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Loi tua

hi dwoe dé nghi viét 101 twa cho quyén sach nay, t6i da thot 1én:
“Tuyét!”. Th& roi cd mot tuan troi qua, téi chang viét dwoc gi. Trang
gidy trong tron — khong mot tir, mot vét mue, cling khong mot y
twong nao. Tai sao lai nhw vAy? Béi vi téi ctt lo 1dng vé nhirng gi
minh phai viét. Chiéc binh sang tao trong t6i can kho!

Khi ching ta lo 1dng, moi thir du’O’ng nhlr chang cod g1 nén hon.
Chung ta lac 161 trong m¢& bong bong ric roi ciia minh va ching thay
dworc giai phap nao. Chi khi bt minh ra khoi van de, chung ta moi
c6 dwoe cai nhin dtng d4n hon va méi co6 thé tim thay cau tra 1o1.

bo la ly do toi gin nhw chang bao gio lo lang (tru* lac toi pha1 viét
1o twa nay day!). Lo lang chang gitp dwoc gl. Tat ca nhu'ng gi ban
nhan dwoc tir sy lo 14ng 1a nhitng con dau dau va vai nép nhin hin
thém trén tran.

biéu nay khong c6 nghia 1a ban khéng nén lo lang bao gio. Co hai
dang lo lang. Mt 1a dang tiéu cue, tic lo lang au sau — “O1 trovi o1,
minh khong thé lam dwore diéu nay. Troi sdp mat!”. Dang thir ha1 la
lo lang tich cye, tire la sy ban tdm mot cach binh tinh va ¢6 chon loc
— “Um, day qud thiee la vdn dé day. Minh gidi quyet no cach nao tot
nhdt nhl9” Theo 61, day 1a dang lo 1ang tich cwe ma moi ngwoi can
hwéng theo.

Toi d3 hoc dwoe rdng: khong nén lo ling khi d8i mit véi nhirng
van dé noi cong s&. Kinh nghiém cho toi thiy 6c¢ hai hwée lae nao
cling c6 ich cd. Khi bat dau lam viéc trong linh vire truyén hinh vao
nam 1994, toi nhanh chong nhan ra lam nghe sila mot cong viéc cuc
ky ap lyc. Moi nglrm déu mét moi, cang thang va lo au. Khong khi
lam viéc cang thang nhuw thé chung toi dang di trong mot bai min
dang chwe chd nd bat ky lic nao vay!

Nhung khi t6i bat ddu mang sy hai hwée vao trong moi quan hé
ctia minh vé1i moi nguwor, khong khi 1am viéc giam han sy u 4m va
moi ngwdi bat dau lam viée hiéu qua hon, sdng tao hon. Vi chon



cach suy nghi khong lo 14ng nén t6i da c6 anh hwong t6t dén moi
ngwdi xung quanh. Diéu ndy cling c6 anh hwong tot d&€n ban than
toi.

Té61 khong thé khong lip lai cdu: Lo 1ing chang giap ich gi cho
ban ca.

Quyen sach nho nay chira du'ng rat nhleu van dé dé ban suy
ngam N6 s€ gitip ban nhén ra rang cudc song méi mé hon nhiéu khi
ta ngung lo lang V61 rat nhiéu 161 khuyén hiru ich, nhu'ng trich dan
va nhirng mau chuyén tha vi, Tai sao lo lang" Hay vui lén! sé
dan dit ban trén con dwong vui séng khong lo au.

Gurmit Singh

Nghé si hai, ngwdi dan chwong trinh noéi tiéng thudce Tap doan
MediaCorp, Singapore



Loi gidi thiéu

Cu@c sOng cling gi6ng nhw mot chiéc c6c con mot nira lwong
nuwée. Mot s6 ngwoi song v6i tAm tinh bi€t on nhin thdy nwéc day
dén ntra cOc. Ké cam thay minh thiéu may man lai chi nhin thay
nwée da voi dén phan ntra. Nhw viy ddy, van dé 14 & chd con ngwoi
nhin nh&n moi viéc xung quanh ho nhw thé nao ma thoi.

Wikipedia dinh nghia hanh phtc la “mét trang ]
thai tinh than hay cam giac dic trung boi swthéa |7 j '
long, tinh yéu thwong, niém théa man, 1ong hin \ .'
hoan, hay sw thich tha”. \ @}\r |

“Trang théi tinh than” khién ching ta cam thdy o .
minh hanh phtc hay tré thanh mot ké luén lo
lang au sdu. Ngwoi hanh phiic lic nao cling nhin
thdy mit tich cuec clia sy viée, trong khi nguoi hay
lo lai thu'ong bi thu hat Ve phia nhirng khia canh tiéu cyre. Noi cho
céng bang, lo 1ing c6 thé 1a mot dleu tot. N6 c6 thé 1a mot phlrong
phap hiru ich dan chung ta ti€n gin dén nhirng g1a1 phap cho cac van
dé minh gip phai. L4y vi dy, khi chdng ta lo ling vé ky thi sip to1, thi
lo 14ng chinh 1a dong Iye kh1en ching ta hoc cham va 6n luyen ky
cang hon. Cang chuin bj sdn sang cho bai thi, chiing ta cang d& lo
hon.
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Tuy nhién, khi lo lang qué nhiéu, ching ta tré thanh nguoi lo
ling man tinh. N6 c6 thé khién ching ta m4t ngu, &n khong ngon
miéng, tham chi con bi rung toc hang loat nira! Ban dirng voi cwoi, vi
thye ra lo 14ng man tinh 1a mot chimg bénh ddy. N6 dwoc goi tén 1a
GAD hay Chu'ng r6i loan lo Au (Generalised anxiety disorder) Can
bénh nay c6 thé gay hai, boi no lam ngung tré cudc song cua chung
ta va lam can tré moi tién trién. N6 c6 thé tré ning, va tham chi con
gay ra chirng trim cam.

Vi nhip s6ng hoi ha nhw hién nay, chang c6 gi dang ngac nhién
khi nhiéu ban tré cting bi cudon vao vong xoay cua sw lo lang, tir
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nhitng mai lo & trerong dén nhitng maoi lo & nha va ngoai xa hoi. Véi



nhitng ban nay, ho thwong tir héi nhitng cau
héi “nghiém trong” nhu:

« Minh c¢6 thye sy hanh phiic véi vé ngoai
cia minh khéng?

« Minh c¢6 thoa mén v6i diém sd & treong?
« Minh c6 hoa thuan véi cha me va anh em
trong nha? O i i,
minh hoi ddu mat!
« Minh c6 thye sw hai long véi dam ban?
« “Ddng 4y” clia minh c6 hanh phtc v4i minh khéng?
« Minh ¢6 hai 10ng v4i sd tién tiéu vit ba me cho khong?

« Minh c6 hanh phtic véi cude song nay khong?

Néu dang cau hoi nay van thwong xuyén lam ‘ol
phién ban, thi quyén sach nay dich thycladanh 7, E\
cho ban. Théng qua cac chir cai caa ttrt WORRY | |

(Lo l14ng), chling ta s€ lan lwot kham phd vé cac | | |
linh vire khién minh thwong phai b4n tdm, con | (_.IL aE
v(i cac chir céi trong tir HAPPY (Hanh phuc) ik ik ﬁ

ching ta s€ kham pha cac cach khac nhau d@é
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khién cho minh cam thay vui vé, hanh phfec. 1. c0 e 1)

Cb ai d6 tirng ndi rang ta chi c6 thé tim thay
nhitng ngwoi hoan toan khong con lo 1dng gi nira trong cic nghia
trang. Dung la nhw Vay Chi nhfrng ai d4 ro1 bo the giO'i nay moi
khong con ban tdm vé bit ctr diéu g1 Chu'ng nao con song, con hit
thé khong khi, chung ta van con co nhu'ng van de ctia minh va van
phai lo 14ng. The nén lo lang khong c6 gi sai, chi can ching ta biét
cach xtr Iy n6 mot cach hop 1y nhat!

Ngwori ban mi hanh phic
Sam la mot doanh nhéan sé hitu nhiéu cong ty voi gia tri 1én téi

hang triéu do-la. Du giau c6 va thanh dat l1a vay, anh van khong cam
~N 2 ~ ) A ~ 2 e A ~N ] o N A A
thay théa man véi cudce song, béi anh ludn co6 gang kiém nhiéu tién



hon nira. Sam thlrong ghé mot tiém mi wa thich dé dung bira trua
mdi ngay. Chi tiém mi 13 ba Lee. Du khong ki€ém dwoc nhiéu tién, ba
Lee lai 1a mot ngwdi s6i noi va vui vé.

_ Mot ngay no, khi Sam dang dung bira tai tiém mi caa ba Lee, anh
dé y thay ba chi deo mot chi€c khuyén tai trén tai tréi, con bén tai
pha1 thi tréng tron. Nghl rang ba so suat quen deo c’[u cap nén Sam
cing khong thic mic gl LAn sau, anh dé y thay ba ciing chi deo mét
chiéc khuyén tai. LAn nay anh to mo hoi:

- Ba Lee nay, sao toi thay ba chi deo mot chiée khuyén tai thoi. Ba
N A, oA N o SMAe 8
lam mat chiéc con lai roi a?
- Khong dau, Sam. Téi chi ¢6 moi mot chi€e ndy. — Ba Lee mim
cwoi.

- Sao ba khong mua dé6i khac? — Sam lai hoi.

- T61 c6 can dau, bdi t6i da c6 mot chiée roi, va toi thiy vui vi
chiéc khuyén tai nay. — Ba Lee vui vé.

- Viée ¢6 mot chiée khuyén tai thoi ma cling khién ba vui sao? —
Sam kinh ngac.

- To1 thay vui véi cude séng ctia minh bdi toi chi tip trung vao
nhitng gi t6i c6 chir khong phai véi nhitng gi toi khong c6. b6 1a 1y do
toi luon luon vui vé va hanh phiic. — Ba Lee cwoi 16m.
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Cau chuyén nho nay cho ta thﬁfy viéc tap trung vao mat tich cyre
cua Van dé sé glup ching ta vui vé, hanh phic. Khi moi chuyén trong
cudc song tré nén kho khin, chung ta sé rat dé chi thay mat tiéu cyre



va tré nén rdi tri. Néu c6 thé nhin nhén sy viéc nhw cach ctia ba Lee
trong cau chuyén nay, ching ta s€ nhin thay diém sang trong birc
tranh t6i va c6 suy nghi tich cwre hon.

V&1 quan dlem trén, chung ta hqy bwée vao cudce hanh trinh kham
phé nhitng vAn dé ma céc ban tré van thuong ban tam, va sau do la
hoc héi cach thire virgt qua nhitng lo 1ing @6 dé ludn c6 mot cude
s6ng vui vé, hanh phic.



Chuong 1

“Séng dé lam viéc hay lam viéc dé sé6ng? Du thé nao thi
diéu quan trong la phai cam thay hanh phiic trong cong
viéc cua minh.”

- Khuyét danh

ORRY

Coping With School Work
LO LANG KHI PHAI POI MAT VOT VIEC HQC HANH
“Viéc hoc hanh = nhiém vu cua hoc sinh.”

Ap Iwe hoc hanh

Coéng viéc 1a mot phan khong thé thiéu ciia cude s6ng. Hang ngay,
moi ngwdi déu tat bat vdi cong viée ciia minh — tir ngwdi nhan vién
trong vin phong dé€n ngwdi ban hang & cira hiéu, trong nha hang,
dén ngwoi lam chua diéu hanh céng viée kinh doanh ctia minh. Céc
ban tré cting ban ron véi cong viée & tredng. Ho phai chién dau véi
nhirng bai hoc, bai tip trong va ngoai 16p hoc, thém nhirng hoat
dong ngoai khoa,... Chang c6 ngay nao la buon té véi ho.
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Tir thu vi, hao hitng dén ciing thing 1a mot khoang cach kha gan
Ap lye phal hoc cho thit t6t tir phia phuy huynh va xa hoi khién céc
ban tré cam thay stre ep don 1én ho. Chi can nhin nhlrng chiéc cap
nang triu trén lung cac em hoc sinh tiéu hoc, chting ta cling co thé
hinh dung dwoe nhitng khé nhoc ma cic em dang phai d6i mit!

Piém so

Dwong nhw ngdy cang c6 nhiéu ban tré dat dwoc diém t6i wu
trong cac ky thi. Trwée day, c6 bang Ctr nhan thoi ciing da 13 vinh dw
cho ca gia dinh va ho he‘mg Con ngay nay Ctr nhan chi la mac dai tra,
va ngay cang nhiéu ngwdi nhdm t61 hoe vi Thac si, thAm chi Tién si.
Piém s6 dwge coi trong, nén cac ban tré pha1 danh nhidu thoi glan
hon @é vui dau vao sach vé. Bén canh viéc hoc & tru‘0‘ng, ho con phai
tham gla cac 16p hoc kem, hoc thém voi nhiéu mén khac nhau. biéu
ndy c6 thé khién cac ban cam thay kiét strc va cing thing.
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Hoat dong ngoai khéa



Hoat dong ngoal khoa la nhu'ng hoat dong lam tang kinh nghiém
hoc hanh ctia ban & tredng. Do c6 thé 1a tham gia vao cAc nhém hoat
dong xa hoi, cau lac bo thé thao,... C6 rat nhiéu hoat ddng ngoai khoa
cho ban tré lyra chon tuy theo sé& thich va y mudn.

