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ČïóÙċˇŔņˇČÁŗʗˇ ąÁċˇŔóÙÉˇĻÀóˇÉĖČéˇĻŗˇČÁŗʗˇĻÀēˇį°ˇĳÂČˇ

Ĭï½ċˇČÁŗˇïē´ÉˇĻïÓēˇÒŀĚóˇÉïóØČˇąŉĢÉˇČÁŗʗˇĻïúˇąŘˇÏēˇ

éúˇÒÛˇÈÀČˇĬïÂóˇïėóˇï»ČˇÉïŊʝ
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�Ėóˇ ÒÆˇČéïó×Čˇ ÉŊŀˇ ŔºČˇÒÚˇČÁŗˇ ĻįēČéˇé¼Čˇ ɾɺˇ

Č²ċʗˇŔÁˇĻįēČéˇï¼ŀˇïØĻˇċĝóˇĻïŉġÉˇÒēʗˇÉïŁČéˇĻĖóˇĻïºŗˇ

įµČéˇĻûČïˇĻïŊÉˇĻÀēˇį°ˇĂØĻˇĮŀÂˇĻõÉïˇÉŋÉˇïĠČʖˇ#óÚŀˇČÁŗˇ

ÏÜˇïóÛŀˇĻïĖóʗˇČØŀˇÈÀČˇČï»Čˇį°ˇÒĔˇąÁˇċĘĻˇÈóØČˇĳėˇČĚóˇ

ĻįĘóʖˇ�ºĻˇĂÛˇÈÀČˇąÁċˇéúˇʵˇ²ČˇÈ±Čïˇĳ°ČÏŕóÉïʗˇĬïğČéˇ

ŔºČʗˇŔóØĻˇÈ±ēˇÉ±ēˇʵˇÈÀČˇÒ°ČéˇąÁċˇŔóÙÉˇÒĔˇċĘĻˇÉ±Éïˇ

ąŉŀˇĻ¹ċˇïē´ÉˇąĠˇ ąÁʖˇ[ØŀˇąÁċˇċĘĻˇÉ±ÉïˇąŉŀˇĻ¹ċˇĻïúˇ

ÈºĻˇĂÛˇąÁˇŔóÙÉˇéúʗˇÈÀČˇÉœČéˇĳäˇÒÛˇąÀóˇÒŉĢÉˇÏºŀˇºČʖˇrˇ

ÉºĬˇÉ°ēˇČïºĻˇĤˇÈºĻˇĂśˇąþČïˇŔŋÉˇČÁēˇʵˇÉ±Éˇ�$aˇĻįēČéˇ

Ï°Čïˇĳ±Éïˇ8ēįĻŀČÓˇɿɺʗˇČïŎČéˇČéïÙˇĳþˇŔÁˇČïÀÉˇĳþˇºČˇ

ĻŉĢČéˇČïºĻʗˇŔ»ČˇÒĘČéˇŔó×ČˇïÁČéˇÒ¼ŀʗˇéó±ēˇŔó×ČˇŔÁˇ

ĻïĢˇċ±ŗˇéóğóˇČïºĻˇʵˇÈÀČˇÉœČéˇĳäˇĻïºŗˇĤˇÒĔˇČïŎČéˇ

ČéŉģóˇąŉŀˇĻ¹ċʗˇŔúˇÒĔˇąÁˇÉ±ÉïˇÏŀŗˇČïºĻˇÒÛˇą×ČˇÒŉĢÉˇŔùˇ

ĻįõˇċÁˇïĝˇÒ°ČéˇÒŊČéʖ

�ïùˀÒÆˀÉïûˀį°ˀċėóˀąó×ČˀïÙˀéóŎ°ˀĻûČïˀĻïŊÉˀŔÁˀĳŋˀ

ÒĚóˀċġóˀČïŉˀĻïØˀČÁēʜ

�ŇČéˇ Ŕġóˇ 9°ÈįóÓąˇ ?°ċċēČÏʗˇ ċĘĻˇ ĳóČïˇ Ŕó×Čˇ

É°ēˇïĝÉʗˇĻĖóˇÒÆˇĻïŋÉˇïóÙČˇċĘĻˇČéïó×ČˇÉŊŀˇŗ×ŀˇÉ¼ŀˇ

Čéŉģóˇ Ļï°ċˇéó°ˇ ĻúċˇÉ±ÉïˇĳōˇÏņČéˇċġóˇÉïēˇČïŎČéˇ
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ċĔČˇÒęˇÒÆˇïğČéʖˇ�ïŁČéˇĻĖóˇʻÈĠċʼˇĳŋˇąĠˇąÁˇŔÁēˇċĘĻˇ

ČïĔċˇÈµČéˇÉ±ÉïˇÉïēˇïĝˇÈóØĻˇĳÂČˇĬï½ċˇÒÆˇĂïĖČéˇĳōˇ

ÏņČéˇÒŉĢÉˇČïŉˇÏŋˇÒùČïˇÈ°ČˇÒ¼ŀˇį°ˇĳ°ēˇʵˇÏ¾ČˇÉïŊČéˇ

ċĘĻˇŔõˇÏņˇČĚóˇĻóØČéˇĻŌˇɽZʗˇċĘĻˇąēÀóˇĂÓēˇĻïºĻˇÈÀóʖˇ¢ġóˇ

ČïĔċˇĂï±ÉʗˇÉïŁČéˇ ĻĖóˇĂïóØČˇïĝˇ ąŉŀˇ Ļ¹ċˇÒĠČˇéóÂČˇ

ÈµČéˇÉ±ÉïˇċĖˇĻÂˇÉ±ÉˇĻõČïˇÉïºĻˇÉň°ˇĳÂČˇĬï½ċˇʵˇŔ»Ļˇ

ÉïºĻˇÉïûˇÈ±ċˇÏõČïˇĻįēČéˇĂïēÂČéˇĻïģóˇéó°ČˇČé³Čʖˇ�ºĻˇ

Čïó×Čʗˇ ČïŎČéˇ Řˇ ĻŉĤČéˇ ĳ±Čéˇ ĻÀēˇ ČïºĻˇ Éïēˇ É±Éïˇ ĳōˇ

ÏņČéˇċġóˇÒØČˇĻŌˇČïĔċˇĻïŊˇï°óʖ

QïĖČéˇÉïûˇąÁˇČïÁˇČéïó×ČˇÉŊŀʗˇČïÁˇŔ²ČˇŔÁˇČïÁˇ

ĻŉˇŔºČʗˇĻĖóˇÉĞČˇąÁˇċĘĻˇïĝ°ˇĳþˇʵˇċěóˇïēÀĻˇÒĘČéˇÒÚŀˇ

ċ°Čéˇ ąÀóˇÉïēˇ ĻĖóˇ ĻïĖČéˇĻóČˇŔÚˇČéŉģóˇĂï±ÉˇʵˇŔÁˇ ĻĖóˇ

ÉĔˇŘˇĻŉĤČéˇČéïó×ČˇÉŊŀˇĳŋˇĻûČïˇĻïŊÉˇŔÁˇĳ°óˇą¼ċˇĂïóˇ

Ò°Čéˇ Ŕäˇ Ļį°Čïʖˇ �Ėóˇ ÉïĢĻˇ ĻïºŗˇċúČïˇ Ò°Čéˇ ĳōˇ ÏņČéˇ

ċÁŀˇ ïēÁČéˇ ĻïĚˇ ĻįēČéˇ Ăïóˇ ÒùČïˇ ĳōˇ ÏņČéˇ ċÁŀˇ Òğˇ

ĻŉĠóʗˇČ×ČˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇÉėˇé³Čéˇĳō°ʖˇ[ïŉČéˇįęóˇĻĖóˇČï»Čˇ

į°ˇÉïõČïˇċúČïˇÒÆˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇĳōˇÏņČéˇċÁŀˇÒğˇĻŉĠóˇ

ÉïûˇŔÁóˇéó¹ŗˇĻįŉġÉˇÒĔʖˇZĝóˇČéŉģóˇÒÚŀˇĻïŉģČéˇŖŀŗ×Čˇ

ČïŉˇĻïØʖˇ�ÀČˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇŔġóˇĳŋˇĂïĖČéˇÉï³ÉˇÉï³ČʗˇÒŉ°ˇ
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į°ˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇŔÁˇČØŀˇÈÀČˇċ³Éˇĳ°óˇą¼ċʗˇÒĔˇąÁˇċĘĻˇĻ°óˇ

ïĝ°ʖˇ[ïŉČéˇÉēČˇÒŉģČéˇÈÀČˇÒ°ČéˇÒóˇÉïûˇąÁˇċĘĻˇĮŀŗØĻˇ

ÒùČïʖˇ�ÀČˇÉĔˇĻïÛˇĻï°ŗˇÒĚóˇČĔˇÈºĻˇÉŊˇąŁÉˇČÁēʗˇŔÁˇÉĔˇ

ĻïÛˇċĘĻˇéóÂóˇĬï±ĬˇĻï°ŗˇĻïØˇĳäˇĻėĻˇïĠČʖˇQïóˇÈÀČˇąŉŀˇ

Ļ¹ċʗˇĳ°óˇą¼ċˇĳäˇĻïÁČïˇïŎŀˇõÉïʖ

¢óÙÉˀ ąŉŀˀ Ļ¹ċˀĂïóØČˀČéŉģóˀ Ļ°ˀ ĻįĤˀČ×Čˀ ąĖóˀÉŀėČˀ

ïĠČˀČïŉˀĻïØˀČÁēʜ

�ïŁČéˇĻĖóˇÒÆˇÉïûˇį°ˇÒóÚŀˇČÁŗˇĻįēČéˇŔÁóˇČéïó×Čˇ

ÉŊŀʗˇ ĻįēČéˇ ÒĔˇ ÉĔˇ ċĘĻˇ Čéïó×Čˇ ÉŊŀˇ ĻïŋÉˇ ïóÙČˇ Ŕġóˇ

ČïŎČéˇČéŉģóˇÈ±ČˇĻÀĬˇÉïõʘˇČéŉģóˇąŉŀˇĻ¹ċˇÈ±ČˇÒŉĢÉˇ

ČïóÚŀˇïĠČˇŔÁˇÒŉĢÉˇÒ±Čïˇéó±ˇąÁˇÏÜˇċØČˇïĠČʖˇ?°ŗˇé¼Čˇ

Ò¹ŗˇïĠČʗˇÉïŁČéˇĻĖóˇŖÓċˇŖÔĻˇį³ÉˇįėóˇċÁˇÉ±ÉˇČŎˇéó±ċˇ

ÒėÉˇÒóÚŀˇïÁČïˇĬïÂóˇÒėóˇċ´ĻʘˇČØŀˇïÁČïˇÒĘČéˇċÀČïˇ

ċäʗˇ ÉĔˇĬï¼ČˇČ°ċˇ ĻõČïʗˇ ïĝˇ ĳäˇÈùˇ Čï»Čˇ ŖÔĻˇ ąÁˇ ±Éˇ Řʗˇ

ČïŉČéˇČØŀˇïÁČïˇÒĘČéˇĻïÓēˇÉ±ÉïˇČŎˇĻõČïʗˇïĝˇÈùˇÉēóˇ

ąÁˇŗØŀˇÒŀėóˇŔÁˇĂïĖČéˇÉĔˇĻėˇÉïºĻˇąÆČïˇÒÀēʖˇ�ïŁČéˇĻĖóˇ

ŗ×ŀˇÉ¼ŀˇï°óˇČïĔċˇĬïņˇČŎˇÏóÜČˇĻïŀŗØĻˇʵˇċĘĻˇČïĔċˇ

ÒŉĢÉˇŗ×ŀˇÉ¼ŀˇïÁČïˇÒĘČéˇĻïÓēˇÉ±ÉïˇČ°ċˇĻõČïʗˇČïĔċˇ

ÉĞČˇąÀóˇïÁČïˇÒĘČéˇĻïÓēˇÉ±ÉïˇČŎˇĻõČïʖˇ�°ŀˇÒĔʗˇċĘĻˇ
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Čō°ˇĻïÁČïˇŔó×ČˇÉň°ˇċěóˇČïĔċˇÒŉĢÉˇïŉġČéˇÏ¾ČˇÒÛˇ

ÏóÜČˇ ĻïŀŗØĻˇċĘĻˇÉ±Éïˇ ąŉŀˇ Ļ¹ċʗˇŔÁˇÉïŁČéˇĻĖóˇČï»Čˇ

ĻïºŗˇĻïõČïˇéóÂˇĻïõÉïˇČïŎČéˇČéŉģóˇąŉŀˇĻ¹ċʗˇÈºĻˇĂÛˇïĝˇ

Ò°ČéˇĻïÛˇïóÙČˇŔ°óˇĻįĞˇéóġóˇĻõČïˇČÁēʖ

¢ÁˀĻûČïˀĻïŊÉˀÉœČéˀĂïóØČˀÉïŁČéˀĻ°ˀÈġĻˀĬï±ČˀŖÔĻˀ

ČéŉģóˀĂï±ÉˀïĠČˀÒŁČéˀĂïĖČéʜ

#ŁČéˇŔ»ŗʖˇ�ºĻˇÉÂˇÉïŁČéˇĻ°ˇÒÚŀˇÉĔˇŖŀˇïŉġČéˇ

Ĭï¹ČˇąēÀóˇČéŉģóˇĂï±ÉˇċĘĻˇÉ±ÉïˇĻïóØŀˇĳŀŗˇŖÔĻʘˇ�Čïˇ

ČÁŗˇ ÉŊČéˇČï³Éʖˇ�Ėˇ Ăó°ˇ ÈėÉˇ ÒęČéʖˇ[ïŉČéˇ Ăïóˇċ´Éˇ

ÒùČïˇČéŉģóˇĂï±ÉˇĻïÓēˇÉ±ÉïˇČïŉˇŔ»ŗʗˇÈÀČˇĳäˇĂïĖČéˇ

ĻïÛˇĻ»ČˇïŉĤČéˇċėóˇĮŀ°ČˇïÙˇŔġóˇïĝˇïē´ÉˇĳōˇÏņČéˇĻÁóˇ

Č²ČéˇÉň°ˇïĝʖˇ�ûČïˇĻïŊÉˇéóŁĬˇÈÀČˇïóÛŀˇįĪˇĻÀóˇĳ°ēˇċĝóˇ

ČéŉģóˇÉŉˇŖōˇ ĻïÓēˇÉ±ÉïˇïĝˇÒ°Čéˇ ąÁċʖˇ[Ĕˇï¶ČˇĬïÂóˇ

ïĢĬˇąŘˇŔġóˇïĝˇŔÁēˇĻïģóˇÒóÛċˇÒĔʗˇČØŀˇĂïĖČéˇĻïúˇïĝˇÒÆˇ

ĂïĖČéˇąÁċˇČïŉˇŔ»ŗʖ

�ïŁČéˇĻĖóˇÒÆˇĻïŋÉˇïóÙČˇċĘĻˇČéïó×ČˇÉŊŀˇĻįēČéˇ

ÒĔˇ ŗ×ŀˇ É¼ŀˇ Òėóˇ ĻŉĢČéˇ Ļï°ċˇéó°ˇ Ò±Čïˇ éó±ˇ É±Éˇ Ò´Éˇ

ÒóÛċˇĻõČïˇÉ±ÉïˇÉň°ˇÉïõČïˇïĝˇʵˇïĝˇċŀėČˇĻï°ŗˇÒĚóˇ
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ČïºĻˇÒóÚŀˇéúˇČïºĻˇŔÁˇÒ±Čïˇéó±ˇÉ°ēˇÈÂČˇĻï¹ČˇČïºĻˇĤˇ

ÒóÛċˇéúˇɻ ˇŔÁˇČï»ČˇĻïºŗˇċĘĻˇÒóÚŀˇįºĻˇĻįġˇĻį×ŀʖˇ[ïŎČéˇ

Ò´ÉˇÒóÛċˇÒŉĢÉˇċĝóˇČéŉģóˇÒ±Čïˇéó±ˇÉ°ēˇÉĔˇŖŀˇïŉġČéˇ

ąÁˇĬïó×ČˇÈÂČˇĻõÉïˇÉŋÉˇÉň°ˇČïŎČéˇÒóÚŀˇċÁˇïĝˇċŀėČˇ

Ļï°ŗˇÒĚóʖˇTŘˇÏēˇÉ±ˇČï¹ČˇĻĖóˇĂïĖČéˇĻïÛˇČéŌČéˇʻÈėÉˇ

ÒęČéʼˇąÁˇĻĖóˇÒ±Čïˇéó±ˇÉ°ēˇĳŋˇĻŋˇĬï±ĻʗˇĂïĖČéˇéĞˇÈĔʖˇ

#óÚŀˇÒĔˇÉĔˇČéïþ°ˇąÁˇČØŀˇċŀėČˇĻï°ŗˇÒĚóˇïÁČïˇŔóˇÉň°ˇ

ĻĖóʗˇÈÀČˇĬïÂóˇĻïŀŗØĻˇĬïņÉˇĻĖóˇÒŌČéˇŗ×ŀˇĻïõÉïˇĳŋˇĻŋˇ

Ĭï±ĻʗˇĂïĖČéˇéĞˇÈĔˇČŎ°ʖˇ[ïŉČéˇįºĻˇÉĔˇĻïÛˇĂïóˇČïúČˇ

ĻĖóˇĻŌˇéĔÉˇČïúČˇČÁŗˇʵˇĻŋˇĬï±ĻˇĻï°ŗˇŔúˇÈėÉˇÒęČéˇʵˇÈÀČˇ

ĳäˇĂïĖČéˇċŀėČˇĻï°ŗˇÒĚóˇĻĖóʖ

Quản lý lưu tâm

[éŉģóˀĮŀÂČ ąˀŘˀÉĞČˀÉĔˀĻïÛ ąˀÁċˀéúˀĂï±ÉˀÒÛ ąˀŉŀˀĻ¹ċ ïĠČʜ

ZĘĻˇ ÉïóØČˇ Ļïŀ»Ļˇ ąÁˇ ĻŉĤČéˇ ĻŉĢČéˇ įµČéˇ ĳŀŗˇ Čéïþˇ

Éň°ˇÈÀČˇąÁˇĻïŊˇïēÁČˇĻēÁČˇĻïºŗˇÒŉĢÉʖˇ[ØŀˇąÁċˇČïŉˇ

Ŕ»ŗʗˇÈÀČˇĳäˇĂïĖČéˇČéïþˇČïŎČéˇÒóÚŀˇĻęóˇĻÙˇŔÚˇČéŉģóˇ
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Ăï±Éʖˇ �ÀČˇ ĳäˇ Ļúċˇ ÒŉĢÉˇ É±Éïˇ ÒÛˇ ïóÛŀˇ Įŀ°Čˇ ÒóÛċˇ

Éň°ˇïĝʖ

¢ÁˇĂïóˇÈÀČˇÒ°ČéˇĂïĔˇÉïùŀˇŔÚˇÒóÚŀˇéúˇÒĔˇʵˇÉĔˇ

ĻïÛˇ°óˇÒĔˇïēÁČˇĻïÁČïˇÉï»ċˇČïóÙċˇŔņˇïē´ÉˇĂïĖČéˇ

ĻïÓēˇÉ±ÉïˇÈÀČˇċŀėČˇɻ ˇïÆŗˇĻŋˇïğóʘˇ̒ #Ĕ ą̌ÁˇċĘĻˇĻ°óˇïĝ°ˇ

ï°ŗˇċĘĻˇÒóÚŀˇÈºĻˇĻóÙČʝʼˇ�ĔˇąäˇąÁˇŔØˇĳ°ŀˇÒºŗʖˇ?¼ŀˇïØĻˇ

ČïŎČéˇÒóÚŀˇĂïóØČˇÉïŁČéˇĻ°ˇĂïĔˇÉïùŀˇÒÚŀˇąÁˇČïŉˇĻïØʖ

�ĖóˇÉœČéˇČĔóˇŔġóˇċĝóˇČéŉģóˇįµČéˇïÆŗˇČéïþˇŔÚˇ

ÉĖČéˇŔóÙÉʣÉŀĘÉˇĳėČéˇČïŉˇĳŋˀĻõÉïˀïĢĬˇŔÁēˇČï°ŀʗˇÉïŊˇ

ĂïĖČéˇĬïÂóˇ ĳŋˇÉ¹ČˇÈµČéʖˇ ʻ�¹ČˇÈµČéʼˇÉïēˇ Ļïºŗˇï°óˇ

È×ČˇÒėóˇą»ĬˇŔÁˇĂïĖČéˇÉĔˇÒóÛċˇÉïŀČéʖˇ[ïŉČéˇĂïĖČéˇ

ĬïÂóˇ Ŕ»ŗʖˇ �Âˇ ï°óˇ Éïňˇ ŗØŀˇ ÒÚŀˇ ąó×Čˇ Įŀ°Čˇ ÒØČˇ ÉēČˇ

Čéŉģóʖˇ�įēČéˇÉïŁČéˇÒÚŀˇÉĔˇČïŎČéˇÉ²ČéˇĻï¶ČéʗˇÉ±Éˇ

ąùÉïˇĻįúČïˇĬïÂóˇÒ±ĬˇŊČéʖˇ[ØŀˇĻ±ÉïˇÈÀÉïˇÉïŁČéʗˇÈÀČˇ

ĳäˇĂïĖČéˇïĝÉˇÒŉĢÉˇÉ±ÉïˇÉïŀŗÛČˇČïŎČéˇéúˇÒÆˇ ąÁċˇ

ĻïÁČïˇÉĖČéˇĤˇąþČïˇŔŋÉˇČÁŗˇĳ°ČéˇąþČïˇŔŋÉˇĂó°ʖˇQïóˇąŉŀˇ

Ļ¹ċʗˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ Čï»Čˇ į°ˇ É±Éˇ ĬïÀċˇ ĻįŇˇ ÒÚŀˇ Ïēˇ ÉēČˇ

ČéŉģóˇĻÀēˇį°ˇŔÁˇÉïŁČéˇĂïĖČéˇéóġóˇïÀČˇÉïŁČéˇĻ°ʖ
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�ÀČˇÉœČéˇÉ¼ČˇČïġˇįµČéˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇĂïĖČéˇé³Čˇ

ŔġóˇÉ±ÉˇĳŋˇĂóÙČʗˇČĔˇé³ČˇŔġóˇÉ±ÉïˇÈÀČˇČïúČˇČï»ČˇÉ±Éˇ

ĳŋˇĂóÙČʖˇ�ÀČˇČéïþˇįµČéˇċĘĻˇÒóÚŀˇÉņˇĻïÛˇĳ³ĬˇŖÂŗˇį°ˇ

ŔÁˇĂïóˇČĔˇŖÂŗˇ į°ʗˇÈÀČˇÉÂċˇĻïºŗˇ Ļï»ĻˇĂïňČéˇĂïóØĬʖˇ

[ïŉČéˇÏŋˇÒē±ČˇąÁˇĳŋˇÂēˇĻŉĤČéʖˇ�ïŁČéˇĻ°ˇĂïĖČéˇĻïÛˇ

ÈóØĻˇÒóÚŀˇéúˇĳäˇŖÂŗˇį°ʖˇ¢úˇŔ»ŗʗˇïÆŗˇĻŋˇÒŉ°ˇį°ˇČ²ċˇąŘˇ

ÏēˇŔúˇĳ°ēˇÈÀČˇĳäˇĂïĖČéˇÈùˇċºĻˇŔóÙÉʖˇ�°ŀˇÒĔʗˇïÆŗˇČéïþˇ

Č²ċˇąŘˇÏēˇĻÀóˇĳ°ēˇČØŀˇÒóÚŀˇÒĔˇŖÂŗˇį°ˇĻïúˇČĔˇĳäˇÉĔˇąĢóˇ

ÉïēˇÈÀČˇʵˇÉ±ÉˇÉĠˇïĘóˇċġóʗˇČïóÚŀˇĻïģóˇéó°ČˇïĠČˇÉïēˇ

éó°ˇÒúČïʚˇ�ŌˇÉïěˇĳŀŗˇČéïþˇŔÚˇČĔˇČïŉˇċĘĻˇÒóÚŀˇÉï³Éˇ

Éï³ČˇŖÂŗˇ į°ʗˇ ÈÀČˇÒÆˇ ÉïŀŗÛČˇ ĳ°ČéˇČéïþˇ ŔÚˇČĔˇČïŉˇ

ÒóÚŀˇÉĔˇĻïÛˇĳäˇŖÂŗˇį°ʗˇŔÁˇČé°ŗˇÉÂˇĂïóˇČĔˇŖÂŗˇį°ʗˇÈÀČˇ

Ŕ¾ČˇĳäˇĚČʖ

[ØŀˇÈÀČˇÉÂċˇĻïºŗˇÈùˇĻį±ÉïˇČïóÙċˇąÁċˇÉïēˇĮŀ±ˇ

ĻÂóʗˇïÆŗˇąÁċˇÒóÚŀˇĻŉĠČéˇĻŋʖˇ?ÆŗˇÒ´ĻˇÉ¹ŀˇïğóˇŔÚˇČóÚċˇ

ĻóČˇįµČéˇÈÀČ ą̌ÁˇČéŉģóˇÏŀŗˇČïºĻˇÉĔˇĻïÛ ą̌ÁċˇÒóÚŀˇéúˇÒĔʗˇ

įµČéˇÉïûˇÉĔˇċĘĻˇÉ±ÉïˇÒÛˇąÁċˇŔÁˇÉĖČéˇĻŗˇĳäˇĻó×ŀˇĻŇČéˇ

ČØŀˇÈÀČˇĂïĖČéˇąÁċʖˇQïóˇÈÀČˇÉĤóˇċĤˇČïúČˇČï»ČˇŔġóˇ

ĳŋˇąŉŀˇĻ¹ċʗˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇĳäˇĻ°ČˇÈóØČʖ
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�ûČïˇĻïŊÉˇéóŁĬˇÈÀČˇČï»Čˇį°ˇĂïĖČéˇÉĔˇĂØĻˇĮŀÂˇ

ĻõÉïˇÉŋÉˇï°ŗˇĻó×ŀˇÉŋÉʖˇ�Ĕˇ�ʗˇ�ʗˇ�ʗˇ ʚˇŔÁˇċěóˇĂØĻˇĮŀÂˇ

ÒÚŀˇÉĔˇČïŎČéˇĻï±ÉïˇĻïŊÉˇŔÁˇÉĠˇïĘóʖ

?ÆŗˇÒŉ°ˇį°ˇċĘĻˇĳėˇĻúČïˇïŀėČéʗˇĻĖóˇĳäˇéóÂóˇĻïõÉïˇ

ÉïēˇÈÀČˇČéïÓˇĻûČïˇĻïŊÉˇïŎŀˇõÉïˇČïŉˇĻïØˇČÁēʖ

�ĖóˇąÁˇČéŉģóˇÒŊČéˇÒ¼ŀˇċĘĻˇČïĔċˇÈºĻˇÒęČéˇŘˇĂóØČʖˇ

ZĝóˇČéŉģóˇĻį°ČïˇÉÆóˇĂùÉïˇąóÙĻˇŔÚˇÉ±ÉˇÉïóØČˇąŉĢÉˇĂï±Éˇ

Čï°ŀˇŔÁˇĻĖóˇĬïÂóˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇÉïĝČˇċĘĻʖ

[éŉģóˇ Ŗŉ°ˇ ĻŌČéˇ ÉĔˇ É¹ŀˇ ÉïŀŗÙČˇ ŔÚˇ ï°óˇ Čéŉģóˇ ÒØČˇ

ĻįŉġÉˇċ´ĻˇċĘĻ Ļ̌ï½ċˇĬï±ČʖˇZĘĻˇČéŉģóˇĂÛˇÉ¹ŀˇÉïŀŗÙČˇ

ĻŌˇéĔÉˇÒĘˇÉň°ˇċúČïʗˇŔÁˇŔùˇĻï½ċˇĬï±ČˇČĔóʘˇʻ#ŁČéˇįęóʖ̓ ˇ

[éŉģóˇÉĞČ ą̌ÀóˇÉœČéˇĂÛˇÉ¹ŀˇÉïŀŗÙČˇĻŌˇéĔÉˇÒĘˇÉň°ˇ°Čïˇ

Ļ°ʗˇŔÁˇŔùˇ Ļï½ċˇĬï±ČˇÉœČéˇČĔóʘˇ ʻ#ŁČéˇįęóʖ̓ ˇ?ĝˇĻï³Éˇ

ċ³Éʘˇʻ�Âˇï°óˇÉïŁČéˇĻĖóˇĂïĖČéˇĻïÛˇÒÚŀˇÒŁČéˇÒŉĢÉʖ̓ ˇ

¢Áˇ Ļï½ċˇĬï±ČˇÒ±Ĭˇ ąÀóʘˇ ʻ#ŁČéˇ įęóʖ̓ ˇ �ïŁČéˇ Ļ°ˇ Įŀ°Čˇ

ČóÙċˇįµČéˇÒÛˇéóÂóˇĮŀŗØĻˇÉ±ÉˇĻį°ČïˇÉïºĬʗˇÉïŁČéˇĻ°ˇ

ĬïÂóˇąŋ°ˇÉïĝČˇÈ×ČˇČÁŗˇï°ŗˇÈ×ČˇĂó°ʗˇïē´ÉˇĻïğ°ˇïóÙĬʖˇ

[ïŉČéˇÉïŁČéˇĻ°ˇé¼ČˇČïŉˇąŀĖČˇÉĔˇĻïÛˇĻúċˇĂóØċˇÉ±Éˇ
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éóÂóˇĬï±ĬˇÉŇČéˇÉĔˇąĢóʖˇ�ï°ŗˇŔúˇÒÛˇċĝóˇČéŉģóˇÈùˇĂïĔ°ˇ

ÉŊČéˇ ĻįēČéˇ Įŀ°Čˇ ÒóÛċˇ Éň°ˇ ïĝʗˇ ïÆŗˇ ąŇóˇ ąÀóˇ ŔÁˇ ċĤˇ

ĂïĔ°ʖˇ�ÀČˇïÆŗˇŗ×ŀˇÉ¼ŀˇÉ±ÉˇÈ×Čˇ Ļį°Čïˇ ąŀ»Čˇ ĻŌˇéĔÉˇ

ČïúČˇÉň°ˇÈ×ČˇÉĞČ ą̌ÀóˇÒÛˇČï»Čˇį° ą̌Ř ą̌äˇÉň°ˇÈ×ČˇÒĔʖˇ�°ŀˇ

ÒĔˇĻúċˇį°ˇÉ±ÉïˇÒÛˇÉÂˇï°óˇÒÚŀˇÒŁČéʖ

�ĖóˀąÁˀċĘĻˀéó±ċˀÒėÉˀÒóÚŀˀïÁČïˀÉĔˀČïóÚŀˀĻįĝČéˀĻį±Éïʑˀ

Ò°ČéˀÒėóˀċ´ĻˀŔġóˀĂïňČéˀïēÂČéˀÉ±ˀČï¹Čʏ

[Øŀˇ ĂïĖČéˇ ĻïÛˇ ĻïŋÉˇ ïóÙČˇ ÉŀĘÉˇ ĬïğČéˇ ŔºČˇ ČÁŗˇ Ŕúˇ

Ò°Čéˇé´ĬˇŔºČˇÒÚˇĤˇČïÁʗˇĻĖóˇĳäˇČĔóʘˇʻ�ąóĳēČʗˇċēČéˇÉïùˇ

ĻïŊˇąěóˇÉïēˇĻĖóʗˇČïŉČéˇĻ¹ċˇĻįõˇÉň°ˇĻĖóˇąŁÉˇČÁŗˇÒ°Čéˇ

ĤˇČĠóˇĂï±ÉˇŔúˇĻĖóˇÒ°Čéˇé´ĬˇĬïÂóˇċĘĻˇĂïňČéˇïēÂČéʖ̓ ˇ

�ÀČˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ ČĔóʘˇ ʻdóʗˇ Ļŀ¼Čˇ ĻįŉġÉˇ ĻĖóˇ ÉœČéˇ ŔŌ°ˇ é´Ĭˇ

ĂïňČéˇïēÂČéʖˇQïĖČéˇĳ°ēˇÒ¹ŀʖˇ�ĖóˇïóÛŀˇċÁʖ̓ ˇ¢Áˇĳ°ŀˇ

ÒĔʗˇĂïóˇĂïňČéˇïēÂČéˇĂØĻˇĻïŁÉʗˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉĔˇĻïÛˇĻįĤˇ

ąÀóˇŔġóˇČïŎČéˇéúˇċúČïˇÒ°ČéˇąÁċʗˇČïŉČéˇŔġóˇċĘĻˇċėóˇ

Įŀ°ČˇïÙˇïēÁČˇ ĻēÁČˇċġóʗˇÒóÚŀˇĳäˇéóŁĬˇ ĻÀēˇį°ˇÒŉĢÉˇ

ČïóÚŀˇÒóÚŀˇĻėĻˇÒßĬˇĻįēČéˇĻŉĠČéˇą°óʖ
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�ĖóˀąÁˀċĘĻˀČéŉģóˀĳØĬˀÒ°ČéˀÒ±Čïˀéó±ˀċĘĻˀČï¹ČˀŔó×Čˀ

ĂÔċˀïóÙŀˀĮŀÂʏ

¢óÙÉˇąÁċˇįĪˇįµČéˇĳŋˇÒ±Čïˇéó±ˇąÁˇĮŀ°ČˇÒóÛċˇÉň°ˇÈÀČʗˇ

ĂïĖČéˇĬïÂóˇąÁˇĮŀ°ČˇÒóÛċˇÉïŀČéʗˇĳäˇċĤˇį°ˇÉŀĘÉˇÒėóˇ

ĻïēÀóʖˇ 9óÂˇ ĳōˇ ċĘĻˇ ĳóČïˇ Ŕó×Čˇ ïē´Éˇ ċĘĻˇ Čï¹Čˇ Ŕó×Čˇ

ÉĘČéˇɻˇŔġóˇɻˇį°ˇɻʖˇ9ó±ēˇŔó×Čˇïē´ÉˇČéŉģóˇĳōˇÏņČéˇą°ēˇ

ÒĘČéˇÉĔˇĻïÛˇÉïûˇČĔóʘˇʻ�°óˇįęóʗ̓ ˇïē´ÉˇÉėˇé³ČéˇĻúċˇïóÛŀˇ

ĻÀóˇĳ°ēˇČéŉģóˇČÁŗˇąÀóˇÒŉ°ˇį°ˇÉ¹ŀˇĻįÂˇąģóˇČïŉˇŔ»ŗʖˇQïóˇ

ÒĔʗˇČéŉģóˇČï¹ČˇŔó×ČˇČĔóʘˇ ʻ[ØŀˇÉïùˇ Ļï×ċˇċĘĻˇČ³ċˇ

ĂßēˇÉ°ēˇĳŀˇŔÁēˇċĘĻˇČ³ċˇĂßēˇĂï±ÉʗˇɻˇÉĘČéˇɻˇÈµČéˇɻʖ̓ ˇ

¢ÁˇČéŉģóˇĳØĬˇÒÆˇïĝÉˇĻï×ċˇÒŉĢÉˇċĘĻˇÒóÚŀʖ

TÁˇ ċĘĻˇ ČïÁˇ ąÆČïˇ ÒÀēʗˇ ÈÀČˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ ąÁċˇ Čïŉˇ

ĻïÛˇċúČïˇąÁˇ�ïŁ°ˇŔÁˇĂïóØČˇċĝóˇČéŉģóˇĬïÂóˇįŀČˇį½ŗʖˇ

[ïŉČéˇĂïóˇÒĔʗˇÈÀČˇĳäˇĂïĖČéˇïĝÉˇÒŉĢÉˇÈºĻˇÉŊˇÒóÚŀˇ

éúʗˇÈĤóˇĳäˇĂïĖČéˇ°óˇČĔóˇÉïēˇÈÀČˇÈóØĻʗˇŔÁˇÈÀČˇĳäˇÉĖˇ

ÒĠČʗˇĂïĖČéˇïÀČïˇĬïŁÉʖˇ�ÀČˇĂïĖČéˇČïºĻˇĻïóØĻˇĬïÂóˇ

ÉĖˇÒĠČˇĂïóˇĤˇ Ļį×ČˇÒûČïʖˇ�ÀČˇŔ¾ČˇÉĔˇĻïÛˇÉĤóˇċĤˇĤˇ

ÒĔˇċÁʖ
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TÁċˀĻïØˀČÁēˀÒÛˀĻÀēˀį°ˀċĘĻˀĻĚˀÉïŊÉˀÈóØĻˀąŉŀˀĻ¹ċˀïĠČʝ

QïóˇĻŉˇŔºČˇÉïēˇÉ±ÉˇÉĖČéˇĻŗʗˇĻĖóˇĻïŉģČéˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇÈµČéˇ

É±ÉïˇÉïēˇïĝˇĻïºŗˇïĝˇÒÆˇąĠˇąÁˇČïŉˇĻïØˇČÁēˇŔÁˇÒ°ČéˇÈğˇ

ąĥˇČïŎČéˇéúʖˇ�ÀČˇÉïûˇÉĔˇĻïÛˇąĠˇąÁˇČØŀˇÒ±ĬˇŊČéˇÒňˇï°óˇ

ÒóÚŀˇĂóÙČʘˇ�ÀČˇÒÆˇĻúċˇį°ˇÉ±ÉïˇĻėĻˇČïºĻˇÒÛˇąÁċˇċĝóˇ

ŔóÙÉʗˇŔÁˇĳäˇĂïĖČéˇÉĔˇéúˇĻï°ŗˇÒĚóʖˇ�ºĻˇČïó×Čʗˇï°óˇÒóÚŀˇ

ĂóÙČˇČÁŗˇĂïĖČéˇĻïÛˇČÁēˇÒ±ĬˇŊČéˇÒŉĢÉʖˇ¢úˇŔ»ŗʗˇČØŀˇ

ÒóˇąÁċʗˇÈÀČˇČ×ČˇĻïŋÉˇĳŋˇĤˇÒĔˇŔÁˇÒÛˇĻ¹ċˇċĝóˇĻïŊʖˇ�°ŀˇ

ÒĔʗˇĻĖóˇéóÂóˇĻïõÉïˇįµČéˇÉĔˇČïóÚŀˇÉēČˇÒŉģČéˇĂï±ÉˇÒÛˇ

ÒØČˇÈºĻˇÉŊˇÒ¹ŀˇŔÁˇĻïŋÉˇĻØˇÈÀČˇĻï»ċˇÉïõˇĂïĖČéˇĻïÛˇ

Éï³ÉˇÉï³ČˇÒõÉïˇÒØČˇÒÆˇÉïĝČˇÉŀėóˇÉŇČéˇąÁˇČĠóˇÈÀČˇ

ĻïŋÉˇĳŋˇċŀėČˇÒØČʖˇZĝóˇĻïŊˇĻįĖČéˇĳäˇĂï±ÉˇĻŌˇČïŎČéˇ

éĔÉˇČïúČˇĂï±Éʖ

�ĖóˇČĔóˇŔġóˇÉ±ÉˇČïÁˇąÆČïˇÒÀēˇįµČéˇĂïĖČéˇÈóØĻˇ

ĂïĖČéˇĳ°ēˇʵˇĻĖóˇĂïĖČéˇÈóØĻʗˇÈÀČˇĂïĖČéˇÈóØĻʗˇĂïĖČéˇ

°óˇÈóØĻˇʵˇÉĞČˇïĠČˇąÁˇïÁČïˇÒĘČéˇČïŉˇĻïÛˇċúČïˇÈóØĻʗˇ

ŔÁˇČïŎČéˇČéŉģóˇĂï±ÉˇéóÂˇŔģˇČïŉˇïĝˇÉœČéˇÈóØĻʗˇÏ¾Čˇ

ÒØČˇÒň ą̌ēÀóˇÉÂċˇéó±ÉˇĂïĔˇÉïùŀˇŔÁ ą̌ē ą̌³Čéʖˇ?Æŗ ą̌ēÀóˇÈğˇ

É±ÉˇÉïõČïˇĳ±ÉïˇĂïĖČéˇÉĔˇĳ°óˇĳĔĻʖˇ�ïõČïˇĳ±ÉïˇĂïĖČéˇ
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ÉĔˇĳ°óˇĳĔĻˇĳäˇÒŉ°ˇÒØČˇÉïõČïˇĳ±ÉïˇČĔóˇÏėóˇĻėóˇÒ°ʖˇ?Æŗˇ

ĂïóØČˇċĝóˇ Čéŉģóˇ Ò´Ļˇ É¹ŀˇ ïğóʘˇ ʻ�Àóˇ ĳ°ēʝˇ TÁċˇ ĻïÓēˇ

É±ÉïˇČÁŗˇ Ļïúˇ ÉĔˇ ąĢóˇ éúˇïĠČˇ ĳēˇ Ŕġóˇ É±ÉïˇĂï±ÉʝʼˇQïóˇ

ÈÀČˇąÁċˇĻïØʗˇċĝóˇČéŉģóˇĳäˇÈġĻˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇÒŉĢÉˇÒĖóˇ

ÉïŁĻʗˇŔÁˇĻºĻˇÉÂˇÉ±ÉˇÈÀČˇÒÚŀˇÉĔˇĂïÂˇČ²ČéˇČï»Čˇį°ˇŔÁˇ

Ļ»ČˇÏņČéˇČïŎČéˇÉĠˇïĘóˇĻėĻˇïĠČʖ

�±ÉïˇÒ¹ŗˇČïóÚŀˇČ²ċʗˇĂïóˇĻĖóˇąÁċˇŔóÙÉˇŔġóˇċĘĻˇ

ŔóÙČˇÏŉĥČéˇąÆēʗˇċĘĻˇŗˇĻ±ˇÈŉġÉˇŔÁēˇŔÁˇĬïÁČˇČÁČˇįµČéˇ

ÉĔˇ ċĘĻˇ Čéŉģóˇ ĂïĖČéˇ ċŀėČˇ ÒØČˇ ĬïĞČéˇ ²Čʖˇ �Áˇ ºŗˇ

ċŀėČˇĤˇĻįēČéˇĬïĞČéˇįó×ČéˇŔÁˇ²ČˇÈĠˇÒ»ŀˇĬïĘČéʖˇ�Ėóˇ

ċġóˇŖÓČˇŔÁēˇŔÁˇïğóʘˇʻ#óÚŀˇÒĔˇÉĔˇéúˇĂïĖČéˇĚČˇĳ°ēʝʼˇ

�ĖˇºŗˇĻįÂˇąģóʘˇʻ[ØŀˇċĝóˇČéŉģóˇÒÚŀˇċŀėČˇąÁċˇĻïØˇĻïúˇ

ĳ°ēʝʼˇ�ĖóˇÒ±Ĭʘˇ̒ �ïÁʗˇČØŀˇ°óˇÉœČé ą̌ÁċˇĻïØˇĻïúˇÉĖˇĳäˇĻóØĻˇ

ĂóÙċˇÒŉĢÉˇįºĻˇČïóÚŀˇĻóÚČˇċŀ°ˇĻïŋÉˇĬï½ċʖˇ[ïŉČéʗˇ

Čéïó×ċˇĻŁÉˇČïÔʗˇĂïóˇÒĔˇÉĖˇĳäˇÈóØĻˇ įµČéˇÉĔˇŔºČˇÒÚˇ

ĻįēČéˇĂï¹ŀˇÉïØˇÈóØČˇïē´ÉˇĬïņÉˇŔņˇÒęˇ²Čʖˇ[ØŀˇÉïûˇ

ÉĔˇċĘĻˇČéŉģóˇĻïûČïˇĻïēÂČéˇąÁċˇŔ»ŗˇĻïúˇÉĔˇéúˇČéïó×ċˇ

ĻįĝČéˇÒ¹ŀʝˇ�ĞČˇČØŀˇÒóÚŀˇÒĔˇĻïŉģČéˇŖŀŗ×ČˇŖÂŗˇį°ʗˇ

ĻïúˇÒóÚŀˇĻĖóˇČĔóˇĻïŋÉˇĳŋˇÉĔˇĂïÂˇČ²ČéˇÒ°ČéˇÏóÜČˇį°ʖ̓
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�ĔˀĬïÂóˀÉïùˀĂïĖČéˀĻïõÉïˀÏ°Čïˀĳ±ÉïˀĂóÛċˀĻį°ʜ

T¼ČˇÒ¼ŀˇĻó×ČˇÈÀČˇÏŀŗÙĻˇĮŀ°ˇÏ°Čïˇĳ±ÉïˇĂóÛċˇĻį°ˇĻïúˇ

ċĝóˇŔóÙÉˇÒÚŀˇĚČʗˇČïŉČéˇĳ°ŀˇÒĔʗˇï¼ŀˇïØĻˇċĝóˇČéŉģóˇ

ÉĔˇ Ŗŀˇ ïŉġČéˇ ąÁċˇ ŔóÙÉˇ ÒĔˇċĘĻˇ É±Éïˇ ąĠˇ ÒÆČéʖˇ [ïŉˇ

ĻįēČéˇČéÁČïˇïÁČéˇĂïĖČéʗˇÈÀČˇĬïÂóˇċĤˇÉ±ČïˇĻÁʗˇċĤˇ

ĻóØĻ ą̌ŉŀʗˇĻ³ĻˇÉïėČéˇÈ²ČéʙˇČïŉČéˇČØŀˇĻŀŗØĻˇįĠóˇċÁˇÈÀČˇ

Ŕ¾ČˇĂïĖČéˇĂïĤóˇÒĘČéˇÉïėČéˇÈ²Čéʗˇċ±ŗˇÈ°ŗˇĳäˇįĠóʖ

 °Čïˇĳ±ÉïˇĂóÛċˇĻį°ˇĂïĖČéˇĻęóˇČØŀˇÉïŁČéˇŗ×ŀˇ

É¼ŀˇĻïĖČéˇĻóČˇÒùČïˇĻõČïˇÒŉĢÉˇĻïŀˇĻï»ĬˇČé°ŗˇĻÀóˇĻïģóˇ

ÒóÛċˇÒĔʖˇ¢õˇÏņʗˇʻ?ÆŗˇąŉŀˇŘˇÒóÚŀˇĂóÙČˇĻïģóˇĻóØĻʖˇ ŋ°ˇ

Ļį×Čˇ ÒóÚŀˇ ĂóÙČˇ ČÁŗˇ Ļïúˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ Č×Čˇ È»Ļˇ ï°ŗˇ Ļ³Ļˇ

ÉïėČéˇ È²Čéʝʼˇ ïē´Éˇ ʻZÁŀˇ Ï°ˇ Éň°ˇ ÈÙČïˇ Čï¹Čˇ ïĖċˇ

Č°ŗˇ Ăï±Éˇ ïĖċˇĮŀ°ˇČïŉˇ ĻïØˇ ČÁēʝʼˇ[ØŀˇÒ´Ļˇ ČïŎČéˇ

É¹ŀˇïğóˇĂïŀŗØČˇĂïõÉïˇĳŋˇĻûČïˇĻïŊÉʗˇÈÀČˇĳäˇÒŉ°ˇċĝóˇ

ČéŉģóˇŔÁēˇïóÙČˇĻÀóˇŔÁˇÉĔˇČïóÚŀˇĂïÂˇČ²ČéˇĻį±ČïˇÒŉĢÉˇ

Ļ°óˇČÀČˇïĠČʖˇ

[ï¹Čˇ ĻóÙČʗˇ É±Éˇ ÈúČïˇ ąŀ»Čˇ ÒùČïˇ ĻõČïʗˇ ąŉŀˇ Ļ¹ċˇ

ÉœČéˇéóŁĬˇĂïĠóˇéĢóˇÉ±ÉˇċėóˇĮŀ°ČˇïÙˇÉ±ˇČï¹Čʖˇ¢óÙÉˇ
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Òŉ°ˇį°ˇąģóˇĂïÓČˇʻ�įĖČéˇÈÀČˇĻŀŗÙĻˇĮŀ±ʼˇĳäˇĂÔċˇïóÙŀˇ

ĮŀÂˇïĠČˇČïŎČéˇÉ¹ŀˇÒÀóˇąēÀóˇČïŉˇʻ?ĖċˇČ°ŗˇÒĖóˇċ³Ļˇ

ÈÀČˇąēČéˇą°ČïˇĻï»ĻˇÒºŗʖ̓ ˇ#ÛˇČĔóˇÒŉĢÉˇČïŉˇŔ»ŗʗˇÈÀČˇ

ĬïÂóˇĻïŋÉˇĳŋˇÒÛˇŘʗˇċĝóˇČéŉģóˇĳäˇČï»Čˇį°ˇĳŋˇĮŀ°ČˇĻ¹ċˇ

Éň°ˇÈÀČˇŔÁˇĻį¹ČˇĻįĝČéˇÒóÚŀˇÒĔʖ

Tỉnh thức và tập trung

ZĖóˀĻįŉģČéˀĂóČïˀÏē°ČïˀÒÆˀĻï°ŗˀÒĚóˀįºĻˀČïóÚŀˀĂÛˀĻŌˀ

ĂïóˀÉïùˀÈ³ĻˀÒ¼ŀˀČéïó×ČˀÉŊŀˀŔÚˀĻûČïˀĻïŊÉʏˀ[ĔˀĬïŊÉˀĻÀĬˀ

ïĠČˀŔÁˀÈġĻˀįĪˀįÁČéˀÒóʏˀTó×ČˀĻņÉˀÉĔˀČïŎČéˀÏŎˀąóÙŀˀŔÁˀ

Ĭï¹ČˀĻõÉïˀċġóʏˀ¢úˀŔ»ŗʑˀĻûČïˀĻïŊÉˀÉÁČéˀĮŀ°ČˀĻįĝČéˀïĠČˀ

ÒėóˀŔġóˀŔóÙÉˀ ąàēˀ ą±óˀéóŎ°ˀÏĞČéˀïěČˀ ąēÀČˀʮˀČïŉČéˀĳŋˀ

ïěČˀąēÀČˀĂïóØČˀČéŉģóˀĻ°ˀĂïĔˀąŉŀˀĻ¹ċˀïĠČˀįºĻˀČïóÚŀʖ

�ĖóˇÉïēˇįµČéˇïěČˇąēÀČˇąÁˇċĘĻˇÏÀČéˇČï»ČˇĻïŊÉʖˇZĝóˇ

ČéŉģóˇČĔóˇ įµČéˇÉĔˇĮŀ±ˇČïóÚŀˇĻïĖČéˇĻóČʗˇČïŉČéˇĻĖóˇ

ĻïúˇċŀėČˇČĔóˇ ĻïĖČéˇ ĻóČˇ È¹ŗˇ éóģˇ ĂïĖČéˇČïóÚŀˇ ïĠČˇ

ĻįŉġÉˇÒ¹ŗʖˇ �ŋˇ Ăï±ÉˇÈóÙĻˇČµċˇĤˇ ÉïěˇċĝóˇČéŉģóˇ ĻóČˇ
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įµČéˇċúČïˇĬïÂóˇÈóØĻˇïØĻˇʵˇïĝˇÉÁČéˇÉĔˇČïóÚŀˇĻïĖČéˇ

ĻóČˇĻïúˇĳÂČˇĬï½ċˇÉÁČéˇĻėĻˇŔÁˇÉĖČéˇĻŗˇĳäˇÉÁČéˇĂóØċˇ

ÒŉĢÉˇČïóÚŀˇĻóÚČʖˇ�ĖóˇČéïþˇąŉĢČéˇĻïĖČéˇĻóČˇċÁˇ°óˇÒĔˇ

ÉĔˇÒŉĢÉˇĂïĖČéˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇÈµČéˇŔóÙÉˇČĔˇÒŉĢÉˇĻóØĬˇ

Čï»Čˇ į°ˇ ĳ°ēʖˇ ¢Áˇ ŔóÙÉˇ ĻóØĬˇ Čï»Čˇ ÒĔˇ É¼Čˇ ĬïÂóˇ ÒŉĢÉˇ

ĻïŋÉˇïóÙČˇċĘĻˇÉ±ÉïˇÉĔˇŘˇĻïŊÉʖ

�ĖČéˀČéïÙˀÒÆˀĻï°ŗˀÒĚóˀĂïÂˀČ²ČéˀąŉŀˀĻ¹ċˀÉň°ˀÉïŁČéˀ

Ļ°ˀČïŉˀĻïØˀČÁēʜˀ[ĔˀĻįĢˀéóŁĬˀï°ŗˀé¹ŗˀĻįĤˀČéÀóʜ

ZĘĻˇ ą¼Čˇ ČŎ°ʗˇ Čéŉģóˇ Ļ°ˇ ÉĔˇ ĻïÛˇċ°Čéˇ ĳŋˇ ĻûČïˇ ĻïŊÉˇ

ÒØČˇ ÈºĻˇ Ăśˇ ÒóÚŀˇ éúʖˇ �ïŁČéˇ ĻĖóˇ ÒÆˇ Čéïó×Čˇ ÉŊŀˇ ŔÚˇ

ŔóÙÉˇÒ°ˇČïóÙċˇŔÁˇČï»ČˇĻïºŗˇČØŀˇÈÀČˇÉĤóˇċĤˇŔÁˇČġóˇ

ąğČéˇÉ±Éˇį°ČïˇéóġóʗˇÒĔˇÉĔˇĻïÛˇąÁˇċĘĻˇąĢóˇĻïØʖˇ�ïĖČéˇ

ĻóČˇĻŌˇŔóÙÉˇČÁŗˇÉĔˇĻïÛˇéóŁĬˇÈÀČˇĻįēČéˇŔóÙÉˇĂï±Éʖˇ�Ėóˇ

ČéïþˇŔóÙÉˇÉïŁČéˇĻ°ˇČ×ČˇąÁċˇąÁˇïĝÉˇïğóˇĻŌˇÉ±ÉïˇÉĖČéˇ

ČéïÙˇĻįĤˇČ×ČˇĻïŁˇŔùʗˇïºĬˇÏ¾ČʗˇŔÁˇÒŉ°ˇČĔˇŔÁēˇÉĖČéˇ

ŔóÙÉˇÉň°ˇċúČïʖ

9¼ČˀÒ¹ŗʑˀ?�}ˀÒÆˀŖŀºĻˀÈÂČˀċĘĻˀÈÁóˀŔóØĻˀŔÚˀĻ¼ċˀĮŀ°Čˀ

ĻįĝČéˀ Éň°ˀ ŔóÙÉˀ Ļ»Ĭˀ ĻįŀČéʑˀ ĻįēČéˀ ÒĔˀ Ļ±Éˀ éóÂˀ  °ČóÓąˀ
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9ēąÓċ°ČˀČĔóˀŔÚˀĳŋˀÉ¼ČˀĻïóØĻˀÉň°ˀÉÂˀŔóÙÉˀĻï²ċˀÏĞˀŔÁˀ

Ăï°óˀ Ļï±ÉʏˀTÁċˀĻïØˀČÁēˀÒÛˀÈÀČˀÉ¹ČˀÈµČéˀéóŎ°ˀ ĻûČïˀ

ĻïŊÉˀʮˀąó×ČˀĻņÉˀĻúċˀĂóØċˀÉ±óˀċġóˀʮˀŔġóˀĂïÂˀČ²ČéˀąÁċˀ

ŔóÙÉˀÉï²ċˀÉïûˀŔÁˀïēÁČˀĻïÁČïˀċĝóˀŔóÙÉʜ

�ŋˇÉÂČïˇéó±Éʗˇïē´ÉˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉ°ēˇÒĘʗˇÉœČéˇÉĔˇĻïÛˇąÁˇ

ĳŋˇąĠˇąÁʖˇ[ØŀˇÒ°ČéˇÉŉĥóˇČéŋ°ˇÈ²ČéˇĮŀ°ˇįŌČéˇŔÁˇÉïûˇ

ÉïŁˇŘˇÒØČˇČïŎČéˇÉÁČïˇÉ¹ŗˇÒÛˇĂïĖČéˇÈùˇÒ»ĬˇŔÁēˇċ´Ļʗˇ

ĻĖóˇÉĔˇĻïÛˇÈğˇĮŀ°ˇČïŎČéˇïĞČˇÒ±ˇÏŉġóˇÒºĻʗˇČéŋ°ˇÉň°ˇ

ĻĖóˇĳäˇŔºĬˇŔÁˇĻĖóˇĳäˇČéÆʖˇ[ïŉČéˇĻĖóˇĂïĖČéˇČéïþˇÒĔˇ

ąÁˇČïŎČéˇéúˇ °ČˇċŀėČˇČĔóˇŔÚˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéʖˇ[ïŎČéˇ

éúˇÈÀČˇċŀėČˇąÁˇċĘĻˇĳŋˇÉĤóˇċĤʗˇĖČˇïĞ°ˇʵˇïÆŗˇÉïŁˇŘˇ

ÒØČˇČïŎČéˇŔóÙÉˇÈÀČˇÒ°ČéˇąÁċˇČïŉČéˇÒŌČéˇÉïûˇÉï²ċˇ

Éï²ċˇŔÁēˇċĘĻˇĻïŊʗˇÈĤóˇČïŉˇĻïØˇÈÀČˇĳäˇÈğˇąĥˇČïŎČéˇ

ÉĠˇïĘóˇĂï±Éʖ

�ïŁČéˀĻ°ˀĻïºŗˀÉĘČéˀÒęČéˀĮŀÂČ ąˀŘˀÒ°ČéˇČĔóˀČïóÚŀˀïĠČˀ

ŔÚˀĻûČïˀĻïŊÉʏˀ¢ÁēˀĻïģóˀÒóÛċˇČÁēˇÉïùˀČï»Čˀį°ˀČïŎČéˀŘˀ

ĻŉĤČéˀċÁˀċúČïˀČéïó×ČˀÉŊŀˀĻįēČéˀČïóÚŀˀĻï»ĬˀĂŜˀÒÆˀ

ĻįĤˀĻïÁČïˀŖŀˀïŉġČéˀÉïňˀÒÀēʜ
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Qïóˇ ĻĖóˇ Ļï°ċˇ ÏŋˇċĘĻˇ ÈŎ°ˇ ĻóÙÉʗˇ ÉĔˇ ï°óˇ Čéŉģóˇ Ăï±Éˇ

Čï°ŀˇ ÒØČˇ é´Ĭˇ ĻĖóˇ ŔÁˇ ČĔóʘˇ ʻ�ŋˇ ĻûČïˇ ĻïŊÉˇ Éň°ˇ Éïùˇ Ĥˇ

Ăï³ĬˇċĝóˇČĠóʖ̓ ˇ�ºĻˇČïó×ČʗˇĻĖóˇŔŌ°ˇŖÓċˇċĘĻˇÈĘˇĬïóċˇ

ċġóˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇÈµČéˇÉÂČïˇÉĔˇČéŉģóˇÒóˇĮŀ°Čïˇ|ŀÂČéˇ

ĻįŉģČéˇ?°įŔ°įÏˇïğóˇċĝóˇČéŉģóˇŖÓċˇĻûČïˇĻïŊÉˇąÁˇéúʗˇ

ŔÁˇĂïĖČéˇ°óˇÈóØĻʖˇ�ïØˇČ×ČʗˇŔ¾ČˇÉĞČˇįºĻˇČïóÚŀˇŔóÙÉˇ

ĬïÂóˇąÁċʖ

�ïùˀĳäˀąÁċˀéúˀĻóØĬˀĻïÓēʜ

¢óÙČˇ �ûČïˇ ĻïŊÉˇ T°ČéÓįˇ ʭT°ČéÓįˇ ZóČÏèŀąČÓĳĳˇ

CČĳĻóĻŀĻÓʮˇ ïēÀĻˇ ÒĘČéˇ ĻįēČéˇ È°ˇ ąþČïˇ ŔŋÉʘˇ ĳŊÉˇ ĂïğÓʗˇ

ĻŀĚóˇ Ļ±Éˇ ŔÁˇ ČĠóˇ ąÁċˇ ŔóÙÉʖˇ ¢Úˇ ĳŊÉˇ ĂïğÓʗˇ ÉïŁČéˇ ĻĖóˇ

ċŀėČˇŖÓċˇÉĔˇĻïÛˇĻïŁÉˇÒ½ŗˇĂï±óˇČóÙċˇŔÚˇĻ¹ċˇĻįõʳÉĠˇ

ĻïÛˇÈ°ēˇŖ°ʖˇ[ïóÚŀˇČ²ċ Ļ̌įŉġÉʗˇÉïŁČé Ļ̌ĖóˇÒÆ Ļ̌ïŋÉˇïóÙČˇ

Čéïó×ČˇÉŊŀˇŔÚˇÉ±ÉˇČŎˇéóŁĬˇŔóÙÉˇʭČïŎČéˇČéŉģóˇéóÂċˇ

É¹Čˇĳ°ŀˇĂïóˇÒŉĢÉˇĻïĖČéˇÈ±ēˇÉĖČéˇŔóÙÉˇÉň°ˇïĝˇąÁˇĻ»Ĭˇ

ĻïÛˇÏņÉʮˇŔÁˇĻïùˇąŋÉˇʭċĝóˇČéŉģóˇïēÁČˇĻïÁČïˇĻėĻˇïĠČˇ

É±ÉˇÈÁóˇĂóÛċˇĻį°ˇċ³ĻˇĻŌˇÉ±ÉˇÉïŎˇÉ±óˇąġČˇĤˇÏŉġóˇÉŇČéˇ

ą×ČˇÉ±ÉˇÉïŎˇČïğˇĤˇĻį×ČˇÉŇČéʗˇĻÀēˇį°ˇĂśˇŔĝČéˇįµČéˇ

ïĝˇ ĳäˇÉĔˇ ĻïÛˇÒĝÉˇÒŉĢÉˇïØĻʮʖˇ?óÙČˇÉïŁČéˇ ĻĖóˇÒ°Čéˇ
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ĻïōˇċĘĻˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇÉïŎ°ˇĻįùˇÈµČéˇĻûČïˇĻïŊÉˇÉïēˇ

ČïóÚŀˇÉ²ČˇÈÙČïˇċÁˇċĝóˇČéŉģóˇÉïēˇįµČéˇĂïĖČéˇĂóÛċˇ

ĳē±Ļˇ ÒŉĢÉˇ ÒÛˇ ŖÓċˇ ąóÙŀˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ ÉÂóˇ ĻïóÙČˇ

É±ÉˇĻįóÙŀˇÉïŊČéˇĂïĖČéʖˇ�ïŁČéˇĻĖóˇÉœČéˇÒ°ČéˇĻïŋÉˇ

ïóÙČˇÉ±ÉˇĂïĔ°ˇČéïûˇČéŉĢÉˇÉïóÚŀˇĂóċˇÒęČéˇïęˇĻį×Čˇ

Ăï³Ĭˇ ĻïØˇ éóġóʗˇ È³Ļˇ Ò¼ŀˇ ĻŌˇ �°ČˇZóéŀÓąˇ ÏÓˇ �ąąÓČÏÓʗˇ

ZÓŖóÉēʗˇĳōˇÏņČéˇÉ±ÉˇĂŝˇĻïŀ»ĻˇÒÆˇÒŉĢÉˇČéïó×ČˇÉŊŀˇ

ÉïŊČéˇċóČïˇÒÛˇéóŁĬˇċĝóˇČéŉģóˇĳėČéˇċÀČïˇÏÀČˇïĠČʖˇ

�ïŁČéˇĻĖóˇÉœČéˇÒ°ČéˇĻĚˇÉïŊÉˇÉ±ÉˇïĘóˇČéïùˇŔÁˇĻŉˇŔºČˇ

ŔÚˇĂØĻˇïĢĬˇÉĖČéˇŔóÙÉʣÉŀĘÉˇĳėČéʗˇąÆČïˇÒÀēˇąŉŀˇĻ¹ċˇ

ŔÁˇČïŎČéˇĮŀŗˇĻįúČïˇÉïóØČˇąŉĢÉʗˇéóÂċˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇŔÁˇ

ÒĚóˇċġóʗˇŔġóˇÉ±ÉˇÉĖČéˇĻŗˇČïŉˇ�ïēįąēʗˇ�°ČĻ°ČÏÓįˇŔÁˇ

É±ÉˇĻĚˇÉïŊÉˇĬïóˇÉïõČïˇĬïňˇČïŉˇ��}$ˇŔÁˇċÀČéˇąŉġóˇ

$ČÓįéŗˇ�ÉĻóēČˇ[ÓĻŕēįĂˇÉň°ˇ¢ÓċēČĻʖ

�ĖóˇÒŉĢÉˇÈóØĻˇįµČéˇĻĖóˇÒÆˇĂïóØČˇĳóČïˇŔó×ČˇÉň°ˇ

ċúČïˇĬï±ĻˇÒó×ČˇŔúˇąŀĖČˇČéïþˇį°ˇČïŎČéˇŘˇĻŉĤČéˇċġóʖˇ

�ĖóˇÒ°ČéˇČéïþˇŔÚʚˇÉĔˇĻïÛˇąÁˇċĘĻˇĻįÀóˇĻûČïˇĻïŊÉˇÉïēˇ

ĻįáˇÓċʖˇZĘĻˇÈÁóˇĻ»ĬˇÉĔˇĻïÛˇąÁˇĻ»ĬˇïĢĬˇċĘĻˇČïĔċˇɼɺˇ

ÓċˇŔÁˇÉïó°ˇĻïÁČïˇÉ±ÉˇČïĔċˇČïğˇʵˇČ°ċʣČŎʗˇĻįáˇČïğˇ
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ïĠČʣąġČˇïĠČʗˇĻĔÉˇĳ¾ċʣĻĔÉˇĳ±ČéˇċÁŀʗˇċ´ÉˇÒęˇÒÓČʣ

ċ´ÉˇÒęˇċÁŀˇĳ³ÉˇʵˇÉïēˇÒØČˇĂïóˇÉïŁČéˇČï»Čˇį°ˇċĝóˇ

ČéŉģóˇÒÚŀˇąÁˇÏŀŗˇČïºĻʖˇ[ïŉˇĻĖóˇÒÆˇČĔóˇĻįēČéˇĳŀėĻˇɽɺˇ

Č²ċʗˇÉ±ÉïˇĻėĻˇČïºĻˇÒÛˇéóÂċˇÒùČïˇĂóØČˇˇ̌ąÁˇĻ²ČéˇÉŉģČéˇ

ĔÉˇĳŀŗˇŖÔĻʖˇ�ïŁČéˇĻĖóˇÉœČéˇĳäˇÉïĠóˇÉ±ÉˇĻįĞˇÉïĠóˇŔÁˇ

Ŗ±ēˇĻįĘČˇÉ±ÉˇÒĘóˇéóŎ°ˇÉïŌČéʖˇ?ē´ÉˇÉĔˇĻïÛˇÉïŁČéˇĻĖóˇ

ĳäˇÉïēˇċěóˇÒŊ°ˇĻįáˇċĘĻˇÉĠˇïĘóˇŔóØĻˇąÀóˇÉ±ÉˇĮŀŗˇĻ³Éˇ

Éň°ˇĻįĞˇÉïĠóʗˇÒÛˇĻïÛˇïóÙČˇįĪˇįµČéˇĂØĻˇĮŀÂˇÉïûˇąÁˇĳŋˇ

ĬïÂČˇ±ČïˇĂïÂˇČ²ČéˇÉň°ˇċĘĻˇÓċˇĻįēČéˇĻįŉģČéˇïĢĬˇ

ČïºĻˇÒùČïʖˇ�ÀČˇÈóØĻˇĂïĖČéʗˇČØŀˇČéŉģóˇĻ°ˇÉïēˇĬïÔĬˇ

éó°ēˇÈĔČéˇÈ°ˇą¼ČˇĻįēČéˇċĖČˇĮŀ¼ČˇŔĢĻʗˇĻĖóˇÒÆˇąÁˇĻ°ŗˇ

ŔĢĻˇéóğóˇïĠČˇČïóÚŀʖ

ZĘĻˇÒóÚŀˇŔÚˇĻûČïˇĻïŊÉˇċÁˇÉïùˇċŀėČˇċĝóˇéó±ċˇÒėÉˇ

ÒóÚŀˇïÁČïˇéïóˇČïġˇąÁˇéúʝ

�ĖóˇïēÁČˇĻēÁČˇĻóČˇĻŉĤČéˇċĘĻˇÒóÚŀˇČéïÓˇÉĔˇŔáˇÉĚˇąěʘˇ

�ŀĘÉˇĳėČéˇÉïûˇ ąÁˇČïŎČéˇĂïēÂČïˇĂï³Éʖˇ¢úˇŔ»ŗʗˇČØŀˇ

ÈÀČˇÈóØČˇĂïēÂČïˇĂï³Éˇ ĻįĤˇČ×ČˇĮŀ°Čˇ ĻįĝČéʗˇ ĻºĻˇ ÉÂˇ

ĳäˇÒÚŀˇĮŀ°ČˇĻįĝČéʖˇ�ÀČˇÉĔˇĻïÛˇąŉŀˇĻ¹ċʗˇÉĔˇĻïÛˇąĠˇąÁʖˇ

�ÀČˇÉĔˇĻïÛˇĻï³ČéʗˇÉĔˇĻïÛˇĻïŀ°ʖˇ�ÙˇČïºĻˇąÁˇÈÀČˇąĠˇąÁˇ
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ŔÁˇĻïºĻˇÈÀóʖˇ¢úˇŔ»ŗʗˇĂïóˇÈÀČˇąÁċˇÈºĻˇÉŊˇÒóÚŀˇéúʗˇïÆŗˇ

ąŉŀˇĻ¹ċʗˇÉïŁˇŘˇÒØČˇČïŎČéˇÒóÚŀˇċġóʗˇĂïóØČˇÉïŁČéˇĻįĤˇ

Č×ČˇÉĔˇŘˇČéïþ°ˇŔġóˇÈÀČˇŔÁˇÈÀČˇĳäˇĬï±ĻˇĻįóÛČʖ

�-ࣰ2�9य�	��	������	�ˇ ąÁˇéó±ēˇĳŉˇ Ļ¹ċˇ ąŘˇïĝÉˇ ĻÀóˇ#ÀóˇïĝÉˇ?°įŔ°įÏʗˇ ŔÁˇ ąÁˇ

Čéŉģóˇĳ±Čéˇą»Ĭˇ¢óÙČˇ�ûČïˇĻïŊÉˇT°ČéÓįʖˇ�TC�a[ˇ�$�} ˇąÁˇÈó×ČˇĻ»ĬˇŔó×ČˇÉºĬˇ

É°ēˇĻÀóˇ?°įŔ°įÏˇ�ŀĳóČÓĳĳˇ}ÓŔóÓŕʖ



02

Tỉnh thức có thể  
biến đổi não bộ 
(theo nghĩa đen)

 ĺƑĿƙƥĿŠî� ūŠĳŕĚƥūŠȡ� 
�ƑĿƥƥî�eȦ�OŵŕǕĚŕ�Ǆā�¬îƑî�ØȦ�gîǕîƑ
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TïØˇ éóġóˇ ĂóČïˇ Ïē°Čïˇ Ò°Čéˇ Ŗ¼ċˇ Ŗúˇ Ŕġóˇ Čï°ŀˇ

ŔÚˇ ĻûČïˇ ĻïŊÉʖˇ[ïŉČéˇ ÉĔˇ ąäˇ ÈÀČˇ Éïŉ°ˇ ČéïÓˇ

ČĔóˇ įµČéˇĳŋˇį¼ċˇįĘˇČÁŗˇÒŉĢÉˇĂïē°ˇïĝÉˇĂŝˇ

Ļïŀ»Ļˇïěˇ ĻįĢʖˇ[éïó×ČˇÉŊŀˇé¼ČˇÒ¹ŗˇ ÉŀČéˇÉºĬˇÈµČéˇ

ÉïŊČéˇċÀČïˇċäˇÉïēˇĻïºŗˇŔóÙÉˇĻïŋÉˇïÁČïˇČï»ČˇĻïŊÉˇ

ĂïĖČéˇĬï±ČˇŖÔĻˇĤˇĂïēÂČïˇĂï³ÉˇïóÙČˇĻÀóˇʭÉĞČˇéĝóˇąÁˇ

ĻûČïˇĻïŊÉʮˇąÁċˇĻï°ŗˇÒĚóˇÈĘˇČÆēʗˇĻïÓēˇÉ±ÉïˇċÁˇÈºĻˇĂśˇ

°óˇąÁċˇŔóÙÉˇĻįēČéˇċĖóˇĻįŉģČéˇĂóČïˇÏē°ČïˇĬïŊÉˇĻÀĬˇ

ČéÁŗˇČ°ŗˇʵˇÉï³ÉˇÉï³ČˇÈ°ēˇéęċˇċĝóˇČïÁˇąÆČïˇÒÀēˇʵˇ

ÒÚŀˇČ×ČˇÈóØĻʖɻ

¢Áēˇ Č²ċˇ ɼɺɻɻʗˇ ÉïŁČéˇ ĻĖóˇ ÒĔČéˇ éĔĬˇ ċĘĻˇ

Čéïó×Čˇ ÉŊŀˇ Ļį×Čˇ ČïŎČéˇ Čéŉģóˇ Ļï°ċˇ éó°ˇ ÒÆˇ ïēÁČˇ

ĻïÁČïˇÉïŉĠČéˇĻįúČïˇĻûČïˇĻïŊÉˇĂÔēˇÏÁóˇĻ±ċˇĻŀ¼ČˇŔÁēˇ
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ÒÚˇ ĻÁóˇ Čéïó×Čˇ ÉŊŀˇ ČÁŗʖ2ˇ �ïŁČéˇ ĻĖóˇ Įŀ°Čˇ ĳ±Ļˇ Ļïºŗˇ

ċ»ĻˇÒĘˇÉïºĻˇŖ±ċˇÉň°ˇïĝˇ Ļ²Čéˇ ą×ČˇÒ±ČéˇĂÛʖˇQÛˇ ĻŌˇ

ÒĔʗˇĻįēČéˇČïóÚŀˇČ²ċʗˇÉ±ÉˇĬïĞČéˇĻïõˇČéïóÙċˇĂïē°ˇ

ïĝÉˇĻï¼ČˇĂóČïˇĻŌˇĂï³ĬˇČĠóˇĻį×ČˇĻïØˇéóġóˇÒÆˇČéïó×Čˇ

ÉŊŀˇÉ±ÉïˇĻïŊÉˇĻïóÚČˇÒùČïʗˇċĘĻˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇĮŀ°Čˇ

ĻįĝČéˇÒÛˇĻïŋÉˇïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉʗˇĻï°ŗˇÒĚóˇČÆēˇÈĘʖˇ[²ċˇ

Č°ŗʗˇċĘĻˇČïĔċˇÉ±ÉˇČïÁˇĂïē°ˇïĝÉˇĻŌˇ#ÀóˇïĝÉˇ�įóĻóĳïˇ

�ēąŀċÈó°ˇŔÁˇ#ÀóˇïĝÉˇ�ĖČéˇČéïÙˇ�ïÓċČóĻŞˇÒÆˇÉĔˇ

ĻïÛˇĻĚČéˇïĢĬˇÏŎˇąóÙŀˇĻŌˇïĠČˇɼɺˇČéïó×ČˇÉŊŀˇÒÛˇŖ±Éˇ

ÒùČïˇŔŇČéˇČÆēˇČÁēˇĻïŉģČéˇŖŀŗ×ČˇÉïùŀˇÂČïˇïŉĤČéʖɽ 

?ĝˇŖ±ÉˇÒùČïˇÒŉĢÉˇõĻˇČïºĻˇĻ±ċˇŔŇČéˇĂï±ÉˇČï°ŀʖˇrˇ

Ò¹ŗʗˇ ÉïŁČéˇ ĻĖóˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ ŔÁēˇ ï°óˇ ŔŇČéˇċÁˇ ÉïŁČéˇ

ĻĖóˇĻóČˇįµČéˇĳäˇÒŉĢÉˇÉ±ÉˇÉïŀŗ×Čˇéó°ˇĂóČïˇÏē°ČïˇÒ´Éˇ

ÈóÙĻˇĮŀ°ČˇĻ¹ċʖ

#¼ŀˇ Ļó×Čˇ ąÁˇ ŔŇČéˇ ŔĞČéˇ ÉŀČéˇ Ŕğˇ ČÆēˇ ĻįŉġÉˇ

ʭ���ʮʗˇċĘĻˇÉºŀˇĻįŁÉˇČµċˇĳ¹ŀˇÈ×ČˇĻįēČéˇĻį±ČʗˇĬïõ°ˇ

ĳ°ŀˇĻïŇŗˇĻį±Čʖˇ���ˇé³ČˇŔġóˇĂïÂˇČ²ČéˇĻŋˇÒóÚŀˇÉïûČïʗˇ

Čéïþ°ˇąÁˇĂïÂˇČ²ČéˇïŉġČéˇĳŋˇÉïŁˇŘˇŔÁˇïÁČïˇŔóˇÉĔˇÉïňˇ

ÒõÉïʗˇČé²ČˇÉÂČˇÉ±ÉˇĬïÂČˇŊČéˇÉÂċˇĻõČïˇĂïĖČéˇĻïõÉïˇ
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ïĢĬˇ ŔÁˇ ąóČïˇ ïēÀĻˇ ÉïŀŗÛČˇ ÒĚóˇ ÉïóØČˇ ąŉĢÉʖɾˇ [ïŎČéˇ

ČéŉģóˇÈùˇĻĚČˇĻïŉĠČéˇ���ˇĻïÛˇïóÙČˇĳŋˇÈėÉˇÒęČéˇŔÁˇ

ïŀČéˇï²ČéˇĂïĖČéˇÒŉĢÉˇĂóÚċˇÉïØʙˇČïŎČéˇČéŉģóˇÈùˇ

ĳŀŗˇéóÂċˇċėóˇ ąó×ČˇïÙˇéóŎ°ˇ ŔŇČéˇČÁŗˇ Ŕġóˇ É±Éˇ ŔŇČéˇ

ČÆēˇĂï±ÉˇÉœČéˇĻïÛˇïóÙČˇĂÔċˇĻįēČéˇÉ±ÉˇÈÁóˇĂóÛċˇĻį°ˇ

ŔÚˇĳŋˇąóČïˇïēÀĻˇĻįõˇĔÉʘˇ?ĝˇÉĔˇŖŀˇïŉġČéˇÈ±ċˇŔÁēˇÉ±Éˇ

ÉïóØČˇ ąŉĢÉˇéóÂóˇĮŀŗØĻˇŔºČˇÒÚˇĂïĖČéˇïóÙŀˇĮŀÂˇĻï°ŗˇ

ŔúˇÒóÚŀˇÉïûČïˇïÁČïˇŔóˇÉň°ˇċúČïʖɿˇZ´ĻˇĂï±ÉʗˇČïŎČéˇ

ČéŉģóˇĻ»ĬˇĻïóÚČˇÉïēˇĻïºŗˇįĪˇĂØĻˇĮŀÂˇŔŉĢĻˇĻįĘóˇĻįēČéˇ

É±ÉˇÈÁóˇĂóÛċˇĻį°ˇŔÚˇĂïÂˇČ²ČéˇĻŋˇÒóÚŀˇÉïûČïʗˇÉïėČéˇ

ąÀóˇĳŋˇĬï¹ČˇĻ¹ċˇŔÁˇĻïŉģČéˇÒŉ°ˇį°ˇÉ¹ŀˇĻįÂˇąģóˇÉïõČïˇ

Ŗ±Éˇ ïĠČˇ Čéŉģóˇ ĂïĖČéˇ Ļ»Ĭˇ ĻïóÚČʖ6ˇ ¢ŇČéˇ ���ˇ Éň°ˇ

ïĝˇÉœČéˇïēÀĻˇÒĘČéˇČïóÚŀˇïĠČˇĳēˇŔġóˇČïŎČéˇČéŉģóˇ

ĂïĖČéˇ ĻïóÚČˇÒùČïʖ7ˇ[éēÁóˇ ĂïÂˇČ²Čéˇ ĻŋˇÒóÚŀˇÉïûČïʗˇ

���ˇÉĞČˇąó×ČˇĮŀ°ČˇĻġóˇŔóÙÉˇïĝÉˇïğóˇĂóČïˇČéïóÙċˇĻŌˇ

Įŀ±ˇĂïŊˇÒÛˇïěˇĻįĢˇŔóÙÉˇÒŉ°ˇį°ˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇĻėĻˇČïºĻʖ8 

�±ÉˇČïÁˇĂïē°ˇïĝÉˇÉïûˇį°ˇŔŇČéˇ���ˇÉĔˇĻïÛˇÒ´ÉˇÈóÙĻˇ

Įŀ°ČˇĻįĝČéˇĂïóˇÒėóˇċ´ĻˇŔġóˇïēÁČˇÉÂČïˇĂïĖČéˇÉï³Éˇ

Éï³ČˇŔÁˇĻï°ŗˇÒĚóˇČï°ČïˇÉïĔČéʖˇ
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¢ŇČéˇČÆēˇĻïŊˇï°óˇċÁˇÉïŁČéˇĻĖóˇċŀėČˇČïºČˇ

ċÀČïˇąÁˇïęóˇïÂóˇċÆʗˇċĘĻˇŔŇČéˇÉïēˇĻïºŗˇąŉĢČéˇÉïºĻˇ

Ŗ±ċˇ Ļ²Čéˇ ą×Čˇ ĻįēČéˇ ČÆēˇ ČïŎČéˇ Čéŉģóˇ Ļï°ċˇ éó°ˇ

ÉïŉĠČéˇ ĻįúČïˇ ĻûČïˇ ĻïŊÉˇČ²ċˇɼɺɻɻˇÉň°ˇÉïŁČéˇ ĻĖóʖˇ

¢ŇČéˇïúČïˇÉ±ˇČéŋ°ˇČÁŗˇČµċˇĳ¹ŀˇĤˇĻįēČéˇċěóˇÈ×Čˇ

Ļï±óˇÏŉĠČéˇŔÁˇąÁˇċĘĻˇĬï¼ČˇÉň°ˇïÙˇŔóÚČˇʵˇĻ»ĬˇïĢĬˇ

É±ÉˇÉºŀˇĻįŁÉˇÈ×ČˇĻįēČéˇąó×ČˇĮŀ°ČˇÒØČˇÉÂċˇŖŁÉˇŔÁˇ

Ļįõˇ Čïġʖˇ[ĔˇÒŉĢÉˇ È°ēˇĬïňˇÈĤóˇ É±Éˇ Ļïņˇ ĻïÛˇČï»Čˇ

ïēįċēČÓˇ É²Čéˇ Ļï¶Čéˇ ÉēįĻóĳēąʗˇ ŔÁˇ ČïóÚŀˇ Čéïó×Čˇ

ÉŊŀˇ ÒÆˇ Éïûˇ į°ˇ ČĔˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ Èùˇ ĻĚČˇ ĻïŉĠČéˇ Ïēˇ É²Čéˇ

Ļï¶ČéˇċÆČˇĻõČïʗˇéĔĬˇĬï¼Čˇé¹ŗˇį°ˇċĘĻˇŔĞČéˇŖē±ŗˇ

ÉĔˇ ïÀóˇ ĻįēČéˇ ÉĠˇ ĻïÛʖ9ˇ �ïŋÉˇ ĻØʗˇ ČïŎČéˇČéŉģóˇ é´Ĭˇ

ĬïÂóˇČïŎČéˇįėóˇąēÀČˇąó×ČˇĮŀ°ČˇÒØČˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇČïŉˇ

Ļį¼ċˇÉÂċˇŔÁˇ įėóˇ ąēÀČˇÉ²Čéˇ Ļï¶Čéˇĳ°ŀˇ ĳ°ČéˇÉïºČˇ

ʭz�� ʮˇÉĔˇïęóˇïÂóˇċÆˇČïğˇïĠČʖɻɺˇ�ºĻˇÉÂˇČïŎČéˇÒóÚŀˇ

ČÁŗˇÉïûˇį°ˇĻ¼ċˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇÉň°ˇïęóˇïÂóˇċÆˇÒėóˇŔġóˇ

ĂïÂˇČ²ČéˇĬïņÉˇïęóˇ ʵˇċĘĻˇ Éïú°ˇ ĂïĔ°ˇĮŀ°Čˇ ĻįĝČéˇ

Ăï±Éˇ ĻįēČéˇ ĻïØˇ éóġóˇ ĂóČïˇ Ïē°Čïˇ ÉĔˇ ŗ×ŀˇ É¼ŀˇ É°ēˇ

ïóÙČˇČ°ŗʖ
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[ïŎČéˇĬï±ĻˇïóÙČˇČÁŗˇÉïûˇąÁˇĬï¼ČˇÒ¼ŀˇÉň°ˇÉ¹ŀˇ

ÉïŀŗÙČʖˇ�±ÉˇČïÁˇĂïē°ˇïĝÉˇĻï¼ČˇĂóČïˇÉĞČˇÉïûˇį°ˇĻïŋÉˇ

ïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉˇĻ±ÉˇÒĘČéˇÒØČˇÉ±ÉˇŔŇČéˇČÆē ą̌ó×ČˇĮŀ°Čˇ

ÒØČˇĻįóˇéó±ÉʗˇČï»ČˇĻïŊÉˇÉĠˇĻïÛʗˇĂïÂˇČ²ČéˇÉïùŀˇÒ°ŀʗˇ

ÒóÚŀˇÉïûČïˇÉÂċˇŖŁÉʗˇČĘóˇĮŀ°ČʗˇĳŀŗˇČéïþˇĬïŊÉˇĻÀĬˇŔÁˇ

Ř Ļ̌ïŊÉˇŔÚˇÈÂČ Ļ̌ï¹ČʖˇZ´ÉˇÏŇˇÉïŁČé Ļ̌°ˇÉ¼ČˇČéïó×ČˇÉŊŀˇ

ČïóÚŀˇïĠČˇÒÛˇéïóˇąÀóˇČïŎČéˇĻï°ŗˇÒĚóˇČÁŗˇĻïÓēˇĻïģóˇ

éó°ČˇŔÁˇïóÛŀˇÉ±ÉˇÉĠˇÉïØˇÉĠˇĳĤʗˇČïŉČéˇÈµČéˇÉïŊČéˇ

ĻŉĠČéˇÒęČéˇÉĔˇÒŉĢÉˇįºĻˇĻïŀŗØĻˇĬïņÉʖ

�ûČïˇĻïŊÉˇĂïĖČéˇÉĞČˇÒŉĢÉˇÉēóˇąÁˇÒóÚŀˇʻÉĔˇĻïúˇ

ĻėĻʼˇ Òėóˇ Ŕġóˇ É±Éˇ éó±ċˇ ÒėÉˇ ÒóÚŀˇ ïÁČïʖˇ #Ĕˇ ąÁˇ ÒóÚŀˇ

ʻĬïÂóˇÉĔʼʘˇċĘĻˇÉ±ÉïˇÒÛˇéóŎˇÉïēˇÈĘˇČÆēˇÉň°ˇÉïŁČéˇ

Ļ°ˇ ĂïğÓˇċÀČïʗˇïěˇ ĻįĢˇĂïÂˇČ²Čéˇ ĻŋˇÒóÚŀˇÉïûČïˇŔÁˇ

į°ˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇïóÙŀˇĮŀÂʗˇÉœČéˇČïŉˇÈÂēˇŔÙˇÈÂČˇĻï¹Čˇ

ĂïğóˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇÒĘÉˇïÀóʖˇ[ĔˇÉĔˇĻïÛˇÒŉĢÉˇĻõÉïˇïĢĬˇ

ŔÁēˇ Òģóˇ ĳėČéˇ ĻĖČˇ éó±ēˇ ïē´Éˇ Ļ¹ċˇ ąóČïʗˇ ïē´Éˇ ÒŉĢÉˇ

ĻïŋÉˇïÁČïˇČïŉˇċĘĻˇïúČïˇĻïŊÉˇįàČˇąŀŗÙČˇĻóČïˇĻï¼Čʖˇ

QïóˇÉïŁČéˇ Ļ°ˇČéęóˇŖŀėČéʗˇïõĻˇ ĻïĤˇŔÁˇÉ°ċˇĂØĻˇ ąŉŀˇ

Ļ¹ċˇʵˇÒ´ÉˇÈóÙĻˇĂïóˇĤˇÉŇČéˇČïŎČéˇČéŉģóˇĂï±ÉˇÉœČéˇ
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Ò°Čéˇ ąÁċˇÒóÚŀˇ ĻŉĠČéˇ Ļŋˇʵˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ ÉĔˇ ĂïÂˇČ²Čéˇ

ÒŉĢÉˇĻï°ŗˇÒĚóʖ

���
��
��������	���ˇąÁˇċĘĻˇČïÁˇĻŉˇŔºČˇŔÚˇĂïÂˇČ²ČéˇąÆČïˇÒÀēˇŔÁˇĻï°ŗˇ

ÒĚóˇĻÀóˇ�ŖēČˇ�ē°ÉïóČéʗˇÒęČéˇĻïģóˇČéïó×ČˇÉŊŀˇŔÚˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇŔÁˇČÆēˇÈĘˇĻÀóˇ

�ÙČïˇŔó×Čˇ#°ˇĂïē°ˇZ°ĳĳ°ÉïŀĳÓĻĻĳˇŔÁˇ#ÀóˇïĝÉˇ ÓČŔÓįʖˇ�ĖˇÉĔˇÈµČéˇĻïÀÉˇĳþˇ

ŔÚˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇÉēČˇČéŉģóˇŔÁˇĻ¹ċˇąŘˇïĝÉˇÉň°ˇ#ÀóˇïĝÉˇ?°įŔ°įÏʖˇ

��
�����W��¿� 	�ˇĻóØČˇïÁČïˇČéïó×ČˇÉŊŀˇZ}CˇÒÛˇĻúċˇïóÛŀˇÉ±ÉˇÉĠˇÉïØˇĻï¼Čˇ

ĂóČïˇÉň°ˇŔóÙÉˇĻïŋÉˇïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉʖˇ¢ėČ ą̌ÁˇČéïó×ČˇÉŊŀˇŔó×ČˇĻÀóˇ�ÙČïˇŔóÙČˇ#°ˇ

Ăïē°ˇZ°ĳĳ°ÉïŀĳÓĻĻĳˇŔÁˇ�įŉģČéˇ¥ˇ?°įŔ°įÏʗˇÉĖˇïóÙČˇÒ°ČéˇąÁċˇŔóÙÉˇĻÀóˇ#Àóˇ

ïĝÉˇQŝˇĻïŀ»ĻˇZŀČóÉïʖˇ�ĖˇÉĔˇÈµČéˇĻóØČˇĳþˇĻ¹ċˇąŘˇïĝÉˇĻÀóˇ#ÀóˇïĝÉˇ9óÓĳĳÓČˇ

Ĥˇ#ŊÉʖˇ

������W��� ��ˇ ąÁˇ ĻįĢˇ ąŘˇČéïó×ČˇÉŊŀˇĻÀóˇĂïē°ˇĻ¹ċˇĻï¼ČˇïĝÉʗˇ�ÙČïˇŔóÙČˇ

#°ˇĂïē°ˇZ°ĳĳ°ÉïŀĳÓĻĻĳˇŔÁˇĬïĔˇéó±ēˇĳŉˇĻ¹ċˇąŘˇïĝÉˇĻÀóˇ�įŉģČéˇ¥ˇ?°įŔ°įÏʖˇ

�įĝČéˇĻ¹ċˇĻįēČéˇČéïó×ČˇÉŊŀˇÉň°ˇÉĖˇąÁˇąÁċˇĳ±ČéˇĻğˇÉĠˇÉïØˇĻï¼ČˇĂóČïˇÒµČéˇ

ĳ°ŀˇČïŎČéˇĻ±ÉˇÒĘČéˇÉĔ ą̌ĢóˇÉň°ˇŗēé°ˇŔÁˇĻïóÚČʗˇÉÂˇĻįēČéˇċĖóˇĻįŉģČé ą̌¹ċˇĳÁČéˇ

ŔÁˇĤˇČïŎČéˇČéŉģóˇĂïğÓˇċÀČïʖ

Ghi chú

ɻʖˇ �ʖˇ[ʖˇ�°Čïēēʗˇʻ?ēŕˇZÓÏóĻ°ĻóēČˇZ°ŗˇ�ï°ČéÓˇĻïÓˇ�į°óČʗ̓ ˇ[Óŕˀ¥ēįĂˀ

�óċÓĳʗˇČéÁŗˇɼʂˇĻï±ČéˇZĘĻʗˇɼɺɻɻʖ
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ɼʖˇ �ʖˇQʖˇ?ĜąŞÓąˇŔÁˇÉĘČéˇĳŋʗˇ̒ ZóČÏèŀąČÓĳĳˇzį°ÉĻóÉÓˇTÓ°Ïĳ Ļ̌ē ČČʳˇÉįÓ°ĳÓĳˇ

óČˇ}ÓéóēČ°ąˇ�į°óČˇ9į°ŗˇZ°ĻĻÓįˇ ÓČĳóĻŗʗ̓ ˇzĳŗÉïó°Ļįŗˀ}ÓĳÓ°įÉïˀɻʃɻʗˇ

ĳėˇɻˇʭČéÁŗˇɽɺˇĻï±ČéˇZĘĻʗˇɼɺɻɻʮʘˇɽʀʳɾɽʖ

ɽʖˇ Qʖˇ�ʖˇ8ēŖˇŔÁˇÉĘČéˇĳŋʗˇʻCĳˇZÓÏóĻ°ĻóēČˇ�ĳĳēÉó°ĻÓÏˇŕóĻïˇ�ąĻÓįÓÏˇ�į°óČˇ

�ĻįŀÉĻŀįÓʝˇ� �̌ŗĳĻÓċ°ĻóÉˇ}ÓŔóÓŕ °̌ČÏˇZÓĻ°ʳ�Č°ąŗĳóĳ ē̌èˇZēįĬïēċÓĻįóÉˇ

[Óŀįēóċ°éóČéˇ óČˇ ZÓÏóĻ°ĻóēČˇ zį°ÉĻóĻóēČÓįĳʗ̓ ˇ [ÓŀįēĳÉóÓČÉÓˀ °ČÏˀ

�óēÈÓï°Ŕóēį°ąˀ}ÓŔóÓŕĳˇɾɽˇʭĻï±Čéˇ�±ŀʗˇɼɺɻɾʮʘˇɾʂ ʁrʖ

ɾʖˇ Zʖˇ zēĳČÓįˇ ŔÁˇ ÉĘČéˇ ĳŋʗˇ ʻ�ïÓˇ �ČĻÓįóēįˇ �óČéŀą°ĻÓˇ 9ŗįŀĳˇ °ČÏˇ ĻïÓˇ

ZÓÉï°Čóĳċˇēèˇ�Óąèʳ}Óéŀą°ĻóēČʗ̓ ˇ�ēéČóĻóŔÓʑˀ�èèÓÉĻóŔÓʑˀ̊ˀ�Óï°Ŕóēį°ąˀ

[ÓŀįēĳÉóÓČÉÓˀʁʗˇĳėˇɾˇʭĻï±ČéˇZŉģóˇï°óʗˇɼɺɺʁʮʘˇɽʃɻʳɿʖ

ɿʖˇ aʖˇ  ÓŔóČĳĂŗˇ ŔÁˇ ÉĘČéˇ ĳŋʗˇ ʻaČˇ įóÈŀĻóēČĳˇ ēèˇ �ČĻÓįóēįˇ �óČéŀą°ĻÓˇ

�ēįĻÓŖˇ Ļēˇ �Óï°Ŕóēįʗ̓ ˇ �į°óČˇ ɻɻʂʗˇ Ĭï¼Čˇ ɻˇ ʭĻï±Čéˇ ?°óʗˇ ɻʃʃɿʮʘˇ ɼʁʃʳ

ɽɺʀʙˇ �ʖˇ Zʖˇ ?ēé°ˇ ŔÁˇ ÉĘČéˇ ĳŋʗˇ ʻCċĬ°ÉĻˇ ēèˇ 8įēČĻ°ąˇ£ïóĻÓˇZ°ĻĻÓįˇ

TÓĳóēČĳˇēČˇzÓįèēįċ°ČÉÓˇZēČóĻēįóČéʘˇ$}zˇ$ŔóÏÓČÉÓˇèēįˇ�ēįĻóÉ°ąˇ

 óĳÉēČČÓÉĻóēČʗ̓ ˇ�į°óČˇɻɼʃʗˇĬï¼ČˇʂˇʭĻï±Čéˇ�±ċʗˇɼɺɺʀʮʘˇɼɻʁʁʳɼɻʂʂʖ

ʀʖˇ zʖˇ�ʖˇŔ°ČˇÏÓČˇ?ŀįĂˇŔÁˇÉĘČéˇĳŋʗˇʻ9įÓ°ĻÓįˇ$èŢÉóÓČÉŗˇóČˇ�ĻĻÓČĻóēČ°ąˇ

zįēÉÓĳĳóČéˇ}Óą°ĻÓÏˇĻēˇZóČÏèŀąČÓĳĳˇZÓÏóĻ°ĻóēČʗ̓ ˇ|ŀ°įĻÓįąŗˀOēŀįČ°ąˀ

ēèˀ$ŖĬÓįóċÓČĻ°ąˀzĳŗÉïēąēéŗˀʀɽʗˇĳėˇʀˇʭĻï±Čéˇ�±ŀʗˇɼɺɻɺʮʘˇɻɻʀʂʳɻɻʂɺʖ

ʁʖˇ �ʖˇ Qʖˇ ?ĜąŞÓąˇ ŔÁˇ ÉĘČéˇ ĳŋʗˇ ʻ óèèÓįÓČĻó°ąˇ $Čé°éÓċÓČĻˇ ēèˇ �ČĻÓįóēįˇ

�óČéŀą°ĻÓˇ °ČÏˇ �Ïÿ°ÉÓČĻˇ ZÓÏó°ąˇ 8įēČĻ°ąˇ �ēįĻÓŖˇ óČˇ �ÏÓĬĻˇ

ZÓÏóĻ°Ļēįĳˇ °ČÏˇ[ēČʳċÓÏóĻ°Ļēįĳʗ̓ ˇ[ÓŀįēĳÉóÓČÉÓˀ TÓĻĻÓįĳˇ ɾɼɻʗˇ ĳėˇ ɻˇ

ʭɼɻˇĻï±Čéˇ�±ŀʮʘˇɻʀʳɼɻʖ
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ʂʖˇ �ʖˇ£ʖˇQÓČČÓįąÓŗˇŔÁˇÉĘČéˇĳŋʗˇ ʻaĬĻóċ°ąˇ ÓÉóĳóēČˇZ°ĂóČéˇ°ČÏˇĻïÓˇ

�ČĻÓįóēįˇ�óČéŀą°ĻÓˇ�ēįĻÓŖʗ̓ ˇ[°ĻŀįÓˀ[ÓŀįēĳÉóÓČÉÓˀʃˇʭɻʂˇĻï±Čéˇ�±ŀʗˇ

ɼɺɺʀʮʘˇʃɾɺʳʃɾʁʖ

ʃʖˇ �ʖˇ�ʖˇZÉ$ŕÓČˇŔÁˇzʖˇ Oʖˇ9ó°Č°įēĳʖˇ ʻ�ĻįÓĳĳʳˇ°ČÏˇ�ąąēĳĻ°ĳóĳʳCČÏŀÉÓÏˇ

�į°óČˇzą°ĳĻóÉóĻŗʗ̓ ˇ�ČČŀ°ąˀ}ÓŔóÓŕˀēèˀZÓÏóÉóČÓˀʀɼˇʭĻï±Čéˇ?°óʗˇɼɺɻɻʮʘˇ

ɾɽɻʳɾɾɿʖ

ɻɺʖˇ ¥ʖˇCʖˇ�ïÓąóČÓʗˇʻ[Óŀįēóċ°éóČéˇ�ĻŀÏóÓĳˇēèˇZēēÏˇ óĳēįÏÓįˇ$èèÓÉĻĳˇēČˇ

ĻïÓˇ�į°óČʗ̓ ˇ�óēąēéóÉ°ąˀzĳŗÉïó°ĻįŗˀɿɾʗˇĳėˇɽˇʭɻˇĻï±Čéˇ�±ċʗˇɼɺɺɽʮʘˇɽɽʂʳ

ɽɿɼʙˇŔÁˇ�ʖˇ¢ʖˇ9ŀįŔóĻĳˇÉŇČéˇÉĘČéˇĳŋʗˇʻZ°éČÓĻóÉˇ}ÓĳēČ°ČÉÓˇCċ°éóČéˇ

�ĻŀÏŗˇ ēèˇ ?óĬĬēÉ°ċĬ°ąˇ ¢ēąŀċÓˇ óČˇ �ïįēČóÉʗˇ �ēċÈ°Ļʳ}Óą°ĻÓÏˇ

zēĳĻĻį°ŀċ°ĻóÉˇ �ĻįÓĳĳˇ  óĳēįÏÓįʗ̓ ˇ �óēąēéóÉ°ąˀ zĳŗÉïó°Ļįŗˇ ɾɺʗˇ ĳėˇ ɻɻˇ

ʭČéÁŗˇɻˇĻï±ČéˇZŉģóˇï°óʗˇɻʃʃʀʮʘˇɻɺʃɻʳɻɺʃʃʖ
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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»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇąŉŀ 

Ļ¹ċˇïĠČʖ

#¼ŀ Ļ̌ó×ČʗˇïÆŗˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇċĘĻˇČéÁŗˇÉïēˇÒŁČéˇÉ±Éïʖˇ

�±ÉˇČïÁˇČéïó×ČˇÉŊŀˇÒÆˇĬï±ĻˇïóÙČˇį°ˇÉïŁČéˇĻ°ˇéóÂóˇ

ĬïĔČéˇČïóÚŀˇïēįċēČÓˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇČïºĻˇĻįēČéˇŔĞČéˇ

ŔÁóˇĬïŁĻˇĳ°ŀˇĂïóˇĻïŊÉˇÏ»ŗʖ2ˇ�Àóˇĳ°ēʝˇ�ĤóˇĳŀŗˇČéïþˇŔÚˇ
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ČéÁŗ ĳ̌³Ĭ Ļ̌ġó Ă̌õÉïˇïēÀĻˇÈÂČˇČ²Čé É̌ïÀŗʳï°ŗʳÉïóØČˇÒºŀˇ

Éň°ˇÉïŁČéˇĻ°ˇŔÁˇéóÂóˇĬïĔČéˇÉēįĻóĳēąˇŔÁēˇċ±ŀʖˇ ēˇÒĔʗˇ

ÈÀČˇïÆŗ Ļ̌ïō É̌±ÉïˇČÁŗʘˇQïóˇÈÀČ Ļ̌ïŊÉˇÏ»ŗʗˇïÆŗˇÏÁČïˇï°óˇ

ĬïŁĻˇĻį×ČˇéóŉģČéˇŔÁˇÉïûˇÒÛˇŘˇÒØČˇïĠóˇĻïĤˇÉň°ˇÉïõČïˇ

ċúČïʖˇQïóˇČïŎČé ĳ̌ŀŗˇČéïþ Ŕ̌ÚˇČéÁŗˇċġó ï̌óÙČ ą̌×Č Ļ̌įēČéˇ

Ò¼ŀʗˇÈÀČˇïÆŗˇÒÛˇÉïŁČéˇĮŀ°ˇÒóˇŔÁˇĻįĤˇŔÚˇŔġóˇïĠóˇĻïĤ ̌

Éň°ˇċúČïʖ

�óØĬˇĻïÓēʗˇĂïóˇÈÀČˇÒØČˇŔ²ČˇĬïĞČéʗˇïÆŗˇÏÁČïˇɻɺˇ

ĬïŁĻˇĻÀóˇÈÁČˇąÁċˇŔóÙÉˇïē´ÉˇĻįēČéˇŖÓˇÒÛˇĻ²ČéˇÉŉģČé 

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»ĬˇĻįŀČéˇŔÁē 

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×ČéˇÈÀČ 

ċÁˇĻïĖóʖ

ZĘĻˇĂïóˇÈÀČˇĻïŋÉˇïÁČïˇŖēČéˇŔÁˇĳ·ČˇĳÁČéˇÈ³Ļˇ

Ò¼ŀ ą̌ÁċˇŔóÙÉʗˇĳŋ Ļ̌ûČï Ļ̌ïŊÉˇÉĔ Ļ̌ïÛˇéóŁĬ Ļ̌²ČéˇïóÙŀˇĳŀºĻˇ

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

Ļ¹ċʘˇĻ»ĬˀĻįŀČéˇŔÁˇČï»ČˀĻïŊÉʖˇ�»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�»ĬˀĻįŀČéˇŔÁēˇČïŎČéˇéúˇĮŀ°Čˇ

ĻįĝČéˇŔÁˇÏŀŗˇĻįúˇČï»ČˀĻïŊÉˇŔÚˇĻïŊˇÉïûˇąÁˇČïŎČéˇČïóÜŀˇ

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 ÈÀČ 

ïÆŗˇČéŌČéˇïēÀĻˇÒĘČéˇïóÙČˇĻÀóˇŔÁˇĻïŋÉˇïóÙČˇċĘĻˇĬïŁĻˇ

ĻïŋÉˇïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉʖˇ[ïŎČéˇÒĢĻˇČéïûˇÉĔˇŘˇĻïŊÉˇČÁŗˇ

ĳäˇéóŁĬˇÈÀČˇĂïĖČéˇÈ»ĻˇÉïØˇÒĘˇą±óˇĻŋˇÒĘČéˇŔÁˇĳ°ˇÒÁ 

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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���������������ˇ ˇ̌ąÁˇ ČïÁˇ ĳ±Čéˇ ą»Ĭˇ ŔÁˇ éó±ċˇÒėÉˇ ÒóÚŀˇ ïÁČïˇ Éň°ˇ�ïÓˇ

zēĻÓČĻó°ąˇzįēÿÓÉĻʗˇČïÁˇÉŀČéˇÉºĬˇïÁČéˇÒ¼ŀˇĻēÁČˇÉ¼ŀˇÉ±ÉˇéóÂóˇĬï±ĬˇĻûČïˇĻïŊÉˇ

ÉïēˇÏē°ČïˇČéïóÙĬʖˇ�ČïˇÒÆˇÉŇČéˇO°ÉĮŀÓąóČÓˇ�°įĻÓįˇŔóØĻˇÉŀėČˇaČÓˀ�ÓÉēČÏˀ

�ïÓ°Ïʓˀ$Čï°ČÉÓˀ¥ēŀįˀzÓįèēįċ°ČÉÓˀ°Ļˀ£ēįĂˀŕóĻïˀZóČÏèŀąČÓĳĳˇ ʭĻÀċˇÏùÉïʘˇ

ZĘĻˇéó¹ŗˇĬïõ°ˇĻįŉġÉʘˇ[¹ČéˇÉ°ēˇïóÙŀˇĳŀºĻˇąÁċˇŔóÙÉˇÈµČéˇĳŋˇĻûČïˇĻïŊÉʮʖˇ

�����	�
�	�����	� ą̌ÁˇċĘĻˇÒėóˇĻ±ÉˇÉň°ˇ�ïÓˇzēĻÓČĻó°ąˇzįēÿÓÉĻʗˇÒÆ ą̌ÁċˇŔóÙÉˇ

ŔġóˇÉ±ÉˇČïÁˇąÆČïˇÒÀēˇĻį×ČˇĻēÁČˇÉ¼ŀʗˇÈ°ēˇéęċˇÉÂˇÉ±Éˇéó±ċˇÒėÉˇÒóÚŀˇïÁČïˇ

Éň°ˇ�ēČŗʗˇ�ċÓįóÉ°Čˇ$ŖĬįÓĳĳʗˇ}��ˇŔÁˇQzZ9ʖ

Ghi chú

ɻʖˇ �ʖˇ �į°ÏĻʗˇ ʻ£°ČÏÓįóČéˇ ZóČÏˇ [ēĻˇ °ˇ ?°ĬĬŗˇ ZóČÏʗ̓  ̌

?°įŔ°įÏˀ9°ŞÓĻĻÓʗˇČéÁŗˇɻɻˇĻï±ČéˇZŉģóˇċĘĻʗˇɼɺɻɺʖ

ɼʖˇ Oʖˇ�ʖˇzįŀÓĳĳČÓįˇŔÁˇÉĘČéˇĳŋʗˇʻ8įÓÓˇ�ēįĻóĳēąˇTÓŔÓąĳˇ�èĻÓįˇ�ŕ°ĂÓČóČéʘˇ

�ˇ}Óąó°ÈąÓˇ�óēąēéóÉ°ąˇZ°įĂÓį è̌ēįˇĻïÓˇ�ĳĳÓĳĳċÓČĻˇēèˇ�ÏįÓČēÉēįĻóÉ°ąˇ

�ÉĻóŔóĻŗʗ̓ ˇTóèÓˀ�ÉóÓČÉÓĳˀʀɻʗˇĳėˇɼʀ ʭ̌Ļï±ČéˇZŉģóˇċĘĻʗ ɻ̌ʃʃʁʮʘˇɼɿɽʃʳɼɿɾʃʖ
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CĔˇï°óˇÉ±ÉïˇÒÛˇÈÀČˇÉňČéˇÉėˇĂïÂˇČ²ČéˇĬïņÉˇ

ïęóʘˇċĘĻˇąÁˇČĔóˇÉïŀŗÙČˇŔġóˇÉïõČïˇÈÂČˇĻï¹Čʗˇ

ï°óˇąÁˇįàČˇąŀŗÙČˇąÀóˇÈĘˇČÆēˇÉň°ˇÈÀČʖ

[ØŀˇÈÀČˇé´ĬˇĬïÂóˇċĘĻˇĻïºĻˇÈÀóˇąġČʗˇïÆŗˇČéïÓˇ

ĻïÓē ą̌ģóˇĂïŀŗ×Čˇŀŗ×ČˇÈ±ÉˇÉň°ˇČïÁˇĻ¹ċ ą̌ŘˇïĝÉˇZ°įĻóČˇ

�Óąóéċ°ČˇĻįēČéˇÈÁóˇŔóØĻˇ?�}ʗˇʻ�ŀóąÏóČéˇ}ÓĳóąóÓČÉÓʼˇ

ʭĻÀċˇÏùÉïʘˇ¤¹ŗˇÏŋČéˇĂïÂˇČ²ČéˇĬïņÉˇïęóʮˇʭĻï±Čéˇ�ŉʗˇ

ɼɺɻɻʮʖˇ?ÆŗˇČĔóˇÉïŀŗÙČˇŔġóˇÈÂČˇĻï¹Čʖˇ�ŋˇĻÀēˇÉïēˇċúČïˇ

ċĘĻˇĳŋˇÉ°ČˇĻïóÙĬˇŔÚˇċ´ĻˇČï»ČˇĻïŊÉˇŔÁˇÉïėČéˇąÀóˇĳŀŗˇ

ČéïþˇÉïňˇÈÀóˇÈµČéˇĻï±óˇÒĘˇąÀÉˇĮŀ°Čʖˇ?ÆŗˇĻï±ÉïˇĻïŊÉˇ

ĳŀŗˇČéïþˇŀˇĳ¼ŀˇÉň°ˇÈÀČˇŔÁˇĻï°ŗˇĻïØˇČĔˇÈµČéˇċĘĻˇÉ±óˇ

ČïúČˇĻõÉïˇÉŋÉʖ
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Z°ŗˇċ³Čˇ Ļï°ŗʗˇ ČïŎČéˇ ĻïºĻˇ ÈÀóˇ ąġČˇ ïóØċˇ Ăïóˇ

ŖÂŗˇį°ˇĻįēČéˇÉŀĘÉˇĳėČéʖˇ

[ïŉČéˇÉĞČˇŔóÙÉˇĬïņÉˇïęóˇ ĳ°ŀˇČïŎČéˇ į³Éˇ įėóˇ

ĂïĔˇÉïùŀʗˇČïŎČéˇĻïºĻˇÈÀóˇČïğˇŔÁˇČïŎČéˇŖ±ēˇĻįĘČˇÒØČˇ

Ĭï±ĻˇÉ±ŀˇŔėČˇĻïŉģČéˇĻïºŗˇĻįēČéˇÉŀĘÉˇĳėČéˇÉň°ˇÈºĻˇ

ĂśˇČïÁ ą̌ÆČïˇÒÀēˇČÁēˇĻïúˇĳ°ēʝˇQïÂˇČ²ČéˇĬïņÉˇïęóˇċĘĻˇ

ą¼ČˇČŎ°ˇąÁˇÉ¹ŀˇĻįÂˇąģóˇʵˇČïŉČéˇŔġóˇċĘĻˇŘˇČéïþ°ˇĂï±Éʖˇ

�ÀČˇÉ¼ČˇĬïÂóˇįàČˇąŀŗÙČˇąÀóˇÈĘˇČÆēˇÉň°ˇċúČïʖ

�ĘˇČÆēˇÉĔˇċĘĻˇÉĠˇÉïØˇįºĻˇĂï±ÉˇÒÛˇĬïņÉˇïęóˇ

ĳ°ŀˇČïŎČéˇĻïóÙĻˇïÀóˇĻõÉïˇąœŗˇĻŌˇĬïóÚČˇČïóÜŀˇĻïŉģČéˇ

ČéÁŗʖˇ¢ÁˇŔġóˇċĘĻˇÉïŁĻˇČěˇąŋÉʗˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇČ¹ČéˇÉºĬˇ

ĂïÂˇČ²ČéˇÉïēˇČĔʖ

�ºĻˇ ÉŊˇ Ăïóˇ ČÁēˇ ĂïĔˇ Éïùŀˇ ÒØČˇċŊÉˇ ČĔóˇ ïē´Éˇ

ąÁċˇÒóÚŀˇéúˇÒĔˇĂïóØČˇÉïŁČéˇĻ°ˇïėóˇĻóØÉˇŔÚˇĳ°ŀˇʭ°óˇċÁˇ

ĂïĖČéˇÉĔˇÒĖóˇąŁÉˇČïŉˇĻïØˇÉïŊʝʮʗˇÒĔˇąÁˇċĘĻˇÏºŀˇïóÙŀˇ

Éï³ÉˇÉï³ČˇÉïēˇĻïºŗˇïÀÉïˇïÀČïˇČï¹ČˇÉň°ˇÉïŁČéˇĻ°ˇ

ʵˇÉïóØÉˇį°Ï°įˇĻïĖČéˇÈ±ēˇČéŀŗˇïóÛċˇÉň°ˇČÆēˇÈĘˇŔÁˇ

ĂõÉïˇïēÀĻˇĬïÂČˇŊČéˇÉïÀŗʳï°ŗʳÉïóØČˇÒºŀˇʵˇÒÆˇÉïóØċˇ
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ąºŗˇÉ±ÉˇĻįŀČéˇĻ¹ċˇÒóÚŀˇïÁČïˇÉň°ˇČÆēˇĤˇŔŇČéˇŔğˇČÆēˇ

ĻįŉġÉˇĻį±Čʖˇ�ïú°ˇĂïĔ°ˇĻï¼ČˇĂóČïˇÉïēˇĂïÂˇČ²ČéˇĬïņÉˇ

ïęóˇČµċˇĤˇŔóÙÉˇÉïŁČéˇĻ°ˇĬïņÉˇïęóˇČï°ČïˇČïŉˇĻïØˇ

ČÁēˇĻŌˇĻįÀČéˇĻï±óˇÈùˇĻºČˇÉĖČéˇÒĔʖˇ

�ïÓēˇ }óÉï°įÏˇ  °ŔóÏĳēČʗˇ ċĘĻˇ ČïÁˇ Ăïē°ˇ ïĝÉˇ

Ļï¼Čˇ ĂóČïˇ ĻÀóˇ #Àóˇ ïĝÉˇ £óĳÉēČĳóČʗˇ ïÙˇ ċÀÉïˇ éóŁĬˇ

ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ ĻįĤˇ ąÀóˇ ĻįÀČéˇ Ļï±óˇ Ò¼ŗˇ Òňˇ Č²Čéˇ ąŉĢČéˇ ŔÁˇ

Ļ»ĬˇĻįŀČéˇĳ°ŀˇĂïóˇïÀÉïˇïÀČïˇČï¹ČˇÈùˇĻºČˇÉĖČéˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇĤˇĬïõ°ˇÈ×ČˇĻį±óˇŔŇČéˇŔğˇČÆēˇĻįŉġÉˇĻį±Čʖˇ�Čïˇ

ÉœČéˇČï»ČˇĻïºŗˇĂïóˇÉïŁČéˇĻ°ˇÒ°ŀˇÈŀęČʗˇïēÀĻˇÒĘČéˇĤˇ

Ĭïõ°ˇÈ×ČˇĬïÂóˇÉň°ˇŔŇČéˇŔğˇČÆēˇĻįŉġÉˇĻį±Čˇéó°ˇĻ²Čéʖˇ

ZěóˇČéŉģóˇÒÚŀˇÉĔˇċŊÉˇÒĘˇïēÀĻˇÒĘČéˇĻį±óʣĬïÂóˇÒ´Éˇ

ĻïŇˇÏŋˇÒē±ČˇĬïÀċˇŔóˇ Ļ¹ċˇ ĻįÀČéˇïµČéˇČéÁŗˇʵˇČØŀˇ

Čéïó×Čéˇ ŔÚˇ È×Čˇ ĬïÂóʗˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ Èėóˇ įėóˇ ĂïĔˇ Éïùŀˇ

ČïóÚŀˇ ïĠČʗˇ ČØŀˇ Čéïó×Čéˇ ŔÚˇ È×Čˇ Ļį±óʗˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ ĳäˇ

Čï°ČïˇĬïņÉˇïęóˇïĠČˇĳ°ŀˇĻºĻˇÉÂˇÉ±ÉˇąēÀóˇÒ°ŀˇĂïĚʖ

#Ûˇ éóÂóˇ ĮŀŗØĻˇ ŔºČˇ ÒÚˇ ČÁŗˇ ĻÀóˇ ČĠóˇ ąÁċˇ ŔóÙÉʗˇ

 °ŔóÏĳēČˇ ïĢĬˇ Ļ±Éˇ Ŕġóˇ 9ó±ċˇ ÒėÉˇ ÒóÚŀˇ ïÁČïˇ Éň°ˇ

ċĘĻˇÉĖČéˇĻŗˇĂïĤóˇČéïóÙĬˇĻįēČéˇąþČïˇŔŋÉˇÉĖČéˇČéïÙˇ



57

Khả năng phục hồi cho tất cả chúng ta 

ĳóČïˇïĝÉʗˇąÁċˇŔóÙÉˇɼɾʣʁʗˇŔġóˇ±ĬˇąŋÉˇąġČˇÒęČéˇĻïģóˇąÁˇ

Éïŀŗ×Čˇéó°ˇĻïóÚČˇÒùČïʗˇOēČˇQ°È°Ļʳ¬óČČˇÉň°ˇ�įŉģČéˇ

¥ˇ ĻïŀĘÉˇ#ÀóˇïĝÉˇZ°ĳĳ°ÉïŀĳÓĻĻĳʖˇQ°È°Ļʳ¬óČČˇÉŀČéˇ

ÉºĬˇ ïŉġČéˇ Ï¾Čˇ ĻûČïˇ ĻïŊÉˇ Éïēˇ É±Éˇ Čï¹Čˇ Ŕó×Čˇ Éň°ˇ

ĬïĞČéˇÉĖČéˇČéïÙˇĳóČïˇïĝÉʗˇċĘĻˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇįàČˇ

ąŀŗÙČˇĳŋˇÉïŁˇŘˇÏÀŗˇÉïēˇČÆēˇÈĘˇéïóˇČï»ČˇÈºĻˇÉŊˇÒóÚŀˇ

éúˇŖÂŗˇį°ˇĻįēČéˇĻïģóˇÒóÛċˇïóÙČˇĻÀóˇŔġóˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

ïēÁČˇĻēÁČˇʵˇČïŉČéˇĂïĖČéˇĬïÂČˇŊČéˇąÀóʖ

?ŉġČéˇÏ¾ČˇįºĻˇÒĠČˇéóÂČʘ

ɻʖˇ �úċˇċĘĻˇČĠóˇŗ×ČˇĻþČïʗˇįó×ČéˇĻŉʗˇċÁˇÈÀČˇĂïĖČéˇ

ÈùˇĬï¹ČˇĻ¹ċˇĻįēČéˇŔÁóˇĬïŁĻʖˇ�ï¶ČéˇïÀČʗˇÈÀČˇ

ÉĔˇĻïÛˇÒĔČéˇÉō°ˇŔ²ČˇĬïĞČéˇċúČïˇŔÁˇĻ³ĻˇĻóØČéˇ

ÒóÙČˇĻïēÀóʖ

ɼʖˇ [éęóˇĻïēÂóˇċ±óʗˇĻï¶ČéˇąŉČéˇČïŉČéˇĻïÂˇąğČéʖ

ɽʖˇ �»ĬˇĻįŀČéˇŘˇĻïŊÉˇŔÁēˇïĠóˇĻïĤʗˇÉïŁˇŘˇÒØČˇÉÂċˇ

éó±ÉˇïõĻˇŔÁēˇŔÁˇĻïĤˇį°ʗˇąó×ČˇĻņÉˇČïŉˇŔ»ŗʖ

ɾʖˇ #ŌČéˇĬï±ČˇÒē±ČˇČïùĬˇĻïĤˇÉň°ˇÈÀČʗˇÉœČéˇÒŌČéˇ

Éėˇé³ČéˇĻï°ŗˇÒĚóˇČĔˇĻïÓēˇÈºĻˇĂśˇÉ±ÉïˇČÁēʖ
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ɿʖˇ ¤ÓċˇÈºĻˇÉŊˇÒóÚŀˇéúˇĂï±ÉˇŖŀºĻˇïóÙČˇĻįēČéˇĻ¹ċˇ

ĻįõˇČïŉˇċĘĻˇĳŋˇĬï¹Č Ļ̌¹ċˇɻ ˇĳŀŗˇČéïþʗˇ¹ċ Ļ̌ï°Čïʗˇ

ÈºĻˇÉŊˇÒóÚŀˇéúʖˇ?ÆŗˇÒÛˇÉïŁČéˇÒóˇŔÁˇĮŀ°ŗˇąÀóˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇŔÁēˇïĠóˇĻïĤʖ

�°ŀˇĻ±ċˇĻŀ¼ČˇŔġóˇĻįŀČéˇÈúČïˇɽɺˇĬïŁĻˇċěóˇČéÁŗˇ

ĻïŋÉˇïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉʗˇÉ±ÉˇČï¹ČˇŔó×ČˇÒÆˇÉïŀŗÛČˇĻŜˇąÙˇ

Éň°ˇïĝˇĻŌˇČéïó×ČéˇŔÚˇÈ×ČˇĬïÂóˇĬïõ°ˇÉ²ČéˇĻï¶Čéˇĳ°Čéˇ

Čéïó×ČéˇŔÚˇÈ×ČˇĻį±óˇĬïõ°ˇĂó×ČˇÉŉģČéʖˇ?ĠČˇČŎ°ʗˇïĝˇ

ÉĞČˇÉïēˇÈóØĻˇïĝˇÉĔˇ ąÀóˇÒŉĢÉˇČóÚċˇŗ×ŀˇĻïõÉïˇĻįēČéˇ

ÉĖČéˇŔóÙÉʘˇ?ĝˇČïġ ą̌ÀóˇÒŉĢÉˇČïŎČéˇÒóÚŀˇÒÆˇċ°ČéˇÒØČˇ

Č²ČéˇąŉĢČéˇÉïēˇïĝˇČé°ŗˇĻŌˇÒ¼ŀʖ

#ÛˇČï»ČˇÒŉĢÉˇÒ¼ŗˇÒňˇąĢóˇõÉïˇÉň°ˇĻûČïˇĻïŊÉʗˇÈÀČˇ

Č×ČˇĻïŋÉˇïÁČïˇċěóˇČéÁŗˇĻŌˇɼɺʳɽɺˇĬïŁĻʖˇ?ÆŗˇÉēóˇČĔˇ

ČïŉˇċĘĻˇĻïĔóˇĮŀÓČˇĻ»ĬˇĻïÛˇÏņÉˇĻóČïˇĻï¼Čʖˇ¢óÙÉˇÒŉĢÉˇ

ïŉġČéˇÏ¾ČˇĻŌČéˇÈŉġÉˇÉĔˇĻïÛˇĳäˇįºĻˇïŎŀˇ õÉïʗˇČïŉČéˇ

ÒóÚŀˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇČïºĻˇŔ¾ČˇąÁˇÈÀČˇĬïÂóˇĳ³ĬˇŖØĬˇÒŉĢÉˇ

Ļïģóˇéó°ČˇÒÛˇĻïŋÉˇïÁČïˇĻįēČéˇĻïĔóˇĮŀÓČˇïµČéˇČéÁŗˇÉň°ˇ

ċúČïʖˇʭ�ï»ċˇÉïõˇÉĞČˇÉĔˇÉ±ÉˇïŉġČéˇÏ¾ČˇĳōˇÏņČéˇÒēÀČˇ

ÒŉģČéˇÏóˇÉïŀŗÛČˇċěóˇČéÁŗˇČïŉˇċĘĻˇÈŀĚóˇĻïŋÉˇïÁČïʖʮ
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�ûČïˇĻïŊÉˇÒÆˇŔÁˇÒ°ČéˇÏ¼ČˇÒŉĢÉˇÉ±ÉˇČïÁˇÒóÚŀˇ

ïÁČïˇÉŊČéˇį³ČˇĻõČˇČïóÙċʖˇ�ĔˇČïŎČéˇĻįŀČéˇĻ¹ċˇČĠóˇ

ŔóÙÉˇ ïŉġČéˇ Ï¾Čˇ ĻûČïˇ ĻïŊÉˇ ÒÆˇ ÒŉĢÉˇ ĻïóØĻˇ ĂØˇ ĬïŇˇ

ïĢĬˇ Ŕġóˇ Ïē°Čïˇ Čï¹Čʗˇ ĻŌˇ ČïŎČéˇ Ăïŀˇ Čéïûˇ ÏŉĥČéˇ

ČïğˇČïŉˇZóį°Ŕ°ąˇ}ÓĳēįĻˇĤˇ�įóŞēČ°ˇÒØČˇÉ±ÉˇÉïŉĠČéˇ

ĻįúČïˇąÆČïˇÒÀēˇąŉŀˇĻ¹ċˇĻÀóˇ�įŉģČéˇ¥ˇĻïŀĘÉˇ#ÀóˇïĝÉˇ

Z°ĳĳ°ÉïŀĳÓĻĻĳʖˇ#ÀóˇïĝÉˇ9ēēéąÓˇÒÆˇČïóÚŀˇČ²ċˇÉŀČéˇ

ÉºĬˇĂïĔ°ˇïĝÉˇŔÚˇĻûČïˇĻïŊÉˇÉïēˇČï¹ČˇŔó×ČˇÉň°ˇċúČïʖ

�ÀČˇÉĔˇĻïÛˇÒŉĢÉˇąĢóˇĂïóˇÒóÚŀˇÉïûČïˇĂïÂˇČ²Čéˇ

ĬïņÉˇ ïęóˇ Éň°ˇ ČÆēˇ ÈµČéˇ ŔóÙÉˇ ïĝÉˇ É±Éïˇ ĻïŋÉˇ ïÁČïˇ

ĻûČïˇĻïŊÉˇĂïĖČéʝˇrˇÉ±Éˇéó±ċˇÒėÉˇÒóÚŀˇïÁČïˇÉĔˇïóÙŀˇ

ĳŀºĻˇÉ°ēʗˇĻ±ÉˇÒĘČéˇÉň°ˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇÉĔˇĻïÛˇįºĻˇĂïĔˇ

Ĭï±ĻˇïóÙČʗˇÏēˇÒĔˇÉ±ÉˇÒęČéˇČéïóÙĬˇÉň°ˇĻĖóˇąÁˇ}óÉï°įÏˇ

�ēŗ°ĻŞóĳˇŔÁˇ�ČČóÓˇZÉQÓÓˇÒÆˇÒÚˇŖŀºĻˇċĘĻˇÉ±ÉïˇÉĔˇ

ĻïÛˇÉēóˇČïŉˇċĘĻˇÉï½ČˇÒē±ČˇĳĠˇÈĘˇŔÚˇĳŋˇÉ²ČéˇĻï¶Čéˇ

ĤˇŔùˇĻįõˇąÆČïˇÒÀēʗˇïÆŗˇĻŋˇïğóʘˇʻ�ĖóˇÉĔˇÉÂċˇéó±ÉˇÈºĻˇ°Čʗˇ

ÈęČˇÉïęČˇï°ŗˇÉÂċˇĻïºŗˇÉŀĘÉˇĳėČéˇĂïĖČéˇĻŀŗÙĻˇŔģóˇ

ʭĻó×ŀˇÉïŀ½ČˇÉ°ēˇïĠČˇʽÒňˇĻėĻʾʮˇĂïĖČéʝʼˇZĘĻˇÉïŁĻˇĻûČïˇ

ĻïŊÉˇÉĔˇĻïÛˇéóŁĬˇĻ¹ċˇĻįõˇÈÀČˇĻïēÂóˇċ±óʖ
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	�����	���ˇąÁˇÒęČéˇéó±ċˇÒėÉˇÉň°ˇ?óÙĬˇïĘóˇ[éïó×ČˇÉŊŀˇŔÚˇ�įõˇĻŀÙˇ

ŖŁÉˇÉÂċˇĻįēČéˇÉ±ÉˇĻĚˇÉïŊÉˇĻÀóˇ#ÀóˇïĝÉˇ}ŀĻéÓįĳʗˇąÁˇÒęČéˇĻ±ÉˇéóÂˇÉň°ˇzįóċ°ąˀ

TÓ°ÏÓįĳïóĬʓˀTÓ°ÏóČéˀŕóĻïˀ$ċēĻóēČ°ąˀ CČĻÓąąóéÓČÉÓˀ ʦĻÀċˀÏùÉïʓˀTÆČïˇÒÀēˇĳĠˇ

Ăï°óʘˇ  ¾Čˇ Ï³Ļˇ ÈµČéˇ Ļįõˇ ĻŀÙˇ ÉÂċˇ ŖŁÉʮˇ ʭ?°įŔ°įÏˇ �ŀĳóČÓĳĳˇ }ÓŔóÓŕˇ zįÓĳĳʗˇ

ɼɺɻɽʮʗˇÒęČéˇĻïģóˇąÁˇĻ±ÉˇéóÂˇÉň°ˇ�ïÓˀ�į°óČˀ°ČÏˀ$ċēĻóēČ°ąˀCČĻÓąąóéÓČÉÓʓˀ[Óŕˀ

CČĳóéïĻĳˇʭĻÀċˇÏùÉïʘˇ�ĘˇČÆēˇŔÁˇĻįõˇĻŀÙˇŖŁÉˇÉÂċʘˇ[ïŎČéˇïóÛŀˇÈóØĻˇċġóʮʖ



05

Sự nhanh nhạy  
cảm xúc

Các lãnh đạo hữu hiệu quản lý suy nghĩ 
 và cảm xúc như thế nào?

