˇÂČïˇïŉĤČéʖˇ�±Éˇ

Čéïó×ČˇÉŊŀˇÉïēˇĻïºŗˇĳ°ŀˇĂïóˇÉïĢĬˇċ³ĻˇɻɺˇĬïŁĻʗˇÈÀČˇ

ĻįĤˇČ×ČˇċóČïˇċ¾ČˇŔÁˇĻûČïˇĻ±ēˇïĠČˇČïóÚŀʖɻʀˇ[ïŉČéˇ

ČØŀˇ ÉĖČéˇ ŔóÙÉˇ ċÁˇ ÈÀČˇ Ò°Čéˇ ĬïÂóˇ ąÁċˇċ°Čéˇ ĻõČïˇ

ĳ±ČéˇĻÀēʗˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇĳäˇÉ¼ČˇČéňˇÒňˇʃɺˇĬïŁĻˇÒÛˇéóŁĬˇ

ČÆēˇ ïēÁČˇ ĻēÁČˇ ČÀĬˇ Ò¼ŗˇ Č²Čéˇ ąŉĢČéʖɻʁˇ �Ęˇ ČÆēˇ Éň°ˇ

ÈÀČˇÒĞóˇïğóˇČïóÚŀˇĻïģóˇéó°ČˇïĠČˇÒÛˇĻÀēˇį°ˇČïóÚŀˇĳŋˇ

ąó×ČˇĻŉĤČéˇïĠČˇŔÁˇĻúċˇąÀóˇÉ±ÉˇŘˇĻŉĤČéˇÒÆˇÈùˇČïÔĻˇŔÁēˇ

ČïŎČéˇČéĔÉˇČé±ÉïˇŔÁˇĂäˇïĤˇČÁēˇÒĔˇĻįēČéˇÈĘˇČïġʖ

Hãy giả vờ mình là một người khác

QïóˇÈÀČˇÈùˇċ³ÉˇĂßĻˇĻįēČéˇĮŀ±ˇĻįúČïˇĳ±ČéˇĻÀēʗˇŔóÙÉˇ

ĂïĖČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉĔˇĻïÛˇÉŊŀˇČéŀŗˇÉïēˇÈÀČˇČØŀˇÈÀČˇ

ĻïÛˇ ïóÙČˇ į°ˇ È×Čˇ ČéēÁóˇ ċĘĻˇ ĻõČïˇ É±Éïˇ ïēÁČˇ ĻēÁČˇ

Ăï±Éʖˇ[²ċˇɼɺɻʀʗˇï°óˇČïÁˇĻ¹ċˇąŘˇïĝÉˇéó±ēˇÏņÉˇ ÓČóĳˇ

 ŀċ°ĳˇŔÁˇQÓŔóČˇ ŀČÈ°įˇÒÆˇĬï±ĻˇïóÙČˇį°ˇįµČéˇČïŎČéˇ
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ČéŉģóˇÒ°Čéˇé´ĬˇŔºČˇÒÚˇŔÚˇĳ±ČéˇĻÀēˇĳäˇĻïÁČïˇÉĖČéˇ