Du muc dich ctia nhitng hoat dong nay 1a rat dang khen ngoi, nhung
nhiéu ban tré lai khéng xac dinh dwoc ring viéc hoc mé1i 1a muc tiéu
chinh cia minh. Ho danh tho1 gian cho né nhiéu hon 14 cho viée hoc
hanh vi thwong phai dai dién cho tr1r0’ng ctia minh tham gia vao cac
cuc thi lom bé khac nhau. Nhitng cudc thi
v6 dich thé thao quoc gia, thi nhém, thi
doan doi, cing nhw cac cugc thi tai, thi do
vui ¢ the thdy dwoc x€p lich subt ca nam
hoc. V61 tinh trang nhu vay, ) nhiéu ban tré
phal danh nhiéu thoi gian dé luyen tap va
pha1 d6i mit véi ndi lo khong cb thoi gian
on tap bai hoc chinh khoa.

=

Nhﬁ'ng d(\)i h6i m(')’i '-'r_lm.' cuong L'uz{:u--:
hoat déna Kk
10at ding ngoa Khoa
Trong khi c4c b4o céo truyén thong chi
ra rdng, nhin chung hoc sinh sinh vién ngay cang hoc hanh gioi giang
hon truée, nhung chung ta cung khong thé phu nhan mot sw that
rang viéc hoc hanh ching chit nao dé dang hon ca.

L4y vi dy, viéc chuyén cAp tir trwomg tiéu hoc 1én trung hoc c6 thé
no6i 1a mot ganh ning kha 16m cho hoc sinh. Cac em phai ti€p cin véi
kha nhiéu mén hoc méi trong chwong trinh trung hoc. Cac mon hoc
nay déu thir thach hon va doi héi nhiéu ky ndng hon. Cac ban hoc
sinh phai vat va xoay x& khi d6i mit véi nhitng doi héi 16m lao tir cac
moén hoc nay, trong khi ti€p tuc dwoe thir thach véi cde mon hoe méi
va khé hon nira.

Vi viy, viéc chuyén cap c6 thé 1a mot kinh nghiém méi mé va day
hao hirng, nhung nhirng doi hoi mé1i ciing that 1a phién phire va thi
thach!

Nhirng ky vong
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Nhlrng doi héi méi dan dén nhu'ng ky e Y
vong méi, va nhitng ky vong nay c6 thé  HOC HANH 3£ DE ]
con cao hon trwée. Trong mot ngoi = o
tru’O’ng ma&i hoac mot moi treong ma moi
ngwdi déu bat dau & vach xuit phat, thi
st ky vong dé dat dwoce thanh tich cao
hon trwée thwong c6 dip xuat hién. Ludn
c6 mot dinh nuai khac cao hon doi héi phai
vwrot qua:
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- Khi chting ta dat dlem 8 cho bai thi,
thi luén ky vong dwoce diém 9.

- Khi diém 9 da dat dworc, thi si ky vong diém 10 da ché sin & 6.
- Khi da dat diém 10, thi ky vong giit vitng dwoc phong d9.

- Va néu khong dat diém 10 & bai thi tiép theo, thi thir hang dworc
danh gia la giam stt.

Du ¢6 ¢6 ging thé ndo di nira thi cing khé ma dap tmg dwoc hét
cac ky vong, do @6 cac ban hoc sinh lu6én cadm thay minh bi ap luc
ning né.
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Ap Iyee thir hang

Sam la mot hoc sinh binh th1r0'ng & mot tru*ong hoc binh thwong.
Cau 6[01 mit khong dén ndi té véi viée hoc hanh & truvng Trong lép,
cau xép thir hang trung binh va c6 nhiing ky vong cua rleng minh.
Nhung moi thir thay doi ké tir khi ba me bat dau yeu ciu ngay cang
nhidu hon & cau. Ho so sanh cau voi nhu'ng ban dong trang ltra dang
hoc hanh & cac trwrong diém. Cam thdy cing thang, Sam bit d4u lo



ldng vé diém sG va thanh tich hoc tap cta
minh. Nhung du c6 ¢d gdng thé nao di nira,
cau cling khong the hoc hanh tét hon. biéu
nay anh hwéng xau dén ciu téi ndi cau roi
vao trang thai trAm cam. Thay cO gido va ba
me Sam phal dwa cau dén bac sitam ly dé
gitp cau 14y lai sy ty tin.

Cau chuyén ctia Sam cho ching ta thay |
nhirng ky vong cling c6 kha nang gay hai [ N
nhw thé nao. Nhung dleu nay khong co AN \I\B
nghia la chung ta chi cin glam chén tai cho. K(BIEM S0
Chung ta can khong ngu'ng nd luc dé phat j ,
huy hét tiém niang va kham pha sy tién bd ,
ctia ban than. Vin dé quan trong & day la Ap lc thit hang
sw ¢6 gdng d6 phai hop ly, diéu do.
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Lam viéc diéu do

Khi mot s¢1i day thun khong dwge sir dung, n6 chi nam im d6 ma
chay gian ra. Nhu’ng néu ludn bi kéo cang thi chang mAy chdc no sé
dit phyt. Nao caa chung ta cung vay. Néu chung ta khong st dung
dau 6c ctia minh, n6 sé ludn & trang théi tri tré. Nhung néu ta lic nao
cling ctr kéo cang dau 6c ma chang cho n6 mot phut nghl ngm phu
hop, khong sd'm thi mudn diém dén ctia chting ta sé 1a vién tam
than. bang viy day, bd nao sé chAm dit hoat dong va ching ta tré
nén dién loan.

2 & -l i et
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Vi vay, diéu can thiét 14 ching ta biét khi nao cin kéo cing ban
than. Diéu chinh qua lai gitra gang strc va nghi ngoi mot cach hop ly



s€ giip co the va tri tué cua chung ta luon ¢ trang thai tot nhit. Day
1a diéu cot yeu dé bit kip guong phat trién khong ngirng ctia mot thé
giG1 toan cau héa nhw hién nay.

Nhirng khé khiin khi thay d6i
“Thay d@6i 1 thir duy nhat bat bién.”

Dt cau noéi nay co6 vé kha ly thuyét, chting ta van nén dé tam t&i
n6 mot chat. Boi vi, du muon hay khong, nhleu ban tré phai thay d6i
mén hoc ctia minh, mot s& ban khac thay d6i nganh hoc, Doi khl ho
tham chi thay d6i gi4o vién. B4t ctr khi nao co sy thay doi xXdy ra, thi
lu6n c6 mot giai doan diéu chinh va lo au vé viéc khong thé d6i mit
t6t voi tinh hudng méi. Khi ban tré thay doi trueomg 16p, thi ca mot
moi triromg hoan toan méi dang cho doi hg. Vi nhiing ban c6 thé
thich ngh1 tot, moi tr1r0’ng méi d6 1a mot diéu chang dang ban tam.
Con véi nhu'ng ban can phai co6 thoi gian dé thich tmg, thi ho c6 thé
doi mit véi mot so kho khan.
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Vot va vt si dhay déi

Ai l1dy miéng pho mat cua t6i?

Tién si Spencer Johnson da viét mot quyén sach rat noi tiéng va dé
thwong véi nhan dé “Ai ldy miéng pho mat ciia t6i?”. Day 1a mot cau
chuyen tuyet vo1i vé hai chii chuét nhat, Panh Hoi va Nhanh Nhen,
va hai ngwoi ti hon mang tén Cham Chap va U Li, cung vé&i cude truy
tim pho méat bén trong mot mé cung rong lom. (Pho mat & day dworc
dung nhw mot hinh anh 4 an dy, twong trung cho nhu'ng gl chung ta
mong mudn trong cudc song, du 1a tién bac, dia vi, thanh cong, hay
sw binh yén trong tAm hon).

Panh Hoi ludn cdm nhan dwoce nhitng thay d6i tir rat sém, trong
khi Nhanh Nhen luén rat nhanh trong moi hanh dong. Cham Chap



luén c6 xu hlrong
chOng lai moi sy
thay d6i vi anh
ludn lo s¢ thay

d6i chi dan c’[en
nhiing rac roi,
trong khi U Li lai
la ngwoi thich

;‘_-'ru'.:.'t ting vdt su :'."Itu;t dar -
trng nhanh moi ' Pho mat

khi thay dwore loi
ich ctia viéc d6i thay.

Vi nhfrng tinh cach s()’ng dong nhw vy

trong mot moi trwomg tha vi, chung ta cod Spencer ohnson, M.D.
thé hinh dung dwoce moi nhan vat sé phan o o o B e Mo
rmg thé€ nao khi mot ngay kia, kho pho mat WhO

bong nhién bién mat, va diéu nay thye t€

da xay ra that. Ban ngh1 ai s€ la nhan vat co g
thé thich tng t6t hon véi sw thay doi nay‘? Che 14

Hay doc quyén sach nay dé tim ra ciu tra mlén%
11 nhé. mon'natcua Ol
Thay d6i 1a diéu khong thé tranh khéi ‘&“

*

trong cugc song Dung chi ban tam lo lang
vée nhu'ng doi thay ma chang lam gi dé giai
quyét no, va ciing dung chay tron thye tai bang cach tron tranh sy
thay d6i. Tai sao chung ta khong chuan bi sdn sang tur trude dé don
nhan sy thay doi? Lay vi dy, néu chung ta chuin bj chuyen sang
triedng moi, thi thay vi lo au, s¢ hai, hay lam diéu gi do tich cyre hon
nhw thu thap thong tin trén mang ve tredmg, tim hiéu vé s§ moén hoc
va chwrong trinh hoc sip té1, mua truée sach vé va lwét so qua dé co
si chu4n bj t6t hon, v.v.

Ngwdi nghé si tung hirng

Trong mot rap xiéc ng, c6 mot nghé si tung hirng 14 ngdi sao thu
hut khach. Anh thu hat khén gia trén toan thé giéi bdi anh ¢6 kha
ndng tung himg tAt tt moi thir. Dng vay da'y, tit cA moi thi! Anh
tung hu'ng qua béng, ki€m, chai bowling, ti-vi,... va bat ky tht gi ma
ngwoi ta cb thé nghi ra trén doi. Mot trong nhu’ng diém hap dan cta



man trinh dién 12 b4t ky ai ciing c6 thé dé nghj vt d€ anh tung hing.
Va bat ky thtr gi dwoc néu ra cting chang thanh van dé d6i voi anh.

Trong budi biéu dién & mot t61 no, mot bé gai nhé cd co hodi dwoe
deé nghi vat tung hung v4i anh.

- Bé cung, chau thich chid tung hirng gi nao? — Anh héi.

- Cht c6 thé tung hirng thoi gian dwoe khong? — C6 bé thic mic.

- Thoi gian w? — Ngwoi nghé si bat ngo.

- Da, chiu thay chti thwong dén tré gitr dién ctia minh. Chu gip
rac roi voi viéc tung hirng thoi gian hé cha?

Chang nghé si kinh ngac khong thot nén 1o.
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“ung hiing thei glan

bung la ngwoi nghé si nay luén tung hirng thanh cong moi thir

dwoe yéu ciu. Tuy nhién, anh lai khong tung hirng nhip nhang dwoc
tho1 gian cia minh.

Quan ly thoi gian khong t6t



Co 24 tiéng dong ho mot ngay, va co —

1.440 phit trong 24 tiéng d6. Mot phit SR
lang ph1 troi qua sé ra di mai va khong § .
bao gior c6 thé lay lai dwoe. Trong quyén e,
sdch diu tién cta t6i, Tai sao lai chdn : \ )
chwr?, toi phan tich rat ro viéc quan ly &

thoi gian va nhitng k¥ thuat dé quan ly
thoti gian.

Diéu cot yéu trong quan 1y thoi glan la ; : 7
1én k& hoach cho minh. Nghe thi co vé d& \j CHAN CHU.
dang, nhu'ng rat nhiéu ngu'oq lai chang .
bao gior lam dwee. Ban ¢6 thwong thay coO
nhu'ng ngwoi luon di hoc tre, den cac 1op
ngoai khoa liuc da qua gio, chang bao gio kip thoi han nop bai luan,
tham chi ca di thi ciing dén tré?

e

Phén 16m ching ta déu co dbng ho deo tay, dong ho bao thirc, s6
k& hoach,... mot s6 ngwoi con c6 ca dién thoai thong minh c6 chirc
nang nhic nhé sy kién. Nhung tai sao ho van bi tré? Cau tra 161 1a:
phéan 16m ho ¢6 dong ho, nhung hQ khong theo kip thoi gian.

Mot s6 nguwdi thire khuya dé xem chwong trinh ti-vi, lwét net
hodc chat chit v&i ban be  qua dién thoai, qua cac trang mang xa hoi.
Ro1 dén sang, khi dong ho béo thirc reo, ho lién tuc bAm nut “Béo lai”
trén dong ho hét 1an nay dén Ian khac b0’1 khong thé nhédc tAm than
ndng né ctia minh ra khoi giwdmg.