¬ƭƙîŠ�'îǄĿē� 
Ǆā� ĺƑĿƙƥĿŠî� ~sHg/¹~s
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16ʖɺɺɺˇʵˇÒĔˇąÁˇĳėˇĻŌˇĻįŀČéˇÈúČïˇÉïŁČéˇ

Ļ°ˇČĔóˇċěóˇČéÁŗʖˇ�ÀČˇïÆŗˇĻŉĤČéˇĻŉĢČéˇ

ÉĞČˇÈóØĻˇÈ°ēˇČïó×ŀˇĻŌˇÉïŉ°ˇĻïÁČïˇŔ²Čˇ

ĻįēČéˇĻ¹ċˇĻįõʖˇ?¼ŀˇïØĻˇÉïŁČéˇĂïĖČéˇĬïÂóˇąÁˇĳŋˇĻï»Ļˇ

ċÁˇąÁˇČïŎČéˇÒ±Čïˇéó±ˇŔÁˇČï»ČˇÒùČïˇÒ°ČˇŖÓČˇÉŇČéˇ

ÉÂċˇŖŁÉˇʵˇċĘĻˇĳėˇĻõÉïˇÉŋÉˇŔÁˇïŎŀˇõÉïˇʭZúČïˀÒÆˀąÁċˀ

ŔóÙÉˀÉï²ċˀÉïûˀŔÁˀÉĔˀĻïÛˀʴŖōˀąŘˀéĝČʵˀÒŉĢÉˀÈÁóˀĻïŀŗØĻˀ

ĻįúČïˀČÁŗʗˀ¢ºČˀÒÚˀČÁŗˀÒ±ČéˀÒÛˀ ą×Čˀ ĻóØČéʗˀzïĔˀ�ïňˀ

ĻùÉïˀċġóˀÉĔˀŔáˀÏÜˀé¼Čʮʗˇ ĳėˇĂï±Éˇ Ļó×ŀˇÉŋÉˇïĠČˇ ʭ�Čïˀ

Ļ°ˀÒ°ČéˀÉėˀĻúČïˀĬïġĻˀąģˀċúČïʗˀZúČïˀĳäˀĻŋˀÈóØČˀċúČïˀ

ĻïÁČïˀĻįĞˀïÚˀċºĻʗˀZúČïˀąÁˀÒęˀįĤċʮʖ

[ïóÚŀˇ Čéŉģóˇ ĻïŉģČéˇ Éïēˇ įµČéˇ Ĥˇ Ŕ²Čˇ ĬïĞČéˇ

ĂïĖČéˇÉĔˇÉïěˇÉïēˇĳŀŗˇČéïþˇŔÁˇÉÂċˇŖŁÉˇĂïĔˇĂï²Čʘˇ
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[ïŎČéˇ Čéŉģóˇ ÒóÚŀˇ ïÁČïʗˇ ŔÁˇ Ò´Éˇ ÈóÙĻˇ ąÁˇ ąÆČïˇ ÒÀēʗˇ

ïē´ÉˇČ×ČˇĂï³ÉˇĂŜˇïē´ÉˇĬïÂóˇĻŉĠóˇŔŀóʗˇĻïÛˇïóÙČˇįĪˇĳŋˇ

ĻŋˇĻóČˇŔÁˇÏµČˇŖŀėČéˇÈºĻˇĂśˇĻó×ŀˇÉŋÉˇČÁēˇÒ°ČéˇĳŇČéˇ

ĳņÉˇ ą×Čˇ ĻįēČéˇïĝʖˇ[ïŉČéˇÒóÚŀˇÒĔˇÒóˇČéŉĢÉˇ ąÀóˇ Ŕġóˇ

ĳóČïˇïĝÉˇÉĠˇÈÂČʖˇ�×ČˇĻįēČéˇÈºĻˇĂśˇÉēČˇČéŉģóˇ ąÁČïˇ

ċÀČïˇČÁēˇÉœČéˇÒÚŀˇÉĔˇąŀęČéˇĳŀŗˇČéïþˇŔÁˇÉÂċˇŖŁÉˇ

È°ēˇéęċˇČïŎČéˇąģóˇÈúČïˇĬï½ċʗˇČéïóˇČéģˇŔÁˇĳĢˇïÆóʖˇ

#¼ŀˇ ĔÉˇ Éň°ˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ Éïûˇ Ò°Čéˇ ąÁċˇ ÉĖČéˇ ŔóÙÉˇċÁˇ

ÉïŁČéˇÒŉĢÉˇĻÀēˇį°ˇÒÛˇąÁċʘˇÉėˇé³ČéˇąŉģČéˇĻįŉġÉˇŔÁˇ

éóÂóˇĮŀŗØĻˇŔºČˇÒÚʗˇĻį±ČïˇČïŎČéˇÉÀċˇÈ¾ŗˇĻóÚċˇ½Čʖ

�įēČéˇ ĻïŋÉˇ ĻóÜČˇ Ļŉˇ ŔºČˇ ÉïóØČˇ ąŉĢÉˇ ÉēČˇČéŉģóˇ

ÉïēˇÉ±ÉˇÉĖČéˇĻŗˇĻį×ČˇĂï³ĬˇĻïØˇéóġóʗˇÉïŁČéˇĻĖóˇ Ļïºŗˇ

É±ÉˇČïÁˇąÆČïˇÒÀēˇŔºĬˇŔ±ĬˇĂïĖČéˇĬïÂóˇŔúˇÉĔˇĳŀŗˇČéïþˇ

ŔÁˇÉÂċˇŖŁÉˇĂïĖČéˇċēČéˇċŀėČˇɻ ˇÒĔ ą̌ÁˇÒóÚŀˇĂïĖČéˇĻïÛˇ

Ļį±ČïˇĂïğóˇɻ ˇċÁˇÈĤóˇïĝˇÈùˀċ³ÉˇŔÁēˇÒĔʗˇČïŉˇÉ±ˇÈùˇŔŉġČéˇ

ŔÁēˇ ąŉġóʖˇ#óÚŀˇČÁŗˇŖÂŗˇ į°ˇ ĻïÓēˇċĘĻˇ ĻįēČéˇï°óˇÉ±Éïʖˇ

?ĝˇïēÁČˇĻēÁČˇĻóČˇŔÁēˇČïŎČéˇĳŀŗˇČéïþˇÒĔʗˇÉēóˇÉïŁČéˇ

ČïŉˇĳŋˇĻï»Ļˇʭ�įēČéˀÉĖČéˀŔóÙÉˀĻįŉġÉˀÉň°ˀĻĖóˀÉœČéˀŔ»ŗʏʏʏˀ

�ĖóˀÒÆˀĻïºĻˀÈÀóˀĻįēČéˀÉÂˀĳŋˀČéïóÙĬˀÉň°ˀċúČïʮˇŔÁˇĻį±Čïˇ
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ČÔˇ ČïŎČéˇ ĻúČïˇ ïŀėČéˇ éĢóˇ ą×Čˇ ÉïŁČéˇ ʭ�Ėóˀ ĳäˀ ĂïĖČéˀ

ÉïºĬˀČï»ČˀĻïōˀĻï±ÉïˀċġóˀÒĔ Ò¹ŀʖʮˇ?ē´ÉʗˇĻïŉģČéˇĻïÓēˇ

ċÙČïˇąÙČïˇÉň°ˇČïŎČéˇČéŉģóˇňČéˇïĘʗˇïĝˇĂïĖČéˇĻïŌ°ˇ

Čï»ČˇČïŎČéˇĳŀŗˇČéïþˇÉň°ˇċúČïˇŔÁˇÉėˇé³ČéˇÏŀŗˇąŘˇʭ�Ėóˀ

ĂïĖČéˀČ×ČˀÉĔˀČïŎČéˀĳŀŗˀČéïþˀČïŉˀĻïØˀČÁŗʙˀ�ĖóˀÈóØĻˀ

ċúČïˀĂïĖČéˀĬïÂó ąˀÁˀċĘĻˀĂá ĻˀïºĻˀÈÀóˀïēÁČ ĻˀēÁČʮʗˇŔÁˇÉĔ ą̌äˇ

ÈŀĘÉˇċúČïˇįĠóˇŔÁēˇČïŎČéˇĻúČïˇïŀėČéˇĻŉĠČéˇĻŋʗˇČé°ŗˇ

ÉÂˇĂïóˇÉïŁČéˇÒóˇČéŉĢÉˇąÀóˇéó±ˇĻįùˇÉėĻˇąĪóˇŔÁˇċņÉˇĻó×ŀˇ

Éň°ˇïĝˇʭ?ÆŗˀČï»ČˀČïóÙċˀŔņˀċġóˀÒĔʑˀÈÀČˀĬïÂóˀŔŉĢĻˀĮŀ°ˀ

ÉïŀŗÙČˀČÁŗˀÒóʏʮˇ�įēČéˇÉÂˇï°óˇĻįŉģČéˇïĢĬʗˇïĝˇÒ°ČéˇÉïŁˇ

ŘˇĮŀ±ˇČïóÚŀˇÒØČˇĻóØČéˇČĔóˇ ąó×Čˇ ĻņÉˇ ĻįēČéˇÒ¼ŀˇċúČïˇ

ŔÁˇÉïēˇĬïÔĬˇČĔˇĻó×ŀˇï°ēˇČéŀęČˇąŋÉˇČï»ČˇĻïŊÉˇĮŀ°Čˇ

ĻįĝČéˇąäˇį°ˇÒÆˇÉĔˇĻïÛˇÒŉĢÉˇĳōˇÏņČéˇĻėĻˇïĠČʖ

#¹ŗˇąÁˇċĘĻˇŔºČˇÒÚˇĬïĚˇÈóØČʗˇĻęČˇĻÀóˇČïģˇŔÁēˇ

É±ÉˇÉïóØČˇąŉĢÉˇĻŋˇÉïňˇĬïĚˇÈóØČʖˇ�ïŁČéˇĻĖóˇĻïŉģČéˇ

Ŗŀŗ×ČˇĻïºŗˇÉ±Éˇéó±ċˇÒėÉˇÒóÚŀˇïÁČïˇŔġóˇČïŎČéˇĻï±Éïˇ

ĻïŊÉˇÉÂċˇŖŁÉˇą´ĬˇÒóˇą´ĬˇąÀóˇĻÀóˇČĠóˇąÁċˇŔóÙÉˇʵˇąēˇą³Čéˇ

ŔÚˇ É±Éˇŉŀˇ Ļó×Čʗˇ éïÓČˇ Ļùˇ Ŕġóˇ ĻïÁČïˇÉĖČéˇÉň°ˇČéŉģóˇ

Ăï±Éʗˇ ĳĢˇ Èùˇ ĻŌˇ Éïėóʗˇ ĂïėČˇ ĂïĚˇ Ŕúˇ ĳŋˇ Éēóˇ Čïßˇ ÉÂċˇ



65

Sự nhanh nhạy cảm xúc 

Čï»ČˇÒŉĢÉˇʵˇŔÁˇČéïþˇį°ˇÉ±ÉˇĂŝˇĻïŀ»ĻˇÒÛˇʻĂï³ÉˇĬïņÉʼʘˇ

ČïŎČéˇąģóˇĂï¶ČéˇÒùČïˇĻõÉïˇÉŋÉʗˇÏ°Čïˇĳ±ÉïˇŔóÙÉˇÉ¼Čˇ

ąÁċˇÒŉĢÉˇŉŀˇĻó×ČʗˇÒ³ċˇċúČïˇĻįēČéˇČïŎČéˇČïóÙċˇŔņˇ

ČïºĻˇ ÒùČïʖˇ[ïŉČéˇ Ăïóˇ ÉïŁČéˇ ĻĖóˇ ïğóˇ ČïŎČéˇ Ļï±Éïˇ

ĻïŊÉˇĂó°ˇÒÆˇÏ°óˇÏ¶ČéˇÈ°ēˇą¹ŀˇįęóʗˇÉ¹ŀˇĻįÂˇąģóˇÉĔˇĻïÛˇąÁˇ

ɻɺˇČ²ċʗˇɼɺˇČ²ċˇïē´ÉˇĂÛˇĻŌˇĂïóˇÉĞČˇČïğʖ

}Īˇ įÁČéˇ ČïŎČéˇ Ăŝˇ Ļïŀ»Ļˇ ÒĔˇ ĂïĖČéˇ ïóÙŀˇ ĮŀÂˇ

ʵˇ Ļį×Čˇ ĻïŋÉˇ ĻØʗˇ įºĻˇČïóÚŀˇČéïó×ČˇÉŊŀˇÒÆˇÉïēˇ Ļïºŗˇ

ŔóÙÉˇÉėˇé³ČéˇéóÂċˇĻïóÛŀˇïē´ÉˇąģˇÒóˇĳŀŗˇČéïþˇŔÁˇÉÂċˇ

ŖŁÉˇ įėĻˇ ÉŀĘÉˇ ąÀóˇ ĻïÁČïˇ ĂïŀØÉïˇ ÒÀóˇ ÉïŁČéʖˇ �įēČéˇ

ċĘĻˇČéïó×ČˇÉŊŀˇČĚóˇĻóØČéˇÒŉĢÉˇÏ¾ČˇÏ³ĻˇÈĤóˇ °ČóÓąˇ

£ÓéČÓįʗˇ Éėˇéó±ēˇ ĳŉˇ ĻįŉģČéˇ?°įŔ°įÏʗˇČïŎČéˇČéŉģóˇ

Ļï°ċˇéó°ˇÒŉĢÉˇŗ×ŀˇÉ¼ŀˇĻį±ČïˇČéïþˇŔÚˇéºŀˇĻį³ČéˇÒÆˇ

é´ĬˇĬïÂóˇįºĻˇČïóÚŀˇĂïĔˇĂï²ČˇĂïóˇÉėˇąÁċˇČïŉˇŔ»ŗʙˇŔÁˇ

ĳ°ŀˇÒĔʗˇĂïóˇŗ×ŀˇÉ¼ŀˇÒĔˇÒŉĢÉˇÏĥˇÈğʗˇïĝˇÒÆˇČéïþˇŔÚˇ

éºŀˇĻį³ČéˇČïóÚŀˇïĠČˇĳēˇŔġóˇČïĔċˇÒėóˇÉïóØŀʖˇ�ºĻˇÉŊˇ

°óˇ ĻŌČéˇċĠˇĻïºŗˇÈ±ČïˇĳĖʳÉĖʳą°ˇŔÁˇĂïē°óˇĻ¹ŗˇÉïó×Čˇ

ĻįēČéˇĂïóˇ ĻïÓēˇċĘĻˇÉïØˇÒĘˇ²ČˇĂó×ČéˇČéïó×ċˇČé´Ļˇ

ÒÚŀˇïóÛŀˇïóÙČˇĻŉĢČéˇČÁŗʖ
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�±Éˇ ČïÁˇ ąÆČïˇ ÒÀēˇ ïóÙŀˇ ĮŀÂˇ ĂïĖČéˇ ĻóČʗˇ ÉœČéˇ

ĂïĖČéˇÉėˇé³ČéˇĂúċˇČÔČˇ ĻįÂóˇČéïóÙċˇČĘóˇ ĻÀóʖˇ�ï°ŗˇ

ŔÁēˇÒĔʗˇïĝˇĻóØĬˇÉ»ČˇÉïŁČéˇĻïÓēˇÉ±ÉïˇÉĔˇÒ¼ŀˇĔÉʗˇÒùČïˇ

ïŉġČéˇĻïÓēˇéó±ˇĻįùˇŔÁˇïóÙŀˇĮŀÂˇʵˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇÒóÚŀˇċÁˇ

ÉïŁČéˇĻ°ˇéĝóˇ ąÁˇĳŋˀČï°ČïˀČïÀŗˀŔÚˀÉÂċˀŖŁÉʖˇ�įēČéˇ

ČÚČˇĂóČïˇĻØˇĻįóˇĻïŊÉˇĻï°ŗˇÒĚóˇČï°ČïˇÉïĔČéˇŔÁˇĬïŊÉˇ

ĻÀĬˇ Čïŉˇ ïóÙČˇ Č°ŗʗˇ ĂïÂˇ Č²Čéˇ ĮŀÂČˇ ąŘˇ ĳŀŗˇ Čéïþˇ ŔÁˇ

ÉÂċˇŖŁÉˇąÁˇÒóÚŀˇÉ¼ČˇĻïóØĻˇÒÛˇĻïÁČïˇÉĖČéˇĻįēČéˇĂóČïˇ

Ïē°Čïʖˇ[ïóÚŀˇČéïó×ČˇÉŊŀʗˇÉň°ˇéó±ēˇĳŉˇ8į°ČĂˇ�ēČÏˇ

ĻïŀĘÉˇ#Àóˇ ïĝÉˇTēČÏēČˇ ŔÁˇČïŎČéˇČéŉģóˇ Ăï±Éʗˇ Éïēˇ

Ļïºŗˇ ĳŋˇ Čï°ČïˇČïÀŗˇ ŔÚˇ ÉÂċˇ ŖŁÉˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ éóŁĬˇċĝóˇ

ČéŉģóˇéóÂċˇÈġĻˇÉ²ČéˇĻï¶ČéʗˇéóÂċˇĻïóÛŀˇĳ°óˇĳĔĻʗˇĻįĤˇ

Č×Čˇĳ±ČéˇĻÀēˇïĠČˇŔÁˇÉÂóˇĻïóÙČˇïóÙŀˇĳŀºĻˇÉĖČéˇŔóÙÉʖ

�ïŁČéˇĻĖóˇÒÆˇąÁċˇŔóÙÉˇŔġóˇąÆČïˇÒÀēˇÉň°ˇČïóÚŀˇ

ČéÁČïˇĂï±ÉˇČï°ŀˇÒÛˇŖ¹ŗˇÏŋČéˇĂŝˇČ²ČéˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇ

ČÁŗˇ ŔÁˇ ÉŀČéˇ ÉºĬˇ ÈėČˇ ĬïŉĠČéˇ Ĭï±Ĭˇ ĻïŋÉˇ ïÁČïˇ ʵˇ

ĬïğČéˇĻïÓēˇTóÙŀˇĬï±Ĭˇ�ïºĬˇČï»ČˇŔÁˇ�°ċˇĂØĻˇʭ���ʮˇ

ŔėČˇÒŉĢÉˇČïÁˇĻ¹ċˇąŘˇïĝÉˇ�ĻÓŔÓČˇ�ʖˇ?°ŗÓĳˇÉň°ˇ#Àóˇ

ïĝÉˇ[ÓŔ°Ï°ˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇʵˇÒÛˇéóŁĬˇÈÀČˇÉœČéˇąÁċˇÒŉĢÉˇ
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ČïŉˇŔ»ŗʘˇ[ï»Čˇį°ˇċ¾ŀˇïúČïˇÉň°ˇÈÀČʙˇéïóˇČïÆČˇĳŀŗˇ

ČéïþˇŔÁˇÉÂċˇŖŁÉˇÉň°ˇÈÀČʙˇÉïºĬˇČï»ČˇÉïŁČéʙˇŔÁˇïÁČïˇ

ÒĘČéˇÏŋ°ˇĻį×Čˇéó±ˇĻįùˇÉň°ˇÈÀČʖ

Cá mắc lưới

?Æŗˇ È³Ļˇ Ò¼ŀˇ Ŕġóˇ ï°óˇ ĻįŉģČéˇ ïĢĬˇ Čéïó×Čˇ ÉŊŀˇ ÒóÛČˇ

ïúČïʖˇ�ŗČĻïó°ˇąÁˇċĘĻˇąŀ»ĻˇĳŉˇÒÀóˇÏóÙČˇÉºĬˇÉ°ēˇÉĔˇï°óˇ

ÉēČˇČïğʖˇ�Ėˇ ĻŌČéˇ ąŀĖČˇ ÉÂċˇ Ļïºŗˇ ĻĘóˇ ąěóˇ ŔÚˇČïŎČéˇ

ÉĠˇïĘóˇÈùˇÈğˇąĥˇʵˇÉÂˇĤˇŔ²ČˇĬïĞČéʗˇČĠóˇÒęČéˇČéïóÙĬˇ

ąÁċˇŔóÙÉˇʂɺˇéóģˇċĘĻˇĻŀ¼ČˇĻįēČéˇĂïóˇÉĖˇąÁċˇɿɺˇĻóØČéʗˇ

ŔÁˇĤˇČïÁʗˇČĠóˇÉĖˇĻïŉģČéˇÈùˇĬï¹ČˇĻ¹ċˇïē´ÉˇċÙĻˇċğóˇ

Č×Čˇ ĂïĖČéˇ ĻïÛˇ ïēÁČˇ ĻēÁČˇ é³Čˇ ĂØĻˇ Ŕġóˇ ÉïęČéˇ ÉēČʖˇ

�įēČéˇÒ¼ŀˇÉĖˇąŀĖČˇÉĔˇéóĝČéˇČĔóˇÉµČˇČïµČˇįµČéˇĬïÂóˇ

ĻįĤˇĻïÁČïˇċĘĻˇČï¹ČˇŔó×ČˇĻėĻˇïĠČʗˇČØŀˇĂïĖČéˇĳäˇÉĔˇ

ČéŀŗˇÉĠˇĻïºĻˇÈÀóˇĻįēČéˇĳŋˇČéïóÙĬʙˇéóĝČéˇČĔóˇĂï±ÉˇąÀóˇ

ÈÂēˇÉĖˇČ×ČˇąÁċˇċĘĻˇČéŉģóˇċßˇĻėĻˇïĠČʗˇČØŀˇĂïĖČéˇ

ĳäˇĬïÂóˇÒėóˇċ´ĻˇŔġóˇČéŀŗˇÉĠˇÈğˇÈ×ˇéó°ˇÒúČïʖˇ�ŗČĻïó°ˇ
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ŉġÉˇįµČéˇõĻˇČïºĻˇċĘĻˇĻįēČéˇï°óˇéóĝČéˇČĔóˇºŗˇÉïùŀˇóċˇ

Òóʖˇ[ïŉČéˇĂïĖČéˇéóĝČéˇČĔóˇČÁēˇÉïùŀˇąÁċˇČïŉˇŔ»ŗʗˇŔÁˇ

ĂØĻˇĮŀÂˇÉĖˇÒÆˇĂïĖČéˇĻïÛˇÒÂċˇČï»ČˇČïŎČéˇĻįóÛČˇŔĝČéˇ

ċġóˇĻïŁˇŔùˇĻÀóˇŔ²ČˇĬïĞČéʗˇĻįēČéˇĂïóˇąÀóˇÉĔˇŖŀˇïŉġČéˇ

ąó×ČˇĻņÉˇĂóÛċˇĻį°ˇĻóČˇČï³ČˇąŁÉˇ²ČˇĻėóˇÉŇČéˇéó°ˇÒúČïʖ

OÓèèįÓŗʗˇċĘĻˇéó±ċˇÒėÉˇÒóÚŀˇïÁČïˇÒ°Čéˇą×ČˇĻÀóˇ

ċĘĻˇÉĖČéˇĻŗˇïÁČéˇĻó×ŀˇÏŇČéˇïÁČéˇÒ¼ŀʗˇąÀóˇé´ĬˇĬïÂóˇ

ŔºČˇ ÒÚˇ Ăï±Éʖˇ �ïĖČéˇ ċóČïʗˇ ĻÁóˇ Č²Čéˇ ŔÁˇ Ò¼ŗˇ Ļï°ċˇ

ŔĝČéʗˇ°ČïˇĻïŉģČéˇĻŊÉˇéó»ČˇʵˇŔġóˇČïŎČéˇĖČéˇÉïňˇÉēóˇ

ČïßˇĮŀ°ČˇÒóÛċˇÉň°ˇ°ČïʗˇÉºĬˇÏŉġóˇĂïĖČéˇĻïÓēˇċÙČïˇ

ąÙČïˇïē´ÉˇČïŎČéˇÒęČéˇČéïóÙĬˇĂïĖČéˇÉïŀˇĻēÁČˇĬï¼Čˇ

ŔóÙÉˇ Éň°ˇïĝʖˇ�ČïˇÒÆˇċºĻˇÈúČïˇ ĻþČïˇ ŔÁóˇ ą¼Čˇ ĻÀóˇ Ŕ²Čˇ

ĬïĞČéˇŔÁˇÒŉĢÉˇÉÂČïˇÈ±ēˇąÁˇĬïÂóˇĂóÚċˇÉïØʖˇ[ïŉČéˇ

ĂïóˇÉėˇé³Čéʗˇ°ČïˇÉÂċˇĻïºŗˇČïŉˇÈÂČˇĻï¹ČˇÒ°Čéˇéó°ċˇ

ąÀóˇċĘĻˇĬï¼ČˇÉėĻˇąĪóˇĻįēČéˇĻõČïˇÉ±ÉïˇÉň°ˇċúČïʗˇįėĻˇ

ÉŀĘÉˇ°ČïˇĻįĤˇČ×ČˇÉÁČéˇĻŊÉˇéó»ČˇŔÁˇĂïĔˇÉïùŀˇïĠČʖ

�±ÉˇČïÁˇąÆČïˇÒÀēˇĻïĖČéˇċóČïʗˇĻïÁČïˇÉĖČéˇČÁŗˇ

ÒÆˇÈùˇŔŉġČéˇŔÁēˇĳŀŗˇČéïþˇŔÁˇÉÂċˇŖŁÉˇĻó×ŀˇÉŋÉˇÉň°ˇ

ÉïõČïˇïĝʖˇ�ŗČĻïó°ˇÈùˇČïºČˇÉïúċˇĻįēČéˇÉÂċˇéó±ÉˇĻĘóˇ
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ąěóʙˇOÓèèįÓŗˇÈŇČéˇČĚˇŔúˇĻŊÉˇéó»Čʖˇ�ŗČĻïó°ˇÈÂēˇČïŎČéˇ

ĻóØČéˇ ČĔóˇ ĻįēČéˇ Ò¼ŀˇ ċúČïˇ ÈóØČˇ Òóʙˇ OÓèèįÓŗˇ Ļïúˇ Éėˇ

ČïėĻˇąÀóˇĳŋˇĻïºĻˇŔĝČéʖˇ�Âˇï°óˇÒÚŀˇÉėˇé³ČéˇĻį±Čïˇĳŋˇ

ĂïĔˇÉïùŀˇċÁˇïĝˇÉÂċˇĻïºŗʖˇ?ĝˇÈùˇĂóÛċˇĳē±ĻˇÈĤóˇĻįÂóˇ

ČéïóÙċˇČĘóˇ ĻÀóʗˇ Éėˇé³ČéˇĂóÛċˇĳē±ĻˇČĔʗˇïē´ÉˇÉŊˇÈùˇ

ÉïŀŗÛČˇĮŀ°ˇąÀóˇéóŎ°ˇï°óˇŔóÙÉˇºŗʖ

Gỡ lưới

Z°ŗˇċ³ČˇĻï°ŗʗˇÉÂˇ�ŗČĻïó°ˇŔÁˇOÓèèįÓŗˇÒÚŀˇČï»Čˇį°ˇïĝˇ

ĂïĖČéˇĻïÛˇÒóˇÒØČˇÒ¹ŀˇʵˇõĻˇČïºĻˇąÁˇĂïĖČéˇĻïÁČïˇÉĖČéˇ

ŔÁˇïÀČïˇĬïŁÉˇʵˇČØŀˇĂïĖČéˇÉĔˇÉ±ÉˇÉïóØČˇąŉĢÉˇČĘóˇĻÀóˇ

ïóÙŀˇĮŀÂˇïĠČʖˇ�ïŁČéˇĻĖóˇÒÆˇïŉġČéˇÏ¾Čˇïĝˇ±ĬˇÏņČéˇ

ÈėČˇÈŉġÉˇĻïŋÉˇïÁČïʘ

Nhận ra các mẫu hình của bản thân

�ŉġÉˇÒ¼ŀˇĻó×ČˇÒÛˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇĳŋˇČï°ČïˇČïÀŗˇŔÚˇÉÂċˇ

ŖŁÉˇ ąÁˇÒÛˇŘˇĻïģóˇÒóÛċˇÈÀČˇÈùˇĳŀŗˇČéïþˇŔÁˇÉÂċˇŖŁÉˇ
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Éň°ˇċúČïˇÉŀėČˇÒóʖˇ�ŀŗˇĂïĔˇĻïŋÉˇïóÙČʗˇČïŉČéˇÉĔˇċĘĻˇ

ĳėˇÏºŀˇïóÙŀˇÒ±ČéˇÉïŁˇŘʖˇZĘĻˇąÁˇĳŀŗˇČéïþˇÉň°ˇÈÀČˇĻįĤˇ

Č×ČˇÉŊČéˇČï³ÉˇŔÁˇą´ĬˇÒóˇą´ĬˇąÀóʖˇ¢õˇÏņˇČïŉˇ�ŗČĻïó°ˇ

È³ĻˇÒ¼ŀˇĻïºŗˇŔóÙÉˇĻŋˇĂóÛċˇÒóÛċˇéóėČéˇČïŉˇċĘĻˇÒþ°ˇ

ČïÀÉˇąěóʗˇą´ĬˇÒóˇą´ĬˇąÀóˇČïŎČéˇĻïĖČéˇÒóÙĬˇéóėČéˇČï°ŀʖˇ

ZĘĻˇÏºŀˇïóÙŀˇĂï±Éˇ ąÁˇÉ¹ŀˇÉïŀŗÙČˇċÁˇ Ļ¹ċˇĻįõˇÈÀČˇ

Ò°ČéˇĂÛˇÉĔˇŔáˇÒÆˇÉœʗˇéóėČéˇČïŉˇÉïóØŀ ą̌ÀóˇĻįÂóˇČéïóÙċˇ

Įŀ±ˇĂïŊʖˇOÓèèįÓŗˇČï»ČˇĻïºŗˇĻï±óˇÒĘˇÉň°ˇċúČïˇÒėóˇŔġóˇ

ċĘĻˇĳėˇÒęČéˇČéïóÙĬˇČïºĻˇÒùČïˇʭ�ČïˀĻ°ˀĻï»ĻˀĂÔċˀÉğóʗˀ

QïĖČéˀÒģóˀČÁēˀĻĖóˀÒÛˀÈºĻˀÉŊˀ°óˀČĔóˀÉïŀŗÙČˀŔġóˀċúČïˀ

ČïŉˀŔ»ŗʮˇĂï±ˇĮŀÓČˇĻïŀĘÉʖˇ�į×ČˇĻïŋÉˇĻØʗˇ°ČïˇÒÆˇÉĔˇ

ĻįÂóˇ ČéïóÙċˇ ĻŉĠČéˇ Ļŋˇ ĻįēČéˇ ÉĖČéˇ ŔóÙÉˇ ĻįŉġÉˇ Éň°ˇ

ċúČïˇʵˇŔÁˇÉÂˇÉĖČéˇŔóÙÉˇ ĻįŉġÉˇÒĔˇČŎ°ʖˇ[éŀęČˇéėÉˇ

Éň°ˇį³ÉˇįėóˇĂïĖČéˇÉïûˇąÁˇċĖóˇĻįŉģČéˇÉň°ˇOÓèèįÓŗˇċÁˇ

ÉĞČˇ ąÁˇÉ±ÉïˇĳŀŗˇČéïþˇŔÁˇÉÂċˇČï»ČˇÉň°ˇÉïõČïˇ°Čïʖˇ

�ÀČˇĬïÂóˇČï»Čˇį°ˇċúČïˇÒ°ČéˇÈùˇċ³ÉˇĂßĻˇĻïúˇċġóˇÉĔˇ

ĻïÛˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇĻï°ŗˇÒĚóʖ
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Gắn nhãn suy nghĩ và cảm xúc của bạn

QïóˇÈÀČˇÈùˇċ³ÉˇĂßĻʗˇĳŋˇÉïŁˇŘˇċÁˇÈÀČˇÏÁČïˇÉïēˇĳŀŗˇ

Čéïþˇ ŔÁˇ ÉÂċˇ ŖŁÉˇ Éň°ˇ ÈÂČˇ Ļï¹Čˇ ĳäˇ Éïē±Čˇ ïØĻˇ Ļ¹ċˇ

ĻįõʗˇĂïĖČéˇÉĞČˇÉïěˇïĤˇČÁēˇÒÛˇĂóÛċˇĻį°ˇÉïŁČéʖˇZĘĻˇ

ÉïóØČˇąŉĢÉˇÉĔˇĻïÛˇéóŁĬˇÈÀČˇŖÓċˇŖÔĻˇĻúČïˇïŀėČéˇÉň°ˇ

ċúČïˇċĘĻˇÉ±ÉïˇĂï±ÉïˇĮŀ°ČˇïĠČˇąÁˇïÁČïˇÒĘČéˇÏ±Čˇ

ČïÆČˇÒĠČˇéóÂČʖˇ�œČéˇéóėČéˇČïŉˇÈÀČˇéĝóˇċĘĻˇÉ±óˇċ°óˇ

ąÁˇċ°óʗˇïÆŗˇéĝóˇċĘĻˇĳŀŗˇČéïþˇąÁˇĳŀŗˇČéïþˇŔÁˇċĘĻˇÉÂċˇ

ŖŁÉˇ ąÁˇÉÂċˇŖŁÉʖˇ�ĖóˀÉïŉ°ˀ ąÁċˀÒňˀĤˀÉĖČéˀ Ļŗˀïē´ÉˀĤˀ

ČïÁˇĻįĤˇĻïÁČïˇ�ĖóˀÒ°ČéˀÉĔˀĳŀŗˀČéïþˀįµČéˀċúČïˀÉïŉ° 

ąÁċˀÒňˀŔóÙÉˀĤˀÉĖČéˀĻŗˀïē´ÉˀĤˀČïÁʖˇ�ŉĠČéˇĻŋʗˇ#ęČéˀ

ČéïóÙĬˀÉň°ˀĻĖóˀąÁċˀĳ°óˀįęóʑˀ°ČïˀĻ°ˀĂïóØČˀĻĖóˀĻŊÉˀéó»Č 

ĻįĤˇ ĻïÁČïˇ�Ėóˀ Ò°Čéˀ ÉĔˀ ĳŀŗˀ Čéïþˀ įµČéˀ ÒęČéˀ ČéïóÙĬˀ

Éň°ˀċúČïˀąÁċˀĳ°óˀįęóˀŔÁˀĻĖóˀÒ°ČéˀÉÂċˀĻïºŗˀĻŊÉˀéó»Čʖˇ

¢óÙÉˇéïóˇČïÆČˇÉïēˇĬïÔĬˇÈÀČˇČïúČˇČï»ČˇĳŀŗˇČéïþˇŔÁˇ

ÉÂċˇŖŁÉˇÉň°ˇċúČïˇÒŁČéˇČïŉˇÈÂČˇÉïºĻˇÉň°ˇÉïŁČéʘˇ

É±ÉˇČéŀęČˇÏŎˇ ąóÙŀˇČïºĻˇ Ļïģóˇ ÉĔˇ ĻïÛˇïŎŀˇ õÉïˇïē´Éˇ

ĂïĖČéʖˇ¢Úˇċ´ĻˇĻ¹ċˇąŘʗˇÉēČˇČéŉģóˇÉĔˇĻïÛˇĻ±ÉïˇċúČïˇ

į°ˇÒÛˇŖÓċˇŖÔĻˇČïŎČéˇĻįÂóˇČéïóÙċˇįó×ČéˇĻŉˇĻïÓēˇÉ±Éïˇ
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ČÁŗʗˇŔÁˇČéÁŗˇÉÁČéˇÉĔˇČïóÚŀˇÈµČéˇÉïŊČéˇĂïē°ˇïĝÉˇ

ÉïēˇĻïºŗˇŔóÙÉˇĻïŋÉˇïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉˇÒĠČˇéóÂČʗˇįĪˇįÁČéˇ

ĂïĖČéˇÉïûˇÉÂóˇĻïóÙČˇïÁČïˇŔóˇŔÁˇïÀČïˇĬïŁÉˇċÁˇÉĞČˇ

ĻïŁÉˇÒ½ŗˇČïŎČéˇĻï°ŗˇÒĚóˇĳóČïˇïĝÉˇÉĔˇąĢóˇĻįēČéˇČÆēˇ

ŔÁˇĤˇÉºĬˇÒĘˇ ĻØˇÈÁēʖˇQïóˇ�ŗČĻïó°ˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇÉï»ċˇ ąÀóˇ