ïĠČˇČØŀˇïĝˇÉŉˇŖōˇéóėČéˇČïŉˇċĘĻˇČïÁˇĻïĠˇą»ĬˇÏùˇïĠČˇ

ąÁˇċĘĻˇĻïňˇĻïŉˇÉŊČéˇČï³Éʖɻʂˇ?°óˇČïÁˇĻ¹ċˇąŘˇïĝÉˇÒÆˇ

Òŉ°ˇį°ˇċĘĻˇÈÁóˇĂóÛċˇĻį°ˇĻįēČéˇÒĔˇČïŎČéˇČéŉģóˇČÁŗˇ

ĬïÂóˇČ×ŀˇį°ˇÉĖČéˇÏņČéˇÉň°ˇÈºĻˇÉŊˇÒęˇŔ»ĻˇČÁēˇʭÉï¶Čéˇ

ïÀČˇČïŉˇċĘĻˇŔó×ČˇéÀÉïʮˇÉÁČéˇČïóÚŀˇÉÁČéˇ ĻėĻʖˇQØĻˇ

ĮŀÂˇąÁʗˇČïŎČéˇČéŉģóˇÉŉˇŖōˇČïŉˇˇČïÁˇĻïĠˇą»ĬˇÏùˇąÀóˇÉĔˇ

ĂØĻˇĮŀÂˇĳ±ČéˇĻÀēˇŔŉĢĻˇĻįĘóʖˇQï±ċˇĬï±ˇČÁŗˇŔ¾ČˇéóŎˇ

Čéŀŗ×Čˇéó±ˇĻįùˇČé°ŗˇÉÂˇĂïóˇÒŉĢÉˇ±ĬˇÏņČéˇÒėóˇŔġóˇċĘĻˇ

ČéŉģóˇÒ°ˇČï¹ČˇÉ±Éïʖˇ

[ØŀˇÈÀČˇé´ĬˇÈØˇĻ³ÉˇĂïóˇĳ±ČéˇĻÀēʗˇïÆŗˇĻïōˇĻïÛˇ

ïóÙČˇċĘĻ Ļ̌õČïˇÉ±ÉïˇĂï±Éʖˇ[ĔˇÉĔ Ļ̌ïÛˇĳäˇéóŁĬˇÈÀČ Ļ̌ïē±Ļˇ

ĂïğóˇąėóˇċĞČˇĻįēČéˇĳŀŗˇČéïþˇÉň°ˇÉïõČïˇċúČïˇŔÁˇÉïēˇ

ĬïÔĬˇÈÀČˇĳŀŗˇČéïþˇÏŋ°ˇ Ļį×Čˇ ą»Ĭˇ ĻįŉģČéˇÉň°ˇČéŉģóˇ

Ăï±Éʖˇʭ�ĖóˇéĝóˇÒ¹ŗˇąÁˇʻÉïňˇČéïþ°ˇïĔ°ˇĻį°ČéˇĻ¹ċˇąŘʼʮɻʃˇ

[ïóÚŀˇ Č²ċˇ Įŀ°ʗˇ ĂïÂˇ Č²Čéˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ ąŀĖČˇ ąÁˇ

Č²Čé ą̌ŋÉˇÒŉĢÉ Ļ̌ĖČˇŔóČï Ļ̌įēČé Ļ̌ºĻˇÉÂˇÉ±ÉˇĂïÂˇČ²Čéʖˇ�Ĥóˇ

ÉïŁČé Ļ̌°ˇÏÁČïˇɾʀʗʃ˾ Ļ̌ïģóˇéó°Č Ļ̌įēČéˇČéÁŗˇÉïēˇČïŎČéˇ

ĳŀŗˇČéïþˇ ą°Čˇċ°ČˇĻï°ŗˇŔúˇČïóÙċˇŔņˇĻįŉġÉˇċ³ĻʗˇČ×Čˇ
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ÉïŁČéˇĻ°ˇĂï°ēˇĂï±ĻˇÉĔˇÒŉĢÉˇČ²ČéˇąŋÉˇČÁŗˇċĘĻˇÉ±Éïˇ

ĚČˇÒùČïˇÒÛˇÈ³ĻˇČĔˇéóŁĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇïēÁČˇĻïÁČïˇČïóÙċˇ

Ŕņʖɼɺˇ�ŀŗˇČïó×ČʗˇČØŀˇÉïŁČéˇĻ°ˇ±ĬˇÏņČéˇĬïŉĠČéˇĬï±Ĭˇ

z� ʗˇċĘĻˇéóºÉˇČéňˇČé³ČˇĻ¼ċˇʃˇÒØČˇɻɺˇĬïŁĻˇŔÁˇʻÉïňˇ

Čéïþ°ˇïĔ°ˇĻį°ČéˇĻ¹ċˇąŘʼˇŔÁēˇČïŎČéˇČéÁŗˇąÁċˇŔóÙÉˇĳäˇ

éóŁĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇÏŀŗˇĻįúˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĂïóˇÉ¼ČˇŔÁˇĳōˇÏņČéˇ