V4 thé&'1a nhitng ndi lo cta ho bit dau. Ho cuong 1én vi s¢ tré xe
buyt hay tau dién. Ho lo lang vi 6 thé bi tré gior hoc. Ho phat hoang
vi s¢r thay ¢d sé danh dau Vang mat. Ho cling lo viéc bo 1o phan dau
ctia bai hoc s8 kh1en ho chang thé theo kip bai giang. Ro1 ho ciing

ban khodn vi e rang minh s& kh6 ma th4u suét kién thirc néu phai ty
hoc lai bai hoc da bi bo 16

L& khuyén danh cho nhitng nguwdi thudng xuyén di tré: xem
dong ho, dit bao thirc va dy phong it nhéat 15 phut dong ho cho
nhitng tinh huong khong lu*ong triede dwore, vi du nhw ket xe hay xe
buyt dén tré vi mwa to gi6 16m.

Th& ty wu tién khong hop 1y

Ly do khac cho viéc nhi\eu ban tré luén ngip dau trong cong viéc
hoc hanh 1a bo1 ho thi€u sdp xép thir tw wu tién. Voi lu’ong thoi gian
han ché ctia mot ngay, chung ta chi co thé lam mot sO cong viec nhit
dinh ma théi. Vi vay, thay Vl hy vong c6 thé hoan thanh het moi thi,
chiing ta chi nén dat mot s6 muyc tiéu cy the Chung ta can hiéu rd
minh c6 thé hoan thanh bao nhiéu viéc mdi ngay va dwa vao d6 ma
1én ké& hoach lam viéc cho minh.
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Chiing ta ciing can hiéu rd danh sach wu tién ctia minh. La hoc
sinh sinh vién, thi két qua hoc tip t6t 14 wu tién s6 mot. Nhung
khong phai vi vy ma chung ta bo lo' ban bé va tré thanh con mot
sach c6 don trong thw vién. Diéu cin thiét 1a chiing ta nén danh
nhiéu thoi gian hon cho viéc 6n tp va bét lai thoi gian dung déng
dung dé véi ban be khi ky thi da cin ké trwde mat. Hay tip trung vu
tién cho nhirng diéu quan trong nhat!

Tong két

Hoc hanh 1a m6t phan khong thé thiéu trong cudc sOng cua cac
ban tré. Du viéc hoc that sy khong dé dang gi, nhung nhw vay khong
c6 nghia chiing ta khong thé vui vé hanh phic khi thye hién no.






Chuong 2

“Vé1i bé ngoai dé nhin, chiing ta sé cam thdy thoai mai
hon. Néu chiing ta cam thdy thoai mai, thi chung ta lai
trong cang tuyét hon!”
- Khuyét danh
Dealing With Outward Appearance
LO LANG VI DANG VE BE NGOAI
“Vé bé ngoai = hinh dang thé chdt chung ta trung ra cho ngwoi
khac nhin vao. Vdn dé la: hinh dnh chiing ta nhin thdy ¢ bdn thdn
minh c6 thé chang gidng chit nao véi hinh dnh ma moi ngwot nhin
thdy & chiing ta.”
Tam quan trong cta vé bé ngoai
Hay nhin minh trong gwong. Ban thiy gi nao?
- Minh map ghé vay troi?

- Troi o1, nhin cai myn khong 16 trén mét minh neé!

- Sao toi lai khong c6 than hinh d6ng h6 cat nhw ¢6 ban toi co
chx?

- Sao minh khoéng c6 co thé rin chic nhw cu ta?

Nhitng cau nay c6 quen thudc véi ban khong? Do 1a nhitng loi
than thé muo6n thud cua da so ban tré vé dang vé bé ngoai cia minh.



Trong moét chirng myre nao do, vé ngoai “vira
mat” cho chiing ta sy tw tin, vui vé hon, khién
chiing ta nhin nhan vé ban thin minh mot cach
tich cwe hon. Ngoai ra, nhiéu ly do khéc ciing
khién ta quan tAm dén hinh anh ban thin: ap
lwe ban be, anh hwéng cta truyén thong, v.v.
vav.v.

= Ap Iwc trang Itva

(L f-. Ir

i Ban bé dong trang ltra c6 kha nang anh
hwéng 16m dén cach chung ta nhin nhan sy viéc. Theo tir dién
Cambridge truc tuyen ap lye trang ltra dlI'O’C dlnh nghia la: “swr dnh
hwdéng manh me ciia nhém lén cac thanh vién ciia nhém khién ho
phdi cw xit giéng nhw moi ngwdi khdc”. Ap lye trang lira, hay anh
hwéng ban be, 14 cdch ma 1 ban caa ching ta &nh hwémng dén cach
chiing ta nhin nhan sw viéc, cach ching ta cw xtr theo hwéng twong
dong véi chang.

I!T Y
_Ap luc ban bé

Khong dwoc choi chung nhém

Tai sao chung ta lai chiu ap lye tir ban be dbng trang lira? Ly do
rat don gian la boi khong ai trong chung ta mudn minh 12 mot hoang
dao tach biét. Con ngu'0’1 la mot thye the Xa hoi, nén tat ca chung ta
déu mudn phuy thudc vao nhau. Ai lai muén mlnh trong lui xui, ludom
thudm hay trong nhw mot ké lac bay gitra ban bé?

Nghién ctru chi ra rdng c6 mdt mdi trong quan dang ké giira ap
lyre trang lira véi ché do an uéng khong dieu do, dac biét la & cac ban
gai. Nhiéu ban thye hién ché do dn kiéng that kinh khung. Vai ban



ch1 &n ddc mdi mon rau, ban khac han ché khau phan ctia minh chi
gom vai mudng com nho. Tham chi c6 ban chi an moi thit, hoan toan
loai bo tinh bot khoi bira an.

Toi chic ring phﬁn 16m ching ta déu da “
dwoc nghe Vé thap can béng dinh dudng.
Tinh bot 1a nén tang va cling la phan 16m M
nhat trong thap thuwe pham bo der'ng \ o
Chung ta khée thé nao dwoe néu tir choi P
nguon dinh dwong quan trong nhat 4y? m&% \'
Chang c6 gi dang ngac nhién khi nhing < ¥
ngwoi dn kiéng thai quéa thwomg két thic
bang viéc tré thanh ngwdi &n udng vo tdi i, thenay cs duoe khona?
va hodc ké biéng #n kinh nién. Vi vy, ban ' '
hay thwdéng thirc cAc mén an cia minh,
nhung dirng bao gior nuéng chiéu ban than mot cach thai qua.

i

Viéc gidm can dé duorc chap nhan trong nhém chang cod gl 1a tot
dep trir khi ban bi béo ph1 va cin phai giam can dé c6 mot strc khée
tot. Hay tw tin voi dang vé clia minh, MObi ngwoi 1a mot ca thé rleng
biét. Tinh ban khong phai 1a Iy do dé bién minh thanh ban sao vo
tinh cia ban minh. Tinh ban la kha nang két ndi va chia sé suy nghi,
quan diém ctia minh véi ngwoi khac. Néu ngtr0’1 ban cua ban khong
thich ban chi vi ban khong thon tha nhw ¢6 4y, hay khong co bip nhw
chang ta, thi ngwdi Ay khong phai 1a ban thye sy,

Anh hwéng cua truyén thong

Lwét s0'qua cac tap chi thoi trang hay glal tri, ching ta c6 thé
thy vo s6 nhirng nguoi mau, dién vién mac nhlrng trang phuc 16ng
14y ctia nhitng nha thiét k& th0’1 trang noi tiéng. Ho trong maoi dep
de choi 16a 1am sao, va diéu nay khién chdng ta muon dugc tré' nén
giong ho. Nhung du'ng quen rang nhung btrc anh 4y c6 thé dwoc lam
cho lung linh 1én bé1 4nh sang, boi goc chup vanho cac phan meém
X ly Nhu'ng cach nay van thwong dwore st dung dé khién mot
ngwdi binh thwong tré nén dep @& hin 1én trén tap chi hay trén man
anh.



Anh .rt:.l_.ni*zg cric truyén t}'zu'rzf;

Vigc st dung hinh anh ctia nhirng nguwoi mau siéu mong da bi lén
an mot cach manh me. Chung khién nhlrng ban gal tré dé bi dnh
hwdng c6 cai nhin tiéu cye vé ban than, va diéu nay co thé dan dén
chirmg them &n hodc chan &n. Nhitng cudc kéu goi cdm nhitng ngwoi
mau size zero ngay cang gia tang sau khi cap chi em siéu mau méng
bi dot ti®). Size zero 1a kich c& ctia M§, danh cho nhitng ngudi co
vong eo nho hon 60 em hay 23 inches - thwomg 14 s6 do ctia mot dira
tré.

V61 nhirg cai tién cua ky thuat y khoa va sy sung tic vé vat chét,
mot s6 ban tré con di xa hon viéc mat xa mat hay mat xa toan than.
Ho tim d&n béc si dé chinh stra thAm my hay phau thuét tao hinh -
mot sy lra chon tai hai va thwong khién ho héi han vé sau.

Vit con x4u xi

Toi chic 14 ai trong ching ta cling da tirng biét dé€n ciu chuyén vé
vit con x4u xi. D6 14 mot ¢o vit con luén nghi minh 1a nhan vat x4u xi
nhét trong gia dinh nha vit, nhung héa ra nang ta lai 1a mot ¢6 thién
nga xinh dep.

Cau chuyen nay c6 mot két thic c6 hau, nhtrng diéu dang phai suy
nghi & day 1a c6 vit da rat buon khé béi dang vé bén ngoai ctia minh,
b0’1 viéc khong du’o’c chap nhan trong bay dan. Co chi hanh phtic khi
nhan ra minh la mot nang thién nga xinh dep.

Vé bé ngoai dwoe nhiéu ngwoi danh gia cao, nhung con cai dep
bén trong nhw tinh yéu thwong, long tot bung, sy quan tam thi sao?
Vé dep chi & ngoai da thoi sao? Hoan toan khong. Vé ngoai quan



trong that ddy, nhung cai dep bén trong
cang dang gia hon khi chinh né tao nén
tinh c4ch cua ban, 14 c6t 161 con ngwoi
ban. Vi vay, hay cha y ton tao vé dep bén
trong ctia minh nira, ban nhé!

An tworng dau tién

Ban c6 biét 4n twong ban dau dwoc
hinh thanh chi trong vong vai giay khi
ban gap mot ngwoi la nao dé6? Trong
vong vai gidy ngan ngui do, tri 6c ta chup
can canh ngwoi do trong tri nao va hinh
thanh nén nhitng y kién dya trén céi
minh nhin th4y. Du nhiing 4n tirong ban
d4u khong phai ldc nao cung chinh x4c, nhung ching luén quén
quanh trong tam tri ta va rat kho dé thay d6i.

ay; o
‘il con xdu xi

Vay cach nao chung ta c6 thé lam dé gay 4n turong dep ngay lan
dau gdp mat? Cau tra 101 hét stre don gian - 4n mic phu hop, chinh
te.

An mic phu hop nghia l1a chung ta mdc do dang dip. Ban khong
can tiéu hét tién danh dé chi xai trong thang cho mo6t bo dAm hay
chiéc 40 hang hiéu dau. Vi du khi di phong van cho cong viéc dich v,
hay méc do cong s¢ thay vi quan jeans, 4o thun. Nhung khi phéng
van cho mot céng viée mang tinh sang tao, bd do cong s& trang trong
c6 thé khong phi hop cho 1dm. Quan trong 1 An mic dtng ddn va
lich thiép.
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An mic chinh té dong mot vai tro then chét trong viéc tao nén an
twong tot ltc gdp go ban dau. Ching ta khong thé thay doi hinh dang
bén ngoai cia minh, nhung chung ta c6 thé, va rat nén luén luén
trung ra goc nhin twoi tn nhat ciia ban than. (Pwge roi, ching ta c6
thé thay d6i dang vé bén ngoai bang cach nhan tao: phau thuat thAm
my, nhu'ng dung nén suy nghi ve chuyén nay). Vé sach s€, gon gang
ludn gitp ich rat nhiéu. Hay cit kidu toc phu hop va chai toc gon
gang. Hay chai rang cho sach va chic rang khong c6 mau thite an
thira ndo mic & ké ring nira nhé. Véi cac chang, dung quen cao rau.
Véi cac nang, kiéu trang diém nhe nhang, don gian sé gay 4n twong
tot ddy. Hay danh phong cach trang diém 1ong lay cho nhu'ng bira
tiéc dém, bira hen an t6i hay tiéc khiéu vii. (Du rang khong can thiét
cho 14m, nhu‘ng ban c6 thé dén cac tiém lam toc dé dwoc chuyen gia
trang diém gitip, vAn dé 1a ban phai tra tién cho dich vy nay day!).