ŔÁˇéïóˇČïÆČˇĳŀŗˇČéïþˇÉň°ˇċúČïʗˇČïŎČéˇąģóˇÉïûˇĻįõÉïˇ

ĻŌČéˇÒàˇą×ČˇÉĖˇČïŉˇĳŉĠČéˇċŇˇÏÁŗˇÒ´ÉˇÏ¼ČˇČïßˇÒóˇ

ČïŉˇČïŎČéˇÒ±ċˇċ¹ŗˇąŉġĻˇĮŀ°ˇÈ¼ŀˇĻįģóˇŖ°Čïʖ

Chấp nhận chúng

#ėóˇ ą»Ĭˇ Ŕġóˇ ĂóÛċˇ ĳē±Ļˇ ąÁˇ ÉïºĬˇ Čï»Čʘˇ ĂïĖČéˇ ïÁČïˇ

ÒĘČéˇĻïÓēˇċĝóˇĳŀŗˇČéïþˇï°ŗˇÉïùŀˇĻïŀ°ˇĳŋˇĻó×ŀˇÉŋÉˇ

ċÁˇ ĬïÂČˇ ŊČéˇ ąÀóˇ ČïŎČéˇ Řˇ ĻŉĤČéˇ ŔÁˇ ÉÂċˇ ŖŁÉˇ Éň°ˇ

ċúČïˇŔġóˇĻï±óˇÒĘˇÉĤóˇċĤʗˇÉïŁˇŘˇÒØČˇÉïŁČéʗˇÒÛˇÈÂČˇ

Ļï¹ČˇĻįÂóˇČéïóÙċˇÉïŁČéʖˇ?ÆŗˇïõĻˇĻïĤˇĳ¹ŀˇɻɺˇą¼ČˇŔÁˇ

ÒÛˇŘˇŖÓċˇÒóÚŀˇéúˇÒ°ČéˇÏóÜČˇį°ˇĻįēČéˇïóÙČˇĻÀóʖˇ¢óÙÉˇ

ąÁċˇČÁŗˇÉĔˇĻïÛˇċ°ČéˇąÀóˇÉÂċˇéó±ÉˇČïßˇČïĪċˇČïŉČéˇ

ĂïĖČéˇČïºĻˇĻïóØĻˇĬïÂóˇĂïóØČˇÈÀČˇÉÂċˇĻïºŗˇÏÜˇÉïùŀʖˇ

�ïŋÉˇĻØʗˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇČï»Čˇį°ˇċúČïˇÒ°ČéˇĻïŋÉˇĳŋˇĂïĔˇ
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ÉïùŀˇČïŉˇĻïØˇČÁēʖˇ#óÚŀˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇąÁˇïÆŗˇÉïēˇÈÂČˇ

Ļï¹Čˇ ʭŔÁˇ ČïŎČéˇ Čéŉģóˇ Ăï±Éʮˇ ÉïŁĻˇ ąĞČéˇ Ļį³Éˇ ½Čˇ ŔÁˇ

ŖÓċˇŖÔĻˇĻïŋÉˇĻØˇĻúČïˇïŀėČéʖˇ#óÚŀˇéúˇÒ°ČéˇŖÂŗˇį°ˇʵˇ

ÉÂˇÈ×ČˇĻįēČéˇŔÁˇÈ×ČˇČéēÁóʝˇQïóˇOÓèèįÓŗˇĻïŌ°ˇČï»ČˇŔÁˇ

ÏÁČïˇÉïěˇÉïēˇÉÂċˇéó±ÉˇĻïºĻˇŔĝČéˇŔÁˇĻŊÉˇéó»ČˇÉň°ˇ

ċúČïˇĻï°ŗˇŔúˇÈ±ÉˇÈğʗˇČÔċˇÒ±ˇÉïŁČéʗˇïē´ÉˇÒÓċˇĻįŁĻˇ

ą×ČˇČéŉģóˇĂï±Éʗˇ°ČïˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇČï»ČˇĻïºŗˇĬï½ċˇÉïºĻˇ

Éň°ˇÉïŁČéʖˇ�ïŁČéˇ ąÁˇ ĻõČˇïóÙŀˇÉïēˇ ĻïºŗˇÉĔˇÒóÚŀˇéúˇ

ÒĔˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇÒ°ČéˇÈùˇÒÓˇÏĝ°ˇŔÁˇ°ČïˇÉ¼ČˇĬïÂóˇïÁČïˇ

ÒĘČéˇïóÙŀˇĮŀÂʖˇ�ï°ŗˇŔúˇą°ˇċ³ČéˇċĝóˇČéŉģóʗˇ°ČïˇÉĔˇ

ĻïÛˇÒŉ°ˇį°ˇŗ×ŀˇÉ¼ŀˇįĪˇįÁČéˇÉïēˇÒęČéˇČéïóÙĬˇïē´Éˇ

Čï°Čïˇ ÉïĔČéˇ éóÂóˇ ĮŀŗØĻˇ ŔºČˇ ÒÚˇ ÉºĬˇ È±Éïʖˇ OÓèèįÓŗˇ

ÉÁČéˇÉïºĬˇČï»ČˇÉĠČˇéó»ČˇŔÁˇÒŉ°ˇĳŋˇĻĞˇċĞˇŔÁēˇČĔʗˇ

ĂïÂˇČ²ČéˇąÆČïˇÒÀēˇÉň°ˇ°ČïˇÏŉģČéˇČïŉˇÉÁČéˇÒŉĢÉˇ

ïěˇĻįĢˇĻï°ŗˇŔúˇÈùˇąÁċˇĳŀŗˇŗØŀʖ

Hành động dựa trên giá trị

QïóˇéĥˇÒŉĢÉˇċúČïˇĂïğóˇČïŎČéˇĳŀŗˇČéïþˇŔÁˇÉÂċˇŖŁÉˇ

ĂïĔˇĂï²ČʗˇÈÀČˇĳäˇÒŉĢÉˇįĘČéˇÒŉģČéˇąŋ°ˇÉïĝČʖˇ�ÀČˇÉĔˇ
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ĻïÛˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇïÁČïˇÒĘČéˇĻïÓēˇÉ±ÉïˇĬïŇˇïĢĬˇŔġóˇ

É±Éˇéó±ˇ Ļįùˇ Éň°ˇÈÂČˇ Ļï¹Čʖˇ�ïŁČéˇ ĻĖóˇĂïŀŗØČˇĂïõÉïˇ

É±ÉˇČïÁˇąÆČïˇÒÀēˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇĂï±óˇČóÙċˇĂïÂˀČ²Čéˀ

ĻïóˀïÁČïʘˇzïÂČˇŊČéˇÉň°ˇÈÀČˇÉĔˇĬïņÉˇŔņˇÈÀČˇŔÁˇĻĚˇ

ÉïŊÉˇÉň°ˇÈÀČˇĻįēČéˇÏÁóˇïÀČ ą̌¾ČˇČé³ČˇïÀČˇĂïĖČéʝˇ[Ĕˇ

ĳäˇéóŁĬˇÈÀČˇą±óˇÒŉĢÉˇČïŎČéˇČéŉģóˇĂï±ÉˇĻïÓēˇïŉġČéˇ

ĻïŁÉˇÒ½ŗˇċņÉˇÒõÉïˇÉïŀČéˇÉïŊʝˇ�ÀČˇÉĔˇÒ°ČéˇÈŉġÉˇ

ċĘĻˇÈŉġÉˇ ĻġóˇÉ±óˇÒõÉïˇ ĻįĤˇ ĻïÁČïˇČïÁˇ ąÆČïˇÒÀēˇċÁˇ

ÈÀČˇċŀėČˇĻįĤˇĻïÁČïˇČïºĻˇŔÁˇĳėČéˇÉŀĘÉˇĳėČéˇċÁˇÈÀČˇ

ċŀėČˇČïºĻˇĂïĖČéʝˇ ĞČéˇĳŀŗˇČéïþˇÉň°ˇĻ¹ċˇĻįõˇĻęČˇ

ĻÀóˇŔĖˇĻ»ČˇŔÁˇÉÂċˇŖŁÉˇĻï°ŗˇÒĚóˇČïŉˇĻïģóˇĻóØĻʗˇČïŉČéˇ

É±Éˇéó±ˇĻįùˇÉĔˇĻïÛˇÒŉĢÉˇéĝóˇĻ×ČˇÈºĻˇÉŊˇąŁÉˇČÁēʗˇĻįēČéˇ

ÈºĻˇĂśˇĻúČïˇïŀėČéˇČÁēʖ

CÁC GIÁ TRỊ CỦA BẠN LÀ GÌ?

 °Čïˇĳ±ÉïˇČÁŗˇÒŉĢÉˇįŁĻˇ į°ˇ ĻŌˇ�ÂČéˇŖØĬˇ ąēÀóˇ

É±Éˇéó±ˇĻįùˇÉ±ˇČï¹ČˇʭČ²ċˇɼɺɺɻʮˇÏēˇ£ʖˇ}ʖˇZóąąÓįʗˇ

Oʖˇ�ʾÏÓˇ�°É°ʗˇ ʖˇ�ʖˇZ°ĻĻïÓŕĳˇŔÁˇzʖˇTʖˇ£óąÈēŀįČÓʗˇ

ĻïŀĘÉˇ#ÀóˇïĝÉˇ[ÓŕˇZÓŖóÉēˇŖ¹ŗˇÏŋČéʖˇ�ÀČˇÉĔˇ
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ĻïÛˇĳōˇÏņČéˇČĔˇÒÛˇČï°ČïˇÉïĔČéˇŖ±ÉˇÒùČïˇÉ±Éˇ

éó±ˇĻįùˇċÁˇċúČïˇÒ°ČéˇĻïÓēˇÒŀĚóˇÉĔˇĻïÛˇé¹ŗˇį°ˇ

ĻúČïˇïŀėČéˇĂïĔˇĂï²ČˇĻįēČéˇÉĖČéˇŔóÙÉʖˇQïóˇÈÀČˇ

Òŉ°ˇį°ˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇĻóØĬˇĻïÓēʗˇïÆŗˇĻŋˇïğóˇąóÙŀˇČĔˇ

ÉĔˇĬïŇˇïĢĬˇŔġóˇČïŎČéˇéó±ˇĻįùˇČÁŗˇĂïĖČéʖ

�ŋˇÉïõČïˇŖ±É �ŋˇÉï¹ČˇĻï»Ļˇ �ŋˇïĢĬˇąŘˇ

�ïÁČïˇĻõÉïˇ �ŋˇĬï±ĻˇĻįóÛČ �õČïˇïóÙČˇĻïŋÉˇ

�ŗˇĮŀŗÚČ �ŊÉˇĂïğÓˇ �į±ÉïˇČïóÙċˇ

�ŋˇĻŋˇĮŀŗØĻ �ŋˇïŎŀˇõÉï }ňóˇįēˇ

�ïŀˇÒ±ē �ŋˇĻįŀČéˇĻïŋÉˇ �ČˇĻēÁČˇ

�ŋˇĻï±ÉïˇĻïŊÉˇ �ŋˇĂïó×ċˇĻėČ �ŋˇĻŋˇČï»ČˇĻïŊÉ

�ŋˇČïÁČˇïÀ �ŋˇïÁóˇïŉġÉˇ �ŋˇĬïņÉˇŔņ

TĞČéˇĻį³Éˇ½Čˇ �ĖČéˇąŘˇ �õČïˇÒĠČˇéóÂČˇ

�ŋˇÒĔČéˇéĔĬˇ QóØČˇĻïŊÉˇ �õČïˇĚČˇÒùČïˇ

�ŋˇïĢĬˇĻ±Éˇ �ŋˇįěóˇįÆó �įŀŗÚČˇĻïėČéˇ

�ŋˇČïÆˇČï´Č �ŋˇĻóČïˇĻïĖČéˇ �ŋˇéóÁŀˇĳ°Čé

�õČïˇĳ±ČéˇĻÀēˇ �ŋˇÒóÚŀˇÒĘˇ |ŀŗÚČˇąŋÉˇ

#±ČéˇĻóČˇÉ»ŗˇ �ŋˇĬï±ˇÉ±Éï ZņÉˇÒõÉïˇ

�ĚČˇĬï»Čˇ �ŋˇÉĤóˇċĤˇ ¢ŀóˇŔáˇ

9ó°ˇÒúČïˇ �ïŊˇÈ»Éˇ ?ÁēˇĬïĔČéˇ
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�ŋˇĻï°ˇĻïŊˇ #°ċˇċ×ˇ TĞČéˇ 
Ăïē°ČˇÏŀČé

�úČïˇÈÀČˇ �ŋˇČĚóˇĻóØČé

QïóˇŖÓċˇŖÔĻˇÉ±Éˇéó±ˇĻįùˇÉň°ˇÈÂČˇĻï¹Čʗˇ�ŗČĻïó°ˇ

Čï»Čˇį°ˇċúČïˇé³ČˇÈĔˇŔġóˇÉÂˇéó°ˇÒúČïˇŔÁˇÉĖČéˇŔóÙÉˇ

ČïŉˇĻïØˇČÁēʖˇ�ĖˇĻïõÉïˇĤˇÈ×ČˇÉ±ÉˇÉēČʗˇČïŉČéˇÉœČéˇ

ĳ°ŗˇ ċ×ˇ Įŀ°Čˇ Ļ¹ċˇ ŔóÙÉˇ ĻïÓēˇ ÒŀĚóˇ ÉĖČéˇ ąŘʖˇ QïĖČéˇ

ÉĞČˇÈùˇ±ċˇÂČïˇÈĤóˇÉÂċˇéó±Éˇ ĻĘóˇ ąěóˇċºĻˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇ

ŔÁˇÉï±ČˇČÂČʗˇÉĖˇĮŀŗØĻˇĻ¹ċˇÒÛˇÉïēˇÉ±ÉˇČéŀŗ×ČˇĻ³Éˇ

Éň°ˇċúČïˇÏ¾Čˇąėóʖˇ�ĖˇČï»Čˇį°ˇĻ¼ċˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇÉň°ˇ

ŔóÙÉˇŔÚˇČïÁˇ²ČˇĻėóˇŔġóˇéó°ˇÒúČïˇŔÁˇÉŉĥČéˇąÀóˇČïŎČéˇ

éó±ČˇÒēÀČˇÏÁČïˇÉïēˇÉĖČéˇŔóÙÉˇĻįēČéˇĻïģóˇéó°ČˇČÁŗʖˇ

[ïŉČéˇÉĖˇÉœČéˇÒÆˇÉĔˇċĘĻˇĳėˇÉïŀŗØČˇÉĖČéˇĻ±ÉˇĮŀ°Čˇ

ĻįĝČéʗˇċĘĻˇĳėˇĻįŇČéˇŔġóˇĻïģóˇéó°ČˇÏóÜČˇį°ˇÉ±ÉˇĳŋˇĂóÙČˇ

Éň°ˇĻįŉģČéˇċÁˇÉĖˇċŀėČˇĻï°ċˇÏŋʖˇ�ŋˇĻóČˇįµČéˇċúČïˇ

Ò°ČéˇÒŉĢÉˇÉ±Éˇéó±ˇĻįùˇÉň°ˇÈÂČˇĻï¹ČˇÏ¾ČˇÏ³ĻˇʵˇÉïŊˇ

ĂïĖČéˇÉïûˇÉÂċˇŖŁÉˇʵˇ�ŗČĻïó°ˇÉŀėóˇÉŇČéˇÒÆˇĻúċˇĻïºŗˇ

ĳŋˇÈúČïˇŗ×ČˇŔÁˇĻįĝČˇŔßČʖ
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¢óÙÉˇČé²ČˇÉï´ČˇĳŀŗˇČéïþˇŔÁˇÉÂċˇŖŁÉˇĂïĔˇĂï²Čˇ

ąÁˇĂïĖČéˇĻïÛʖˇ�±ÉˇČïÁˇ ąÆČïˇÒÀēˇïóÙŀˇĮŀÂˇ ąŀĖČˇ ąŉŀˇ

Ļ¹ċˇÒØČˇČïŎČéˇĻįÂóˇČéïóÙċˇČĘóˇĻÀóʗˇČïŉČéˇĂïĖČéˇÈùˇ

ÉŀėČˇŔÁēˇÉïŁČéʖˇ?ĝˇÈóØĻˇÉ±ÉïˇéóÂóˇĬïĔČéˇČĘóˇąŋÉˇŔÁˇ

É°ċˇĂØĻ Ļ̌ïŋÉˇïóÙČˇïÁČïˇÒĘČéˇĬïŇˇïĢĬˇŔġóˇéó± Ļ̌įùˇÉň°ˇ

ÈÂČˇĻï¹Čʖˇzï±ĻˇĻįóÛČˇĳŋˇČï°ČïˇČïÀŗˇÉÂċˇŖŁÉˇĂïĖČéˇ

ĬïÂóˇ ąÁˇċĘĻˇéóÂóˇĬï±Ĭˇċ°ŀˇ ąßˇċÁˇĻÀċˇÈĢʖˇ[é°ŗˇÉÂˇ

ČïŎČéˇČéŉģóˇĻïŉģČéˇŖŀŗ×ČˇĻïŋÉˇïÁČïˇÉ±ÉˇÈŉġÉˇċÁˇ

ÉïŁČéˇĻĖóˇÒÆˇČ×ŀˇĤˇÒ¹ŗʗˇČïŉˇ�ŗČĻïó°ˇŔÁˇOÓèèįÓŗʗˇÉœČéˇ

ĻïŉģČéˇÈùˇŔŉġČéˇċ³Éʖˇ[ïŉČéˇĻïÓēˇĻïģóˇéó°Čʗˇ ąÆČïˇ

ÒÀēˇČÁēˇČéÁŗˇÉÁČéˇĻįĤˇČ×ČˇĻïÁČïˇĻïÀēˇïĠČˇąÁˇČéŉģóˇ

ÉĔˇČïóÚŀˇĂïÂˇČ²ČéˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇċÀČïˇċäˇČïºĻʖ

���������
�� ąÁˇ9ó±ċˇÒėÉˇÒóÚŀˇïÁČïˇÉň°ˇ$ŔóÏÓČÉÓˇ�°ĳÓÏˇzĳŗÉïēąēéŗʗˇ

ÒęČéˇĳ±Čéˇ ą»ĬˇCČĳĻóĻŀĻÓˇēèˇ�ē°ÉïóČéˇŔÁˇ ąÁˇéóÂČéˇŔó×ČˇĻ¹ċˇąŘˇïĝÉˇĻÀóˇ#Àóˇ

ïĝÉˇ?°įŔ°įÏʖˇ

���
��
��������	���ˇąÁˇČïÁˇąÆČïˇÒÀēˇŔÁˇÉėˇŔºČˇÉïŀŗÛČˇÒĚóˇĻÀóˇ�ŖēČˇ

TÓ°ÏÓįĳïóĬˇŔÁˇČéïó×ČˇÉŊŀˇŔÚˇĻûČïˇĻïŊÉˇŔÁˇČÆēˇÈĘˇĻÀóˇ�ÙČïˇŔóÙČˇ#°ˇĂïē°ˇ

Z°ĳĳ°ÉïŀĳÓĻĻĳˇŔÁˇ#ÀóˇïĝÉˇ ÓČŔÓįʖˇ�ĖˇÉĔˇÈµČéˇĻïÀÉˇĳþˇŔÚˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇÉēČˇ

ČéŉģóˇŔÁˇĻ¹ċˇąŘˇïĝÉˇĻÀóˇ#ÀóˇïĝÉˇ?°įŔ°įÏʖ
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eïóˇĻïŋÉˇïóÙČˇċĘĻˇČéïó×ČˇÉŊŀˇĂÔēˇÏÁóˇɼɺˇČ²ċˇ

ŔÚˇïÁČïˇŔóʗˇ ĻĖóˇÒÆˇĬï±ĻˇïóÙČˇį°ˇċĘĻˇċĖʳĻõĬˇ

Ò±Čé ą̌ēˇČéÀóʘˇZ´ÉˇÏŇˇċĝóˇČéŉģó Ļ̌ïŉģČé é̌óÁČïˇ

ÒŉĢÉˇĮŀŗÚČ ą̌ŋÉˇČïģˇČïŎČéˇĬï½ċˇÉïºĻˇŔÁˇïÁČïˇÒĘČéˇ

éóŁĬˇĻïŁÉˇÒ½ŗ ą̌Ģó õ̌ÉïˇÉň°ˇČéŉģóˇĂï±ÉʗˇÉï¶ČéˇïÀČˇČïŉ 

ĳŋˇÒęČéˇÉÂċʗˇĻóČïˇĻï¼ČˇÉĘČéˇĻ±ÉʗˇÉĤóˇċĤʗˇÉĖČéˇÈµČéˇ

ŔÁˇĳáˇÉïó°ʗˇĻŀŗˇČïó×ČʗˇĂïóˇïĝˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇÉÂċˇČï»ČˇÒŉĢÉˇ

ĮŀŗÚČˇ ąŋÉˇ ï°ŗˇ ÒŉĢÉˇ ïŉĤČéˇ ċĘĻˇ Ŕùˇ Ļįõˇ Ò´Éˇ ĮŀŗÚČˇ

ĻïúˇČïŎČéˇĬï½ċˇÉïºĻˇÒĔˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇĬï°óˇČïÀĻʖˇ[ïŎČéˇ

ČéŉģóˇĳĤˇïŎŀˇĮŀŗÚČˇąŋÉˇĻïŉģČéˇÏÜˇÉĔˇïÁČïˇŔóˇĻïĖˇąěʗˇ

õÉïˇĂŜˇŔÁˇĬïóˇÒÀēˇÒŊÉˇïĠČˇĳēˇŔġóˇČïŎČéˇČéŉģóˇĂï±Éʖˇ

[ïÁˇĳōˇïĝÉʗˇÉïõČïˇĻįùˇéó°ˇČĚóˇĻóØČéˇÉň°ˇĻïØˇĂŜˇ¤C¤ʗˇ

?ŀ¹ČˇĻŉġÉˇ�ÉĻēČˇÒÆˇąÁċˇĳ±ČéˇĻğˇċĖʳĻõĬˇČÁŗʘˇ|ŀŗÚČˇ

ąŋÉˇĻïŋÉˀĳŋˇĂïóØČˇÉēČˇČéŉģóˇĻï°ˇïĔ°ʖ
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��ĖóˇéĝóˇïóÙČˇ ĻŉĢČéˇČÁŗˇ ąÁˇ ʻČéïùÉïˇ ąŘˇĮŀŗÚČˇ

ąŋÉʼˇŔÁˇÒÆˇĻóØČˇïÁČïˇČéïó×ČˇÉŊŀˇČĔˇĻįēČéˇįºĻˇČïóÚŀˇ

ÈėóˇÉÂČïˇĂï±ÉˇČï°ŀˇČïŉˇÉ±É Ļ̌įŉģČéˇÒÀóˇïĝÉʗˇ�ïŉĢČéˇ

ŔóÙČˇZŝʗˇČïŎČéˇÒĘóˇĻïÛˇĻï°ēˇÉïŀŗ×ČˇČéïóÙĬˇŔÁˇÉ±Éˇ

ÈĘˇ Ĭï»Čˇ ÉĖČéˇ ŔóÙÉˇ Éïŀŗ×Čˇ ċĖČʖˇ �įēČéˇ ċěóˇ Èėóˇ

ÉÂČïʗˇĻĖóˇÒÚŀˇĻïºŗˇįµČéˇċĝóˇČéŉģóˇĻï²ČéˇĻóØČˇČïģ 

ŔÁēˇ ČïŎČéˇ Ĭï½ċˇ ÉïºĻˇ ĻėĻˇ ÒßĬˇ Éň°ˇ ÈÂČˇ Ļï¹Čʗˇ Ļŀŗˇ

Čïó×ČˇČïŎČéˇĬï½ċˇÉïºĻˇÒĔˇ ąÀóˇČéÁŗˇÉÁČéˇ ĻįĤˇČ×Čˇ

ĻęóˇĻÙˇĳ°ŀˇċěóˇČºÉˇĻï°ČéˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇÉň°ˇĳŋˇČéïóÙĬʖˇ

�ŋˇĻï°ŗˇÒĚóˇČÁŗˇŖÂŗˇį°ˇČï°ČïˇÉïĔČéˇÒØČˇċŊÉˇÒ±Čéˇ

ĂóČïˇČéÀÉʖˇ�įēČéˇċĘĻˇĻïõˇČéïóÙċˇÉň°ˇĻĖóˇʭÉĞČˇÒŉĢÉˇ

ÈóØĻˇÒØČˇąÁˇʻĮŀ±óˇŔ»ĻˇÈ±ČïˇĮŀŗʼʮʗˇĻĖóˇÉïó°ˇċĝóˇČéŉģóˇ

ĻïÁČïˇ ĻŌČéˇČïĔċˇÈ°ˇČéŉģóˇ įęóˇÒŉ°ˇŔÁēˇĬïĞČéˇ Ļïõ 

ČéïóÙċʗˇÉïûˇÒùČïˇČé¾ŀˇČïó×ČˇċĘĻˇČéŉģóˇŔÁēˇŔùˇ Ļįõˇ

ąÆČïˇ ÒÀēʗˇ ĳ°ŀˇ ÒĔˇ éó°ēˇ Éïēˇ ïĝˇ ČïóÙċˇ Ŕņˇ ŔóØĻˇ ą±Éïˇ

ÉïēˇÉÂˇČïĔċʖˇ�°ŀˇČō°ˇéóģˇąÁċˇŔóÙÉʗˇĻĖóˇÒ´ĻˇċĘĻˇÒþa 

È±ČïˇĮŀŗˇċġóˇČŉġČéˇĻįŉġÉˇċ´ĻˇċĝóˇČéŉģóˇʵˇÒňˇÉïēˇ

ċěóˇĻïÁČïˇŔó×ČˇĻįēČéˇČïĔċˇÉĔˇÒŉĢÉˇċĘĻˇÉïóØÉˇŔÁˇ

ĻïŌ°ˇį°ˇċĘĻˇÉïóØÉˇĂï±Éʖˇ�įēČéˇĻºĻˇÉÂˇÉ±ÉˇČïĔċʗˇċěóˇ
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ČéŉģóˇÒÚŀˇ ąºŗˇċĘĻˇÉïóØÉˇÈ±ČïˇĮŀŗˇŔÁˇÒÛˇ ąÀóˇÉïóØÉˇ

ÉĞČˇĻïŌ°ˇŔúˇĬïÔĬˇąùÉïˇĳŋʖˇ�¹ŀˇïğóˇÒ´Ļˇį°ˇąÁʘˇ�óˇĳäˇʻŖōʼˇ

ČėĻˇÉïóØÉˇÈ±ČïˇĻïŊˇï°óˇÏŇˇÈóØĻˇįµČéˇÒóÚŀˇÒĔˇĳäˇĻŉġÉˇ

ÒóˇÉĠˇïĘóˇĻŉĠČéˇĻŋˇÉň°ˇČïŎČéˇČéŉģóˇĂï±Éʝˇ�¹ŀˇĻįÂˇ

ąģóʘˇï¼ŀˇČïŉˇąŀĖČˇąÁˇČéŉģóˇąÆČïˇÒÀēʖˇQïĖČéˇÉïûˇŔ»ŗʗˇ

ïĝˇÉĞČˇÉĔˇŖŀˇïŉġČéˇČï°óˇČïęċˇČïēÁċˇÒ¼ŗˇČéēČˇ

ąÁČïˇŔÁˇÒÛˇċ´ÉˇČïŎČéˇċÂČïˇŔņČˇįĠóˇŖŀėČéˇĮŀ¼Čˇ±ēʖ

�±ÉˇČéïó×ČˇÉŊŀˇĂï±ÉˇÉïûˇ į°ˇ įµČéˇéóÁŀˇÉĔˇŔÁˇ

ÈµČéˇÉºĬˇÉœČéˇÉĔˇĻïÛˇĻÀēˇį°ˇČïŎČéˇĻ±ÉˇÒĘČéˇĻŉĠČéˇ

Ļŋʖˇ �įēČéˇċĘĻˇ Ļïõˇ ČéïóÙċˇĂï±Éʗˇ z°ŀąˇ zóèèˇ Éň°ˇ#Àóˇ

ïĝÉˇ�°ąóèēįČó°ˇ ŔÁˇ ĻĖóˇ Òóˇ ÒØČˇĂØĻˇ ąŀ»Čˇ įµČéʗˇČïŎČéˇ

ČéŉģóˇÒóÚŀˇĂïóÛČˇĬïŉĠČéˇĻóÙČˇįáˇĻóÚČˇʵˇČïŉˇ ēÏéÓˇ

�ēąĻĳʗˇząŗċēŀĻïˇ�°ĻÓąąóĻÓĳˇʵˇąŀĖČˇČïŉģČéˇĮŀŗÚČˇŉu 

Ļó×ČˇÉïēˇČéŉģóˇÒóˇÈĘˇċěóˇĂïóˇÒóˇĮŀ°ˇŔÀÉïˇĂáˇÒŉģČéˇ

ÏÁČïˇ Éïēˇ Čéŉģóˇ Òóˇ ÈĘʗˇ ĻįēČéˇ Ăïóˇ ČïŎČéˇ Čéŉģóˇ ą±óˇ

ČïŎČéˇÉïóØÉˇĖˇĻĖˇĳ°ČéˇĻįĝČéˇČïŉˇ�Z£ˇŔÁˇZÓįÉÓÏÓĳˇ

ÉïûˇĻïŋÉˇïóÙČˇÒóÚŀˇÒĔˇĻįēČéˇɿɾ˾ˇĻïģóˇéó°Čʙˇé¼ČˇċĘĻˇ

Čō°ˇĻïģóˇéó°ČˇÉĞČˇąÀóˇïĝˇąŀĖČˇĬïġĻˇąģˇČéŉģóˇÒóˇÈĘˇŔÁˇ

ąŀ»Ļˇéó°ēˇĻïĖČéʖˇZĘĻˇĳėˇÉŀĘÉˇĂïÂēˇĳ±ĻˇĤˇɼʁˇĮŀėÉˇéó°ˇ
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ÉïēˇĻïºŗˇČïŎČéˇČéŉģóˇéóÁŀˇÉĔˇČïóÚŀˇĂïÂˇČ²ČéˇÉïēˇ

įµČéˇÉ±ÉˇïÁČïˇŔóˇĬïóˇÒÀēˇÒŊÉˇČïŉˇČï»ČˇïėóˇąĘˇïē´Éˇ

éó°Čˇą»ČˇĻïŀØˇąÁˇʻÉĔˇĻïÛˇÉïºĬˇČï»ČˇÒŉĢÉ ʖ̓ˇ¢ÁˇČéïó×Čˇ

ÉŊŀˇé¼ČˇÒ¹ŗˇÏēˇ °ČČŗˇZóąąÓįˇĻÀóˇ?$�ˇZēČĻįÓ°ąˇÏ¾Čˇ

Ï³ĻˇÒÆˇÉïŊČéˇċóČïˇįµČéˇÉ±Éˇ�$aˇĳĤˇïŎŀˇÈµČéˇZ��ˇ

ĻïŉģČéˇÉĔˇĂïÂˇČ²ČéˇÉ°ēˇïĠČˇĻįēČéˇŔóÙÉˇĻïŋÉˇïóÙČˇ

É±ÉˇïÁČïˇŔóˇŔņˇąĢóˇČïŉˇÏŇČéˇċ±ČïˇąġóˇÒÛˇĻ²ČéˇąŉĠČéˇ

ĻïŉĤČéˇÉ±ˇČï¹ČˇČïŉČéˇąÀóˇĂïóØČˇéó±ˇĻįùˇÉĖČéˇĻŗˇéóÂċˇ

ĳŁĻˇĳēˇŔġóˇČïŎČéˇ�$aˇĂïĖČéˇÉĔˇÈµČéˇZ��ʖ

zï±Ļˇ ïóÙČˇ ČÁŗˇ Éïēˇ Ļïºŗˇ ČïŎČéˇ ïÁČïˇ Ŕóˇ ąÀċˇ

ÏņČéˇĮŀŗÚČˇąŋÉˇċ°ČéˇĻõČïˇÈóÛŀˇĻŉĢČéˇʵˇïēÀĻˇÒĘČéˇ

ĂØˇĻē±Čˇéó°Čˇą»ČˇÉň°ˇOÓèèįÓŗˇ�ĂóąąóČéˇĻÀóˇ$ČįēČʗˇĻóÚČˇ

ĻïŉĤČéˇÈºĻˇïĢĬˇĬï±ĬˇÉň°ˇ ÓČČóĳˇQēŞąēŕĳĂóˇʵˇ�$aˇ

Éň°ˇ�ŗÉēʗˇÉ±ÉˇÈŎ°ˇĻóÙÉˇ²ČˇÉïĠóˇĂïÔĻˇĻóØČéˇÉň°ˇ�óąŔóēˇ

�ÓįąŀĳÉēČóʗˇïÁČïˇŔóˇĻįėČˇĻïŀØˇÉň°ˇTÓēČ°ˇ?ÓąċĳąÓŗʚ 

ąÁˇČïŎČéˇŔõˇÏņˇÒóÛČˇïúČïˇĻįēČéˇĳėˇÉ±ÉˇąēÀóˇïÁČïˇŔóˇ

ĳ°óˇ Ļį±óˇċÁˇ ĻºĻˇ ÉÂˇ ČïŎČéˇČïÁˇ ąÆČïˇÒÀēˇ Ĥˇċĝóˇ ÉºĬˇ

ÒĘ ÒÚŀˇÏÜˇċ³Éˇ ĬïÂóʖˇ �±Éˇ Čéïó×Čˇ ÉŊŀˇ Éïûˇ į°ˇ įµČéˇ

ĂïÂˇČ²ČéˇČïŎČéˇČéŉģóˇČ³ċˇéóŎˇÉ±ÉˇŔùˇĻįõˇĮŀŗÚČˇąŋÉˇ
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ĻįēČéˇÉĖČéˇĻŗˇĻïŋÉˇïóÙČˇČïŎČéˇïÁČïˇŔóˇČïŉˇÉïĠóˇŖºŀˇ

ÒęČéˇ ČéïóÙĬʗˇ ąÁċˇ ŔóÙÉˇ įó×Čéˇ ĻįēČéˇ É±Éˇ ÉŀĘÉˇ ïĝĬʗˇ

Ĭï±ĻˇÈóÛŀˇŔÁˇČĔóˇČïŎČéˇÒóÚŀˇŖŁÉˇĬïÀċ Ļ̌ÀóˇŔ²ČˇĬïĞČéˇ

É°ēˇïĠČˇéºĬˇÈ°ˇą¼ČˇĳēˇŔġóˇČïŎČéˇČéŉģóˇĤˇŔùˇĻįõˇĻïºĬˇ

ïĠČʖˇ�×ČˇÉÀČïˇÒĔʗˇČéïó×ČˇÉŊŀˇÉň°ˇĻĖóˇÉœČéˇČïŉˇÉň°ˇ

ČïóÚŀˇČïÁˇĂïē°ˇïĝÉˇĂï±ÉˇÒÚŀˇÉïēˇĻïºŗˇįµČéˇČïŎČéˇ

ČéŉģóˇċġóˇÒŉĢÉˇÉïŀŗÛČˇą×ČˇÉ±ÉˇŔùˇĻįõˇÉ°ēˇïĠČˇĳäˇįºĻˇ

ÏÜˇĻï°ˇïĔ°ʗˇÈóØČˇÉïºĻʖ

?»ŀˇĮŀÂˇé¹ŗˇį°ˇÉĔˇĻïÛˇŔĖˇÉŇČéˇąġČʖˇTÀċˇÏņČéˇ

ĮŀŗÚČˇ ąŋÉˇ ĳäˇ ąÁċˇïēÓČˇėˇÏ°Čïˇ ĻóØČéˇ Éň°ˇ É±ÉˇČïÁˇ

ąÆČïˇÒÀēˇŔÁˇÏ¼ČˇïňŗˇïēÀóˇÉĠˇïĘóˇŖ¹ŗˇÏŋČéˇĻ¼ċˇÂČïˇ

ïŉĤČéˇÉň°ˇïĝʖˇ[ĔˇÉœČéˇé¹ŗˇį°ˇĳŋˇÉ²ČéˇĻï¶ČéˇŔÁˇąēˇ

ą³Čéˇ éóŎ°ˇ É±Éˇ ÒęČéˇ ČéïóÙĬʗˇ ĂïóØČˇ ĻõČïˇ ĂŜˇ ąŀ»Ļˇ ŔÁˇ

ĳ±ČéˇĻÀēˇĻįēČéˇČïĔċˇÈùˇéóÂċˇĳŁĻʗˇÒęČéˇĻïģóˇąÁċˇĳŀŗˇ

ŗØŀˇĻõČïˇé³ČˇĂØĻˇÉœČéˇČïŉˇïóÙŀˇĳŀºĻˇéóŎ°ˇÉ±ÉˇĻïÁČïˇ

Ŕó×Čʖˇ�įēČéˇċĘĻˇÉŀĘÉˇĻï²ċˇÏĞˇé¼ČˇÒ¹ŗˇŔġóˇĳŋˇĻï°ċˇ

éó°ˇÉň°ˇʂɺɺˇĮŀÂČˇ ąŘˇ ŔÁˇČï¹ČˇŔó×Čˇ ĻïŀĘÉˇ ɻʁˇČéÁČïˇ

ÉĖČéˇČéïóÙĬˇĂï±ÉˇČï°ŀʗˇĂïēÂČéˇċĘĻˇČō°ˇĳėˇČéŉģóˇ

ÒŉĢÉˇïğóˇ ÉïēˇÈóØĻˇïĝˇÈùˇ Òėóˇ Ŗōˇ ĻïĖˇ ąěˇ ĻÀóˇ ČĠóˇ ąÁċˇ
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ŔóÙÉʗˇĳ°ŀˇÒĔˇïĝˇÒÆˇÉėˇĻúČïˇéóÂċˇÈġĻˇČěˇąŋÉˇïē´ÉˇÉïºĻˇ

ąŉĢČéˇÉĖČéˇŔóÙÉˇÒÛ Ò±ĬˇĻįÂˇÒóÚŀˇÒĔʖ

¢»ŗˇąÁċˇĻïØˇČÁēˇÒÛˇÈÀČˇĂïĖČéˇįĠóˇŔÁēˇČéïùÉïˇ

ąŘˇĮŀŗÚČˇąŋÉʝˇ�¹ŀˇĻįÂˇąģóˇąÁˇïÆŗˇĻïĖČéˇĮŀ°ˇČï»ČˇĻïŊÉˇ

ŔÁˇïÁČïˇÒĘČéʖ

Nhu cầu được công nhận

�ŉġÉˇÒ¼ŀˇĻó×ČˇąÁˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇČï»ČˇĻïŊÉˇĳ¹ŀˇįĘČéˇïĠČˇ

ŔÚˇÉïõČïˇÈÂČˇĻï¹ČʖˇQïóˇÒÂċˇČï»ČˇŔ°óˇĻįĞˇĤˇÉºĬˇÉ°ēˇ

ïĠČʗˇÈÀČˇÉ¼ČˇÉïŁˇŘˇÒØČˇČïŎČéˇÉÂċˇŖŁÉˇé³ČˇąóÚČˇŔġóˇ

ĮŀŗÚČˇ ąŋÉˇċġóˇ ÉĔˇÒŉĢÉˇÉœČéˇČïŉˇÈºĻˇ Ăśˇ Ļï°ŗˇÒĚóˇ

ČÁēˇĻįēČéˇïÁČïˇŔóˇÉň°ˇÈÂČˇĻï¹Čʖˇ[éïó×ČˇÉŊŀˇÉň°ˇĻĖóˇ

Éïûˇį°ˇįµČéʗˇĮŀŗÚČˇąŋÉˇĂïóØČˇÉïŁČéˇĻ°ˇįĠóˇŔÁēˇċĘĻˇ

ĻįÀČéˇĻï±óˇéóėČéˇČïŉˇïŉČéˇÉÂċʗˇĂïóØČˇÉïŁČéˇĻ°ˇĻįĤ 

Č×ČˇÉĤóˇċĤʗˇĻįÁČˇÒ¼ŗˇĳóČïˇąŋÉʗˇĂï°ēˇĂï±ĻˇéóÁČïˇÒŉĢÉˇ

Ĭï¼ČˇĻïŉĤČéˇŔÁˇċóÜČˇČïóÜċˇŔġóˇįňóˇįēˇʵˇČïŎČéˇŗØŀˇ

ĻėˇČÁŗˇ ąÀóˇĂïóØČˇÉïŁČéˇĻ°ˇÏÜˇÏÁČéˇïÁČïˇÒĘČéˇïºĬˇ
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ĻºĬʗˇ ĻïĖˇ ąěˇ ŔÁˇ Ĭïóˇ ÒÀēˇ ÒŊÉʖˇ �ŀŗˇ Čïó×Čʗˇ ĻïÓēˇ ċĘĻˇ

Čéïó×Čˇ ÉŊŀˇċġóˇ ČïºĻˇ ŔÚˇ Ăïē°ˇ ïĝÉˇ Ļï¼Čˇ ĂóČïʗˇ Éïûˇ

É¼ČˇĬïÂČˇ±ČïˇČïŎČéˇĳŀŗˇČéïþˇŔÁˇÉÂċˇŖŁÉˇČïŉˇŔ»ŗˇ

ʵˇʻ[ÁŗʗˇĻĖóˇÉÂċˇĻïºŗˇČïŉˇĻïÛˇĻĖóˇĳäˇĻïėČéˇĻįùˇÉÂˇĻïØˇ

éóġóˇČé°ŗˇÈ¹ŗˇéóģʛʼˇʵˇÉœČéˇÉĔˇĻïÛˇĻ±ÉˇÒĘČéˇÒØČˇÉ±Éˇ

ŔŇČéˇÉň°ˇĻïŇŗˇĻį±ČʗˇéóŁĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇĂóÛċˇĳē±ĻˇČïŎČéˇ