ČĔˇċĘĻˇÉ±ÉïˇïóÙŀˇĮŀÂˇïĠČˇČïóÚŀʖˇ|ŀ°ČˇĻįĝČéˇïĠČˇ

ąÁʗˇŔóÙÉˇĂïĖČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĳäˇÉïēˇĬïÔĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉ»Ĭˇ

Čï»ĻˇĻïĖČéˇĻóČˇĻįēČéˇČÆēʗˇéóŁĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇĻóØĬˇÉ»ČˇŔġóˇ

ČïŎČéˇĂïŀˇŔŋÉˇČµċˇĳ¹ŀˇïĠČˇĻįēČéˇÈĘˇČÆēʗˇČ¹ČéˇÉ°ēˇ

ĳŋˇČïÀŗˇÈÔČʗˇĳ±ČéˇĻÀēˇŔÁˇĂïÂˇČ²Čéˇį°ˇĮŀŗØĻˇÒùČïʖ

SRINI PILLAY, MD,ˇąÁˇċĘĻˇÉïŀŗ×Čˇéó°ˇĂï°óˇŔºČˇŔÚˇąÆČïˇÒÀēˇŔÁˇąÁˇ9ó±ċˇÒėÉˇ

ÒóÚŀˇïÁČïˇÉň°ˇĻ»ĬˇÒēÁČˇ[Óŀįēʳ�ŀĳóČÓĳĳʖˇdČéˇÉœČé ą̌ÁˇċĘĻˇČïÁˇÉÂóˇĻóØČˇÉĖČéˇ

ČéïÙˇŔÁˇąÁˇÏē°ČïˇČï¹ČˇïÁČéˇÒ¼ŀˇĻįēČéˇąþČïˇŔŋÉˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇĳŊÉˇĂïğÓˇŔÁˇĂïÂˇ