Thtr twéng twong mot tmg ctr vién xin viée di phéng van voi vé
ngoai 16i thoi — d4u toc réi bu, cdm lan phin rau, 4o so' mi lem lude
va quan tdy nhan nhtm. Liéu ngwdi phdng van c6 an twong tot va
chap nhan anh ta hay khong? Téi nghi 1a khong dau. Vé ngoai ludm
thuom khién ngwoi khéc c6 4n twong rang anh ta hoan toan khong
nghiém tac chat nao véi cong viéc.

Sw tw tin

Vuot qua ca viée dn mic dirng din va lich thiép, cach ching ta
xuat hién tham chi con quan trong hon nira trong viéc tao 4n twong



ban d4u. Hay ngang cao dau. Hay bwére di thing lung. Hay tao mot
phong thai toat ra vé tu tin.

Chang ai thich nglrm tré hen ca. Hay sap x€p de dén sém trwde
budi hop vai phut dé tranh vé hoi ha hay mo6 hoi mo ké dam dia vi
phai vit chan lén co ma chay cho kip g10’ Lam sao c6 thé toat ra

phong thai ti tin néu cau dau tién lac gip gé lai 14 cau xin 16i cor
ch?

Cudi cung, hay mim cwdi. D6 1a dau hiéu cho thiy ban than thién
va nong 4m. Khi chiing ta cwdi, ngwdoi d6i dién sé cam thiy kho ma
khong d4p tra bing mot nu cwoi, va ngwoi Ay sé ngay 14p tirc cam
thdy mén ching ta. Vi thé, hay khoe ham ring nga ngoc ctia minh va
tyr tin 1én nhé.

. | e, . 2
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Tong két

Vé ngoai rat quan trong. Thé nén, ching ta can &n mic cho phu
hop, gon gang va toat 1én phong thai ty tin.






Chuong 3

“Khi 6 nha, cha me la nguén dong vién lén nhdt; khi di
xa, ban bé la nguén déong lwe thay thé.”

- Khuyét danh

WORRY

Managing Relationships
LO LANG QUAN LY CAC MOI QUAN HE CA NHAN
“Quan hé ca nhan = moéi lién hé giira ngwdt véi ngwot.”

Do6i khi, cac méi quan hé c4 nhan giy 1am phién phitc cho ching
ta. Tuy Vay, chung ta can dén chung de duy tri trang thai can bang
quan hé xa hoi ctia ban than va dé cam thay hanh phuc hon khi sOng
trén trai dat nay. Gio thi toi sé phan tich mot s6 moi quan hé kho
khin ma d6i khi chting ta phai d6i mit, va dé ra cach dé d6i pho véi
ching.

Phu huynh

Nho ¢6 cha me ma chung ta dwoe sinh ra
trén doi. Bang cach nay hay cach khac cha
me chinh l1a ngwdi cham soc, nudi dlrong de
ching ta dwoc nhu ngay hom nay. Nhung
trong cudc song, nhiéu ngwoi trong chung ta
lai quén khuay di mat nhiing diéu trén, va cir
cho d6 la diéu hién nhién. Véi nhlrng ngwoi
nhw vy, ho thay cha me that qua phién
phtrc. Khong thé pht nhén 14 ¢ nhitng bac

]
( a me va con



phy huynh lué6n 4 ap dat quyen sé& hitu ctia minh doi v6i con cai, luén
thé hién quyén kiém soat tdi da. Ho thwong xuyen cin nhin va cAm
doan con minh, khién tw twéng noi loan trong cac ban tré c6 co hoi
troi ddy manh mé.

Tuy nhién, chung ta khong bao gior dwge quén rang du cha me c6
lam gl di chang nira, thi ho cling chi muén t6t cho chung ta ma thoi.
Vi Vay, hay Vang 101 va nghe theo cha me minh b4t ctr khi nao co thé,
ban sé thay rang moi quan hé gitra minh véi cha me sé dé chiu hon
rat nhiéu.

Anh chi em

Véi nhu’ng ai c6 anh chi em, thi chic chin da ting trai qua nhirng
cuQc tranh cai nay Itra. Qua that anh chi em c6 thé 1a ngudi ban dong
hanh tin cy, nhung doi khi cling phién phitrc va khé chiu nhw nét
nhot moc ngay trén co vay.

Ching ta van thwong tranh cai, thAm chi danh nhau véi anh chi
em minh chi vi nhitng vin dé nhé xiu nhu:

- Cai nhau viéc ai str dung toilet trwréee.
- Gianh giat lon nwée ngot cudi cung trong ti lanh.
- Au da vi gianh nhau chwong trinh ti-vi.

- Mau thuan khi chon rap chiéu phim hay diém dén cho ky nghi
cua gia dinh.



Ching ta c6 thé xtr Iy nhitng ric roi nay thé nao day?
Chi em kinh dich

Jane va Janet 14 chi em sinh d@6i. Vi 1a sinh d6i, nén hét thay moi
ngwdi ai cling nghi ho sé than thiét va gdn b6 véi nhau. Nhung sy
that hoan toan khong phai vay. Hai chi em nay thwong xuyén cai va
nhau vé moi vdn dé. Ho ganh dua nhau tirng chut trong hoc tép,
tranh nhau xem ai gianh dwoc thanh tich nhiéu hon trong cac hoat
dong ngoai khoa. Khong ngay nao ma hai chi em khong kinh dich véi
nhau vé mot van dé nao d6. Cha me ho chi con biét lac dau va thé
dai, ty hoi khong biét cach nao dé hai chi em c6 thé déi xir nhe nhang
v&i nhau hon.

Ii:'l.: £m .'!:.'?r:J'lt :J'I!:'c'-"li

MObi ngwoi 1a mot ca thé doc nhat vo nhi. Nhung d6i khi cac bac
phuy huynh lai quén mé4t diéu ndy. Ho nghi rang cac con cia ho sé
phai giong nhau bé1 cing c6 chung mot nguon gen ctia ba me. Vi thé,
ho cang sai IJAm hon khi ¢6 khuynh hwémg so sanh céc con minh véi
nhau.

- Tai sao con lam biéng vdy? Em con da lam xong bai tdp tir lau
roi kia.

- Khi con hoc phé théng, anh con luén dat diém cao téi da trong
cdc ky thi va xép hang giéi nhdt é& l6p day.

- Sao con mdp vdy nhi? Trong khi em con thi lai thon thd va mdc
bo do nay trong dep lam ma.



Nhitng su so sanh nhw vy dwong nhw ching bao gi¢r chdm dit.

Co thé muc dich cta cha me chi la dé thac d4y con minh t6t hon,
gidi hon ma thoi, nhlrng ching ai lai muén bj dem ra so sanh véi
nguwoi Khac ca. Khi gdp phai tinh trang nay, chung ta chi cam thay
buc boi hay toi té khi khong the bing anh, bidng em cua minh. Diéu
nay dan dén tinh trang cing thang ngay trong cudc song gia dinh.

Hay co virot qua cam glac nay bing viéc hiéu ring ching ta cung
c6 nhitng diém manh cta riéng minh, va ching ta khac hoan toan voi
cac anh chi em. Hay tro chuyén véi ba me minh néu c6 thé va cho ho
thay dau 1a strc manh ctia ban, dau 1a diém riéng biét khéng thé
giong ai ciia ban.

Ban be

Nha trlet hoc Iirg danh Aristotle tir thoi )
dai da néi rang tinh ban la cach dé ching ta dat
dwoe mot cude song cao dep, dworc thé hién béi
long can dam, sw hao hiép va tinh yéu thwrong.
Ban be gitip chl’lng ta nhan dién rd vé ban than
minh. Suy nghi, hanh d(f)ng va hanh vi cta ching
ta dwore got gitia trong mdi twong tac voi ban bé
xung quanh. Nhw Vay, ban be la mot phan khong
thé thiéu trong cuoc song, béi chang ai trong 2
chiing ta 1a mot ¢ dao hoang vu. s Bl

Véi nhiéu ban tré, tinh ban dwoe x€p & vi tri
wu tién s mot trong cudc song Khong it ng1r0'1
cam thdy ban bé hiéu ho nhiéu hon, gan giii véi ho hon la gia dinh.
Va khi danh nhiéu thoi gian cho ban be thi cling c6 vo sd kha ning
gay ra tranh cai. Nhung nhin chung, ban be 1a ngwoi ching ta tim téi
khi mudn chia sé niém vui hodc khi d6i mét véi nhirng mdi lo 4u, cac
van dé ric roi. Khi ta vui, ban bé cung chia sé. Khi ta buon bye hay
kho khin, ban bé sé nang d& tinh than. Tuy nhién, cling c6 nhirng
ngwdi ban khién ta cam thay té hon thay vi t6t hon.
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Ban x4u la nhirmg IlglI’O’l ban ma sy nhirc nhéi do ho giy ra kho
chiu nhw ndt nhot ngay mong. Ho cw xt theo kiéu khién ta phat cau
1én va tw hoi tai sao va 1am thé nao ma hai bén c6 thé 1a ban be cua
nhau. Theo nha xa hoi hoc Yan Yager, c6 sdu dang ban x4u:

1- Ngwort khong giir lon

Dang ngu'oq khong gitr o1 thwong c6 vo so ly do bao chira cho
viéc that hira ctia minh. Viéc ho khong giir 1 c6 thé tir viée dén tré
trong céc cudc hop mat, dén khong thye hién 101 minh da tuyén bé.
bé d6i pho voi dang ngum nay, chung ta phal luén c6 k& hoach dy
phong. Ching ta cling nén thwong xuyén nhic cho ho nhé vé nhiing
101 hira hen ma ho da tuyén bé.

] T P
MNgusi khong gic Lo

2- Ngwo't hai mat



Nguwdi hai mit 1a ngwod sé dé dang phan boi ban be va no6i x4u sau
hrng ban minh. V&1 dang ngwoi nay, tot nhat 1a ching ta nén tranh
xa va dé tinh ban ty lui tan. Pay 1a dang ngwoi chang dang d@é duy tri
tinh ban.

3- Ngwori chi biét c6 minh

Ngu*c‘ri chi biét c6 minh 14 dang ngwd1i chi quan tAm téi ban than
minh ma thoi. Ho huyen thuyén khong dirt vé ban than. Ban sé dic
biét phlen phirc khi noi chuyén qua dién thoai v6i dang nguwo1 nay.
Pé d6i Qho cach tot nhat 14 kéo ho vao cac hoat dong tap thé, nhw
cho1i thé thao, thi d4u.

gl guot chi biét c6 mink

4- Ngwoi nhiéu chuyén

Ngwdi nhiéu chuyén cling giong nhw tram thu phat thong tin vay:
moi thir ma ban ndi, ho s€ thong tin cho ngwoi khac voi toc do
nhanh hon la vién dan da ban ra khéi nong V&1 nhiing ngu'0’1 nay,
chung ta can cin thin moi khi _phat ngon néu khong mudn moi bi
mAt ctia minh déu bi loan truyén cho moi nguwoi.

5- Ngwori canh tranh

bay la nhung nguwoi luén so sanh Va ganh dua. Co the diéu nay da
dwore dinh sdn tir trong mau cia ho roi. Ho ludn noi vé nhu'ng thanh
qud minh da dat dwoc, cho nén viéc ¢ bén canh nhirmng ngu’oq thé& nay
that chdng may dé dang. Néu muon két ban v&i nhimg ngudi nay,
chung ta phai chap nhan khong dworc ndi troi hon ho.



6- Ngwori vach la tim sau

Nguwdi vach 14 tim siu luén tim thdy 16i va thwong chi trich ngudi
khac. Dang ngwdi nay khong bao gior cam thay hai long véi nhitng gi
nguoi khac nodi hay lam. Moi sy Iyra chon hay quyét dinh cta chung
ta déu gip phal sw phé phan va phan nan cua ho. Vo1 dang nglr0'1
nay, hay dé ho quyét dinh noi dé di va viéc phai lam mbi khi c6 hoi

hop gap go.
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Néu ban cam thay nang né véi mot tinh ban nao d6, ¢6 thé ban sé
tim ra cach giai quyet van de con t6t hon la nhitng gi t6i da phac hoa
¢ trén. Tuy nhién, néu ban da ¢ nhung van khong thé giai quyet
dworc gl thi c6 thé c4ch t&t nh4t 14 tranh nhirng ngwdi ban Ay va két
ban v&i nhitng ngwdoi ban méi.

Sw co don

C6 nhirng ngu'oq ban khi choi thi ta phéi c6 ging bé qua mot s6
diém kho chiu ¢ ho — ho thir thach long kién nhan cuaa ta. Nhung du
gi thi ho van 1a ban.

biéu gl s€ xay ra khi chung ta chang co lay mot ngwoi ban? Mot
s6 ngu*oq kha e de, nhat nhat nén cam thay rat khé khiin dé két ban
véi mot ai d6. Ho th1r0’ng ching cb nhiéu ban va cling khong nguwoi
ban nao thue s c6 thé tro chuyén.
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Trong trweong hO’p nay, ban hay c6 gang két ban nhiéu hon nira.
Hay thw tan dung cac nguon quan hé san c¢0, vi du nhw ban chung
167, chung nhom ngoai khoa, nhom cung s¢ thich, cung ton gido,..