ŖŀČéˇÒĘČéˇĻęóˇĻÙˇČïºĻʖˇQïóˇŖ±ÉˇÒùČïˇŔÁˇé±ČˇĻ×ČˇÉïēˇ

ČïŎČéˇÉÂċˇéó±ÉˇŔŀóˇŔáˇŔÁˇĻŋˇĻóČʗˇÉïŁČéˇĻ°ˇĳäˇõĻˇÉĔˇ

ĂïÂˇČ²ČéˇÒŉ°ˇį°ˇÉ±ÉˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇĬïó ą̌ŘˇÏēˇČïŎČéˇÉÂċˇ

éó±ÉˇÒĔ g¹ŗˇČ×ČʖˇQïóˇĻïŌ°ˇČï»ČˇÉÂċˇéó±ÉˇĻïºĻˇŔĝČéˇ

ʭŔõˇÏņˇČïŉˇÉºĬˇÏŉġóˇĂïĖČéˇÉŉˇŖōˇĻïÓēˇÉ±ÉïˇÉïŁČéˇ

Ļ°ˇċēČéˇċŀėČʮʗˇÉïŁČéˇĻ°ˇõĻˇÉĔˇĂïÂˇČ²ČéˇĬïÂČˇŊČéˇ

ĻïÓēˇÉ±ÉïˇÒėóˇÒ¼ŀˇïē´ÉˇŖŀČéˇÒĘĻˇïĠČʖ

�ÀČˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ Ŗ¹ŗˇ ÏŋČéˇ ąēÀóˇ Čï»Čˇ ĻïŊÉˇ ŔÚˇ ÈÂČˇ

Ļï¹ČˇČÁŗˇĻïĖČéˇĮŀ°ˇÉ±ÉˇïēÀĻˇÒĘČéˇĻŋˇČï»ČˇĻïŊÉˇċěóˇ

ČéÁŗʖˇ�³ĻˇÒ¼ŀˇÈµČéˇŔóÙÉˇČéęóˇĤˇċĘĻˇČĠóˇĻïēÂóˇċ±óˇŔÁˇ

ŗ×ČˇĻþČïʗˇïõĻˇĻïĤˇĳ¹ŀˇŔÁˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁēˇĻŌČéˇČïùĬˇĻïĤˇ

Éň°ˇċúČïʗˇÉÂċˇČï»ČˇÉĠˇĻïÛʗˇ¹ċˇĻï°ČïˇŔÁˇÉÂČïˇŔ»Ļˇ

ĻįēČéˇĻïØˇéóġóˇÉň°ˇÈÀČʖˇ�±ÉˇČéïó×ČˇÉŊŀˇÉïûˇį°ˇÉïûˇ



87

Đừng để quyền lực hủy hoại bạn   

É¼ČˇÏÁČïˇŔÁóˇĬïŁĻˇċěóˇČéÁŗˇÉïēˇÉ±ÉˇÈÁóˇĻ»ĬˇČïŉˇŔ»ŗˇ

ĳäˇéóŁĬˇċĝóˇČéŉģóˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇÈúČïˇĻþČïˇïĠČʖˇ¢úˇąŘˇ

ÏēˇÒĔʗˇÉ±ÉˇĂŝˇĻïŀ»ĻˇĻïŋÉˇïóÙČˇïēÀĻˇÒĘČéˇČÁŗˇïóÙČˇ

ÒÆˇÒŉĢÉˇÒŉ°ˇŔÁēˇéóÂČéˇÏÀŗˇĻįēČéˇÉïŉĠČéˇĻįúČïˇÒÁēˇ

ĻÀēˇ ĻÀóˇ É±ÉˇÉĖČéˇ ĻŗˇČïŉˇ9ēēéąÓʗˇ 8°ÉÓÈēēĂʗˇ�ÓĻČ°ʗˇ

9ÓČÓį°ąˇZóąąĳʗˇ8ēįÏˇŔÁˇ9ēąÏċ°Čˇ�°Éïĳʖ

ZĘĻˇŔºČˇÒÚˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇĂï±ÉˇąÁˇÉ¼ČˇĬïÂóˇĳŀŗˇ

Čé¾ċˇŔÚˇ ąėóˇïÁČïˇŖōˇŔÁˇÉ±ÉïˇïÁČïˇÒĘČéˇÉň°ˇÈÀČʖˇ

�ÀČˇ ÉĔˇ ï°ŗˇ Čé³Ļˇ ąģóˇċĝóˇ Čéŉģóˇ ĂïĖČéʝˇ �ÀČˇ ÉĔˇ ĳōˇ

ÏņČéˇ ÒóÙČˇ ĻïēÀóˇ Ăïóˇ Čéŉģóˇ Ăï±Éˇ Ò°Čéˇ ČĔóˇ ÉïŀŗÙČˇ

ĂïĖČéʝˇ�ÀČˇÉĔˇĻŌČéˇĂÛˇċĘĻˇÉ¹ŀˇÉïŀŗÙČˇĂïóØČˇČéŉģóˇ

Ăï±ÉˇĬïÂóˇŖºŀˇïĚˇïē´ÉˇÈäˇċ´Ļʝˇ�ÀČˇÉĔˇÉïōóˇĻïÚˇĤˇ

Ŕ²ČˇĬïĞČéˇĂïĖČéʝˇ�ÀČˇÒÆˇÈ°ēˇéóģˇČï»ČˇïØĻˇÉĖČéˇ

ĻįÀČéˇŔÚˇċúČïˇÏŇˇÉĖČéˇą°ēˇąÁˇÉň°ˇÉÂˇČïĔċʝˇ�ÀČˇÉĔˇ

Įŀ×Čˇ Ļ×Čˇ ÒęČéˇ ČéïóÙĬˇ ĂïĖČéʝˇ �ÀČˇ ÉĔˇ Ò°Čéˇ Ļó×u 

ČïóÚŀˇĻóÚČˇïĠČˇĻįŉġÉˇÒ¹ŗˇï°ŗˇÉïºĬˇČï»ČˇČïŎČéˇįňóˇ

įēˇÈºĻˇĻïŉģČéˇŔÚˇċ´ĻˇĻïÛˇÉïºĻʝ

[ØŀˇÉ¹ŀˇĻįÂˇąģóˇÉň°ˇÈÀČˇąÁˇʻ�ĔʼˇŔġóˇõĻˇČïºĻˇċĘĻˇ

ŔÁóˇÉ¹ŀˇĻį×ČʗˇïÆŗˇÉēóˇÒĔˇąÁˇÏºŀˇïóÙŀˇÉÂČïˇÈ±ēˇĳġċˇ
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ÈÀČˇ Ò°Čéˇ Èùˇ É±ċˇ Ïěˇ ŔÁēˇ ČïŎČéˇċÁČˇ ĬïĖˇ ĻįŉĠČéˇ

ĮŀŗÚČˇąŋÉˇĂïĖČéˇċºŗˇĻėĻˇÒßĬʖˇ[ïŎČéˇÒóÚŀˇÉĔˇŔáˇŔĖˇ

ĻïŉĤČéˇŔĖˇĬïÀĻˇÒėóˇŔġóˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇąÀóˇĂïĖČéˇČïŉˇŔ»ŗˇ

ŔġóˇÉºĬˇÏŉġóˇÉň°ˇÈÀČʖˇ?ÆŗˇŖÓċˇŖÔĻˇċĘĻˇÉ¹ŀˇÉïŀŗÙČˇ

ċÁˇĻĖóˇÒŉĢÉˇČéïÓˇé¼ČˇÒ¹ŗˇŔÚˇĮŀŗˇĻ³ÉˇĬï¹ČˇĬï±ĻˇÈŎ°ˇ

Ļįŉ°ˇĻïÓēˇÉºĬˇÈ»ÉˇċĘĻˇÉ±ÉïˇĂïĖČéˇÉ¼ČˇĻïóØĻˇĻįēČéˇ

ċĘĻˇČïĔċˇÈó×ČˇĻ»ĬˇĻįŀŗÚČˇïúČïˇÉ±Ĭʖˇ?µČéˇČéÁŗʗˇĂïóˇ

È±Čïˇċúˇ Éň°ˇċĘĻˇČïĔċˇÒŉĢÉˇ ÉïŀŗÛČˇÒØČʗˇ ÉïŁČéˇ

ĳäˇÒŉĢÉˇĬï¹ČˇĬï±ĻˇĻġóˇÉ±ÉˇĻïÁČïˇŔó×ČˇĻïÓēˇċŊÉˇÒĘ 

Ļï¹ċˇČó×Čʖˇ[ØŀˇĂïĖČéˇĻï°ŗˇÒĚóˇÒŉĢÉˇïÁČïˇŔóˇĻį×Čʗˇ

É±ÉˇąÆČïˇÒÀēˇÉň°ˇÈĘˇĬï»ČˇČÁŗˇé¼ČˇČïŉˇÉï³ÉˇÉï³Čˇ

ĳäˇąÁċˇéóÂċˇĻóÚċˇČ²ČéˇïĢĬˇĻ±ÉˇŔÁˇĳ±ČéˇĻÀēˇÉň°ˇÉÂˇ

ČïĔċʖˇ [éŉĢÉˇ ąÀóʗˇ ïÆŗˇ ŖÓċˇ ŖÔĻˇ É±Éˇ ĬïĞČéˇ ²Čˇ ąĘČˇ

ŖĘČˇÉň°ˇĮŀ¹ČˇÒĘóˇ?ē°ˇQśʗˇČïŉČéˇĻïŋÉˇĻØˇ ąÀóˇïēÁČˇ

ĻēÁČˇČéŉĢÉˇ ąÀóʗˇČïŉˇČïÁˇÏ¹ČˇĻĘÉˇïĝÉˇĂó×ċˇĻ±ÉˇéóÂˇ

�óċēČˇ�óČÓĂˇÒÆˇąŉu ŘˇĻįēČéˇĻó×u ÒÚˇÉŀėČˇĳ±ÉïˇÉň°ˇ

ĖČéʗˇTÓ°ÏÓįĳˀ$°ĻˀT°ĳĻˇʭĻÀċˇÏùÉïʘ TÆČïˇÒÀēˇĳäˇÏŇČéˇ

ÈŎ°ˇÉŀėóˇÉŇČéʮʖˇ�±ÉˇĳþˇĮŀ°ČˇĳäˇĻŀ¹ČˇĻïňˇÉïõČïˇĳ±Éïˇ

ĂïĖČéˇČïŉĢČéˇÈĘˇĮŀŗÚČˇąŋÉʗˇČïŉČéˇąŀĖČˇĻïÛˇïóÙČˇ

ĳŋˇĻĖČˇĻįĝČéˇÒėóˇŔġóˇÉºĬˇÏŉġóˇÉň°ˇïĝʖ
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Thực hành sự tử tế

 ŇˇÈÀČˇÒÆˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇįĠóˇŔÁēˇČéïùÉïˇąŘˇĮŀŗÚČˇąŋÉˇï°ŗˇ

Éïŉ°ˇĻïúˇŔ¾ČˇĬïÂóˇéïóˇČïġˇŔÁˇą´ĬˇąÀóˇČïŎČéˇïÁČïˇŔóˇ

ÒÀēˇÒŊÉˇÒÆˇĻŌČéˇéóŁĬˇÈÂČˇĻï¹ČˇŔŉĠČ ą̌×ČˇĻŌˇĻïģóˇÒóÛċˇ

È°ČˇÒ¼ŀʖˇQïóˇéóÂČéˇÏÀŗˇÉïēˇÉ±Éˇéó±ċˇÒėÉˇÒóÚŀˇïÁČïˇ

ŔÁˇČïŎČéˇČï¹ČˇŔ»ĻˇĮŀŗÚČˇąŋÉˇĂï±ÉʗˇĻĖóˇĻïŉģČéˇĻ»Ĭˇ

ĻįŀČéˇŔÁēˇÈ°ˇĂïõ°ˇÉÀČïˇĻïóØĻˇŗØŀʘˇĳŋˀÒęČéˀÉÂċʗˇąĞČéˀ

ÈóØĻˀĠČˇŔÁ ĳŋˀįĘČéˀąŉĢČéˇʵˇÒÆ ÒŉĢÉˇÉïŊČéˇċóČïˇąÁˇÉĔˇ

ĻïÛˇéóŁĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇÏŀŗˇĻįúˇĂïÂˇČ²ČéˇąÆČïˇÒÀēˇĻėóˇŉŀˇ

Čé°ŗˇÉÂˇĻįēČéˇČïŎČéˇċĖóˇĻįŉģČéˇĂï³ÉˇČéïóÙĻˇČïºĻʖˇ

�ï¶Čéˇ ïÀČˇ Čïŉˇ TÓ°ČČÓˇ ĻÓČˇ �įóČĂÓʗˇ �ïįóĳˇ

Tóŀʗˇ �°ċÓÓįˇ �įóŔ°ĳĻ°Ŕ°ˇ ŔÁˇ ĻĖóˇ ÒÚŀˇ Čï»Čˇ Ļïºŗˇ É±Éˇ

�ïŉĢČéˇČéïùˇ ĳþˇZŝˇ ĳōˇÏņČéˇČÔĻˇċ´Ļˇ ŔÁˇ éóĝČéˇČĔóˇ

ÒęČéˇÉÂċˇĂïóˇĬï±ĻˇÈóÛŀˇ ĳäˇÒŉĢÉˇ ĻïĖČéˇĮŀ°ˇČïóÚŀˇ

Ïŋˇąŀ»ĻˇïĠČˇČïŎČéˇČéŉģóˇĳōˇÏņČéˇÉōˇÉïûʗˇéóĝČéˇÒóÙŀˇ

ÒĘÉˇÒē±ČˇŔÁˇï²ċˇÏĝ°ˇĻįēČéˇÈÁóˇĬï±ĻˇÈóÛŀʖˇ[éïó×Čˇ

ÉŊŀˇÏēˇ�ČóĻ°ˇ£ēēąąÓŗˇĻÀóˇ#ÀóˇïĝÉˇ�°įČÓéóÓˇZÓąąēČˇ

ŔÁˇ�ïēċ°ĳˇZ°ąēČÓˇ ĻÀóˇZC�ˇ ĻïŋÉˇïóÙČˇ ÉœČéˇ Éïûˇ į°ˇ
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įµČéʗˇĂïóˇČïŎČéˇÒęČéˇČéïóÙĬˇÈÁŗˇĻğˇĳŋˇ ĻïºŀˇïóÛŀʗˇ

é³ČˇÈĔʗˇĮŀ°ČˇĻ¹ċˇŔÁˇąēˇą³ČéˇÉïēˇČï°ŀˇċĘĻˇÉ±ÉïˇĻóČïˇ

ĻØˇ ĻïúˇÉÂˇČïĔċˇĳäˇéóÂóˇĮŀŗØĻˇÉ±ÉˇŔºČˇÒÚˇĂïĔˇĂï²Čˇ

ïóÙŀˇĮŀÂˇïĠČʖˇ

[ïŎČéˇÈóÛŀˇïóÙČˇČïğˇÈÔˇĻïÛˇïóÙČˇąĞČéˇÈóØĻˇĠČˇ

ÉœČéˇċ°ČéˇąÀóˇĂØĻˇĮŀÂˇĻõÉïˇÉŋÉʖˇ�±ÉˇČéïó×ČˇÉŊŀˇÉïēˇ

ĻïºŗˇČïŎČéˇČéŉģóˇÈÀČˇÒģóˇąÆČéˇċÀČʗˇÈóØĻˇÉ±ÉïˇĻïŌ°ˇ

Čï»Čˇéó±ˇĻįùˇÉň°ˇÒėóˇĬïŉĠČéˇĻįēČéˇČïŎČéˇÉŀĘÉˇĻįĞˇ

ÉïŀŗÙČˇĻïĖČéˇĻïŉģČéˇĳäˇõĻˇÉĔˇĂïÂˇČ²ČéˇąŗˇïĖČˇïĠČʗˇ

ČïŎČéˇïĝÉˇĳóČïˇĻïŉģČéˇÒŉĢÉˇéó±ēˇŔó×ČˇĂïÓČˇČéĢóʗˇ

ÒĘČéˇ Ŕó×Čˇ ĳäˇÏ±ċˇ ĻïŋÉˇïóÙČˇČïóÚŀˇÉĖČéˇ ŔóÙÉˇ ĂïĔˇ

Ăï²ČˇïĠČʗˇŔÁˇČïŎČéˇČéŉģóˇÈÁŗˇĻğˇĳŋˇÒ±Čïˇéó±ˇÉ°ēˇ

ÒėóˇŔġóˇČéŉģóˇĂï±ÉˇĻįēČéˇċĘĻˇČïĔċˇċġóˇĻïÁČïˇą»Ĭˇ

ĳäˇÉÂċˇČï»ČˇÒŉĢÉˇċėóˇĮŀ°ČˇïÙˇÈÚČˇÉï´ĻˇïĠČˇŔġóˇ

ÉÂˇČïĔċˇĳ°ŀˇċĘĻˇŔÁóˇĻï±Čéʖˇ[ïÁˇĻ¹ċˇąŘˇïĝÉˇ�Ï°ċˇ

9į°ČĻˇĻÀóˇ£ï°įĻēČˇĬï±ĻˇïóÙČˇį°ˇįµČéʗˇĂïóˇÉ±ÉˇČïÁˇ

ĮŀÂČˇ ąŘˇÏÁČïˇ Ļïģóˇéó°ČˇÒÛˇÉÂċˇĠČˇČï¹ČˇŔó×ČˇċĘĻˇ

É±ÉïˇÉï¹ČˇĻïÁČïʗˇïĝˇĳäˇé³ČˇÈĔˇŔÁˇąÁċˇŔóÙÉˇïóÙŀˇĮŀÂˇ

ïĠČʖˇ¢ÁˇČéïó×ČˇÉŊŀˇÉň°ˇĻĖóˇÉŇČéˇŔġóˇZóÉï°ÓąˇQį°ŀĳˇ



91

Đừng để quyền lực hủy hoại bạn   

ĻÀóˇ#ÀóˇïĝÉˇ¥°ąÓˇŔÚˇÉ±ÉˇÒĘóˇÈĔČéˇįĚˇĻïŀĘÉˇ?óÙĬˇïĘóˇ

�ĔČéˇįĚˇ|ŀėÉˇéó°ˇʭ[��ʮˇÉïēˇĻïºŗˇČïŎČéˇÉ¼ŀˇĻïňˇĻïÛˇ

ïóÙČˇĳŋˇÉĖČéˇČï»ČˇŔÁˇÉïŁÉˇċŌČéˇÒęČéˇÒĘóˇ ĻïĖČéˇ

Įŀ°ˇÉ±ÉˇÉōˇÉïûˇ ĻïÛˇÉïºĻˇ ʭÉņČéˇÒ¼ŀʗˇĖċʗˇÒ»ĬˇĻ°ŗʚʮˇ

ĳäˇĻįŀŗÚČˇÉÂċˇïŊČéˇÉïēˇÒęČéˇÒĘóˇÉïĠóˇĻėĻˇïĠČˇŔÁ 

éóÁČïˇÉïóØČˇĻï³ČéˇČïóÚŀˇïĠČˇé¼Čˇï°óˇĻį»ČˇċěóˇċŇ°ˇ

ʭÒóÚŀˇČÁŗˇ ŔŌ°ˇ ÉĔˇ ŘˇČéïþ°ˇ Ļēˇ ąġČˇ ŔÚˇċ´Ļˇ ĻïėČéˇĂ×ʗˇ

ÉœČéˇČïŉˇ ĻïŉģČéˇ ąÁˇċĘĻˇ ĻįēČéˇČïŎČéˇŗØŀˇ Ļėˇ ąÁċˇ

Č×ČˇĳŋˇĂï±ÉˇÈóÙĻˇĻįēČéˇŔóÙÉˇÒŉĢÉˇąĝĻˇŔÁēˇŔĞČéˇąēÀóˇ

ĻįŋÉˇĻóØĬˇïē´ÉˇÈùˇąēÀóʮʖˇ

[ïŎČéˇïÁČïˇÒĘČéˇÒĠČˇéóÂČˇĻïÛˇïóÙČˇĳŋˇįĘČéˇ

ąŉĢČéˇÉĔˇĻïÛˇĻÀēˇį°ˇĻ±ÉˇÒĘČéˇĂïĖČéˇïÚˇĻïŀ°ˇĂÔċʖˇ

�±ÉˇČéïó×ČˇÉŊŀˇÉïûˇ į°ˇ įµČéʗˇČïŎČéˇČéŉģóˇ ąŀĖČˇĳáˇ

Éïó°ˇŔġóˇÒęČéˇČéïóÙĬˇĻįēČéˇÉŇČéˇċĘĻˇČïĔċʗˇŔõˇÏņˇ

ČïŉˇÒĔČéˇéĔĬˇŘˇĻŉĤČéˇċġóˇïē´ÉˇĻįŋÉˇĻóØĬˇïěˇĻįĢˇÉ±Éˇ

Ïŋˇ±ČˇÏŇˇĂïĖČéˇĬïÂóˇÉň°ˇïĝʚˇĻïŉģČéˇÒŉĢÉˇÒ±Čïˇéó± 

ąÁˇ̒ Ò±ČéˇĂõČïˇĻįĝČé ʗ̓ˇ̒ ÉĔˇĻ¼ċˇÂČïˇïŉĤČé ą̌ġČʼˇŔÁˇ̒ ĬïŇ 

ïĢĬˇŔġóˇŔ°óˇ ĻįĞˇ ąÆČïˇÒÀē ʖ̓ˇZóĂÓˇ[ēįĻēČˇĻÀóˇ�įŉģČéˇ

QóČïˇÏē°Čïˇ?°įŔ°įÏˇČï»ČˇĻïºŗʗˇĂïóˇċĘĻˇĻĚˇÉïŊÉˇĻĚˇ
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ÉïŊÉˇÉ±ÉˇïēÀĻˇÒĘČéˇĮŀŗ×ČˇéĔĬˇĻŌˇĻïóÙČˇĻÀóˇČĠóˇąÁċˇ

ŔóÙÉˇĻïúˇČï¹ČˇŔó×ČˇÉň°ˇïĝˇÉĔˇŖŀˇïŉġČéˇÉÂċˇĻïºŗˇïÁóˇ

ąĞČéˇŔÁˇąÁċˇŔóÙÉˇČ²ČéˇĳŀºĻˇïĠČʖˇ

¢óÙÉˇ Ăó×Čˇ Ļįúˇ Ļŀ¹Čˇ ĻïÓēˇ Čéŀŗ×Čˇ Ļ³Éˇ ʻĮŀŗÚČˇ

ąŋÉˇĻėĻˇÒßĬʼˇĂïóˇĻįĤˇĻïÁČïˇĳØĬˇŔÁˇÉïùŀˇĻį±ÉïˇČïóÙċˇ

ÒÂċˇÈÂēˇċĝóˇŔóÙÉˇÒŉĢÉˇïēÁČˇĻïÁČïˇÏŉģČéˇČïŉˇ ąÁ 

ċĘĻˇÒóÚŀˇ ĂïĔˇĂï²Čʖˇ[ïŉČéˇĂïĖČéˇĬïÂóˇ Ŕ»ŗʖˇ[²Čéˇ

ąŋÉˇÒęČéˇÉÂċʗˇąĞČéˇÈóØĻˇĠČˇŔÁˇĳŋˇįĘČéˇąŉĢČéˇÉĔˇĻïÛˇ

ÒŉĢÉˇĻį°ŀˇÏęóˇĮŀ°ˇČïŎČéˇïÁČïˇŔóˇŖÆˇïĘóˇÒĠČˇéóÂČˇ

ċěóˇĂïóˇÉĔˇÉĠˇïĘóʘˇċĘĻˇÉŀĘÉˇïĝĬˇČïĔċʗˇÒÁċˇĬï±Čˇ

ŔġóˇĂï±ÉïˇïÁČéˇïē´ÉˇċĘĻˇĬïó×ČˇĬïÂČˇïęóˇɽʀɺˇÒĘʖˇ

 ŉġóˇÒ¹ŗˇąÁˇċĘĻˇŔÁóˇéĢóˇŘʖ

�ïŋÉˀïÁČïˀĳŋˀÒęČéˀÉÂċʓ

ʠˇ #´Ļˇ ɻʳɼˇ É¹ŀˇ ïğóˇ Įŀ°Čˇ ĻįĝČéˇ ĻįēČéˇ ċěóˇ ą¼Čˇ

ĻŉĠČéˇĻ±ÉˇŔÁˇÏóÜČˇéóÂóˇČïŎČéˇÒóÛċˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇ

ċÁˇČéŉģóˇĂï±ÉˇÒŉ°ˇį°ʖ

ʠˇ T³ČéˇČéïÓˇċĘĻˇÉ±ÉïˇÉïŁˇĻ¹ċʖˇ?ŉġČéˇÉĠˇĻïÛˇ

ŔÁˇċ³ĻˇŔÚˇĬïõ°ˇČéŉģóˇČĔóʗˇÒęČéˇĻïģóˇĻïÛˇïóÙČˇ

ĳŋˇĮŀ°ČˇĻ¹ċˇŔÁˇé³ČˇĂØĻˇĻïĖČéˇĮŀ°ˇąģóˇČĔóʖ
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ʠˇ Qïóˇ°óˇÒĔˇÉïó°ˇĳáˇċĘĻˇŔºČˇÒÚʗˇïÆŗˇĻïÛˇïóÙČˇĳŋˇ

Įŀ°Čˇ Ļ¹ċˇ ÈµČéˇ ČïŎČéˇ Éņċˇ ĻŌˇ Čïŉˇ ʻ�Ėóˇ įºĻˇ

ĻóØÉ ʗ̓ˇʻ#óÚŀˇÒĔˇĻïŋÉˇĳŋˇĂïĔˇĂï²Č ʚ̓ˇ�į±ČïˇŔĘóˇ

ŔÁČéˇĬï±ČˇŖÔĻˇŔÁˇÒŉ°ˇį°ˇąģóˇĂïŀŗ×Čʖ

ʠˇ �įŉġÉˇÉ±ÉˇÉŀĘÉˇïĝĬʗˇïÆŗˇÏÁČïˇÉïŁĻˇĻïģóˇéó°Čˇ

ĻúċˇïóÛŀˇŔÚˇČéŉģóˇÈÀČˇĳäˇé´ĬˇŔÁˇČïŎČéˇéúˇÒ°Čéˇ

ŖÂŗˇį°ˇĻįēČéˇÉŀĘÉˇĳėČéˇÉň°ˇïĝʖ

�įĻŀįēˇ�Óÿ°įʗˇéó±ċˇÒėÉˇĂŝˇĻïŀ»ĻˇÉň°ˇ8°ÉÓÈēēĂʗˇ

ĻïÓēˇÉÂċˇČï»ČˇÉň°ˇ ĻĖóʗˇ ąÁˇċĘĻˇČïÁˇ ąÆČïˇÒÀēˇ ąŀĖČˇ

ÉēóˇĳŋˇÒęČéˇÉÂċˇąÁˇċĘĻˇŉŀˇĻó×ČˇĂïóˇïŉġČéˇÏ¾ČˇÉ±Éˇ

ČïĔċˇ ĻïóØĻˇ ĂØʗˇ ą»Ĭˇ ĻįúČïˇ Ŕó×Čʗˇ Éïŀŗ×Čˇ éó°ˇ ÏŎˇ ąóÙŀˇ

ïē´ÉˇÈó×ČˇĻ»ĬˇŔó×ČʖˇQïóˇĮŀ°Čˇĳ±Ļˇ�Óÿ°įˇĻÀóˇČĠóˇ ąÁċˇ

ŔóÙÉʗˇĻĖóˇČï»ČˇĻïºŗˇċĝóˇÉŀĘÉˇïĝĬˇÉň°ˇ°ČïˇºŗˇÒÚŀˇÉĔˇ

ŖŀˇïŉġČéˇŖē°ŗˇĮŀ°ČïˇċĘĻˇ ąēÀĻˇÉ±ÉˇÉ¹ŀˇïğóˇċĤˇŔÁˇ

°ČïˇºŗˇąŀĖČˇĻï»ČˇĻįĝČéˇą³ČéˇČéïÓˇċĝóˇČéŉģóʖˇ�Óÿ°įˇ

ĻïŉģČéˇČéïó×ČéˇČéŉģóˇŔÚˇĬïõ°ˇČéŉģóˇÒ°ČéˇĬï±ĻˇÈóÛŀˇ

ŔÁˇÉ½ČˇĻï»ČˇéïóˇÉïÔĬˇąÀóˇÉ±ÉˇŘˇĻŉĤČéˇÉň°ˇċĝóˇČéŉģóˇ

ŔÁēˇĳĚˇĻ°ŗʖˇ[ïŎČéˇÈóÛŀˇïóÙČˇÒęČéˇÉÂċˇČïğˇÈÔˇČÁŗˇ

ąÁˇĻõČˇïóÙŀˇÒÛˇČïĔċˇÉň°ˇ�Óÿ°įˇÈóØĻˇįµČéˇ°ČïˇºŗˇïóÛŀˇ
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ÒŉĢÉˇċėóˇĮŀ°ČˇĻ¹ċˇÉň°ˇïĝˇŔÁˇċŀėČˇÉŇČéˇïĝˇÒóˇÒØČˇ

ĻïÁČïˇÉĖČéʖ

�ïŋÉˀïÁČïˀąĞČéˀÈóØĻˀĠČʓ

ʠˇ �óØČˇąģóˇÉÂċˇĠČˇĳ¹ŀˇĳ³ÉˇĻįĤˇĻïÁČïˇċĘĻˇĬï¼Čˇ

ĻįēČéˇÉ±ÉïˇĻïŊÉˇéó°ēˇĻóØĬˇÉň°ˇÈÀČʖ

ʠˇ 9ōóˇ ÉïēˇÒęČéˇČéïóÙĬˇČïŎČéˇÓċ°óąˇïē´Éˇéïóˇ

ÉïŁˇÉņˇĻïÛˇŔÁˇĂùĬˇĻïģóˇĻïÛˇïóÙČˇįµČéˇÈÀČˇÒ±Čïˇ

éó±ˇÉ°ēˇČïŎČéˇŔóÙÉˇċÁˇïĝˇÒÆˇïēÁČˇĻïÁČïˇĻėĻʖ

ʠˇ 9ïóˇČï»ČˇÉĖČéˇĂï°óˇéó±ˇĻįùˇÒĔČéˇéĔĬˇÉň°ˇĻŌČéˇ

ČéŉģóʗˇÈ°ēˇéęċˇÉÂˇČï¹ČˇŔó×ČˇïěˇĻįĢʖ

ʠˇ �ōˇ ÏņČéˇ É±Éˇ Éōˇ Éïûˇ ĬïŇˇ ïĢĬˇ ʵˇ Ŕěˇ Čïßˇ ŔÁēˇ

ąŉČéʣŔ°óʗˇÉņČéˇĻ°ŗˇïē´ÉˇÒ»ĬˇĻ°ŗˇɻ ˇÒÛˇ²ČˇċŌČéˇ

ĻïÁČïˇÉĖČéʖ

Qïóˇ ąÁˇ �$aˇ Éň°ˇ �°ċĬÈÓąąˇ �ēŀĬˇ �ēċĬ°Čŗʗˇ

 ēŀéą°ĳˇ �ēČ°ČĻˇ ÒÆˇ ČïºČˇċÀČïˇ ÒØČˇ Ŕ²Čˇ ïĔ°ˇ ÈóØĻˇ

ĠČˇĻįēČéˇĻēÁČˇÈĘˇĻĚˇÉïŊÉˇÉň°ˇċúČïʖˇZěóˇČéÁŗʗˇĖČéˇ

ŔÁˇÉ±Éˇ ĻįĢˇ ąŘˇÒóÚŀˇïÁČïˇĳäˇÏÁČïˇċĘĻˇéóģˇÒęČéˇïęˇ

ÒÛˇįÁˇĳē±ĻˇÓċ°óąˇŔÁˇċÀČéˇČĘóˇÈĘˇÉň°ˇÉĖČéˇĻŗˇČïµċˇ
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ĻúċˇĂóØċˇĻóČˇĻŊÉˇŔÚˇČïŎČéˇČï¹ČˇŔó×ČˇÒÆˇʻĻÀēˇį°ˇĳŋˇ

Ăï±ÉˇÈóÙĻ ʖ̓ˇ�°ŀˇÒĔʗˇ�ēČ°ČĻˇĳäˇÒõÉïˇĻï¹ČˇéōóˇąģóˇÉÂċˇ

ĠČˇÒØČˇĻºĻˇÉÂˇċĝóˇČéŉģóʗˇĻŌˇÉ±Éˇéó±ċˇÒėÉˇÉºĬˇÉ°ēˇ

ÒØČˇČïŎČéˇČï¹ČˇŔó×ČˇÈÂēˇĻįúˇʵˇŔúˇÒĔČéˇéĔĬˇÉň°ˇïĝ 

ŔÁˇĻïŉģČéˇÈµČéˇÉ±ÉˇÈŊÉˇĻïŉˇŔóØĻˇĻ°ŗʖˇdČéˇŉġÉˇĻõČïˇ

ċúČïˇÒÆˇŔóØĻˇõĻˇČïºĻˇɻɺˇÈŊÉˇĻïŉˇċěóˇČéÁŗʗˇĻĚČéˇÉĘČéˇ

ĂïēÂČéˇ ɽɺʖɺɺɺˇ ÈŊÉˇ Ļïŉˇ ÉÂċˇ ĠČˇ ĻįēČéˇ ČïóÙċˇ Ăś 

ĂÔēˇÏÁóˇïÁČéˇĻï»ĬˇĂŜˇÉň°ˇċúČïˇŔÁˇĖČéˇĻïºŗˇÉïŁČéˇ

ĻïŉģČéˇÒŉĢÉˇéïóċˇĻįēČéˇĂïĖČéˇéó°Čˇ ąÁċˇŔóÙÉˇÉň°ˇ

É±ÉˇČï¹ČˇŔó×Čʖˇ�±ÉˇČïÁˇ ąÆČïˇÒÀēˇċÁˇĻĖóˇ ĻŌČéˇ ąÁċˇ

ŔóÙÉˇÉŇČéˇÉœČéˇÉïó°ˇĳáˇČïóÚŀˇÉïóØČˇĻïŀ»ĻˇĂï±ÉˇČïŉʘˇ

Ļ´ČéˇČïŎČéˇċĔČˇĮŀÁˇČïğˇÉïēˇČï¹ČˇŔó×ČʗˇċģóˇïĝˇÒóˇ

²ČˇĻįŉ°ˇïē´Éˇ²ČˇĻėóʗˇĻĚˇÉïŊÉˇąÜˇĻŀŗ×ČˇÏŉĠČéˇÉïēˇÉ±Éˇ

Čï¹ČˇŔó×ČˇĻó×ŀˇÈóÛŀˇÉň°ˇĻï±ČéʗˇŖ¹ŗˇÏŋČéˇʻÈÂČéˇĻįóˇ

¹ČʼˇĻïŋÉˇïē´ÉˇÂēˇÒÛˇċĝóˇČéŉģóˇÉĔˇĻïÛˇéōóˇąģóˇÉÂċˇĠČˇ

ą¾ČˇČï°ŀˇŔúˇČïŎČéˇÒĔČéˇéĔĬˇÉņˇĻïÛʖ

�ïŋÉˀïÁČïˀĳŋˀįĘČéˀąŉĢČéʓ

ʠˇ �úċˇĂóØċˇÉĠˇïĘóˇÒÛˇÏÁČïˇĻïģóˇéó°Čˇįó×ČéˇĻŉˇŔġóˇ

ČïŎČéˇÉºĬˇÏŉġóʖ
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ʠˇ 9ó°ēˇĬïĔˇċĘĻˇĳėˇČïóÙċˇŔņˇĮŀ°ČˇĻįĝČéʖ

ʠˇ �·ČˇĳÁČéˇĂïÓČˇČéĢóˇČéŉģóˇĂï±Éʖ

ʠˇ �ŇČéˇÉïó°ˇĳáˇŔóČïˇĮŀ°Čéʖˇ9ïóˇČï»ČˇÉĖČéˇ ą°ēˇ

Éň°ˇ ĻºĻˇ ÉÂˇ ČïŎČéˇ É±ˇ Čï¹Čˇ ÒÆˇ ÒĔČéˇ éĔĬˇ ŔÁēˇ

ĻïÁČïˇÉĖČéˇÉïŀČéˇÉň°ˇČïĔċʣĻĚˇÉïŊÉˇÉň°ˇÈÀČʖ

#Àēˇ ÏóÜČˇ zÓĻÓˇ  ēÉĻÓįˇ Éň°ˇ zóŖ°įˇ ąÁˇċĘĻˇ È»Éˇ

Ļï¼ŗˇĻįēČéˇŔóÙÉˇĻïŋÉˇïóÙČˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇįàČˇ ąŀŗÙČˇ

ÉŀėóˇÉŇČéˇČÁŗʖˇ�įēČéˇą¼ČˇïĢĬˇĻ±ÉˇÒ¼ŀˇĻó×ČˇŔġóˇ°Čïˇ

Įŀ°ˇ ÈĘˇĬïóċˇ CČĳóÏÓˀaŀĻʗˇ ĻĖóˇ ÒÆˇ įºĻˇ ĻĞˇċĞˇ ŔÚˇċĘĻˇ

ĻŀŗÙĻˇĻ±ÉˇÒóÙČˇÂČïˇÒŉĢÉˇ°ČïˇĻÀēˇį°ˇĻŌˇɿˇČ²ċˇĻįŉġÉˇ

ÒĔʘˇ Ĭï¼Čˇ Ò¼ŀˇ ÈĘˇ Ĭïóċˇ�ĬˇċĖˇ ĻÂˇ Čï¹Čˇ Ŕ»Ļˇ ÉïõČïʗˇ

�°įąʖˇ�Čïˇ Ļ°ˇé´ĬˇéĥˇŔÁˇÒÓċˇ ąĞČéˇŗ×ŀˇ ĻïŉĠČéˇċĘĻˇ

ÉĖˇé±óˇÉĔˇĻ×Čˇ$ąąóÓʙˇĻ»ČˇïŉĤČéˇċĘĻˇÉŀĘÉˇĳėČéˇïĖČˇ

Čï¹ČˇÈÚČˇÉï´Ļʗˇįęó ą̌ÀóˇĬïÂóˇČïúČˇÉĖˇºŗˇÉïėČéˇÉïĝóˇŔġóˇ

ÈÙČïˇĻ»ĻʖˇQïóˇĻĖóˇïğóˇzÓĻÓˇÒÆˇïēÁČˇĻïÁČïˇÈĘˇĬïóċˇ

ÈµČéˇÉ±ÉïˇČÁēʗˇÉ¹ŀˇĻįÂˇąģóˇÉň°ˇ°ČïˇąÁˇċĘĻˇÏ°Čïˇĳ±Éïˇ

Ò¼ŗˇ Òňˇ éęċˇ ɼɿɺˇ Čéŉģóˇ éęċˇČïÁˇ Ŕ²Čʗˇ ïĝ°ˇ ĳþˇ ïēÀĻˇ

ïúČïʗˇÏóÜČˇŔó×Čʗˇïĝ°ˇĳþˇĂùÉïˇÈÂČʗˇČïÁˇĻïóØĻˇĂØʗˇČïÁˇ
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Òó×ŀˇĂï³ÉʗˇÈó×ČˇĻ»ĬˇŔó×Čʗˇą»ĬˇĻįúČïˇŔó×ČˇŔÁˇČïÁˇĻïóØĻˇ

ĂØˇċĖˇïúČïˇċ±ŗˇĻõČïˇÒÆˇąÁċˇŔóÙÉˇŔġóˇ°ČïʖˇQïóˇċĝóˇ

ČéŉģóˇïğóˇŔÚˇČïŎČéˇĂŜˇąņÉˇĬïĞČéˇŔÔˇċÁˇCČĳóÏÓˀaŀĻˀ

ÒÆ ÒÀĻˇÒŉĢÉʗˇzÓĻÓˇÉœČéˇĻįÂˇąģóˇŔġóˇċĘĻˇÉ¹ŀˇĻŉĠČéˇĻŋʖˇ

9ó±ċˇÒėÉˇĳÂČˇĬï½ċˇQÓąąŗˇ£óČĻÓįĳˇʵˇċĘĻˇąÆČïˇÒÀēˇ

ÉºĬˇ É°ēˇ Ăï±Éˇ Éň°ˇ 8°ÉÓÈēēĂˇċÁˇ ĻĖóˇ ĻŌČéˇ ąÁċˇ ŔóÙÉˇ

ÉŇČéˇʵˇÉœČéˇÉïó°ˇ ĳáˇ įµČéˇÉĖˇÒÆˇ ĻïÁČïˇÉĖČéˇ ĻïÓēˇ

É±ÉïˇĻïŊÉˇĻŉĠČéˇĻŋˇČïŉˇŔ»ŗʖˇQïóˇĻïŀŗØĻˇĻįúČïˇÈµČéˇ

zēŕÓįzēóČĻˇ ïē´Éˇ ČĔóˇ ÉïŀŗÙČˇ Ŕġóˇ É±Éˇ ĬïĔČéˇ Ŕó×Čˇ

ŔÚˇĻïÁČïˇÉĖČéˇÉň°ˇČïĔċˇ�ēċĬ°ĳĳóēČˇÏēˇÈÂČˇĻï¹Čˇ

é¹ŗˇÏŋČéʗˇÉĖˇąŀĖČˇąóÙĻˇĂ×ˇŔÁˇĂï¶ČéˇÒùČïˇįµČéˇÉïõČïˇ

ČïŎČéˇČïÁˇĬï¹ČˇĻõÉïˇÏŎˇ ąóÙŀʗˇĂŝˇĳŉˇŔÁˇÉïŀŗ×Čˇéó°ˇ

ČĘóˇÏŀČéˇÒÆˇąÁċˇČ×ČˇÒóÚŀˇÒĔʖ

�ÀČˇÉĔˇĻïÛˇŔŉĢĻˇĮŀ°ˇČéïùÉïˇąŘˇĮŀŗÚČˇąŋÉˇÈµČéˇ

É±Éïˇ ĻïŋÉˇïóÙČˇ É±ÉˇČéŀŗ×Čˇ Ļ³Éˇ Éň°ˇ ĳŋˀÒęČéˀ ÉÂċʗˇ

ąĞČéˀÈóØĻˀĠČˀŔÁ ĳŋˀįĘČéˀąŉĢČéʖˇ#óÚŀˇČÁŗˇéóŁĬˇĻėóˇŉŀˇ

ïĔ°ˇïóÙŀˇĮŀÂˇąÁċˇŔóÙÉˇŔÁˇČ¹ČéˇÉ°ēˇĻóČïˇĻï¼ČˇïĢĬˇĻ±Éˇ

Éň°ˇċĝóˇČéŉģóʖˇ�ÀČˇÉœČéˇĳäˇÒŉĢÉˇïŉĤČéˇįºĻˇČïóÚŀˇ

ąĢó õ̌ÉïˇĻŌˇÒĔʗˇŔġóˇċĘĻˇÏ°ČïˇĻóØČéˇČéÁŗˇÉÁČéˇŔ°ČéˇÏĘóʗˇ
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ĂïÂˇČ²ČéˇąÆČïˇÒÀēˇą¹ŀˇÏÁóˇÉœČéˇČïŉˇČïŎČéˇČóÚċˇŔŀóˇ