Č²ČéˇąÆČïˇÒÀēʖˇdČéˇÒęČéˇĻïģóˇąÁˇĻ±ÉˇéóÂˇÉň°ˇÉŀėČˇ�óČĂÓįʑˀ °ÈÈąÓʑˀ ēēÏąÓʑˀ

�įŗʓˀ�ČąēÉĂˀĻïÓˀzēŕÓįˀēèˀĻïÓˀ�ČèēÉŀĳÓÏˀZóČÏˀʭĻÀċˇÏùÉïʘˇ[ĔóˀÏėóʑˀïĝÉˀÒĞóʑˀČéġˀ

Čé½ČʑˀČěˀąŋÉʓˀZĤˀĂïĔ°ˀĳŊÉˀċÀČïˀÉň°ˀÒ¼ŀˀĔÉˀĂïĖČéˀĻ»ĬˀĻįŀČéʧʏˇdČéˇÉœČéˇąÁˇ

ĻįĢˇąŘˇéó±ēˇĳŉˇĻïûČïˇéóÂČéˇĻÀóˇ�įŉģČéˇÒÀóˇïĝÉˇ¥ˇ?°įŔ°įÏˇŔÁˇéóÂČéˇÏÀŗˇĻįēČéˇ

ÉïŉĠČéˇĻįúČïˇÒÁēˇĻÀēˇČïÁˇĮŀÂČˇąŘˇĻÀóˇ�įŉģČéˇQóČïˇÏē°Čïˇ?°įŔ°įÏˇŔÁˇ�ĖČéˇ

Ļŗˇ9ó±ēˇÏņÉˇ ŀĂÓʖ
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Chú thích

ɻʖˇ TēŀóĳÓˇ£°ĳŗąĂóŕˇŔÁˇÉ±ÉˇÉĘČéˇĳŋʗˇÈÁóˇʻ�ïÓˇCċĬ°ÉĻˇēèˇZóČÏèŀąČÓĳĳˇ

ēČˇTÓ°ÏÓįĳïóĬˇ óČˇ°ˇ?Ó°ąĻïˇ�°įÓˇ�ÓĻĻóČéʘˇ�ˇzóąēĻˇ�ĻŀÏŗʼˇ ʭ[éïó×Čˇ

ÉŊŀˇĳĠˇÈĘˇŔÚˇ�ČïˇïŉĤČéˇÉň°ˇ�ûČïˇĻïŊÉˇÒØČˇĂïÂˇČ²ČéˇąÆČïˇÒÀēˇÉň°ˇ

ČïŎČéˇČéŉģóˇ ąÁċˇŔóÙÉˇĻįēČéˇČéÁČïˇÏùÉïˇŔņˇÉï²ċˇĳĔÉˇĳŊÉˇĂïğÓʮˇ

ʵˇċĘĻˇĻ»Ĭˇĳ°ČˇÉň°ˇ�ĚˇÉïŊÉˇĮŀÂČˇąŘˇŔÁˇÉï²ċˇĳĔÉˇĳŊÉˇĂïğÓʗˇĳėˇʁˇ

ʭɼɺɻɿʮʘˇĻį°Čéˇʂʃɽʵʃɻɻʖˇ

ɼʖˇ ZÓé°Čˇ }ÓóĻŞˇ ŔÁˇ ZóÉï°Óąˇ �ï°ĳĂ°ąĳēČʗˇ ÈÁóˇ ʻZóČÏèŀąČÓĳĳˇ £ēįĂĳʗˇ

�ŀĻˇaČąŗˇ Cèˇ ¥ēŀˇ£ēįĂˇ °Ļˇ CĻʼˇ ʭ�ïŋÉˇ ïÁČïˇ �ûČïˇ ĻïŊÉˇ ĻįēČéˇ ÉĖČéˇ

ŔóÙÉˇÉïûˇĻïÁČïˇÉĖČéˇĂïóˇÈÀČˇÉėˇé³ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇČĔʮˇÒ²ČéˇĻį×Čˇ