Khi @3 c6 diém chung, ching ta chi cAn mot nd hrc nhoé d@é pha tan. sw
bo ngO’ nd ny cwoi twoi, tro chuyén va tir do hiéu nhau hon. Ban
cling nén tim hiéu tai khoan facebook, giri 1061 mo1i két ban dé b1et
thém vé ban bé cung nhw sé& thich cta nglrm ay Ban ciing c6 thé hoi
dia chi email hay so dién thoai di dong dé co thé chat hay goi dién
thoai ra ngwoi 4y di choi cing minh.

Thue hién bwée dau tién chang bao gior dé dang ca. Nhung khi
bwéc dau da hoan thanh, con dwong sé ty dong trai rong ra va ban
chi can ti€p tuc bwéc ma thoi.

Giao tié€p la chia khéa quan trong

Dé cac moi quan hé tién trién tot, ditu c6t yéu 1a viée giao tiép voi
nhau. Nhiéu ngu’O’i nghi rang giao tiép nghia la tro chuyen Khi tro
chuyén, cdc moi quan hé sé dwoc hinh thanh va két noi ben chat.
Nhu'ng diéu nay khong pha1 luén ludn dang. Dé mot m01 quan he
Vu'ng bén, qua trinh giao tlep phai 1a hai chiéu, bao gom tro chuyén
va lang nghe Nhiéu ngwoi chi tap trung néi va ké, nhung lai khong
cht y t61 viée 1ing nghe.
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Chir “thinh” (nghe) trong tiéng Hoa dwoc ghép ba1i céc tir nhi,
nhan, tdm va vwrong. Nghia 1a khi 1ing nghe, ching ta str dung doi
tai (nhi), d6i m&t (nhan) va trai tim (tdm). Khi d9, ta trao cho ngwoi
nodi sy cht y toan dién, khéng phin tam, tirc ta @61 dai voi ngwdi noi
nhw moét vi vua (virong) vay.

Thé nén, ling nghe 13 diéu rat can thiét dé chung ta thong hiéu
nhau hon. Khi chung ta lang nghe va hiéu dwoc cdm giac cia nguoi
noi, ho sé cam thiy cdm mén lan biét on chdng ta rat nhiéu.

Khen ngoi hay phan nan?
Lo khen khién ta cuoi.

Cau ché khién ta cau.

. .J'Li;’.r'ig ern -"Izu:-.u c'J'I'rc" ?

Ching ai thich nghe ché trach c4, dac biét khi ban than minh
chinh la muc tiéu cta 161 ché do. Loi ché bai khién ching ta cam thiy
rat kho sé béi ngu’0’1 ta dang noi thang rang chung ta da lam sai hodc
lam khong tot diéu gi 6. Lay vi du, khi thay c6 phan nan véi cha me
chiing ta vé thai @0 hoc hanh ciia ta trong 16p hay vé thanh tich gidm
stt, chic chin ching ta sé rat buon kho.



Tuy nhién, ai ai ciing thich 101 khen nge1i. b6 la nhirng 161 o
canh, c6 kha ning khién tim hon ta bay bong, khuyen khich ta tién
lén phla trwde. Lot khen ngoi vé thanh tich hoc tap tot hay hanh vi
guong mau luén mang dén nu cwoi that twoi trén mai ching ta,
khién ta cdm thdy that dé Chlll v&i ban than minh.

Quan 1y cac moi quan hé

Quan Iy cac moi quan hé cung giong nhw viée 1ai mot chlec tau
vdy. Chung ta phai th&u hiéu d6i phwong ctia minh dé c6 thé chung
hwéng tién vé phia truede.

Pé mot moi quan h¢ dugc vimg bén, luén can phdi c6 cho va
nhan. Tt nhién, diéu nay khong c6 nghia ta chi nén biét cho. Néu
nhlr Vay, chung ta s€ chan chlrong va cam thay moi quan hé nay
chang con y nghla gi cd. Con néu ch1 biét nhén, thi chung ta cling chi
nhw nhirng ké &n bam, rat can sy séng cia mdi quan hé ay.

Vi vdy, ching ta can phai gitr moi f
quan h¢ can bang, thye hién theo muc i
tiéu cung tién 1én, cung chién thang aé A e

tinh cdm 4y ludn c6 y nghia va nay sinh / ;’" N
AN so / % _
nhiéu hoa trai. / > Y
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Cac moi quan hé c6 thé kha rac roi. }, e —

Né&u khong biét cach quan 1y ching,
chiing ta sé thdy quanh minh toan
nhitng ngwdi dang chan. Con néu khéo
1éo, tinh t&€ mot chut, ta s€ tim thiy rat
nhiéu ngwdi ban méi tuyét voi.

Iy i
long busm






Chuong 4

“Cudc hanh trinh di dén thanh cong bat dau véi bwée
chap chirng dau tién va sw giup do’ cua cac nguon hre.”

- Khuyét danh

WORRY

Handling Resources
LO LANG XU LY CAC NGUON LUC

“Nguon lwe = nhitng thir da vén cé va san sang dé sir dung khi

can.”
Thé gidi ngay nay

‘Trong mot thé gidi ly twong, cic ban tré sé
chiang phai lo ldng vé vin dé tién bac, dic biét
khi ho con la hoc sinh sinh vién va chwa phai
bwée vao thé gisi lo toan cua cong viée lam &n.
Tuy nhién, véi tinh trang lam phat va sy chénh
1éch vé thu nhap, nhiéu ban tré hién nay phai
d61 mit voi nhimg lo toan vé tién nong, dic
biét véi nhirng ban xuét than tir nhirng gia LA
dinh c6 thu nhap thip. Nhitng khoan tién hang Hhong tidn
thang cha me chu cip thwong khéng dua cho ho
chi tiéu vao cac bira an, mua sach vé hay di gidi
tri voi ban be.

V1 vdy sau gi¢ hoc, mot s6 ban phai di 1am thém d€ gop phén vao
thu nhap cua gia dinh. Nhuwng diéu nay c6 thé khién viéc hoc cia ho



bi anh hlrong, khi ho khong du thoi gian on bai hay lam bai tap &
nha. Ho ctng khong @ tién hoc thém 4 0 gia sw. Va th&'1a nhirng ban
tré tir cac gia dinh thu nhap thap co6 thé khong hoc ngang bang vol
cac ban be chung 16p va c6 nguy co nghi hoc sém dé di lam kiém
tién. Va ho ciing chi c6 thé kiém dwgc mot cong viéc thu nhéap thap.
Ma nhw vay thi lai khéng thé cai thién tai chinh cta gia dinh minh.

That khong dé dang dé song trong thé g10’1 ngay nay ma khong co
st ho tror cung nhw mot sd nguon lu’c san c6. Véi nhitng ai khong co
dwoce diéu nay, ho sé cam thiy cudc s6ng qua that 1a mot cudc dau
tranh khic nghiét.

Tién bac

Khong phdi ai trong chiing ta cling déu
dworc sinh ra trong giau sang nhung Iya.
Ching ta van thwong phat ghen 1én véi
nhirng nguwoi dwoe thira hwong tir cha me
minh nhung mén tién khong lo Ho c6 tién
dé mua sim moi th@ minh muén, tir d6i
glay thé thao hang hiéu thoi terO’ng dén
cac san pham cong nghe ma&i ra 1o. Voi
nhirg ban tré nay, ho gan nhw c6 du’o’c Gia ciia hanh phac?
moi thtr ho muén, ho cin. Ding vay day, &
déy t6i dung cum tur gan nhw moi tht”, boi
tién bac dau thé mua dwoc moi thi. Vi du tién bac dau thé mua
dworc hanh phuc, phai khong‘P

Cé hai kiéu suy nghi & day Mot cho rang tién khong thé mua
dwoc hanh phic. N6 chi gitp ta mua dwge nhitng moén do vat chat.
Hwéng con lai cho rang tién c6 thé mua dwoc hanh phuc thong qua
nhung thir ma ta van hang mong wdce. Véi tién bac, wée mudn vat
chat ctua chiing ta dwoc théa man va ching ta c6 dwoe hanh phuc
qua con dwong nay.

Nhung du voi hwéong suy nghi nao thi tfen bac cling 1a nguon lye
quan trong va hiru ich ma con nguoi ludn can. C6 nhiéu tién thi luén
tot h0'n 14 thi€u thén. Véi tién bac, ta c6 thé ¢ dwoe rat nhiéu thir va
cudc song vi thé sé tot dep hon.



Ban be

Ngan ngir co cau: & nha cay cha, ra ngoai cay ban. That khéng thé
diung hon dwoc nira. Trong gia dinh, cha me chinh la try cot nang do
chung ta, khuyen bao va gitp chung ta g& r6i trude bao van de kho
khan trong cudc song. Cha me con chim so6c va nd lyre cung cap cho
moi nhu cau cling nhw wéc mudn cua ching ta.

Bén ngoal gia dinh, lac ta & tr1r0'ng hay & noilam viéc, ban be glu‘
vai tro nang do nay. Ho la nhirng nglrm dé chung ta nrong twa moi
khi can. Nglr0'1 ban thyec sy luon san sang c6 mat bén canh ta. Ho
cung glong nhw ngon dén dan 16i chting ta trong bong ti. VAy nén
néu thiéu ho, chung ta ciing nhw con tau khong dwoe trang bi day da
cOt buom dé c6 thé lwét nhanh vé trwére.
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Ban be chinh 1a tai san trong cudc sOng cua ta. Pirng xem ban bé
nhw la dleu hién nhién minh c6, ma hay tran trong tinh cam caa ho,
hay la nguon dong lye cho ho. Va trén hét, ban hay hiéu ring mot
ngwoi ban ¢6 mat khi can 1a mot ngwoi ban thyre sw.

Chuyén kién va chim

Mot ngay no, kién ra dén bor song. Cam th&y khat kho cd hong,
klen tién sat lai mép nwéc dé uong Dot nhién, trong mot phuat bat
can, chi triegt chan va roi tom Xuong dong nwée xiét. Quéa hoang
hét, kién quay dap lién tuc, co ng01 lén khéi mat nwée. Nhu'ng du co
Vay ving dén thé nao chiing nira, chi ciing khéng thé gitr minh noi
mai.



Tuyét vong, kién nhim mit lai, cho
do'i giay phut cudi cung. Nhung roi bat

ngO’ thay, tir trén trod, mot chiée 14 roi N [
Xuong va dap trén mat nwoc ngay canh ¥ ay
kién. Gan nhw khong thé tin vao van may o

cua minh, kién bam 14y chiéc 14 leo 1én, va

cudi ciing cht cliing dworc an toan trén

chiéc thuyen 14. Biét on van may cua

minh, kién nhin 1én bau trod dé thi tham 5
11 cam ta, va cht nhin thay c6 mot cha
chim dang lwon vong trén d6. Chim nhin
kién va mim cwoi. Thé roi kién nhan ra
chinh chim da tha chiéc 14 xuéng. Chim
chinh 14 ngwdi da ctru mang kién.

ET. L7 L I

Ngay hom sau, kién gip lai chim lac SR SRR
chim dang tim bat sau trén canh dong
Mai mé tim moi, chim khong déy thay mot cau bé dang rén rén lai
gan v&i chiée vot trén tay. Bing mot cai vut that nhanh, cau bé da
chuyp gon chim bang chiéc vot ctia minh. Lic nay, chim méi giat
minh hoang hot va vay Vung mong thoat than, nhung diéu d6 chang
gitip dwoe gi. Khi chim da gan nhw tir bé moi hy vong, thi cdu bé
bong thét 1én mot tiéng va danh roi chiéc vot trong tay. Thay co’ may
dén, chim vut bay khéi vot, phong 1én bau troi cao. Khi da an toan,
chlm nhin lai cau bé va hleu chuyén gi da xdy ra — kién da cdn ciu be
dé giai ctru cho chim.

Lam diéu tot sé dwge d4p tra bing diéu tot!
Ky nang va tai nang

Nhiéu Ilgll’O’l trong chung ta khong nhén ra ring ching ta c6
nhiéu k§ ning 1an tai ning 4n gidu cho doi dwoe kham pha Vai
nguoi trong ching ta sinh ra da 1a mét van dong vién — c6 thé chay
cw ly dai ma dwong nhw chang can pha1 gang strc nhiéu. Vai nguoi
lai 1a nhac si thién pht — c6 thé lap lai giai diéu da nghe qua du chi
mot 1an. Ngwdi khac 1a chuyén gia ch0'1 tro choi dién tir. Lewis
Hamilton, tay dua Thé thire 1 (F1) néi tleng thé& giéi dich thila “s
phu” ctia tro dua xe diéu khién tir xa khi con nhé. Sau do, anh chuyen
sang tro choi dua xe dién ttt, chién thing nhiéu giai. Chang bao lau



sau, anh chinh phuc dwong dua F1 va bit dau sw nghiép lirng 13y cta
minh.