Čé»ĬˇĻįÁČˇʻïēĔÉʳċĖČˇïÀČïˇĬïŁÉʼˇĂïóˇĻïŁÉˇÒ½ŗˇąĢóˇ

õÉïˇÉň°ˇċĝóˇČéŉģó

����	���	���	�ˇąÁˇéó±ēˇĳŉˇĻ¹ċˇąŘˇïĝÉˇĻÀóˇ#ÀóˇïĝÉˇ�°ąóèēįČó°ʗˇ�ÓįĂÓąÓŗʗˇ

ÉœČéˇąÁˇČéŉģóˇÒŊČéˇÒ¼ŀˇĂïē°ˇÉň°ˇ9įÓ°ĻÓįˇ9ēēÏˇ�ÉóÓČÉÓˇ�ÓČĻÓįʖ



07

Tỉnh thức cho người  
không có thời gian  

để thiền

qîƑĿî�HūŠǕîŕĚè
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TûČïˇĻïŊÉˇé¼ČˇČïŉˇÒÆˇĻįĤˇĻïÁČïˇċĘĻˇĻŌˇĻïĖČéˇ

ÏņČéʖˇ[ïŉČéˇĻï»ĻˇĳŋˇĻïúˇČĔˇ ąÁˇéúʝˇ}ºĻˇÒĠČˇ

éóÂČʗˇ ĻûČïˇ ĻïŊÉˇ ąÁˇ ïóÙČˇ ïŎŀˇ ŔÁˇ Čï»Čˇ ÈóØĻˇ

ĻŌČéˇĂïēÂČïˇĂï³ÉʗˇÈºĻˇĂÛˇïēÁČˇÉÂČïʖ

¢õˇÏņʗˇÉ±ÉˇČïÁˇČéïó×ČˇÉŊŀˇÒÆˇĬï±ĻˇïóÙČˇį°ˇĻïŋÉˇ

ïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉˇÉĔˇĻïÛ ą̌»ĬˇĻįúČï ą̌ÀóˇÈĘˇČÆēˇÒÛˇĻįĤˇČ×Čˇ

ąŘˇĻįõˇïĠČˇŔÁˇÈġĻˇÉÂċˇĻõČïˇïĠČʖˇQïóˇĬïÂóˇÒėóˇċ´ĻˇŔġóˇ

ċĘĻˇĮŀŗØĻˇÒùČïʗˇČïŎČéˇČéŉģóˇĻïóÚČˇÒùČïˇĻïŋÉˇïÁČïˇ

ĻûČïˇĻïŊÉˇéó°ˇĻ²ČéˇïēÀĻˇÒĘČéˇĤˇŔŇČéˇČÆēˇĳ°ŀʗˇŔŇČéˇ

ąó×ČˇĮŀ°ČˇÒØČˇČïŎČéˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇÏŋ°ˇĻį×Č ą̌ŘˇĻįõʖˇ#óÚŀˇ

ČÁŗˇÉïēˇĬïÔĬˇïĝˇÒŉ°ˇį°ˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇÏŋ°ˇĻį×ČˇĻïŋÉˇ

ĻØˇïĠČˇąÁˇÉÂċˇŖŁÉʖˇ#¹ŗˇąÁˇċĘĻˇĻóČˇĻėĻˇŔúˇÉ±ÉˇČéïó×Čˇ

ÉŊŀˇĂï±ÉˇÒÆˇĬï±ĻˇïóÙČˇį°ˇŔóÙÉˇąŘˇąŀ»ČˇĻïŋÉˇĳŋˇĻïºċˇ
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Ò¾ċˇÉÂċˇŖŁÉˇʵˇÉÂˇï°óˇĂïĖČéˇĻïÛˇĻ±Éïˇįģóʖˇ?ĠČˇČŎ°ʗˇ

ÉÂċˇéó±ÉˇĻõÉïˇÉŋÉˇŔÁˇĻó×ŀˇÉŋÉˇÉň°ˇÉïŁČéˇĻ°ˇŔÚˇÉēČˇ

ČéŉģóʗˇĳŋˇŔ»ĻˇŔÁˇŘˇĻŉĤČéˇČÂŗˇĳóČïˇČï°ČïˇïĠČˇČïóÚŀˇ

ĳēˇŔġóˇČïŎČéˇĳŀŗˇČéïþˇÉĔˇŘˇ ĻïŊÉˇʵˇÉïûˇ ĻįēČéˇċĘĻˇ

Ĭï¼ČˇČéïúČˇéó¹ŗʖˇ�ïŁČéˇĻ°ˇÒ½ŗˇĻïĖČéˇĻóČˇÒÓˇÏĝ°ˇį°ˇ

Ŗ°ˇŔÁˇéóŎˇĻïĖČéˇĻóČˇĻï¹ČˇĻïóÙČˇŔÚˇċúČïʖˇ�ïŁČéˇĻ°ˇ±Ĭˇ

ÏņČéˇÉĠˇÉïØˇÉïÀŗʳï°ŗʳÉïóØČˇÒºŀˇŔġóˇÏŎˇąóÙŀʖ

�ĔˇČïŎČéˇĂŝˇĻïŀ»ĻˇÉņˇĻïÛˇċÁˇÈÀČˇÉĔˇĻïÛˇĻïŋÉˇ

ïÁČïˇÒÛˇé´Ļˇï±óˇÒŉĢÉˇąĢóˇ õÉïˇĻŌˇĳŋˇĻûČïˇĻïŊÉʖˇ�ÀČˇ

ÉĔˇ ĻïÛˇ ÒÆˇ ČéïÓˇ ČĔóˇ ŔÚˇ Ăŝˇ Ļïŀ»Ļˇ Ļ²Čéˇ ÉŉģČéˇ ĻûČïˇ

ĻïŊÉˇ Ăïóˇ ĻïóÚČˇ ÒùČïˇ ĻįēČéˇċĘĻˇ ĂïēÂČéˇ Ļïģóˇ éó°Čˇ

ĻįŉġÉˇĂïóˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇČéÁŗˇċġóʖˇ#óÚŀˇČÁŗˇĻïŋÉˇĳŋˇįºĻˇ

ÉĔˇõÉïʖˇ[ïŉČéˇĻĖóˇĻïõÉïˇĻïŋÉˇïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉˇĳŀėĻˇ

ÉÂˇ ČéÁŗʗˇ ĻįēČéˇċĝóˇ ïēÁČˇ ÉÂČïʖˇ ¢Úˇ ÈÂČˇ ÉïºĻʗˇ ÈÀČˇ

È³ĻˇÒ¼ŀˇĳėČéˇÉÂˇÉŀĘÉˇÒģóˇċĘĻˇÉ±ÉïˇÉĔˇŘˇĻïŊÉʗˇŔÁˇ

ĻïÓēˇĻïģóˇéó°ČˇĳäˇĂïĖČéˇÉĞČˇĳŋˇĬï¹ČˇÈóÙĻˇéóŎ°ˇŔóÙÉˇ

ĻïŋÉˇïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉˇÒŁČéˇĻïňˇĻņÉˇŔġóˇŔóÙÉˇĻïŀŗØĻˇ

ĻįúČïʗˇÒÁċˇĬï±Čʗˇ ą±óˇŖÓˇï°ŗˇĻ»ĬˇĻïÛˇÏņÉˇĻïÛˇĻï°ēʗˇ

ï°ŗˇÉïĠóˇéēąèʖ
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?ÆŗˇĻïōˇċĘĻˇĂŝˇĻïŀ»ĻˇċÁˇĻĖóˇéĝóˇ ąÁˇʻĻïóÚČˇŔóˇ

ċĖ ʖ̓ˇ#ĔˇąÁˇČïŎČéˇÈÁóˇĻïóÚČˇÉĔˇĻïÛˇÒŉĢÉˇĻïŋÉˇïóÙČˇ

ČïóÚŀˇą¼ČˇĻįēČéˇČéÁŗʗˇċěóˇą¼ČˇĻŌˇċĘĻˇÒØČˇÈ°ˇĬïŁĻʖˇ

?ÆŗˇČï»ČˇÈóØĻˇïĠóˇĻïĤˇÉň°ˇÈÀČˇÒùČïˇĂśˇĻįēČéˇČéÁŗʖˇ

#ĔˇÉĔˇĻïÛˇąÁˇĂïóˇÈÀČˇÒ°ČéˇÉÂċˇĻïºŗˇÈùˇÉ²ČéˇĻï¶Čéˇ

ïē´ÉˇĮŀ±ˇĻÂóʗˇĮŀ±ˇČïóÚŀˇŔóÙÉˇĬïÂóˇąÁċˇŔÁˇĮŀ±ˇõĻˇĻïģóˇ

éó°Čʗˇïē´ÉˇąÁˇĂïóˇÈÀČˇČï»ČˇĻïºŗˇċúČïˇČéÁŗˇÉÁČéˇĻįĤˇ

Č×ČˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇĂõÉïˇÒĘČéʖ

#¼ŀˇĻó×ČʗˇïÆŗˇÒÛˇŘˇÉïºĻˇąŉĢČéˇïĠóˇĻïĤˇÉň°ˇÈÀČʖˇ

[ĔˇČĖČéˇï°ŗˇĳ¹ŀʝˇ�ÀČˇÒ°ČéˇČõČˇĻïĤˇŔÁˇÒęČéˇĻïģóˇÉĔˇ

ąäˇÉœČéˇÒ°ČéˇĳóØĻˇÈņČéʝˇ�ÀČˇÒ°ČéˇéŇˇŔ°óʝ

�óØĬˇĻïÓēʗˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇĻïĤˇĳ°ēˇÉïēˇÒŉ°ˇïĠóˇŖŀėČéˇ

ÈņČéʖˇ#ŌČéˇÉ²ČéˇĻï¶Čéʖˇ[ØŀˇÈÀČˇÉÂċˇĻïºŗˇŔóÙÉˇČÁŗˇ

Įŀ±ˇċºĻˇĻŋˇČïó×ČʗˇïÆŗˇĻïōˇÒŉ°ˇïĠóˇŖŀėČéˇČéŋÉˇÏŉġóʖˇ

[ØŀˇĻ¹ċˇĻįõˇÒóˇą°ČéˇĻï°ČéʗˇïÆŗˇČïßˇČïÁČéˇĻįĤˇąÀóˇŔġóˇ

ïĠóˇĻïĤˇʵˇÒŌČéˇÒ±Čïˇéó±ˇï°ŗˇÉïûˇĻįõÉïˇÈÂČˇĻï¹ČˇŔúˇ

ċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĻįēČéˇéó¹ŗˇą±Ļʖ

�µČéˇÉ±Éïˇ ĻïŉģČéˇŖŀŗ×Čˇ ĻïŋÉˇïÁČïˇ ĻïóÚČˇŔóˇ

ċĖʗˇÈÀČˇĳäˇČï»ČˇĻïºŗˇċúČïˇĻįĤˇČ×ČˇŘˇĻïŊÉˇïĠČˇŔÁ 
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ÈúČïˇĻþČïˇïĠČʖˇ�ÀČˇĳäˇĻïºŗˇċúČïˇČéÁŗˇÉÁČéˇĻûČïˇĻ±ēʗˇ

ÈúČïˇĻþČïˇŔÁˇĻ»ĬˇĻįŀČéʖˇ�äˇįºĻˇïŎŀˇõÉïˇČØŀˇÈÀČˇĻÀēˇ

ąģóˇČï³ÉˇÉïēˇÈÂČˇĻï¹ČˇĻïŋÉˇïÁČïˇĻïóÚČˇĻïØˇČÁŗˇĳŀėĻˇ

ÉÂˇČéÁŗʖˇ�ÀČˇÉĔˇ ĻïÛˇ ĻïŋÉˇïóÙČˇ ĻŌˇï°óˇÒØČˇÈėČˇ ą¼Čˇ

ċěóˇČéÁŗʗˇïē´ÉˇċěóˇéóģʗˇĻįŉġÉˇĂïóˇÒóˇïĝĬʗˇïē´ÉˇÈºĻˇ

ÉŊˇ Ăïóˇ ČÁēˇ ÉÂċˇ Ļïºŗˇ ŔóÙÉˇÒ°ˇČïóÙċˇÒ°Čéˇ ąÁċˇŖĔóˇ

ċĞČˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉň°ˇċúČïˇʵˇċóÜČˇįµČéˇĂïÂˇĻïóˇŔÁˇ

ĬïŇˇïĢĬˇŔġóˇÈÀČ ą̌ÁˇÒŉĢÉʖˇ�ïóÚČˇŔóˇċĖˇÉĔˇĻïÛˇÒŉ°ˇÈÀČˇ

ĻįĤˇąÀóˇÒŁČéˇïŉġČéˇŔÁˇéóŁĬˇÈÀČˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇĂïÂˇČ²Čéˇ

ĻûČïˇĻïŊÉʖ

QŝˇĻïŀ»ĻˇĻïŊˇï°óˇċÁˇĻĖóˇĳōˇÏņČéˇéĝóˇ ąÁˇ ʻĻûČïˇ

ĻïŊÉˇĻįēČéˇïÁČïˇÒĘČé ʖ̓ˇ�ï°ŗˇŔúˇĻï×ċˇċĘĻˇĻïĔóˇĮŀÓČˇ

ċġóʗˇÉïûˇÉ¼ČˇĻįÂóˇČéïóÙċˇČéÁŗˇÉň°ˇÈÀČˇĂï±ÉˇÒóˇċĘĻˇ

ÉïŁĻˇÈµČéˇÉ±ÉïˇÉïŁˇŘˇĻïÓēˇċĘĻˇÉ±ÉïˇÒ´ÉˇÈóÙĻʗˇċěóˇ

ą¼ČˇŔÁóˇéó¹ŗʖ

¢õˇÏņʘˇČØŀˇÈÀČˇĻŌČéˇĻï°ċˇéó°ˇċĘĻˇÉŀĘÉˇïĝĬˇ

ŔÁˇÒĘĻˇČïó×ČˇČï»ČˇĻïºŗˇċúČïˇÒÆˇÈğˇąĥˇČïŎČéˇéúˇŔŌ°ˇ

ÒŉĢÉˇČĔóˇŔúˇĻ¹ċˇĻįõˇÒ°ČéˇĤˇÒ¹ŀˇÒĔʗˇįºĻˇÉĔˇĻïÛˇÈÀČˇ

Ò°ČéˇĂïĖČéˇąŉŀˇĻ¹ċʖˇ�ĔˇĻïÛˇÈÀČˇÒ°ČéˇČéïþˇŔÚˇÉŀĘÉˇ
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ïĝĬˇ ĻóØĬˇ ĻïÓēʗˇ ŔÚˇ É±Éˇ éÀÉïˇ Ò¼ŀˇ ÏĞČéˇ Ăï±Éˇ ĻįēČéˇ

Ï°Čïˇĳ±ÉïˇŔóÙÉˇÉ¼ČˇąÁċʗˇŔÚˇċĘĻˇĻóČˇČï³ČˇÒØČʗˇïē´Éˇ

ÉïûˇÒĠČˇéóÂČˇąÁˇÈÀČˇĂïĖČéˇÉïŁˇŘʖˇ¢óÙÉˇČÁŗˇŔĖˇÉŇČéˇ

ĬïĚˇÈóØČʗˇČïŉČéˇĻï»ĻˇĂïĖČéˇċ°ŗʗˇČĔˇÉĔˇĻïÛˇÏ¾ČˇÒØČˇ

ïóÛŀˇą¼ċʗˇÈğˇąĥˇÉĠˇïĘóˇŔÁˇąÆČéˇĬïõˇĻïģóˇéó°Čʖ

T¼Čˇ ïĝĬˇ Ļġóʗˇ ÈÀČˇ ïÆŗˇ Éėˇ é³Čéˇ ÒŌČéˇ ąÁċˇ éúˇ

Ăï±Éˇ ČéēÁóˇ ą³Čéˀ ČéïÓˇ ĻŌČéˇ éó¹ŗʖˇ #óÚŀˇ ČÁŗˇ ČĔóˇ Ļïúˇ

ÏÜˇïĠČˇąÁċʗˇČïŉČéˇÈµČéˇÉ±ÉïˇąŀŗÙČˇĻ»ĬʗˇÈÀČˇĳäˇÉĔˇ

ĻïÛˇą³ČéˇČéïÓˇąó×ČˇĻņÉʗˇĂïĖČéˇÈùˇċºĻˇĻ»ĬˇĻįŀČéʖˇ�ºĻˇ

ÉŊˇĂïóˇČÁēˇÈÀČˇČï»ČˇĻïºŗˇĻ¹ċˇĻįõˇÒÆˇÒóˇą°ČéˇĻï°Čéʗˇ

ïÆŗˇĮŀ°ŗˇąÀóˇČé°ŗˇÒÛˇą³ČéˇČéïÓˇéóĝČéˇČĔóˇÉň°ˇČéŉģóˇ

Ò°ČéˇĻïŀŗØĻˇĻįúČïʖˇ�ÀČˇÉĔˇĻïÛˇĳäˇĬïÂóˇÉïŀŗÛČˇïŉġČéˇ

ĳŋˇÉïŁˇŘˇïÁČéˇÉïņÉˇą¼ČˇĻįēČéˇċĘĻˇÉŀĘÉˇïĝĬˇʵˇÒóÚŀˇ

ČÁŗˇÉŋÉˇĂśˇĬïĚˇÈóØČʖˇ?ÆŗˇąŀĖČˇÒŉ°ˇÈÂČˇĻï¹ČˇĻįĤˇąÀóˇ

Čïßˇ ČïÁČéˇ ŔÁˇ Ăó×Čˇ Čï¾Čʖˇ �ÀČˇ Ò°Čéˇ įàČˇ Ļ¹ċˇ Ļįõˇ Ĥˇ

Čé°ŗˇÒ¹ŗʗˇČé°ŗˇąŁÉˇČÁŗʖ

[ïŉˇĻĖóˇÒÆˇČĔóʗˇČïŎČéˇĂŝˇĻïŀ»ĻˇČÁŗˇÉĔˇĻïÛˇʻÒóˇ

Ï¹ŗʼˇąÀóˇÉïēˇÈĘˇČÆēʖˇQØĻˇĮŀÂˇąÁˇÈ°ˇÒóÚŀˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇ

ĳäˇŖÂŗˇį°ʖˇ#¼ŀˇĻó×ČʗˇĂïÂˇČ²ČéˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇÉň°ˇÈÀČˇĻ²Čéˇ
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ą×Čʖˇ�ïŊˇï°óʗˇÈÀČˇČïúČˇċĝóˇĻïŊˇÉÁČéˇįĪˇįÁČéˇïĠČʗˇÉÂóˇ

ĻïóÙČˇĂïÂˇČ²ČéˇĬï±ČˇÒē±Čʖˇ¢ÁˇĻïŊˇÈ°ʗˇÈÀČˇÈúČïˇĻïÂČˇ

ïĠČʖˇ�úČïˇ ĻïÂČˇéóŁĬˇÈÀČˇéóÂċˇÉ²Čéˇ Ļï¶ČéˇŔÚˇ Ļ¹ċˇ

ĳóČïˇ ąŘˇŔÁˇÉÂċˇŖŁÉʗˇÒęČéˇ ĻïģóˇČ¹ČéˇÉ°ēˇĂïÂˇČ²Čéˇ

Ļúċˇį°ˇéóÂóˇĬï±Ĭˇĳ±ČéˇĻÀēˇÉïēˇÉ±ÉˇŔºČˇÒÚʖˇ�ïŋÉˇïÁČïˇ

ĻûČïˇĻïŊÉˇʵˇŔÁˇé´Ļˇï±óˇČïŎČéˇąĢóˇ õÉïˇÉň°ˇŔóÙÉˇÒĔˇʵˇ

ĂïĖČéˇÒĞóˇïğóˇĤˇÈÀČˇĮŀ±ˇČïóÚŀˇŔÚˇĻïģóˇéó°Čˇï°ŗˇĳŋˇ

ïŀºČˇąŀŗÙČˇéúˇÒ´ÉˇÈóÙĻʖˇ�ÀČˇÉĔˇĻïÛˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇČé°ŗˇÈ¹ŗˇ

éóģʗˇČé°ŗˇĻÀóˇĻïģóˇÒóÛċˇČÁŗʖ

���
����� ��	 ˇąÁˇČïÁˇĳ±Čéˇą»ĬˇŔÁˇÉïňˇĻùÉïˇÉň°ˇ�įéēČ°ŀĻ°ˇ�ēČĳŀąĻóČéʖˇ

�ŀėČˇĳ±ÉïˇċġóˇČïºĻˇÉň°ˇÉĖˇ ąÁˇZóČÏèŀąˀTÓ°ÏÓįĳïóĬʓˀ�ïÓˀʅˀ£°ŗĳˀ Ļēˀ�Óąèʬ

�ŕ°įÓČÓĳĳʑˀ�į°ČĳèēįċóČéˀ¥ēŀįĳÓąèʑˀ°ČÏˀCČĳĬóįóČéˀaĻïÓįĳˇʭĻÀċˇÏùÉïʘˇTÆČïˇ

ÒÀēˇąŉŀˇĻ¹ċʘˇ�ïõČˇÉ±ÉïˇĻŋˇČï»ČˇĻïŊÉʗˇĻï°ŗˇÒĚóˇÈÂČˇĻï¹ČˇŔÁˇĻįŀŗÚČˇÉÂċˇ

ïŊČéˇÉïēˇČéŉģóˇĂï±Éʮʖˇ9¼ČˇÒ¹ŗʗˇÉĖˇÉœČéˇÒÆˇÉïēˇį°ˇċ³ĻˇŊČéˇÏņČéˇZóČÏèŀąˇ

TÓ°ÏÓįĳïóĬʖ
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Chúng ta có mất gì 
không khi dùng  
sự tỉnh thức

như một công cụ  
tăng năng suất?

 ĺîƑŕūƥƥĚ�gĿĚċĚƑŞîŠ
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TûČïˇĻïŊÉˇÒėóˇŔġóˇĻĖóˇČïŉˇċĘĻˇĬïŉĠČéˇĬï±Ĭˇ

ÉïŎ° ą̌ÁČïˇĳ°ŀˇÉĠČˇČéïóÙČˇ�ÏÏÓį°ąą*ˇŔÁēˇČ²ċˇ

ÉŀėóˇÒÀóˇïĝÉʖˇ�ĖóˇįĠóˇŔÁēˇĻúČïˇÉÂČïˇºŗˇŔúˇČéïþˇ

įµČéˇĳōˇÏņČéˇ�ÏÏÓį°ąąˇÒÛˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇïĠČˇĂïĖČéˇĬïÂóˇ

ąÁˇŔºČˇÒÚˇ ąġČˇʵˇČïŉˇʂɻ˾ˇĳóČïˇŔó×ČˇĂï±Éˇ Ļį×ČˇĻēÁČˇ

ĮŀėÉʖɻˇ�ÏÏÓį°ąąˇÒĠČˇéóÂČˇÉĔˇŔáˇČïŉˇċĘĻ ą̌ėóˇĻ³ĻˇŔĖˇïÀóˇ

ÒÛˇïēÁČˇĻïÁČïˇÉĖČéˇŔóÙÉˇċĘĻˇÉ±ÉïˇČï°ČïˇÉïĔČéˇŔÁˇ

ÏÜˇÏÁČéʖ

�ĖóˇŔ¾ČˇČïġˇŔÁēˇÒ×ċˇÒ¼ŀˇĻó×ČˇÏŇČéˇ�ÏÏÓį°ąąʗˇ

ĻĖóˇÒÆˇČ²ČéˇĳŀºĻˇį°ˇĳ°ēʘˇ�ĖóˇïēÁČˇĻïÁČïˇĻºĻˇÉÂˇÉ±Éˇ

ʡʖˇ �ïºĻˇ ĂõÉïˇ ĻïõÉïˇ ïÙˇ Ļï¼Čˇ ĂóČïˇ ĻįŀČéˇ ŉĠČéˇ éóŁĬˇ Ļ²Čéˇ ĳŋˇ Ļ»Ĭˇ
ĻįŀČéʖˇʭ��¢ʮ
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Ļį°Čéˇ Éň°ˇ ÈÁóˇ ÒĝÉˇ 8°ŀąĂČÓįˇ ÒŉĢÉˇ éó°ēˇ ʭĂïĖČéˇ ÏÜˇ

Ò¹ŀʮʗˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇŔÁˇïēÁČˇĻïÁČïˇċĘĻˇÈÁóˇąŀ»ČˇŔÁóˇĻŀ¼Čˇ

ĻįŉġÉˇ ČéÁŗˇ ÒØČˇ ïÀČˇ ʭĻÀóˇ ĳ°ēˇ ąÀóˇ ĂïĖČéˇ Čïûʝʮʗˇ ÏĝČˇ

ĬïĞČéˇ ʭï°óˇ ą¼Čʮʗˇ ŔÁˇ ĻįÂˇ ąģóˇ ĻºĻˇ ÉÂˇ Óʳċ°óąˇ Éïŉ°ˇ ÒĝÉˇ

ʭÉÂˇ É±Éˇ Óʳċ°óąˇ ĂïĖČéˇ ąó×Čˇ Įŀ°Čʮʖˇ �œČéˇ É¼Čˇ ąŉŀˇ Řˇ

įµČéˇĻĖóˇÒÆˇĮŀ×Čˇ²ČˇÉÂˇÒ×ċˇŔÁˇŔ¾ČˇĻûČïˇĻ±ēˇŔÁēˇąŁÉˇ

ɾˇéóģˇĳ±ČéʗˇïÁċˇČéïóØČˇÉï´ĻˇŔÁˇÈņČéˇĳĖóˇ¼ċˇ¼ċʖˇ�Ėóˇ

ĂïĖČéˇïÚˇÈŀęČˇČéňʖ

[ïŎČéˇéúˇĻĖóˇĻïºŗˇÈ°ČˇÒ¼ŀˇČïŉˇċĘĻˇąėóˇĻ³ĻˇÒÛˇ

Ļ»ĬˇĻįŀČéˇïĠČˇŔÁˇČ²ČéˇĳŀºĻˇïĠČˇÉŀėóˇÉŇČéˇąÀóˇąÁˇÉÂˇ

ċĘĻˇĮŀÆČéˇÒŉģČéˇÏÁóˇÒŉ°ˇĻġóˇĳŋˇĻŋˇïňŗˇïēÀóʖˇ�ï°ŗˇ

ŔúˇÉēóˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇąÁˇĳÂČˇĬï½ċˇĬïņˇÉň°ˇĳŊÉˇċÀČïˇ

ŔÁˇĂïÂˇČ²ČéˇÉň°ˇÉïõČïˇċúČïʗˇĻĖóˇČïúČˇį°ˇÈ×ČˇČéēÁóˇ

ÈÂČˇĻï¹ČʗˇČéïþˇįµČéˇċĘĻˇŔó×ČˇĻïŀėÉˇĳäˇéóŁĬˇĻĖóˇéóÂóˇ

ĮŀŗØĻˇÒŉĢÉˇċĝóˇŔºČˇÒÚʖ

[ĔóˇČé³ČˇéĝČˇąÀóʗˇÉŀėóˇÉŇČéˇĻĖóˇÉœČéˇÒÆˇïóÛŀˇ

įĪˇ ŔºČˇÒÚˇ Éň°ˇċúČïʗˇ Èğˇ ĻïŀėÉˇ ŔÁˇ Ļúċˇ į°ˇċĘĻˇ ąóÚŀˇ

ĻïŀėÉˇéóÂóˇÉïēˇĳŋˇĻŋˇČéïóˇČéģˇċÔēˇċĔʘˇĻïóÚČˇʵˇÉņˇ

ĻïÛˇąÁˇĻïóÚČˇÉï±ČïˇČóÙċˇʭï°ŗˇ¢óĬ°ĳĳ°Č°ʮʖ
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¢úˇĻïØʗˇÈÂČˇĻï¹ČˇĻĖóˇĻïºŗˇÉĔˇĬï¼ČˇïĠóˇċû°ˇċ°óˇ

ĂïóˇÉï±ČïˇČóÙċʳĻûČïˇĻïŊÉˇąÀóˇé¹ŗˇÈÆēˇĻįŀŗÚČˇĻïĖČéˇ

ÉïõČïˇÈĤóˇČïŎČé ą̌Ģó õ̌ÉïˇÒÆˇÒŉĢÉˇÉïŊČéˇċóČïˇÉň°ˇČĔʘˇ

ÒÀĻˇÒŉĢÉˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇČ²ČéˇĳŀºĻʖ2 

¢ÁˇĂïĖČéˇÉïûˇŔúˇĻĖóˇÒØČˇŔġóˇĻûČïˇĻïŊÉˇČïŉˇċĘĻˇ

É±Éïˇ ÉïŎ°ˇ ąÁČïˇ Ăïğóˇ ŔĖˇ ŔÁČˇ ±Ĭˇ ąŋÉˇ ÒÆˇ Ļŋˇ Ò´Ļˇ ą×Čˇ

ċúČïˇÒÛˇĻįĤˇČ×ČˇïóÙŀˇĮŀÂʖˇZ´ÉˇÏŇˇĻûČïˇĻïŊÉˇĂïĖČéˇ

ĬïÂóˇąÁˇċĘĻˇŔó×ČˇĻïŀėÉˇÉēČˇÉēČʗˇČïŉČéˇČĔˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇ

ÒŉĢÉˇÉēóˇČïŉˇċĘĻˇĻïŊ ą̌ėóˇĻ³ĻˇÒÛˇÒÀĻˇÒØČˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

ŔÁˇČ²ČéˇĳŀºĻʗˇĂïĖČéˇĂï±ÉˇéúˇċĘĻˇĻ±ÉïˇÉÁˇĬï×ˇÈŀĚóˇ

ĳ±ČéʖˇZóČïˇ ĻįóØĻˇ é³Čˇ ąóÚČˇ Ŕġóˇ ïóÛŀˇÈóØĻˇ ĳ¹ŀˇ ĳ³Éˇ ŔÁˇ

ĳŋˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇÉ±ˇČï¹ČˇïóÙČˇÒ°ČéˇÒŉĢÉˇŔ²ČˇïĔ°ˇÉň°ˇ

ÉïŁČéˇĻ°ˇĻóØĬˇĻïŀˇČïŉˇÉĖČéˇÉņˇĬï±ĻˇĻįóÛČˇČ²ČéˇąŋÉˇ

ÉœČéˇČïŉˇĳŋˇČéïóÙĬʖˇ[ïŉČéˇĻïŋÉˇĳŋˇÉĔˇČ×ČˇÏŇČéˇ

ĻûČïˇĻïŊÉˇÒÛˇÒÀĻˇąºŗˇċĘĻˇċņÉˇĻó×ŀˇÉņˇĻïÛˇĂïĖČéʝˇ�Ĕˇ

ĚČˇĂïĖČéˇĂïóˇĮŀŗˇÒęČéˇċĘĻˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇʻĻïŋÉʼˇŔġóˇ

ċĘĻˇÉĖČéˇÉņˇʻïÁČïʼˇÒĠČˇĻïŀ¼Čʝ

�±ÉˇÉĖČéˇĻŗˇÏŉģČéˇČïŉˇÒ°ČéˇČéïþˇŔ»ŗʖˇ¤ÔĻˇÒØČˇ

ĳŋˇŖĖČˇŖ°ēˇŔÚˇĻûČïˇĻïŊÉˇČïŉˇïóÙČˇČ°ŗʗˇĂïĖČéˇÉĔˇéúˇ
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ČéÀÉˇČïó×ČˇĂïóˇÉ±ÉˇÉïŉĠČéˇĻįúČïˇĻûČïˇĻïŊÉˇÉň°ˇÏē°Čïˇ

ČéïóÙĬˇÒ°Čéˇéó° Ļ̌²Čé Ļ̌į×ČˇĂï³ĬˇÉÂˇČŉġÉʖˇ9ēēéąÓˇÉŀČéˇ

ÉºĬˇÉ±ÉˇąġĬˇïĝÉˇʻ�úċˇĂóØċˇÈ×ČˇĻįēČéˇÈÂČˇĻï¹ČʼˇÏÀŗˇ

ĻïóÚČˇÉï±ČïˇČóÙċˇĻÀóˇČĠóˇ ąÁċˇŔóÙÉʖˇ[ïŉˇĻįēČéˇÉŀėČˇ

ĳ±ÉïˇZóČÏèŀąˀ£ēįĂˀʭĻÀċˇÏùÉïʘˇTÁċˇŔóÙÉˇąŉŀˇĻ¹ċʮˇé¼Čˇ

Ò¹ŗˇ Éň°ˇ °ŔóÏˇ9ÓąąÓĳˇ Čï³Éˇ ÒØČʗˇ É±Éˇ Ļ»Ĭˇ ÒēÁČˇ Čïŉˇ

9ēąÏċ°Čˇ �°Éïĳʗˇ ?�aʗˇ  ÓŀĻĳÉïÓˇ �°ČĂʗˇ �°įéÓĻˇ ŔÁˇ

�°ČĂˇēèˇ�ċÓįóÉ°ˇÒÆˇéóġóˇĻïóÙŀˇČïŎČéˇąĢóˇõÉïˇÉň°ˇĻïóÚČˇ

ąó×ČˇĮŀ°ČˇÒØČˇČ²ČéˇĳŀºĻˇÉïēˇČï¹ČˇŔó×ČˇÉň°ˇïĝʖ

�ïØˇéóġóˇŔ»ČˇÒĘČéˇŔó×ČˇÉïŀŗ×ČˇČéïóÙĬˇʵˇé¼Čˇ

Ò¹ŗˇČïºĻ ą̌Áˇ[8Tˇɻ ˇÉœČéˇÒÆ Ļ̌ïŀˇïŁĻ ĳ̌ŋˇÉïŁˇŘ Ļ̌ġóˇČïŎČéˇ

ĻįņˇÒĥˇïŉġČéˇÒØČˇĻïÁČïˇĻõÉïˇÉň°ˇĬïēČéˇĻįÁēˇĻûČïˇ

ĻïŊÉˇÉïõČïˇĻïėČéʖˇ�ÁóˇŔóØĻˇĻį×Čˇ£°ąąˀ�ĻįÓÓĻˀOēŀįČ°ą 

Č²ċˇ ɼɺɻɿˇ Ăïóˇ Ăï±ċˇ Ĭï±ˇ ĻïÁČïˇ ÉĖČéˇ Éň°ˇ �Ó°ĻĻąÓˇ

�Ó°ï°ŕĂĳˇĻįēČéˇéóÂóˇ�ŀĬÓįˇ�ēŕąˇɼɺɻɾˇÒÆˇéóÂóˇĻïõÉïˇ

ŔœˇĂïõˇÈõˇċ»ĻˇÉň°ˇÒĘóˇąÁˇĳŋˇĳ·ČˇąĞČéˇąÁċˇŔóÙÉˇÉŇČéˇ

ċĘĻˇČïÁˇĻ¹ċˇąŘˇïĝÉˇĻïÛˇĻï°ēˇÏÀŗˇŔÚˇĻûČïˇĻïŊÉʖˇ�įĢˇ

ąŘˇïŀºČˇąŀŗÙČˇŔó×ČˇĻįŉĤČéˇ�ēċˇ�°ÈąÓˇÉň°ˇ�Ó°ï°ŕĂĳˇ

Ļï»ċˇÉïõˇÉĞČˇċĖˇĻÂˇÒĘóˇąÁˇʻąŉŀˇĻ¹ċˇÒØČˇĂïĔˇĻóČ ʖ̓
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�Áóˇ È±ēˇ ČÁŗˇ ÒŉĢÉˇ ŔóØĻˇ ŔÁēˇ Ļï±Čéˇ ZĘĻʗˇ ċĘĻˇ

Ļï±Čéˇ ĻįŉġÉˇ Ăïóˇ �Ó°ï°ŕĂĳˇ Ļïŀ°ˇ éóÂóˇ �ŀĬÓįˇ �ēŕąˇ

ɼɺɻɿʖˇ�°ŀˇĻïºĻˇÈÀóˇºŗʗˇĻĖóˇÒÆˇČéïÓˇċĘĻˇĳėˇÉŀĘÉˇĻįĞˇ

ÉïŀŗÙČˇéóŎ°ˇČïŎČéˇČéŉģóˇĮŀÓČˇŔÁˇČéŉģóˇĻï¹ČˇʭĻºĻˇ

ÉÂˇÒÚŀˇąÁˇČéŉģóˇï¹ċˇċĘˇĻïÛˇĻï°ēʗˇĻŀŗˇĂïĖČéˇĻïóÚČˇ

ČïŉČéˇÈóØĻˇŔÚ Ļ̌ïóÚČʮˇÈÁŗ Ļ̌ğ ĳ̌ŋˇïēÁóˇČéïóˇŔÚ ĳ̌ŊÉˇċÀČïˇ

Éň°ˇĻïóÚČˇÒėóˇŔġóˇĳŋˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇŔÁˇĻïÁČïˇÉĖČéʖˇ¦ˇĻĖóˇ

ąÁʗˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉĔˇĻïÛˇÈ±ċˇŔÁēˇĂï±óˇČóÙċˇĻûČïˇĻïŊÉˇČïŉˇ

ċĘĻˇÉĖČéˇÉņˇÒÛˇĻïÁČïˇÉĖČéˇÒØČˇċŊÉˇČÁēˇĂïóˇċĘĻˇ

ÒĘóˇČĚóˇĻóØČéˇŔÚˇĻïóÚČˇąÀóˇÒÆˇĻïŀ°ˇéóÂóˇ�ŀĬÓįˇ�ēŕąʝ

�ĖóˇČéïþˇŔ¾ČˇÉĞČˇČïóÚŀʖˇ¢ÁˇĻĖóˇċŀėČˇČéŌČéˇąÀóˇ

ĤˇÒ¹ŗˇÒÛˇĻïŌ°ˇČï»ČˇʭČØŀˇÈÀČˇÉĞČˇÉïŉ°ˇĻŋˇĂØĻˇąŀ»Čʮˇ

ŔóÙÉˇÈóØČˇÒĚóˇĻûČïˇĻïŊÉʳÉï±ČïˇČóÙċˇĻïÁČïˇċĘĻˇÉĖČéˇ

ÉņˇČ²ČéˇĳŀºĻˇĂïóØČˇĻĖóˇĂïĔˇċÁˇČŀėĻˇĻįĖóʖˇ�į×ČˇïØĻʗˇ

ĻĖóˇÉïėČéˇąÀóˇĮŀ°ČˇÒóÛċˇïŉġČéˇċņÉˇĻó×ŀˇŔÚˇĻïóÚČʗˇ

ÉïēˇįµČéˇÒĔˇąÁˇċĘĻˇʻÉĖČéˇÉņʼˇÒŉĢÉˇĻïóØĻˇĂØˇÉïēˇċĘĻˇ

ċņÉˇÒõÉïˇÉņˇĻïÛʗˇĻŇŗˇĻïŀĘÉˇŔÁēˇʻĂØĻˇĮŀÂ ʖ̓

�ï±ó Ò̌Ę ï̌ēÁó Č̌éïó Ò̌ŉ° Ļ̌Ėó Ļ̌įĤ ą̌Àó É̌ŀĘÉ Ļ̌įĞ É̌ïŀŗÙČˇ

ċÁ Ļ̌ĖóˇÒÆ É̌Ĕ Ŕ̌ġóˇČéŉģó °̌Čïˇïĝ ²̌Č É̌ï°ŗ Ļ̌ïŀ¼Č É̌ň°ˇċúČïˇ
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ŔÁóˇČ²ċˇĻįŉġÉʖˇ�ČïˇąÁˇċĘĻˇČéïó×ČˇÉŊŀˇĳóČïˇĻóØČˇĳþˇŔÚˇ