ïÈįʖēįéˇČéÁŗˇɺɾʣɻɻʣɼɺɻʀʗˇÒŉģČéˇÏ¾ČʘˇïĻĻĬĳʘʣʣïÈįʖēįéʣɼɺɻʀʣɻˇʣ

ċóČÏèŀąČÓĳĳʳŕēįĂĳʳÈŀĻʳēČąŗʳóèʳŗēŀʳŕēįĂʳ°ĻʳóĻʙˇ

ɽʖˇ }°ĳċŀĳˇ ?ˇ ŀé°°įÏʗˇ O°ÉĮŀÓąóČÓˇ �°įĻÓįʗˇ ŔÁˇ 9óĻĻÓˇ  ŗÈĂÿ°Óįʗˇ ÈÁóˇ

ʻ�ĬÓČÏóČéˇ ɻɺˇ ZóČŀĻÓĳˇ °ˇ  °ŗˇ ēČˇ ZóČÏèŀąČÓĳĳˇ �ŀÈĻąŗˇ �ï°ČéÓĳˇ

ĻïÓˇ£°ŗˇ¥ēŀˇ}Ó°ÉĻˇĻēˇ$ŔÓįŗĻïóČéʼˇʭ ÁČïˇɻɺˇĬïŁĻˇċěóˇČéÁŗˇĻïŋÉˇ

Ļ»Ĭˇ ĻûČïˇ ĻïŊÉˇ ÒÛˇ ÉĔˇ ČïŎČéˇ Ļï°ŗˇ ÒĚóˇ ĻóČïˇ ĻØˇ ĻįēČéˇ Ļï±óˇ ÒĘˇ Éň°ˇ

ÈÀČˇÒėóˇŔġóˇċĝóˇŔóÙÉʮˇÒ²ČéˇĻį×ČˇïÈįʖēįéˇČéÁŗˇɻʂʣɺɻʣɼɺɻʁʗˇÒŉģČéˇ

Ï¾ČʘˇˇïĻĻĬĳʘʣˇïÈįˇʖēįéʣɼɺɻʁʣɺɻʣĳĬÓČÏóČéʳɻɺʳċóČŀĻÓĳʳ°ʳÏ°ŗʳēČʳ

ċóČÏèŀąČÓĳĳʳĳŀÈĻąŗʳÉï°ČéÓĳʳĻïÓʳŕ°ŗʳŗēŀʳįÓ°ÉĻʳĻēʳÓŔÓįŗĻïóČéʙˇ

ɾʖˇ �ïįóĳĻóČ°ˇ �ēČéąÓĻēČʗˇ �įóĻĻ°ˇ Qʖˇ ?ĜąŞÓąʗˇ ŔÁˇ �°į°ˇ £ʖˇ T°Ş°įʗˇ ÈÁóˇ

ʻZóČÏèŀąČÓĳĳˇ �°Čˇ TóĻÓį°ąąŗˇ �ï°ČéÓˇ ¥ēŀįˇ �į°óČʼˇ ʭ�ûČïˇ ĻïŊÉˇ ÉĔˇ

ĻïÛˇ ĻïŋÉˇ ĳŋˇ Ļï°ŗˇ ÒĚóˇ ÈĘˇ ČÆēˇ Éň°ˇ ÈÀČʮˇ Ò²Čéˇ Ļį×Čˇ ïÈįʖēįéʗˇ ČéÁŗˇ

ɺʂʣɺɻʣɼɺɻɿʗˇÒŉģČéˇÏ¾ČʘˇïĻĻĬĳʘʣʣïÈįʖēįéʣɼɺɻɿʣɺɻʣċóČÏèŀąČÓĳĳʳ

É°ČʳąóĻÓį°ąąŗʳÉï°ČéÓʳŗēŀįʳÈį°óČʖ
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ɿʖˇ �ēÏÏˇ 8ʖˇ ?Ó°ĻïÓįĻēČˇ ŔÁˇ  ŗą°Čˇ  ʖˇ £°éČÓįʗˇ ÉïŉĠČéˇ ʻ�ēéČóĻóŔÓˇ

[ÓŀįēĳÉóÓČÉÓˇēèˇ�Óąèʳ}Óéŀą°ĻóēČˇ8°óąŀįÓʼ ʭ̌Qïē°ˇïĝÉˇĻï¼ČˇĂóČïˇČï»Čˇ

ĻïŊÉˇŔÚˇĻïºĻˇÈÀóˇĻįēČéˇŔóÙÉˇĻŋˇÒóÚŀˇÉïûČïʮʗˇĻįēČéˇÉŀėČˇʻ�įÓČÏĳˇóČˇ

�ēéČóĻóŔÓˇ�ÉóÓČÉÓĳʼˇʭ�±ÉˇŖŀˇïŉġČéˇÉň°ˇQïē°ˇïĝÉˇ�ï¼ČˇĂóČïˇ[ï»Čˇ

ĻïŊÉʮˇɻɿʗˇĳėˇɽˇʭĻï±ČéˇɺɽʣɼɺɻɻʮʘˇĻį°Čéˇɻɽɼʵɻɽʃʖ

ʀʖˇ }ēŗˇ 8ʖˇ �°ŀċÓóĳĻÓįʗˇ ÉŀėČˇ ʻ$éēˇ  ÓĬąÓĻóēČˇ °ČÏˇ �Óąèʳ}Óéŀą°ĻóēČˇ

8°óąŀįÓʘˇ�ˇ}ÓĳēŀįÉÓˇZēÏÓąˇēèˇ�Óąèʳ�ēČĻįēąʼˇ ʭ�ïºĻˇÈÀóˇ ĻįēČéˇŔóÙÉˇ

éóÂċˇ ÈġĻˇ É±óˇ �Ėóˇ ŔÁˇ �ŋˇ ÒóÚŀˇ ÉïûČïʮʗˇ Čéïó×Čˇ ÉŊŀˇ ʻ�ąÉēïēąóĳċʘˇ
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9įēŕˇTÓĳĳˇ?ÓąĬèŀąʘˇ?ÓąĬóČéˇ°ĳˇ°ˇ8ŀČÉĻóēČˇēèˇ�Óąèʳ}Óéŀą°Ļēįŗˇ°ČÏˇ