Tir nhé, t6i da 1a mot fan hdm mo cudng
nhiét caa truyen tranh (dén gior van vay). Himg
thi véi thé gidi sic mau trong nhitng trang
truyén, t6i mai mé véi chang quén ca thoi gian.
Do cling chinh 1a tién dé cho niém dam mé
nghé thuat bit ddu nhen nhém trong to6i. Toi
tham gia cac 16p hoc nghé thuat va hang say
thye hanh. T6i miét mai ren luyén cac ky nang
ciia minh va wéc ao tré thanh hoa si vée truyén
tranh vao mot ngay nao do. Kh1 co hoi go ctra,
toi lién ChO’p 14y va chang may chéc céc bire
tranh cua to1 xuét hién trén cic t& b4o dia phwong. Khong lau sau,
to61 dwoe giao phu trach goc truyén tranh hang tuin. Du cong viée nay
chi khoang mot nam, nhung nhitng kinh nghiém va cach thirc lam
viéc & day da lam tang sw ty tin trong toi. NO cling mé ra cho t6i
canh ctra bwée vao nhitng cong viée ti do. Liéu linh hon, toi viét
sach v6i nhirng bire tranh minh hoa cia chinh minh, va th€1a bo
sach Vi sao? da ra dor.

T . . 5 i
Hloc twyén tranh

Hay nhiét tinh va bén bi trong tit ca nhitng gi ban lam, dé nhing
tai ning tiém an bén trong ban dwoc 16 dién. Cung can danh thoi
glan suy nghi vé diéu gi minh c6 thé 1am t6t nhat, roi phat trién ky
ning ciing nhw tai ning d6 dén mirc hoan hao nhat.

Tuoi tré va thori gian

C6 mot cau ngan ngw dai y rang ngwodi tré néu khong lam viéc
chim chi va no lyre di d&€n thanh cong thi sé héi han lac vé gia.

Tubi tré 12 mot ddc an tuyét voi, du nhiéu ban tré khong nhan ra
diéu nay. Tudi tré ctia ban chinh 14 tai san quy gia ma ban dang cod
trong tay. Néu biét khoi diy moi tiém ning cta tudi tré, nd sé mang
lai cho ban nhiéu phan thlrong vi dai trong xtng. Nang lwong va
long nhiét huyet tudi tré c6 thé trér thanh dong luc ddy ban tién xa,
bay cao hon nira. Va cic ban ciing c6 nhiéu co hoi kham ph4, hoc héi
va trwdng thanh, béi thoi gian lue nay dang dirmg vé phia cac ban.



Nhiéu nguwoi khong biét cach st dung thoi gian tudi tré ctia minh
mot cach hi¢u qua. Khong ¢6 muc ti€u rd rang, ho bo ra v6 s6 ) thoi
glan quy gia dé choi tro choi dién tir hay lang thang mua sim trong
cac trung tam thwong mai. Khi nhén ra sy vo b6 ctia nhu'ng viéc do,
ho ma1 giat minh nhén ra minh d3 16m tubi va nhidu nim quy gia cua
cudc doi ho da vinh vién mat di khong bao gidr 14y lai dworc.

L if X P o o
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Céach khon ngoan nhét 13 hdy tran trong tudi tré ctia minh. Hay
dit ra nhimg muc tiéu va c6 ge“ing dat dugrc chiing; hdy st dung thoi
gian mot cach hleu qua; hay ren glua tinh cach, strc manh cting nhw
tai nang cua minh. Hay hoc tap can cl va tap trung dé co thé dat
dwoc hoc bong, dleu nay s€ giup ban dat dwoc nhu'ng diéu to 16m
hon trong cudc sOng. Ngoai ra, hay danh thoi gian mai glua cac ky
nang, vi du nhuw tai hung bién, kha nang lanh dao hay cac ky nang
khac. Hay tham gia cac hoat dong xa hoi dé mang lai niém vui cho
ngwoi gia, nhitng ngwoi don c6i, hay gitp do tré em hoc tap. Thong
qua nhitng hoat ddng nay, ban s& hoc dwoc cach quan tim dén
nhirg diéu ngoai ban than minh va gitp do nhirng ngwdi can dén sy
giap do cua ban.

Tong két

Cac nguon lye c6 mit & tit cd moi noi. Viée quan Iy va str dung
chiing nhw thé nao cho hiéu qua la tuy thudc vao ching ta.






Chuong s

“Khi tri nao khéng muén thi tay chan khéng thé.”
- Khuyét danh
WORRY
The Yuck Factor
LO LANG NHUNG NHAN TO KINH KHIEP
“Kinh khiép = cdm xiic ghé tém.”
Thai d kinh khiép

Ban c6 tung di qua bg ban gh€ toan rac la rac, phan chim vrong
vai trén dong d6 an thira ban thiu? Phan tmg ctia ban nhw thé nao
khi trong thdy canh twrong 4y? Chic chin ban phai thAm nghi ngay:
“Khiép! Sao ma gém th& nhi?”.
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Vang, day chinh 13 phan &ng binh thwdmg cta phan 1é6m moi
ngwdi. Canh twong nhw vy khién moi ngwdi ai cling phat khiép va



ching con muén &n udng gi nira. Nhung néu véi moi hoan canh toi

té khac ma ta déu phan &rng nhw thé nay, thi ta s€ cam thay tiéu cuc
. ’, . A r /, N ~ A A

moi lic, trong khi khéng phai lic nao cling can nhw vay.

Du ¢6 nhirng lic ta cdm thiy xudng tinh than, nhung dau can lac
nao cing tiéu cye nhw vay. Nhﬁ'ng nguwoi trong lac nao cﬁng bubdn ba
u sau thlrong b1 coi la ngwoi bi L quan. Ho luén lo lang vé moi thir. Du
cho sy viée ¢o tot dep, thi ho van chi tip trung vao mat tiéu cye cia
van de.

Ban da tirng gap nhitng ngwoi nhw vay chwa?
Ngwoi hay lo

William la mot anh chang tuoi tré dién hinh, nhung cai khong
dién hinh & mot IlglI'O’l ¢ tudi nhw cau ta la ciu dich thi la mot
nguwdilo 14ng kinh nién. D hoc tap rat on cung nhw c6 két qua
khong té trong cac ky thi, cau lai khong bao gi¢r hai long voi thanh
qua cia minh. Néu bai klem tra caa cau dwoc 8 diém, thi thay vi vui
mirng, cau sé ctr din vit mai vé 2 diém minh khong dat duge. Va
ngay ca khi 1am bai mot cach hoan hao va gianh dworc 10 diém tron
ven, cau cting lai lo lang SE khong giit dwoe thanh tich & cac bai kiém
tra sau. Nhuw vdy ddy, William c6 mot kha nang dang kinh ngac trong
viéc bién chuyen nhitng thi tich cwe tré thanh tiéu cue, va d6 1a ly do
cau dworc dat cho biét danh ° ‘William lo lang”!



"“William lo :'I:'frif; :

NglI'O’l hay lo co khuynh h1r0'ng tap trung vao vien canh toi té
nhat c6 thé xay ra ctia tinh hudng. Lo lang c6 thé ich loi néu né thic
day ta virot qua kho khan. Tuy nhién, néu no chi khién ta chun bwée
th1 dich thi n6 c6 anh hwéng xau va chung ta can hanh dong ngay dé
loai trir no.

Chu voi l6ng hong
“DUNG nghi té1i chii voi 16ng hong nhé!”
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Khi t6i tién hanh thir nghiém nay, moi j}w ..
ngwdi déu nghi vé chi voi 16ng hong. Tri R i
nao cua chiung ta thyc sy phire tap nhw vay Chi voi héng
dAy. Khi c6 ging khong nghi ve diéu gi do,
thi ta chi toan tap trung vao n6 va doi khi
con phong dai 1én nhiéu Ian. D1r0'ng nhw tri ndo chung ta khong hleu
dwoc tir “PUNG”- ma thay vao d6 cr 4&m anh mai vé thir ta da c6

khong nghi téi.

Khi nghe cau nay, ban c¢6 nghi vé hinh
anh chi voi 16ng hong khong? Hay hinh
anh d6 chot xuat hién trong dau ban?

Thé nén khi ta tyr bdo ban than dirng tap trung vao nhirng suy
nghi tiéu cyre, thi tri oc ta lai chi toan tip trung vao ching ma thoi.



Xua duéi nhirng suy nghi tiéu cwe
Vay lam cach nao dé x6a bé nhirng suy nghi tiéu cyre?

Mot cach hiéu qué 1a: nghi dén hiu qua néu
nhu'ng y nghl tiéu cure d6 tré thanh sw that.
L4y vi dy, néu ban lo ling viéc sé bi dudi hoc
khi khong ndp bai luén dung tho1 han, thi hay
nghi dén hau qua c6 thé xay dén trén thu*c té.
Két qua c6 thé co 1a gl‘? Ban c6 thire sy bi dudi?
C6 ai d6 tumg nhw vy chwa? Ngwoi do co thye
st bi du6i? C6 thé 1a khong dau.

C6 kha nang ban nay da bi gido vién khién
trach. Hay t€ hon, ban a dy co thé da phai gap
hiéu trwdng dé twong trinh ly do. Thé day, ban
hay theo sat nhirng két qua thye t€ thay vi lo
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ling van vo.

Khi da can nhic nhiig két qua co the xay ra, hay nghi dén giai
phap dé ngan chin dé nhimg lo lang 4y khong tré thanh hién thuye.
Bai ludn c6 qua kho dé thye hién hay khong? Hay chi vi ban thi€u
thoi gian? Néu vi nguyén do thir nhat, hay thir tim sy tror gitap tir ban
bé. Néu vi nguyén do thir hai, thi hay se“ip xép lai tho1 gian cia minh
sao cho hiéu qua nhét.

Vay thi nhiing lo 1dng ctia ban dau phai dang s¢r 1dm, phai khong
nao? Chang ta chi can dit ching trong nhirng boi canh hop 1y va xtr
1y ching sao cho phu hop nhat.

Hiéu rng Pygmalion

Theo than thoai Hy Lap, Pygmalion la mot nha diéu khac da tac
btre trong ngwoi phu nir bing nga. Bire tirong nga nay giong that
dén noi ong dem long yeu thwong. Hang ngay, ong déu mang hoa
dén ting twong va quan quanh bén twong sudt ngdy. V61 Pygmalion,
btre tu’(_)’ng chinh 1a mot ngwoi phu nir terc sw. Mot ngay dinh ménh
no, diéu worc ctia ong da dwore than Vé nir chap thuén, va bire trong
blen thanh con ng1r0'1 bang Xuong bang thit. Pygmahon vui mu'ng tot
d0 va cwdi ngay ngwoi phu nit tirng 13 tic pham ctia minh 4y.
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Cau chuyén cua Pygmalion cho chung ta thay strc manh cta niém
tin. Ong da tin twéng btrc turong 12 that d&n ndi san sang don nhén
no6 vao cudc doi that. Hiéu irng Pygmahon chinh la dang tién tri vé
thanh qua cia mot nglr0'1 N6 ¢6 nghia: néu mot ngwoi ludn bi cho
rang sé chang lam gi nén hon, thi anh ta sé tlep nhén diéu nay va
danh gia thap vé ban than minh. Chang mAy chdc, anh ta héa ra 12
mot ké that bai that sy. Ngwore lai, néu mot ngwdi dwoe danh gia tot
dep, anh ta sé ty tin vé ban than hon va c6 thé gianh dwoc thanh
cong nho sy tw tin do.
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Vi vay, thay vi tap trung vao nhirng diéu tiéu cyre, ching ta can
chuyen hwéng dén nhirng diéu tich cue, dung nhu'ng cach thirc hiéu
qua dé xua tan nhUmg suy nghi tdi tim va thay thé chting bing
nhitng ¥ nghi twoi sang.

Chian qua cau tuyét



Mot cach thire hiéu qua dé han ché nhiing suy nghl va cam glac
tiéu cue 1a dirng dé chiing c6 co hoi 16m 1én. Cung glong nhw qua ciu
tuyét sé cang lac cang phinh to Ién khi lan Xuong swon doi, nhirn
suy nghi tiéu cye ciia chung ta cling sé tdng 1én néu chung ta ctr dé
chung ty do phat trién. Buéc quan trong la nhan dién ngay nhitng
suy nghl hay cidm xtc tiéu cye nay cang sém cang tot, roi tim ra
nguyén nhan dé loai b ching.

{:_"ur.i cau tuyél

C6 phéi nd lién quan dén chuyén trweong 16p hay chuyén céng
viéc? CO phai bdi trén cai va voi ban be hay thanh vién trong gla
dinh? Liéu chung ta c6 thé ty minh giai quyét viéc nay, hay can sw
tro gitip, can 101 khuyén tir ban bé hay tir ngwoi ¢6 kinh nghiém?

biéu quan trong la phéi chti dong nhin nh4n vén dé. Ngay ca khi
ta chwa giai quyét dworc, thi bude diu tién nay ciing c6 thé giup ta
nhin viAn dé mot cach ro rang va khién n6 khong con nghiém trong
nhw lte ban dau.