Čï¹ČˇÉïňČéˇïĝÉ ĳ̌óČïˇïĝÉʗˇċĘĻˇČïÁˇïēÀĻˇÒĘČéˇŔúˇÒĘČéˇ

Ŕ»ĻˇŔÁ ą̌ÁˇċĘĻˇČéŉģóˇ²ČˇÉï°ŗ Ļ̌ïŀ¼Č ą̌¹ŀˇČ²ċʖˇQïó Ļ̌Ėóˇïğóˇ

°Čï É̌Ĕ É̌Âċ Ļ̌ïºŗ Ă̌ïĔ É̌ïùŀ Ŕ̌ġó É̌ïŀŗÙČ Č̌ïŎČé Č̌éŉģó Č̌Ěóˇ

ĻóØČéˇ²ČˇÉï°ŗˇÒÛˇéóÂċˇÉ¹ČˇĂïĖČéʗˇ°Čïˇą³ÉˇÒ¼ŀʘˇʻ�ïÁˇ

ċĝóˇČéŉģóˇ ąÁċˇÒóÚŀˇÒŁČéˇŔúˇ ąŘˇÏēˇĳ°óˇïĠČˇąÁˇĂïĖČéˇ

ąÁċˇÒóÚŀˇÒŁČéˇÒ³Čʖ̓ ˇʭ#óÚŀˇʻÒŁČéʼˇĤˇÒ¹ŗˇąÁˇÉïňˇČéïþ° ̌

Ļïŀ¼ČˇÉï°ŗʖʮ

�įóØĻˇ ąŘˇČÁŗˇÏŉģČéˇČïŉˇÉœČéˇÉĔˇ ĻïÛˇ ±ĬˇÏņČéˇ

ÉïēˇÉĠČˇĳėĻˇĻûČïˇĻïŊÉˇʵˇÉï±ČïˇČóÙċʖˇ�ĖóˇįºĻˇŔŀóˇĂïóˇ

ČéÁŗˇÉÁČéˇÉĔˇČïóÚŀˇČéŉģóˇČï»ČˇÒŉĢÉˇŔĖˇĳė ą̌Ģó õ̌ÉïˇÉň°ˇ

ĻïóÚČʖˇ�ĖóˇįºĻˇŔŀóˇŔúˇÈÀČˇĂïĖČéˇÉĞČˇÈùˇÉēóˇąÁˇċĘĻˇĂáˇ

ïóĬĬóÓˇĳŋÉˇċŇóˇïē³ÉˇïŉĠČéˇČŎ°ˇČØŀˇÈÀČˇĻïõÉïˇĻïóÚČˇ

ÒùČïʖˇ[Øŀˇ É±Éˇ ÉïŉĠČéˇ ĻįúČïˇ ĻûČïˇ ĻïŊÉˇ Éň°ˇ ÉĖČéˇ Ļŗˇ

ÒęČéˇČéïþ°ˇŔġóˇŔóÙÉˇÉï²ċˇĳĔÉˇÈÂČˇĻï¹ČˇÉň°ˇČï¹ČˇŔó×Čˇ

ÒŉĢÉˇÉēóˇĻįĝČéˇïĠČˇĤˇČĠó ą̌ÁċˇŔóÙÉʗˇĻïúˇïÆŗˇÉŊˇČïŉˇŔ»ŗʖˇ

[ïŉČéˇĻĖóˇÉœČéˇČéïþˇįµČéˇÉïŁČéˇĻ°ˇŔ¾ČˇÉĔˇĻïÛˇ

ĳŀŗˇČéïþˇĻïÓēˇċĘĻˇÉ±ÉïˇĂï±ÉˇĂïóˇČĔóˇŔÚˇĻïóÚČʗˇÒ´Éˇ

ÈóÙĻˇąÁˇĂïóˇČĔˇąó×ČˇĮŀ°ČˇÒØČˇÉĖČéˇŔóÙÉˇÉň°ˇċúČïʖ
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¤ÓċˇŖÔĻˇĻûČïˇĻïŊÉʳÉï±ČïˇČóÙċˇČïŉˇċĘĻˇÉĖČéˇ

ÉņˇÒÛˇïēÁČˇĻïÁČïˇČïŎČéˇéúˇÉ¼ČˇïēÁČˇĻïÁČïˇĂïóØČˇ

ÉïŁČéˇĻ°ˇÈùˇċ³ÉˇĂßĻˇĻįēČéˇĻŉˇÏŀŗˇïŉġČéˇĻġóˇĻŉĠČéˇ

ą°óʗˇĻï°ŗˇŔúˇĂïŀŗØČˇĂïõÉïˇċĤˇįĘČéˇĻïģóˇéó°ČˇïóÙČˇĻÀóʖˇ

�ºĻˇČïó×ČʗˇÒóÚŀˇČÁŗˇĂïĖČéˇąÁċˇċºĻˇÒóˇïóÙŀˇąŋÉˇÉň°ˇ

Ăïē°ˇïĝÉˇĻï¼ČˇĂóČïʙˇĻûČïˇĻïŊÉˇéóŁĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇïēÁČˇ

ĻïÁČïˇČïóÚŀˇŔóÙÉˇïĠČʖˇ[ïŉČéˇÉŊˇÒÛˇĻûČïˇĻïŊÉˇąÁˇĻûČïˇ

ĻïŊÉˇĻïĖóˇĻïúˇĳ°ēʝˇ#ÛˇÉĔˇÒŉĢÉˇČïŎČéˇĻ±ÉˇÒĘČéˇċÁˇ

ČĔˇĳäˇÒÓċˇąÀóʗˇċÁˇĂïĖČéˇé³ČˇĮŀÂČéˇÉ±ēˇĻóØĬˇĻïùˇŔÁēˇ

É±ÉïˇĻïŋÉˇïÁČïˇÉĚˇŖŉ°ˇČÁŗʝ

[ïÁˇ Ļ¹ċˇ ąŘˇïĝÉˇQįóĳĻóČˇ[ÓèèˇČĚóˇ ĻóØČéˇŔúˇÒ´Ļˇ

į°ˇ Ļïŀ»ĻˇČéŎˇʻĻŋˇĻį³Éˇ½Č ʖ̓ˇ#´ÉˇÈóÙĻʗˇ[ÓèèˇÒÆˇĂï¶Čéˇ

ÒùČïˇĻïÁČïˇĬï¼ČˇÒ¼ŀˇĻó×ČˇÉň°ˇĳŋˇĻŋˇĻį³Éˇ½ČʗˇĻïŉĠČéˇ

ąºŗˇċúČïˇ ąÁˇ ĳŋˇ Ļōˇ ĻØʗˇ ĂïÂˇČ²ČéˇÈğˇĮŀ°ˇÉïēˇČïŎČéˇ

ąŁÉˇÉïŁČéˇĻ°ˇĻŋˇĂïóØČˇċúČïˇĻïºĻˇŔĝČéʗˇĂïóˇÉïŁČéˇĻ°ˇ

ĂïĖČéˇĻïÛˇĂóÛċˇĻį°ˇċĝóˇĻïŊˇĻįēČéˇÏ°Čïˇĳ±ÉïˇŔóÙÉˇ

É¼ČˇąÁċˇÉň°ˇċúČïʖˇ?°óˇĻïÁČïˇĬï¼ČˇĂï±ÉˇÉň°ˇĳŋˇĻŋˇ

Ļį³Éˇ½ČˇąÁˇČï»ČˇĻïŊÉˇŔÁˇĻûČïˇĻïŊÉʖˇZņÉˇĻó×ŀˇĂïĖČéˇ

ĬïÂó ą̌ÁˇïēÁČˇĻïÁČïˇČïóÚŀˇïĠČˇċÁ ą̌ÁˇïóÛŀˇįµČéˇÉïŁČéˇ
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Ļ°ˇÒÆˇÒňˇʵˇŔÁˇéó±ˇĻįùˇÉň°ˇÉïŁČéˇĻ°ˇĂïĖČéˇĬïņˇĻïŀĘÉˇ

ŔÁēˇČïŎČéˇéúˇÒÆˇÒŉĢÉˇïēÁČˇĻïÁČïʖˇʭZ´ÉˇÏŇˇČéïó×Čˇ

ÉŊŀˇÒÆˇÉïûˇį°ˇĳŋˇĻŋˇĻï°ˇĻïŊˇĻïŋÉˇĳŋˇéóŁĬˇÉïŁČéˇĻ°ˇ

ÈġĻˇĻįúˇïēÆČˇÒóʖʮɽ

�Ėóˇ ĂïĖČéˇ ĬïÂóˇ ąÁˇ Čéŉģóˇ ĻïÓēˇ Éïňˇ Čéïþ°ˇ ąŘˇ

ĻŉĤČéʖˇ�Ėóˇ ĂïĖČéˇČĔóˇ įµČéˇċĝóˇČéŉģóˇ Č×ČˇÈ³Ļˇ Ò¼ŀˇ

ʻĻïóÚČˇaċ ʗ̓ˇČ×ČˇÉïûˇÈóØĻˇĻïŉĠČéˇąºŗˇċúČïˇċÁˇĮŀ×Čˇ

ïØĻˇÏ°Čïˇĳ±ÉïˇŔóÙÉˇÉ¼ČˇąÁċʖˇ#óÚŀˇĻĖóˇÒ°ČéˇċŀėČˇČĔóˇ

ĤˇÒ¹ŗˇąÁˇąĞČéˇĻį³Éˇ½ČʗˇŔÁˇĻŋˇĻïŉĠČéˇċúČïʗˇĬïÂóˇÒŉĢÉˇ

Ò´Ļ ą̌×ČˇïÁČéˇÒ¼ŀˇĂïóˇÉïŁČéˇĻ°ˇČĔóˇŔÚˇĻûČïˇĻïŊÉˇɻ ˇČé°ŗˇ

ÉÂˇĻįēČéˇÉ±ÉˇÉïŉĠČéˇĻįúČïˇĻûČïˇĻïŊÉˇÉň°ˇÉĖČéˇĻŗʖ

QïĖČéˇÉĔˇéúˇÒ±ČéˇŖºŀˇïĚˇĂïóˇÉïŁČéˇĻ°ˇċŀėČˇ

ïóÙŀˇ ĮŀÂˇ ïĠČˇ ĻįēČéˇ ÉĖČéˇ ŔóÙÉʖˇ [ïŉČéˇ ÉïŁČéˇ Ļ°ˇ

ÉœČéˇĂïĖČéˇÉĔˇéúˇĬïÂóˇŖºŀˇïĚˇĂïóˇÉïēˇċúČïˇÒŉĢÉˇ

ĻïĤˇÒĖóˇÉïŁĻʗˇċĤˇįĘČéˇĻúČïˇŗ×ŀˇŔġóˇÈÂČˇĻï¹ČˇĻįēČéˇ

ČïŎČéˇĂïēÂČéˇĻïģóˇéó°Č ą̌ÁċˇŔóÙÉˇĂïóˇċĝóˇĻïŊˇĂïĖČéˇ

Ļïŀ»ČˇąĢóʖ
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��������	��
	�	����ˇąÁˇČïÁˇŔ²ČˇŔÁˇÈó×ČˇĻ»ĬˇŔó×ČˇĻÀóˇ[Óŕˇ¥ēįĂʖ

Ghi chú

ɻʖˇ  ʖˇ  Ó�°ČĻóĳˇ ŔÁˇ �ʖˇ �ʖˇ?°ČÓʗˇ ʻʽ�ÏÏÓį°ąąˇ Cĳˇ ÓŢČóĻÓąŗˇ[ēĻˇ °ˇ įŀéʾʘˇ

OŀĳĻóŢÉ°ĻóēČĳˇèēįˇĻïÓˇCąąÓé°ąˇ�ĳÓˇēèˇ� ? ˇ�Ļóċŀą°ČĻĳʗ̓ ˇ�ŀÈĳĻ°ČÉÓˀ

�ĳÓˀ°ČÏˀZóĳŀĳÓˀɾɿʗˇĳėˇɻʳɼˇʭɼɺɻɺʮʘˇɽɻʳɾʀʖ

ɼʖˇ  ʖˇZʖˇTÓŔŗˇŔÁˇÉĘČéˇ ĳŋʗˇ ʻ�ïÓˇ$èèÓÉĻĳˇēèˇZóČÏèŀąČÓĳĳˇZÓÏóĻ°ĻóēČˇ

�į°óČóČéˇ ēČˇ ZŀąĻóĻ°ĳĂóČéˇ óČˇ ?óéïʳ�ĻįÓĳĳˇ CČèēįċ°ĻóēČˇ

$ČŔóįēČċÓČĻʗ̓ ˇ?ĘóˇČéïùˇ9ó°ēˇÏóÙČˇ#ęˇïĝ°ʗˇɼɺɻɼʖ

ɽʖˇ Zʖˇ Oʖˇ �ʖˇ£ēïąˇ ŔÁˇ ÉĘČéˇ ĳŋʗˇ ʻCˇ 8ēįéóŔÓˇZŗĳÓąèʗˇ [ēŕˇ Cˇ �°Čˇ �ĻŀÏŗʘˇ

?ēŕˇ �Óąèʳ8ēįéóŔÓČÓĳĳˇ èēįˇ zįēÉį°ĳĻóČ°ĻóČéˇ �°Čˇ }ÓÏŀÉÓˇ 8ŀĻŀįÓˇ

zįēÉį°ĳĻóČ°ĻóēČʗ̓ ˇzÓįĳēČ°ąóĻŗˀ°ČÏˀCČÏóŔóÏŀ°ąˀ óèèÓįÓČÉÓĳˇɾʂˇʭɼɺɻɺʮʘˇ

ʂɺɽʳʂɺʂʖ
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TûČïˇĻïŊÉˇÒ°Čéˇé¼ČˇĻġóˇċŊÉˇÒŉĢÉˇÉēóˇČïŉˇĳŋˇ

ĳŇČéˇÈ±óˇĻįēČéˇĻïØˇéóġóˇĂóČïˇÏē°Čïʖˇ[ïŉČéˇ

ŔġóˇÈºĻˇĂśˇĬïēČé Ļ̌įÁēˇÒ°ČéˇĬï±Ļ Ļ̌įóÛČˇČï°Čïˇ

ÉïĔČéˇČÁēˇʵˇÈºĻˇĂÛˇąĢóˇõÉïˇĻóÚċˇČ²ČéˇÉň°ˇČĔˇʵˇĻ°ˇÉĔˇ

ąŘˇÏēˇÉïõČïˇÒ±ČéˇÒÛˇĬïÂóˇĻï»ČˇĻįĝČéʖ

#ŉĢÉˇ É±Éˇ ČïÁˇ Čéïó×Čˇ ÉŊŀˇ Ļó×Čˇ ĬïēČéˇ Čïŉˇ

$ąąÓČˇT°ČéÓįˇŔÁˇOēČˇQ°È°Ļʳ¬óČČˇÒÚˇÉ°ēˇĻįēČéˇČïóÚŀˇ

Č²ċʗˇ ĻûČïˇ ĻïŊÉˇ ąÁˇ ĳŋˇÒùČïˇïŉġČéˇ ĻóČïˇ Ļï¼ČˇŔÁˇ Ļ»Ĭˇ

ïĢĬˇÉ±ÉˇÉïóØČˇąŉĢÉˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇĻ¹ċˇĻįõˇÉň°ˇċĘĻˇČéŉģóˇ

ŔÁēˇ ĻįÂóˇ ČéïóÙċˇ ïóÙČˇ ĻÀóʗˇ Éï¶Čéˇ ïÀČˇ Čïŉˇ ÉïŀŗÛČˇ

ÒĘČéˇ ÉĠˇÈņČéˇ ĻįēČéˇĮŀ±ˇ ĻįúČïˇïĖˇïºĬˇïē´Éˇ ĻóØČéˇ

ÉïóċˇïĔĻˇČéēÁóˇÉō°ˇĳĚʖˇ[ĔˇÈ³ĻˇČéŀęČˇĻŌˇÉ±Éˇ ĻįóØĻˇ

ąŘˇÉĚˇÒÀóˇĬïŉĠČéˇ#ĖČéʗˇČïŉˇ#Àēˇéó±ēˇŔÁˇzï»Ļˇéó±ēʖˇ



119

Những nguy cơ với sự tỉnh thức tại nơi làm việc  

[éïó×ČˇÉŊŀˇĻïŋÉˇČéïóÙċˇÒŉĠČéˇÒÀóˇÒÆˇÉïēˇĻïºŗˇąĢóˇ

õÉïˇÉň°ˇĻûČïˇĻïŊÉˇÒėóˇŔġóˇŔóÙÉˇéóÂċˇąēˇą³ČéˇŔÁˇÉ²Čéˇ

Ļï¶ČéˇĻóČïˇĻï¼ČʖɻˇZĘĻˇČéïó×ČˇÉŊŀˇé¼ČˇÒ¹ŗˇÉïēˇĻïºŗˇ

É±ÉïˇąÁċˇČÁŗˇÉœČéˇÉĔˇĻïÛˇąÁċˇéóÂċˇČéŀŗˇÉĠˇÒĘĻˇĮŀŚˇ

ŔÁˇÒ°ŀˇĻóċʖ

�ïóÚČˇÉï±ČïˇČóÙċˇŔÁˇÉ±ÉˇĻïŋÉˇïÁČïˇąó×ČˇĮŀ°Čˇ

ïóÙČˇ ÒŉĢÉˇ ÉïºĬˇ Čï»Čˇ įĘČéˇ įÆóʖˇ �ï¶Čéˇ ïÀČʗˇ [Óŕˀ

}ÓĬŀÈąóÉˇ ÒÆˇ Éïēˇ ŖŀºĻˇ ÈÂČˇċĘĻˇ ÈÁóˇ ŔóØĻˇ ÉĔˇ Ļŋ°ˇ ÒÚˇ

ʻ?ēŕˇɼɺɻɾˇ�ÓÉ°ċÓˇĻïÓˇ¥Ó°įˇēèˇZóČÏèŀąČÓĳĳʼˇ ʭĻÀċˇ

ÏùÉïʘˇ [²ċˇ ɼɺɻɾˇ ÒÆˇ ĻįĤˇ ĻïÁČïˇ Č²ċˇ Éň°ˇ ĻûČïˇ ĻïŊÉˇ

Čïŉˇ ĻïØˇČÁēʮʖˇ�ûČïˇ ĻïŊÉˇÉĞČˇÒŉĢÉˇéóġóˇ ĻïóÙŀˇ Ļį×Čˇ

ɿɳˀ ZóČŀĻÓĳˇ Éň°ˇ ���ˇ ŔÁˇ ÒŉĢÉˇ?ŀèŢČéĻēČˀ zēĳĻˇ É°ˇ

ČéĢóʖˇ °Čˇ?°įįóĳʗˇċĘĻˇĬïĔČéˇŔó×ČˇČĚóˇĻóØČéˇÉň°ˇ���ˇ

[ÓŕĳʗˇÒÆˇÉïēˇŖŀºĻˇÈÂČˇÉŀėČˇĳ±ÉïˇÈ±ČˇÉïÀŗˇċ°Čéˇ

Ļ×Čˇ �ÓČˀ zÓįÉÓČĻˀ ?°ĬĬóÓįˀ ʭɻɺ˾ˇ ïÀČïˇ ĬïŁÉˇ ïĠČ*ʮʗˇ

ĻįēČéˇÒĔˇċĖˇĻÂˇïÁČïˇĻįúČïˇĂï±ċˇĬï±ˇĻïóÚČˇÉï±Čïˇ

ČóÙċˇČïŉˇċĘĻˇÉ±ÉïˇĻėóˇŉŀˇÒÛˇĂóÛċˇĳē±ĻˇÉïŊČéˇįėóˇ

ʡˇ�ŀėČˇĳ±ÉïˇÒÆˇÒŉĢÉˇ�ąĬï°ˇ�ēēĂĳˇċŀ°ˇÈÂČˇĮŀŗÚČˇŔÁˇŖŀºĻˇÈÂČʖ ʭ̌��¢ʮ
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ąēÀČˇąēˇ¹ŀˇÒŉĢÉˇÉïó°ˇĳáˇÉĖČéˇĂï°óˇÉň°ˇċúČïʖˇ[éÁŗˇ

ÉÁČéˇÉĔˇČïóÚŀˇĳŋˇĮŀ°ČˇĻ¹ċˇÏÁČïˇÉïēˇŔóÙÉˇÉĔˇĻïÛˇ±Ĭˇ

ÏņČéˇĳŋˇĻûČïˇĻïŊÉˇŔÁēˇŗˇïĝÉˇą¹ċˇĳÁČéˇŔÁˇĻ¹ċˇąŘˇïĝÉˇ

ČïŉˇĻïØˇČÁēʗˇċĘĻˇĳėˇÉĖČéˇĻŗˇÈÂēˇïóÛċˇąġČˇĻï»ċˇÉïõˇ

ÉœČéˇÈ³ĻˇÒ¼ŀˇŖÓċˇŖÔĻˇÉŀČéˇÉºĬˇÉ±ÉˇÉïóØČˇąŉĢÉˇĻûČïˇ

ĻïŊÉˇÉïēˇċĘĻˇĳėˇÈÙČïˇČï¹ČˇČïºĻˇÒùČïʖ

TÁˇċĘĻˇÈ±ÉˇĳþˇŔÁˇÉïŀŗ×Čˇéó°ˇĂï°óˇŔºČˇÏē°Čïˇ

ČéïóÙĬʗˇĻĖóˇĻïŉģČéˇÉ°ˇČéĢóˇÉ±ÉˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇĻïŋÉˇ

ïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉˇŔÁˇéóġóˇĻïóÙŀˇÉïēˇĂï±ÉïˇïÁČéˇČïµċˇ

ĂóÛċˇĳē±ĻˇĳŋˇÉ²ČéˇĻï¶ČéʗˇĻį±ČïˇĂóÙĻˇĳŊÉʗˇČ¹ČéˇÉ°ēˇ

Č²Čéˇ ąŋÉˇ ąÆČïˇ ÒÀēˇ ŔÁˇ ĚČˇ ÒùČïˇ Ļ¹ċˇ Ļįõˇ ĻįēČéˇ Įŀ±ˇ

ĻįúČïˇÒŉ°ˇį°ˇÉ±ÉˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇĂóČïˇÏē°ČïˇĮŀ°ČˇĻįĝČéʗˇ

ÉïŀŗÛČˇÒĚóˇČéïÚˇČéïóÙĬˇŔÁˇĻï°ŗˇÒĚóˇÉŀĘÉˇĳėČéˇÉ±ˇ

Čï¹Čʖˇ  ŋ°ˇ Ļį×Čˇ É±Éˇ Ăï±óˇ ČóÙċˇ ĻŌˇ ĻįóØĻˇ ąŘˇ ĬïŉĠČéˇ

#ĖČéˇą¾ČˇÈµČéˇÉïŊČéˇČéïó×ČˇÉŊŀˇĻŌˇĂïē°ˇïĝÉˇĻï¼Čˇ

ĂóČïˇ ÒŉĠČéˇ ÒÀóʗˇ ĻĖóˇ éóŁĬˇċĘĻˇ ĳėˇ Ăï±Éïˇ ïÁČéˇ ŊČéˇ

ÏņČéˇÉ±ÉïˇĻïĤˇÉĔˇĂóÛċˇĳē±ĻˇŔÁˇÉ±ÉˇÉïóØČˇąŉĢÉˇĻŉĠČéˇ

ĻŋˇĻįēČéˇÉ±ÉˇĬïó×ČˇąŀŗÙČˇĻ»ĬˇÉœČéˇČïŉˇĻįēČéˇÉŀĘÉˇ

ĳėČéˇĻïŉģČéˇČéÁŗʖ2ˇ�ĖóˇÉœČéˇéóġóˇĻïóÙŀˇĂï±ÉïˇïÁČéˇ
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ÒØČˇÉ±ÉˇÒęČéˇČéïóÙĬˇÒ±ČéˇĻóČˇÉ»ŗˇÏÀŗˇŗēé°ˇŔÁˇĻïóÚČˇ

Éï±ČïˇČóÙċˇÉïŀŗ×Čˇĳ¹ŀˇïĠČˇĳēˇŔġóˇĻĖóˇÉĔˇĻïÛˇÉŀČéˇ

ÉºĬˇĻįēČéˇÉ±ÉˇÈŀĚóˇïŀºČˇąŀŗÙČˇÉň°ˇċúČïʖ

[ïŉČéˇÉÁČéˇïóÛŀˇʭŔÁˇÉÁČéˇČïóÙĻˇĻúČïˇŔġóʮˇĻûČïˇ

ĻïŊÉʗˇĻĖóˇąÀóˇÉÁČéˇąēˇŔÚˇĳŋˇĻï±óˇĮŀ±ˇĻóÚċˇ½ČˇÉň°ˇČĔˇ

ŔÁˇČéŀŗˇÉĠˇČĔˇÉĔˇĻïÛˇąºČˇ±ĻˇÉ±ÉˇċĖˇïúČïˇÉœČéˇČïŉˇ

ÉïóØČˇąŉĢÉˇĂï±ÉˇĮŀ°ČˇĻįĝČéˇĂïĖČéˇĂÔċˇĻįēČéˇŔóÙÉˇ

ĮŀÂČˇąŘˇÉ²ČéˇĻï¶ČéʗˇÒÀĻˇïóÙŀˇĳŀºĻˇÉ°ēˇŔÁˇÒÀĻˇÒŉĢÉˇ

ĻïÁČïˇ Ļŋŀˇ Éïŀŗ×ČˇČéïóÙĬˇ ÉœČéˇČïŉˇ É±ˇ Čï¹Čʖˇ#Ėóˇ

ĂïóʗˇÉĔˇŔáˇČïŉˇÉïŁČéˇĻ°ˇÒ°ČéˇÉïŊČéˇĂóØČˇĳŋˇĬï±Ļˇ

ĻįóÛČˇÉň°ˇċĘĻˇʻĳŋˇĳŇČéˇÈ±óˇĻûČïˇĻïŊÉʼˇċÁˇČØŀˇĂïĖČéˇ

ÒŉĢÉˇĻïŌ°ˇČï»ČˇŔÁˇĻóØĻˇÉïØˇĻïõÉïˇïĢĬʗˇÉĔˇĻïÛˇÏ¾Čˇ

ÒØČˇċĘĻˇĬïÂČˇŊČéˇČéŉĢÉˇÒ±ČéˇĻóØÉʖˇ�Ėóˇąēˇą³ČéˇŔÚˇ

ċĘĻˇĳėˇÒóÚŀˇČïŉʘ
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Nguy cơ bác bỏ

ZĘĻˇĳėˇČéŉģóˇĳōˇÏņČéˇÉ±ÉˇÉïóØČˇąŉĢÉˇĻûČïˇĻïŊÉˇÒÛˇ

Ļį±ČïˇŔóÙÉˇĬïÂóˇĳŀŗˇČéïþʖˇ�ĖóˇÒÆˇąÁċˇŔóÙÉˇŔġóˇČïŎČéˇ

Ăï±ÉïˇïÁČéˇ Ļï°ŗˇ Ŕúˇ ĳŀŗˇ Čéïþˇ Ïŀŗˇ ąŘˇ ŔÚˇċĘĻˇ Ļï±Éïˇ

ĻïŊÉˇĻįēČéˇÉĖČéˇŔóÙÉˇïē´ÉˇĻúČïˇïŀėČéˇĂïĔˇŖōˇŔÚˇÒÀēˇ

ÒŊÉʗˇ Ļïúˇïĝˇ ąÀóˇ Ļ±ÉïˇĂïğóˇ Ļï±Éïˇ ĻïŊÉˇÉň°ˇċúČïˇċÁˇ

įŁĻˇŔÁēˇĻį¼ċˇĻŉˇċ´ÉˇĻŉĤČéʖˇ¢ºČˇÒÚˇĤˇÒ¹ŗˇąÁˇċĘĻˇĳėˇ

ŔºČˇÒÚˇÒĞóˇïğóˇĬïÂóˇĳŀŗˇČéïþˇČïóÚŀˇĻï×ċˇÉïŊˇĂïĖČéˇ

ĬïÂóˇ õĻˇÒóʖˇ#Ėóˇ Ăïóˇ É²Čéˇ Ļï¶Čéˇ ąÁˇċĘĻˇ ĻõČˇïóÙŀˇÉïēˇ

ĻïºŗˇÉïŁČéˇĻ°ˇÉ¼ČˇĬïÂóˇŖÓċˇŖÔĻˇïēÁČˇÉÂČïˇÉň°ˇċúČïˇ

ĻïĖČéˇĮŀ°ˇĳŀŗˇČéïþˇ ĻŋˇĬïÂČˇÉïóØŀˇČïóÚŀˇïĠČʗˇÉïŊˇ

ĂïĖČéˇĬïÂóˇąÁˇĳŋˇįŁĻˇąŀóˇʻąŉŀˇĻ¹ċʼˇïõĻˇĻïĤˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇ

ïē´ÉˇÉ±ÉˇĻįÂóˇČéïóÙċˇéó±ÉˇĮŀ°ČˇĻŊÉˇĻïģóˇĂï±Éʖˇ�±Éˇ

ÉïóØČˇąŉĢÉˇĻûČïˇĻïŊÉˇÉĔˇĻïÛˇéóŁĬˇĻįõˇĔÉˇĳŀŗˇČéïþˇïĢĬˇ

ąŘˇïĠČʗˇÉïŊˇĂïĖČéˇČ×ČˇĻï°ŗˇĻïØˇŔóÙÉˇĳŀŗˇČéïþˇÏŀŗˇąŘʗˇ

įĪˇįÁČéˇąÁˇĻïØʖˇZĘĻˇĻįēČéˇČïŎČéˇĂï±ÉïˇïÁČéˇÉň°ˇĻĖóˇ

ÒÆˇÏÁČïˇĮŀ±ˇČïóÚŀˇĻïģóˇéó°ČˇÒÛˇĻïóÚČˇÒùČïˇŔÁˇʻąŉŀˇ

Ļ¹ċʼˇÉïºĬˇČï»ČˇÉŀĘÉˇĳėČéˇʻĻïÓēˇÉ±Éïˇįó×ČéˇÉň°ˇČĔ ʗ̓ˇ

ŔÁˇĂïĖČéˇÒŉĠČéˇÒ¼ŀˇČĚóˇŔġóˇČïŎČéˇČéŉģóˇą°ēˇÒĘČéˇ
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ĂÔċˇïóÙŀˇĮŀÂˇʭÉœČéˇĂïĖČéˇĂŜˇąŀ»Ļˇïē´Éˇĳ°ˇĻïÂóˇÒŉĢÉˇ

ČïŎČéˇČéŉģóˇŔóˇĬïÀċˇĻęóˇĻÙˇČïºĻʮˇĻįēČéˇÉĖČéˇĻŗˇÉň°ˇ

ċúČïʖˇ �°ŀˇ ČïŎČéˇ ĂïēÂČéˇ Ļïģóˇ éó°Čˇ ĻïóÚČˇ ÒùČïʗˇ ÉĖˇ

ĂïĔˇĻįĤˇąÀóˇŔġóˇĳŀŗˇČéïþˇĻ»ĬˇĻįŀČéˇïŉġČéˇŔÚˇČïóÙċˇ

Ŕņʖˇ�ĖˇÉ¼ČˇĻĖóˇČï³ÉˇČïĤˇŔÁˇÉ°ċˇÒē°ČˇįºĻˇČïóÚŀˇą¼Čˇ

įµČéˇŔóÙÉˇ±ĬˇÏņČéˇĬïŉĠČéˇĬï±ĬˇĻïóÚČˇÒùČïˇzï»Ļˇéó±ēˇ

ĂïĖČéˇÏ¾ČˇÒØČˇŔóÙÉˇĬïÂóˇÉïºĬˇČï»ČˇïóÙŀˇĳŀºĻˇĂïĖČéˇ

ÒÀĻˇÉïŀ½ČˇĻŌˇČï¹ČˇŔó×Čʖˇ�ïóÚČˇÉï±ČïˇČóÙċˇĬïÂó ą̌ŀĖČˇ

ÒŉĢÉˇ ĳōˇ ÏņČéˇ ÒÛˇ ĬïņÉˇ Ŕņˇ Éïēˇ ŔóÙÉˇ Č¹Čéˇ É°ēˇ ÉïŊˇ

ĂïĖČéˇĬïÂóˇąÁˇĻï°ŗˇĻïØˇĮŀ±ˇĻįúČïˇĳŀŗˇČéïþˇïĢĬˇąŘˇŔÁˇ

Ĭï¹ČˇĻõÉïˇŔÚˇČéïÚˇČéïóÙĬˇŔÁˇÉŀĘÉˇĳėČéˇÉ±ˇČï¹Čʖ

Nguy cơ tư duy tập thể

Qïóˇ ŔóÙÉˇ ĻïŋÉˇ ïÁČïˇ ĻûČïˇ ĻïŊÉˇ ÒÆˇ Òóˇ ŔÁēˇ Òģóˇ ĳėČéˇ

ÉïõČïˇĻïėČéˇÉň°ˇ?ē°ˇQśʗˇċĘĻˇĳėˇĻĚˇÉïŊÉˇŔÁˇÉĖČéˇ

ĻŗˇÉĔˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇÒ±ČéˇČéŉĥČéˇċĘˇąÁˇĂïŀŗØČˇĂïõÉïˇ

Čï¹ČˇŔó×ČˇÉň°ˇċúČïˇ Ļ»ČˇÏņČéˇÒóÚŀˇČÁŗˇĤˇČĠóˇ ąÁċˇ
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ŔóÙÉʖɽˇ[ïŉČéˇĻĖóˇÈóØĻˇÉĔˇČïŎČéˇĻúČïˇïŀėČéˇċÁˇÒùČïˇ

ïŉġČéˇċġóˇÒÆˇÒóˇĮŀ±ˇŖ°ʖˇ�ĔˇĻįŉģČéˇïĢĬʗˇéó±ċˇÒėÉˇ

ċĘĻˇÒĠČˇŔùˇĂóČïˇÏē°ČïˇÉň°ˇċĘĻˇÉĖČéˇĻŗˇÏùÉïˇŔņˇĻÁóˇ

ÉïõČïˇÒÆˇŗ×ŀˇÉ¼ŀˇČï¹ČˇŔó×ČˇĬïÂóˇċěóˇĻŀ¼ČˇČïóÚŀˇą¼Čˇ

Ļï°ċˇéó°ˇŔÁēˇÉ±ÉˇÈŀĚóˇ ĻïŋÉˇïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉˇÏÁóˇ ĻŌˇ

ɻɺʳɻɿˇĬïŁĻˇÈ°ēˇéęċˇĻïĤˇÉĔˇĂóÛċˇĳē±ĻˇŔÁˇąÁċˇĻïÓēˇ

ïúČïˇÂČïˇïŉġČéˇÏ¾Čʖˇ[ïóÚŀˇČéŉģóˇĻï°ċˇéó°ˇÒ¹ċˇį°ˇ

ĳĢˇïÆóʖˇZĘĻˇĳėˇČéŉģóˇÉÂċˇĻïºŗˇŔĖˇÉŇČéˇĂïĔˇŖōˇŔÁˇ

ĂïĖČéˇ ĻïēÂóˇċ±óʗˇ ïĝˇ ĻóČˇ įµČéˇ ŔóÙÉˇ ĻïŋÉˇïÁČïˇ ĻûČïˇ

ĻïŊÉˇČ×ČˇÒŉĢÉˇĻïŋÉˇïóÙČˇċĘĻˇÉ±Éïˇįó×ČéˇĻŉʖˇ�ïõČïˇ

ÈÁóˇĻ»ĬˇÒŉĢÉˇÉïēˇąÁˇÒÛˇéóÂċˇÉ²ČéˇĻï¶Čéˇąó×ČˇĮŀ°Čˇ

ÒØČˇ ÉĖČéˇ ŔóÙÉˇ ąÀóˇ ĻïŋÉˇ ĳŋˇ ÒÆˇ ąÁċˇ éó°ˇ Ļ²Čéˇ É²Čéˇ

Ļï¶Čéʖˇ ¢óÙÉˇ ĻïŋÉˇ ïÁČïˇ ÉĞČˇ ĻóØĬˇ ĻņÉˇ ĻįēČéˇ ČïóÚŀˇ

Ļŀ¼ČˇÉïēˇÒØČˇĂïóˇċĘĻˇĳėˇĻïÁČïˇŔó×ČˇÉŀėóˇÉŇČéˇÒÆˇ

ąºŗˇïØĻˇÉ°ČˇÒÂċˇÒÛˇČĔóˇ Ŕġóˇ ĻįŉĤČéˇČïĔċˇįµČéˇïĝˇ

ĻïŋÉˇĳŋˇċŀėČˇŔóÙÉˇČÁŗˇÒŉĢÉˇĻïŋÉˇïóÙČˇĂïĖČéˇÈ³Ļˇ

ÈŀĘÉʗˇĂïĖČéˇĻįŌČéˇĬïÀĻˇČïŎČéˇČéŉģóˇĂïĖČéˇĻï°ċˇ

éó°ʖˇ�ûČïˇĻïŊÉˇÈ³ĻˇČéŀęČˇĻŌˇĻįóØĻˇ ąŘˇŔÁˇĻ¹ċˇąŘˇïĝÉˇ

ŔÚˇĳŋˇĻŋˇĻóČˇŔÁēˇČ²ČéˇąŋÉˇÈÂČˇĻï¹ČˇŔÁˇÉïňˇÒĘČéˇĻŋˇ
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Éï²ċˇĳĔÉˇÈÂČˇĻï¹Čʖˇ�ĬˇÒ´ĻˇČĔˇą×ČˇČéŉģóˇĂï±ÉˇĻïÓēˇ

É±ÉïˇĻŌˇĻį×ČˇŖŀėČéˇąÁċˇéóÂċˇéó±ˇĻįùˇŔóÙÉˇĻïŋÉˇïÁČïˇ

ŔÁˇČïŎČéˇČéŉģóˇÉĔˇĻïÛˇÒŉĢÉˇąĢóˇĂïóˇĻïŋÉˇïÁČïˇĻïÓēˇ

ČéŀŗÙČˇŔĝČéˇįó×ČéˇÉň°ˇïĝʖ

¢óÙÉˇ ĻûČïˇ ĻïŊÉˇ ČĚóˇ ą×Čˇ ČïŉˇċĘĻˇ ïóÙČˇ ĻŉĢČéˇ

Ŕ²ČˇïĔ°ˇ ąġČˇ ĻįēČéˇÈėóˇ ÉÂČïˇ?ē°ˇQśˇÒŉĠČéˇÒÀóˇ ŔÁˇ

ĻįēČéˇ ĻïØˇ éóġóˇ ĂóČïˇ Ïē°Čïˇ ČĔóˇ įó×Čéˇ ÉĔˇ ĻïÛˇ ąÁˇ ĻóČˇ

ĻėĻˇÉïēˇČïŎČéˇ°óˇÒ°ČéˇÈùˇÉ²ČéˇĻï¶ČéʗˇĂóÙĻˇĳŊÉʗˇï°ŗˇ

ĬïÂóˇÒėóˇċ´ĻˇŔġóˇČïŎČéˇĻïŋÉˇĻØˇĂï±ÉˇÉň°ˇċĖóˇĻįŉģČéˇ

ąÁċˇŔóÙÉˇïóÙČˇÒÀóʖˇ[ïŉČéˇŔóÙÉˇĻïŋÉˇïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉˇ

É¼ČˇĬïÂóˇÒŉĢÉˇĂØĻˇïĢĬˇČïŉˇċĘĻˇĻįēČéˇČïóÚŀˇÉïóØČˇ

ąŉĢÉˇĻŋˇąŋ°ˇÉïĝČˇČïµċˇÒėóˇĬïĔˇŔġóˇÉ²ČéˇĻï¶Čéʗˇĳŀŗˇ

ČéïþˇïóÙŀˇĮŀÂʗˇÒŉ°ˇį°ˇĮŀŗØĻˇÒùČïˇÒŁČéˇÒ³ČˇŔÁˇÒÀĻˇ

ÒŉĢÉˇĂØĻˇĮŀÂˇŔó×ČˇċÆČʖˇ¢óÙÉˇ ĻïŋÉˇïÁČïˇĻûČïˇ ĻïŊÉˇ

Č×ČˇÒŉĢÉˇĳōˇÏņČéˇÒÛˇČ¹ČéˇÉ°ēˇÉ±ÉˇĮŀ±ˇĻįúČïˇĻŉˇÏŀŗˇ

Ïŋ°ˇĻį×ČˇąŘˇĻįõˇŔÁˇÒÀēˇÒŊÉˇÉň°ˇÉïŁČéˇĻ°ʗˇÉïŊˇĂïĖČéˇ

ïÀČˇÉïØˇïē´ÉˇĻï°ŗˇĻïØˇÉïŁČéʖˇ¢ÁˇÉïŁČéˇĻ°ˇĂïĖČéˇ

È°ēˇéóģˇČ×Čˇ±ĬˇÒ´ĻˇŔóÙÉˇĻïŋÉˇïÁČïˇĻûČïˇĻïŊÉˇą×Čˇċĝóˇ

ČéŉģóʗˇÒ´ÉˇÈóÙĻˇĤˇČĠóˇąÁċˇŔóÙÉʖˇ¢ÚˇÉėĻˇąĪóʗˇĻûČïˇĻïŊÉˇ
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ĳäˇąÁˇċĘĻˇÈŉġÉˇĻóØČˇįºĻˇąġČˇŔġóˇŔ²ČˇïĔ°ˇĬïŉĠČéˇ�¹ŗˇ

ČØŀˇŔ¾Čˇ Ļ»Ĭˇ ĻįŀČéˇŔÁēˇŔóÙÉˇ ĻÀēˇÉĠˇïĘóˇÉïēˇÉ±ÉˇÉ±ˇ

Čï¹ČˇĂï±ċˇĬï±ˇÉïóØČˇąŉĢÉˇÉ±ˇČï¹ČˇïĔ°ˇÉň°ˇįó×Čéˇ

ïĝˇČïµċˇĂï³ÉˇĬïņÉˇ ĻúČïˇ ĻįÀČéˇ ąēˇ ą³Čéʗˇ ĂóÛċˇĳē±Ļˇ

É²ČéˇĻï¶ČéʗˇĻėóˇŉŀˇïĔ°ˇïóÙŀˇĳŀºĻˇÉĖČéˇŔóÙÉˇŔÁˇÒÀĻˇ

ÒØČˇïÀČïˇĬïŁÉˇÉœČéˇČïŉˇĳŋˇĻįĝČˇŔßČʖ
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Để tìm hiểu thêm 
thông tin về cuốn sách, 

vui lòng quét mã:
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