9ÓČÓĻóÉˇ}Óą°ĻÓÏČÓĳĳʼˇʭ¢óÙÉˇĻŌˇÈğˇÉ±óˇ�ĖóˇõĻˇéóŁĬˇõÉïˇĻįēČéˇŔóÙÉˇĻï³Ļˇ
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zĳŗÉïēąēéŗˇ�ŀąąÓĻóČˇɽɾʮʗˇĳėˇɻɼˇʭĻï±ČéˇɻɼʣɼɺɺʂʮʗˇĻį°Čéˇɻʀɿɽʵɻʀʀɼʖ
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ɻɺʖˇ �°įąēˇ �ÓĳĻóÓįóˇ ŔÁˇ É±Éˇ ÉĘČéˇ ĳŋʗˇ ʻ$ĬóĳēÏóÉˇ ZÓċēįŗˇ }ÓĻįóÓŔ°ąʗˇ

z°įóÓĻ°ąˇ�ēįĻÓŖʗˇ°ČÏˇĻïÓˇ Óè°ŀąĻˇZēÏÓˇ[ÓĻŕēįĂʘˇ8ŀČÉĻóēČ°ąˇ°ČÏˇ
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Ļį°Čéˇˇɾɾɺʁʵɾɾɼɺʙˇ
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ʭʻ ŀˇïÁČïˇĻïģóˇéó°ČˇŔÚˇĻóČïˇĻï¼ČˇŔÁˇĳŋˇĂØĻˇČėóˇÉïŊÉˇČ²ČéˇÉň°ˇŔŇČéˇ

ČÆēˇïēÀĻˇÒĘČéˇċ´ÉˇÒùČïˇĻįēČéˇŔóÙÉˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇÈĘˇČÆēʮʗˇˇz[��ˇɻɺʃʗˇ

ĳėˇɾɼˇʭĻï±ČéˇɻɺʣɼɺɻɼʮʗˇĻį°Čéˇɻʀʂɺɺʵɻʀʂɺɾʙˇ
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[ÓĻŕēįĂʘˇ �ˇ 8ŀČÉĻóēČ°ąˇ �ēČČÓÉĻóŔóĻŗˇ �Č°ąŗĳóĳˇ ēèˇ ĻïÓˇ �įÓ°ĻóŔÓˇ