An phan

Mot trong nhirng phan ung té nhat khi ta
lo lang d6 1a: ching lam g1 ca. Véoi nhu'ng
ngwdi an phan, ho don gian chap nhin s6
phéan caa minh. Chap nhan ban than minh c6 ; Cs .vftci;" hoi
thé 1a mot didu tot ddy, nhung néu chung ta dang sap Khong?
chi don gian chdp nhin nhitg sw viéc toi té
xay dén v&i minh, thi ching ta cling giéng




nhw con rua s¢ bau tro sé sap xudng nén tir choi ra khéi chi€e mai
nang né cua minh.

Vi thé, chung ta can thuye té, nhung khong an phan Chung ta nén
nhan ra diéu gi khién chung ta lo ldng va y thic rang khong phal moi
ndi lo déu sé d6 sap Xuong ching ta nhitng vién canh toi té, dé co thé
d61 mit voi ching va virot qua ching.

Tong két

Khi bi bua vay boi nhlrng suy nghl tiéu cue, ta nén sip xép lai
chung va kiém ché cam xtc dé anh sang tich cue c¢6 co hoi len 16i va
toa sang.
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Chuong 6

“Nu cwo’t xua tan lo au.”

- Khuyét danh

HAPPY

Humouring Ourselves

HAI HU'O'C VOT CHINH MINH

“Hai hwére = khd nang khién sw viée tré nén thit vi va dang cwot.”
Hai hwére trong cudc song

Cudc sOng ciing giong nhw chuyén tau
lwon siéu tdc ¢6 nhiéu dinh cao va day sau
udn khtic. Khi moi thir déu tot dep, ta cam
thdy cudc song nhe nhang thoi théi. Nhung
khi d61 mét vo1 thir thach, ta lai thay ning
né va mét méi lam sao. Nhirng lae nhw vay,
hay nghi ngoi, thw glan va tim nu cwo1i cho
ban than. Ching ta c6 thé xem mot vé hai
kich, doc truyén cwoi trén Internet hodc doc
truyén tranh, xem tranh bi€m hoa trén béo.

Flit theit khe ¥

Muc dich ctia viéc nay 1a dé cho sy hai
hwée lam ta quen di nhu‘ng lo lang dang lam minh nang long Thay vi
cdng thang, ta cAn Vu'ng Vang va thw gian. Nghi ngoi sé glup ta cam
thAy tinh tdo va phuc hoi ning lwong. Biét dau diéu nay sé gitp
chiing ta nhin nhan sy viéc & mot khia canh khac va thao dwoc nuat
thit dang 1am chting ta ban long.



Cwori dua va hai hwére — phwong thudc hiéu qua nhat

Cau ngan ngir “Moi ngay mot qua tao B
chang can d4o nha thudc tay cho ching ta
thdy tAm quan trong cua viéc gitr ché€ do &n
udng va ch& do song lanh manh. Tuy nhién,
mot tam tri lanh manh cling quan trong e,
khéng kém. Qud tdo khée khodn

Cwoi dlia va hai hwée mang lai loi ich rat
nhiéu trong viéc duy tri mot tam tri khée
manh. Cac cudc nghién ciru da chi ra ring cwoi cang nhiéu, ching ta
cang thu dwoc nhiéu méi loi. Dwdi day 1a nhirng lo1 ich caa nu cwdi:

Loi ich vé thé chdt:
o Nu cwdi gitip thw gian co thé:

Cwoi gitup lam gian nhlrng co bap cang cing, giam cang thang va
tang cwong nang hrong song cho co thé. Chung ta thwong cam thay
khée khodn hon sau moi tran cwdi sdng khoai.

Iia N s
Lot de thee guan

« Nu cwoi gitp san sinh endorphins:

Endorphms 1a mot loai hoa chét ¢6 tadc dung xoa diu ty nhién cua
cor thé. Viéc glal phong endorphlns lam tang cwrong moi cam giac
thoai mai. N6 cling c6 tac dung giam dau.

o Ny cwdi gitip ting cwrong hé mién dich:



Cwo1i c6 thé kich hoat hé mién djch, tdng khéng thé chdng lai cac
bénh lay nhiém. Vi vay, n6 tdng crong strc dé khang chong lai bénh
tat.

Lo ich vé tinh than:

« Ny cwdi lam thay d6i goc nhin:

Hai hwére giap chiing ta nhin nhan kho khan mot cach nhe nhang
hon. N6 giup gitr ching ta khéng liin sau vao van dé cia minh va doi
khi c6 thé nhin thidy mat tich cyre cia vAn dé do nira. Nhw vay, ching
ta s€ khong bi dam chim trong nhitng hoan canh tiéu cye.

« Nu cwo1i x6a tan nhitng cam xtuc tiéu cuyre:

Khi ta cwoi, cadm giac hanh phtc sé x6a
tan nhitng cam xtc ti€éu cuc nhw that vong,

lo au, gian di, ...

« Nu cwro1i tang cwong hoat dong ctia nao

bo:

Cwo1 kich thich ndo hoat dong va gitcho
than kinh chang ta dwore linh hoat. Khi do, X éa tan nhing
ta s€ ¢6 kha nang lwu trir thong tin tot hon. =

Lo ich vé xa héi:

« Nu cwod gitp ta két néi voi moi nguwdi:

Cwoi xua tan sy cing thing va ting cwong tinh két néi. Nhirng
ngwoi co tinh hai hwéde thwong rat dé hoa hop véi nhau.
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« Nu cwoi gitp ta ty nhién hon:

Cwoi lam giam sy tyr ti va gitp ching ta dwoe la chinh minh.

« Nu cwoi khién chiing ta gidm phong thi:

Khi cwo1i, ching ta khéng con hoai nghi va phan xét chu quan.

Véi nhu'ng loi ich to 16m nhw vAy, gitt tinh than hai hwée va cwoi
dua moi ngdy that 1a mot hanh dong khén ngoan diy ban a.

Nu cwori ¢6 kha nang chira lanh

Norman Cousins la mét nha bao nha van va giao sw ngtroq My
Ong dwoc chan doan ¢ ‘bénh nan y” va dwoc tién doan chi con song
dworc sau thang Suy nghl vé tinh trang ctia minh, ong nhén ra rang
nhirng lo au, that vong va nhirng cam xtc tiéu cure co6 thé 1a nguyen
nhan cua can bénh. Neu dung la nhw vay, thi nhu'ng cam xuc tich cyee
c6 thé sé& chira lanh. Th&1a 6ng bit d4u tién hanh cudc thi nghiém
cuia riéng minh.
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Ong thué t4t ca nhitng bo phim hai c6 thé tim dwoc vé xem. Ong
cling lao vao doc truyén cuoi. Ong kéu g01 ban be tich cuc g01 dién
thoai dé ké cho 6ng bat ctrkhinao ho gap chuyen gl d6 buon cuwor.
Cwoi it nhat 10 phtit mdi ngay da glup giai phong ong khoi con dau
ma Ong phal chiu dumg trong hang gi¢. Ong c6 nhiéu thoi glan hon
dé nghi ngm va ngon gidc. Vo1 nhirng suy nghl tich cuwe, vo1i sir quan
tdm cham soc cua gia dinh va ban be, va véi nhirng ny cwo1i cling nhw
tinh hai hwée, Cousins da khéi bénh va song thém 20 nim tubi doi
day hanh phuc.

Cau chuyén ciaa Norman Cousins da minh

chimg cho tic dyng tich cye va manh mé cla ny ""?'“”“”l_-“? |
cwol. Du khoa hoc van khong thong nhat y kién 1k .

vé viéc liéu ny cwoi c6 phai la phwong thude .CUO\ /|
chira tri bénh tat hay khong, nhung cam giac =

hanh phtc va tich cye that sy c6 tdc dong manh ~L hugt cudn

mé dén qué trinh binh phuc ctia bénh nhan. Vi

cdi nhin lac quan, tinh than cua ching ta sé

dugre nang 1én rat nhiéu. Khi cAm thay thoai mai v4i ban than, thi co
thé ctia ching ta ciing khée khoin hon nhiéu.

L¢ri khuyén nhé dé thip sang mdi ngay méi

Cwo1i moéi ngay

Trwée khi ¢6 thé cwod tha ga, hay tip mim cwdi. Hay mim cwoi
bat cir khi ndo ban thiy diéu gi @6 tha vi hay hai hwée. Mim cwod dap

lai khi ai 6 mim cwdi voi ban. Mim cwod khi trong thdy mot em bé
khau khinh. Mim cwo1 véi ¢6 tha thw than thién. Nu cwot ¢6 tinh



chat lay lan — khi ta mim cwdi, thi ngwoi
khac ciing sé dap lai bing mot nu cwoi. Vi
vay, hay b4t dau ngay méi bang mot nu cwor,
roi no sé thip sang ca ngay con lai ctia ban.

Doc chuyén cwoti moi ngay

Nhu'ng sw kién, tin tirc trén bao chi m01
ngay co thé rat toi té — nao la thlen tai, roi
that nghlep, hay bién dong 1én xudng that
thwong cua thi treong chu’ng khoan. bé tri 6c thoat khéi nhitng diéu
tiéu cyre nay, hay doc c4i gi @6 hai hwée moi ngay C6 thé 1a mot cau
chuyen cwoi trén mang Internet, hay c6t gidi tri trén to tin hang
ngdy. Bat cir thir gi mang lai cim giac thw gian va vui vé, thi hay doc
ngay.
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Cwor1t ban than minh

Chuing ta cAn nghiém tic trong cong viée ctia minh. Nhu’ng chiing
ta cﬁng can thw gian nira. Deo trén ngu’O’i mot bo mit cing thang
sudt ca ngay chi lam kiét qué sirc khoe ciing nhuw tmh than cua minh
ma thoi. Vay thi sao khong tw cwdi ban than minh dé moi thi tré
nén vui vé hon?

E’ Y PRl S
et chinn minh

Thay vi ty trach bén thén vi nhing 16i ITAm mic phai, thi hay cuoi
vi sy dai dot ciia minh. Khi lam nhw vy, ching ta giam bot sy cang
thang va ha thap ky vong ctia ban than. Vi thé, hay chia sé ca nhiing



khoanh kh&c hai hwée va b6i roi voi nhitng ngwoi xung quanh. Khi
ta lan truyén niém vui va nu cwdi, moi ngwoi sé thay dwoe mat tich
cyre trong con ngwoi ching ta. Diéu nay sé gitp ich rit nhiéu cho
nhitng m6i quan hé xung quanh.

Vi vay, hay nhin vao khia canh tich cyre ctia nhitng 160i ma minh da
mac phai va cwoi chang.

Tong két

Cudc séng ludén c6 nhiéu thing tram. Khi cadm thiy xuéng tinh
than, ny cwo1 s€ nang ta 1én.




Chuong 7

“Thé hién long biét on la chia khéa mé’ canh cira hanh
phie.”

- Khuyét danh
HAPPY
Showing Appreciation
THE HIEN LONG BIET O'N
“Biét on = thai db tran trong va ghi nhdn cong on.”
Xem moi thir nhw diéu hién nhién phai cé

Nhiéu nguwoi trong chung ta c6 suy nghi rang moi thir xung quanh
dwong nhién phai c6 san cho minh. Ho nghi thirc dn s€ ludn c6 san
trén ban dé tuy nghi danh chén, tién sin trong tti dé xai, cing nhw
ludn c6 ai @6 lam tai x€ ché mlnh dao vong quanh néu thlch V.v. va
V.V.

Hay ngirng lai mot lic va suy ngam xem:
- S& ra sao néu mot ngdy nao d6 moi thi c6 sin nay déu bién mat?
- Cudc song lac d6 sé thé nao? Co6 con giong nhw trwde?

Tat ca chiing ta, khong lic nay thi ldc khac, déu c6 suy nghl cho
moi thr quanh minh 12 hién nhién phai co. Chung ta nghi rang moi
ngay sé déu gidng nhau, va nhlrng diéu xui rui sé khéng bao gior xay
dén. Vi 1é do, ta chang blet phan (rng ra sao ngoai trir chét ling néu
c6 mot bién 6 nao d6 khéng may trong doi.



Co6 mot bai hat caa nhém nhac
Cinderella véi tya dé tom gon cam giac nay
mot cach tai tinh: Khong biét minh ¢6 gi
cho dén khi ching mAt di.

Vang, day chinh xac 1a cam giac cua

chang ta khi cho rang moi thir déu la viéc
hién nhién va khong thay doi.

[ » 2
< ~ At ca déu
Nhirng diéu ching ta van hay xem b il vk 5t
N A |
la tam thworng

Hay thi bai tap sau:

1. Ngoi thoai méi trén ghé

2. Nhim mit lai

3. Virt b6 moi suy nghi trong dau
4. Tinh tam trong mot phut

5. Sau mot phat, mé mét ra

Ban cam nhan gl trong bai tip nay? Vé&i @61 mat nhim va tam tri
phang ling, ban c6 cdAm nhan dwoe thir gi khac la? Ban c6 cam thiy
luong hoi hit vao, thé ra cta minh?

T6i hy vong ban cdm nhan dworc sy chuyén
dong phap phong cua 16ng ngwe minh. Hang
ngay, c6 bao nhiéu ngwoi trong chung ta dirng
lai d6i chut dé suy nghi xem minh c¢6 thé hay
khong‘P Day la vi du tieu biéu cho nhing thir
ma chung ta Van thwong cho 13 hién nhién
trong cudc song. Nhung ban thir nghi xem, viéc

. N ’ 'r?-' 1im rrm
thé co6 phai la mot qua trinh thiét yéu cho sy Gt tha. .

song cua ching ta hay khong? Vi vay, dimmg
xem thwong no, ban nhé!