�į°óČˇ°Ļˇ}ÓĳĻʼˇʭ�ŋˇĳ±ČéˇĻÀēˇŔÁˇŔŇČéˇČÆēˇïēÀĻˇÒĘČéˇċ´ÉˇÒùČïʘˇzï¹Čˇ

ĻõÉïˇĂØĻˇČėóˇÉïŊÉˇČ²Čéˇĳ±ČéˇĻÀēˇÉň°ˇÈĘˇČÆēˇĻįēČéˇĂïóˇČéïûˇČéĠóʮʗˇ

ĻÀĬˇÉïõˇˇ[ÓŀįēĬĳŗÉïēąēéó°ˇʀɾˇʭĻï±ČéˇɻɻʣˇɼɺɻɾʮʗˇĻį°Čéˇʃɼʵʃʂʖ

ɻɽʖˇ �ïįóĳĻēĬïÓįˇ9ʖˇ °ŔÓŗʗˇOÓĳŀĳˇzŀÿēąʗˇŔÁˇ�ÓČˇOʖˇ?°įįóĳēČʗˇʻZ°ĬĬóČéˇ

ĻïÓˇ �Óąèˇ óČˇ ĻïÓˇ �į°óČʾĳˇ  Óè°ŀąĻˇ ZēÏÓˇ [ÓĻŕēįĂʼˇ ʭ�ŋˇ ą»Ĭˇ ÈÂČˇ Òęˇ

Éň°ˇ ČÆēˇ Ăïóˇ Ĥˇ ĻįēČéˇ ĻįÀČéˇ Ļï±óˇ ïēÀĻˇ ÒĘČéˇ ċ´Éˇ ÒùČïʮʗˇ ĻÀĬˇ Éïõˇ

[Óŀįēóċ°éÓˇɻɽɼˇʭĻï±ČéˇɿʣɼɺɻʀʮʗˇĻį°Čéˇɽʃɺʵɽʃʁʖ

ɻɾʖˇ �Ó°ĻŗˇŔÁˇÉ±ÉˇÉĘČéˇĳŋʗˇ ʻ�įÓ°ĻóŔóĻŗˇ°ČÏˇĻïÓˇ Óè°ŀąĻˇ[ÓĻŕēįĂʼˇ ʭ�ŋˇ

ĳ±ČéˇĻÀēˇŔÁˇŔŇČéˇČÆēˇïēÀĻˇÒĘČéˇċ´ÉˇÒùČïʮʗˇĻį°Čéˇʃɼʵʃʂʙˇ

ɻɿʖˇ 8°Èó°Č°ˇZʖˇ�°įŔ°ąïēˇŔÁˇÉ±ÉˇÉĘČéˇĳŋʗˇʻ�óċÓʳzÓįÉÓĬĻóēČˇ[ÓĻŕēįĂˇ

°ČÏˇ  Óè°ŀąĻˇ ZēÏÓˇ [ÓĻŕēįĂˇ �įÓˇ �ĳĳēÉó°ĻÓÏˇ ŕóĻïˇ �ÓċĬēį°ąˇ

zįÓÏóÉĻóēČˇóČˇ°ˇzÓįóēÏóÉˇZēĻóēČˇ�°ĳĂʼˇʭ[ï»ČˇĻïŊÉˇŔÚˇĻïģóˇéó°ČˇŔÁˇ

ŔŇČéˇČÆēˇïēÀĻˇÒĘČéˇċ´ÉˇÒùČïˇÉĔˇąó×ČˇĮŀ°ČˇÒØČˇĂïÂˇČ²ČéˇÏŋˇÒē±Čˇ
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Ļïģóˇ éó°Čˇ ĻįēČéˇČïóÙċˇŔņˇÉĔˇ ĻõČïˇÒùČïˇĂśʮʗˇ ĻÀĬˇÉïõˇ 8įēČĻóÓįĳˇ óČˇ

?ŀċ°Čˇ[ÓŀįēÉóÓČÉÓˇɻɺˇʭĻï±ČéˇʀʣɼɺɻʀʮʗˇĻį°Čéˇɼʀʂʖ

ɻʀʖˇ �ïįóĳĻēĬïÓįˇOʖˇ?ŗ°ĻĻˇŔÁˇÉ±ÉˇÉĘČéˇĳŋʗˇʻ�ĬÓÉóŢÉˇ Óè°ŀąĻˇZēÏÓˇ�ŀÈʳˇ

ČÓĻŕēįĂĳˇ �ŀĬĬēįĻˇ ZÓČĻ°ąóŞóČéˇ °ĳˇ }ÓŔÓ°ąÓÏˇ �ïįēŀéïˇ aĬĬēĳóČéˇ

[ÓĻŕēįĂˇ}ÓÉįŀóĻċÓČĻˇÈŗˇ�ēÉó°ąˇ°ČÏˇ�Óċ°ČĻóÉˇ8Z}Cˇ�°ĳĂĳʼˇʭ�±Éˇ

ŔŇČéˇ ČÆēˇ ïēÀĻˇ ÒĘČéˇċ´Éˇ ÒùČïˇ Ò´Éˇ ÈóÙĻˇ ÉĔˇ Ļ±Éˇ ÏņČéˇ ïěˇ ĻįĢˇ ŔÚˇ

ċ´Ļˇ ĻóČïˇ Ļï¼Čʮʗˇ ĻÀĬˇ Éïõˇ ?ŀċ°Čˇ �į°óČˇZ°ĬĬóČéˇ ɽʀʗˇ ĳėˇ ʂˇ ʭĻï±Čéˇ

ɺʂʣɼɺɻɿʮʗˇĻį°Čéˇɽɺɾʁʵɽɺʀɽʖ

ɻʁʖˇ }ÓÈÓÉÉ°ˇTʖˇZÉZóąą°Čʗˇ�ÉēĻĻˇ�°įįŗˇQ°ŀèċ°ČʗˇŔÁˇOÓįēċÓˇTʖˇ�óČéÓįʗˇ

ʻaÏÓˇ Ļēˇ zēĳóĻóŔÓˇ �ēČĳĻˇ ŀÉĻóŔÓˇ  °ŗÏįÓ°ċóČéʼˇ ʭ�ŋˇ ŔóČïˇ Ï°Čïˇ

ĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇċĠˇċĘČéˇĻõÉïˇÉŋÉʮʗˇĻÀĬˇÉïõˇ8įēČĻóÓįĳˇóČˇzĳŗÉïēąēéŗˇ

ɾˇʭĻï±ČéˇɺʃʣɼɺɻɽʮʗˇĻį°Čéˇʀɼʀʖ

ɻʂʖˇ �ÓČÿ°ċóČˇ �°óįÏˇ ŔÁˇ É±Éˇ ÉĘČéˇ ĳŋʗˇ ʻCČĳĬóįÓÏˇ Èŗˇ  óĳĻį°ÉĻóēČʘˇ ZóČÏˇ

£°ČÏÓįóČéˇ8°ÉóąóĻ°ĻÓĳˇ�įÓ°ĻóŔÓˇCČÉŀÈ°ĻóēČʼˇʭTºŗˇÉÂċˇïŊČéˇĻŌˇĳŋˇċºĻˇ

Ļ»ĬˇĻįŀČéʘˇ[ïŎČéˇĳŀŗˇČéïþ ą̌°Čˇċ°Č ą̌ÀóˇŉĠċˇċ¼ċˇÉïēˇĳŋˇĳ±ČéˇĻÀēʮʗˇĻÀĬˇ

ÉïõˇzĳŗÉïēąēéóÉ°ąˇ�ÉóÓČÉÓˇɼɽʗˇĳėˇɻɺˇʭĻï±ČéˇɻɺʣɼɺɻɽʮʗˇĻį°Čéˇɻɻɻʁʵɻɻɼɼʖ

ɻʃʖˇ OÓįēċÓˇ Tʖˇ �óČéÓįʗˇ ʻ}ÓĳÓ°įÉïóČéˇ Cċ°éóČ°ĻóŔÓˇ zą°ŗˇ °ČÏˇ �ÏŀąĻˇ

�ēČĳÉóēŀĳČÓĳĳʘˇ CċĬąóÉ°ĻóēČĳˇ èēįˇ  °óąŗˇ °ČÏˇ TóĻÓį°įŗˇ �įÓ°ĻóŔóĻŗʼˇ

ʭ[éïó×ČˇÉŊŀˇĻįĞˇÉïĠóˇĻŉĤČéˇĻŉĢČéˇŔÁˇČï»ČˇĻïŊÉˇÉň°ˇČéŉģóˇĻįŉĤČéˇ

ĻïÁČïʘˇ�ČˇÉïŊ° ĳ̌ŋ ĳ̌±Čé Ļ̌Àē Ļ̌įēČéˇÒģó Ļ̌ïŉģČéˇŔÁ Ļ̌įēČéˇŔ²ČˇÉïŉĠČéʮʗˇ

ĻÀĬˇÉïõˇzĳŗÉïēąēéŗˇēèˇ�ÓĳĻïÓĻóÉĳʗˇ�įÓ°ĻóŔóĻŗʗˇ°ČÏˇĻïÓˇ�įĻĳˇɽʗˇĳėˇɾˇ

ʭɼɺɺʃʮʗˇĻį°Čéˇɻʃɺʵɻʃʃʖ

ɼɺʖˇ OÓįēÓČˇ Oʖˇ �ʖˇ Ŕ°Čˇ �ēŖĻÓąʗˇ [°ēĻĳŀéŀˇ �ĳŀÉïóŗ°ʗˇ ŔÁˇ �ïįóĳĻēèˇ QēÉïʗˇ

ʻ�ēČĳÉóēŀĳČÓĳĳˇ°ČÏˇ�ĻĻÓČĻóēČʘˇaČˇ�ŀèŢÉóÓČÉŗˇ°ČÏˇ[ÓÉÓĳĳóĻŗʼˇʭ�ŋˇ

Ò¼ŗˇÒňˇĳŋˇÉ¼ČˇĻïóØĻˇÉň°ˇï°óˇŗØŀˇĻėʘˇ[ï»ČˇĻïŊÉˇŔÁˇ�»ĬˇĻįŀČéʮʗˇĻÀĬˇ

Éïõˇ8įēČĻóÓįĳˇóČˇzĳŗÉïēąēéŗˇʭĻï±ČéˇɻɼʣɼɺɻɺʮʗˇĻį°Čéˇɼɻʁʙˇ
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