Tran trong ban than



Nhin vao trong gwong, ban thiy gi nao?

C6 phai ban thdy mot ngwoi khang khiu, khong dit khoat va e de,
nhat nhat? Hay ban nhin thdy mét nguwoi dinh dac, quyét doan va
tran day ty tin?

Trong thoi dai ngay nay, ching ta rat dé bj anh h1r0’ng tlr cac
phu’O’ng tién truyen thong, rat dé chim nghim gitta cac mau quang
cdo vo tan dé wdc mong minh trong dwore xinh dep g1ong dién vién
nay, nglrm mau no. Khi da bi anh h1r0’ng, chiing ta sé that vong voi
ngoai hinh ctia minh, khao khat dworc tré thanh mot ngwoi hoan
toan khéc. Luc nay, sy ty tin cta ta chi con 1a con s6 khong, va thay
vi thang tién, ta lai lé buée nhoc nhin vi khong chiu chap nhin ban
than. b6 la thal do tiéu cyre that sy. Ban dirng vap phai nhé!

Hay nhan thirc vé nhimg gié trj thyc té€ cua
ban than minh, chir dirng ao tu’0’ng vé nhirmg
diéu khong co thu’c Chung ta c6 thé khong
phai la ngwoi dep trai nhat trromg, khong
phai 14 c6 gai sdng gia nhit khéi, nhung it
nhat ching ta tréng sang sta, va c6 nhirng
ngwdi ban tot quanh minh. Khi biét trin trong
chinh ban than minh, sy ty tin s€ tré lai, nang
lwe tich cwe sé tran tré trong ban valantéara ., |,

~ <. o N ~ > i hdo vé ban thdn!
nhitng ngwdi xung quanh khién ho cling cam
thay tran trong ban than hon.

Tran trong nhirng gi minh dang c6

Chung ta van thwong nghi ring viéc dat dworc nhiimg muyc tiéu to
16m s€ khién chting ta hanh phuc - vi du nhw dat diém cao nhat trong
bai thi, tré thanh doi tru’O’ng doi bong hay dwoc thang chirc. Nhu'ng
van con nhlrng cach don gian hon dé khién ching ta cam thay hai
long. Khi ta cn tro glup, ban be ludn ¢ canh ta. Khi ta can giup do
trong bai hoc, thi thay c6 ludn san sang Khi ta can hd tro trong
nhimg lac kho khin, cha me ta luén mé rong vong tay,... Nhw thé
chang phai ta da 12 ngwoi hanh phtc 1dm sao?

Xung quanh ta ludn c6 nhirng ngu’oq nang do va tro giup. Nhu'ng
c6 d6i lac (hay nhiéu lac) ta lai coi ho nhw 1a diéu hién nhién phai co.



Vi vay, hay nhin nhén lai va b1et on nhitng ngwoi xung quanh vi da
ludn bén canh ta moi khi ta can.

Thai 0 biét on gitp ching ta nhin thdy nhiing ctr chi t6t dep
xung quanh minh. Hay cam on ngwoi da giap ta mé cira khi ta tay
xach nach mang. Hay biét on ngwoi ban da tro gitp khi ta mic ket
trong kho khin nao doé. Thue vay, ¢6 rat nhiéu thir ma ching ta phai
tran trong. Khi ching ta biét on nhirng gi minh ¢6, ching ta sé tran
trong hon hanh phiic cia minh.

l'f.-‘hl.r.l do ngudt xung cfm.:rzn'z
Thai dd biét on 1am giam sy ti hiém

Khi ching ta tran trong nhitng gi minh co, ching ta s€ giam bot
di long ghen ti va nhitng cam xtuc ti€éu cuc khac. Hay twdng twong
ban dang mong mudn chiéc dién thoai do1 md&i nhat ma ai ai cling soi
suc lén vi n6. Dién thoai hién tai cua ban trong that ct k}”f khi dem so
v&i chiée dién thoai mo1 nay. Néu ban ctr nghi mai vé vin dé nay,
ban sé khong théa man véi nhu‘ng gi minh dang c6 va cam thay that
kho sé mbi khi trong thay co ai @6 dang sé hitu chiéc dién thoai dy.

Nhuwng thay vi tap trung Vao nhfrng gi minh khéng cd, thi tai sao
ban lai khong tap trung vao nhlrng gl minh dang S& hu'u‘? Du dién
thoai cua ban da xai 1au roi va c6 thé khéng co6 nhu'ng chirc nang doi
ma&i nhat, nhvmg it nhat thi n6 cung that dang tin cdy. Ban da tung
lam rét nd vo s6 Ian roi, nhung n6 van hoat dong rat tot day thoi.
Ban biét ro 1a minh c6 thé tin twong & ndé moi khi cin.

Khi ban tip trung vao nhirng gi minh dang c6 véi thai @6 biét on,
ban s& cam thay théa man hon va hanh phic hon.

Can bong va khuc xwong



Mot ngdy no, cin bong tim thdy mot khic
xwong khi dang lang thang trén dwong.

“May ghé chwa! Hom nay that la mot ngay
may man véi minh!” - Cha nghi tham.

Ctn bong tha khic xwong di ti€p dén mot
dong song. Chi dirng lai va nhin xuéng dong

nwée. Chi trong thady mot con cho khéce, ciing Tp trang vito di
voi mot khic xwong trong miéng dang gwom minh dang cé

girom nhin minh.

“H6m nay THAT SU"1a mot ngdy may min
déi véi minh! Lai thém mdt con cho véi khice xwong kia kia. Minh
nghi minh c¢6 thé doa né chay bién di va chiém 14y khtic xwong kia.” -
Can bong nghi.

Khong phi thoi gidy, chd ctin hdu dn hd miéng sua doi thu dang &
dwéi nwée ma khong nhan ra do chi la cai bong cia minh. Va “tom”
A s , oA 7, . ~N ’
mot cai, khiic xwong trong miéng cht roi ngay xuéng nwée.

)Thé' la thay vi ¢6 khac xwong ngon lanh trong miéng, ctin bong
chang con gi ca.

TAt ca ciling tai vi cht cin nay khong bing 1ong véi nhitng gi minh
dang co.

g 1
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Loi khuyén nhé dé tré thanh ngwoi c¢6 1ong biét on
Ghi nhat ky

Ghi lai nhu'ng diéu ma minh cam thay
trn trong moi ngay. Vi dy, vé nha kip trwée
khi con mwa ap to1, hay du th4t bai trong
mot tro choi nao @6 nhung lai chang bi
thu*ong tich gi.

Viét lai nhirng sy viéc nay gitp ching ta
tAp trung vao nhirng diéu tot dep trong cudc song cua minh. N6 gitp
ta nhin thiy nhirng gi minh ¢6 va nhirng gi minh da dat dworc, khién
nhirng that bai va lo 4u clia chiing ta tré nén mo nhat hon.

Viét thw cam on

Hay thir viét thw bay t6 tAim long minh va
gui t61 nhimg ngwdi ma ta thy biét on. Hay
cam on cha me vi da luon quan tam va lo
lang cho ta; cdAm on thay co vi sy huéng dan )\ :
va trg gitp; cam on ban be vi sy dong hanh, » Yol A\

gitp do dung lac ta can, v.v. Viét thw cam on
den nhu'ng ngwoi quan trong trong, cudc
song cua ta la mot cach don gian dé noi cho Clist b et i
ho biét ring ta tran trong ho nhw thé€ nao. “

Phat huy nhitng cwe chi dep

Mot cach dé bay té sy biét om 14 phat huy nhung ctr chi dep. Hay
san sang mao cira giup cho ai d6. Hay dirng ngin ngai nhwong cho
cho ngwoi gia hay phu nir ¢6 thai trén xe buyt, trén tau dién ngam,..
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Khi ching ta biét mang nu cwdi dén trén moi nhirng ngwdi xung
quanh, thi nu cwo1i trén moi ching ta cling sé khong bao gio tat.

Tong két

Khi thé hién dworc 1ong biét on, nghia 1a ching ta da c6 sy tran
trong ban than va danh gia cao nhirng gi minh dang co.




Chuong 8

“Rén luyén than thé la nguén mwére cua s séng va la
nguon thwec pham cho tam hon.”

- Khuyét danh

HAPPY

Maintaining Physical Health

HANH PHUC KHI DUY TRi SU°C KHOE THE CHAT

“Strc khoe thé chdt = c6 mot co’ thé trang kién.”
Rén luyén than thé cua ching ta

Sau mot ngdy dai & trwomg védi nhiéu
gio tap trung cho viéc hoc tap, c6 phai B
chiing ta sé khong cam thay thoai mai va dé
chiu? Khi thdy mét méi, tt nhién chung ta
chi mudn nghi ngo1i va thw gian. Tuy nhién

B lsi thé thao sé 12 mot sy lwra chon tot dé gitp
ching ta thw gian. Chay b9, boi 101 hay
tham gia vao mot mon thé thao nao doé s€

gitip chiing ta giai phong hét nhirng ning lwong thira va gitp ching
ta tim lai dworc sy cAn bang trong cudc song hing ngay day nhirng lo
toan.

Tam quan trong cua viéc rén luyén than thé

Rén luyén than thé gitp ching ta duy tri tot stte khée thé chat,
cam thay khée khoan va thoai mai tham gia cac hoat dong khac



nhau. Mot ng1r0'i bi béo ph1 sé thiy viéc leo cau thang la ca mot cudce
d&u tranh mét moi, va véi mot ngu’O’l gy Om ciing vay. Do d6 chiing
ta khong nén xem th1r0’ng viéc rén luyén than thé.

Leo céu th ang

Rén luyén than thé thi c6 rat nhiéu loi ich nhu:
- Lam ting hé thdng mién dich:

Tap thé duc déu ddn giap hoan thién strc khoe cua ching ta va
lam tang hée thong mién dich. Khi hé thong mién djch dworc ting
cwong, ching ta sé tranh dwoc bénh tat va 1y nhiém.

« Tang tinh bén bi, déo dai:

Co thé ching ta sé tré' nén bén bi, déo dai hon nhd nhirng bai tap
hang ngay. Piéu nay gitip cac ctr dong dé dang, linh hoat hon.

Yoeifam
..{-'I €0 dart

« Gia tang nang lwong:



Viéc tap luyén hang ngay giup ta tinh tao va lam tang strc chiu
dyng. Du khi tap ta c6 thé mét moi that day, nhung tap luyén déu
din sé gitp ta gia ting ning lwong vé 1au vé dai.

« Strc khée tinh than:

Nhirng bai tip thé duc gitip 1am ting
endorphins mot loai chat ty nhién gitp chung
ta cam thay lac quan. Vi vay, ngoal tang cwong
sinh e cho co thé, thé duc ciing ot cho tinh
than.

« Nang cao sir tw tin cia chung ta:

Tap luyen thé chat lam ting qua trinh trao i)
d6i chat va gitp ta c6 mot co thé dep. Khi cb Cobdp va i tué
dién mao dep, ching ta sé c6 mot tinh than tot.

Va khi chdng ta ¢6 mot tinh than tét thi tAt
nhién ching ta ciing sé thdy ty tin hon

« Ky luat va to chire:

Duy tri mét ché€ @o tip luyén thwong xuyén trong cudc s6ng, sé
gip ta c6 tinh ky luat hon. Theo m4t khia canh khac, n6 con gitp
chiing ta rén ky ning t6 chirc thoi gian va viée st dung nguon lye
hiéu qua hon.

Vé&i rat nhiéu loi ich t6t dep nhw ké trén, viéc tap luyén va duy tri
t6t stre khée thé chat anh hwdng tich cue téi cudc song hang ngay
cua chung ta. Tuy nhién, hay luén nhé tao niém vui trong viée tap
luyén, vi sé chang hiéu qua gi khi mién cwdong thye hién diéu ma ta
khong hé hirng thu.

“Chién binh ngay nghi”

Vao nhirng ngay lam viéc trong tuan, rat nhiéu nglrm trong chung
ta qua sa lay Vao cong viée dén mire chang c6 thoi gian nghi ngoi hay
ngu da glac noi g1 dén viéc danh thoi g1an cho tap thé duc. bo 1a ly
do ma nhiéu ngwoi chi tip luyén vao ngay cudi tuan. Pete 1a mot vi
du. LA mot chuyén vién ban hang, thoi gian 1am viée ctia anh rit dai



nén anh chang c6 thoi gian cho thé duc thé thao ngoai trir vao ngay
nghi cudi tuln. Anh danh thoi gian cho cac bai tap thé Iic, choi bong
da hoac bong rd véi ban be. Tuy nhién, diéu nay chi khién co thé anh
dau nhirc sudt ca nhirng ngay lam viéc trong tuan sau do.

(1,!'.,' o Fa f 1 [ =
huen binh ngay ngh

bé cho co thé  khong bi qua stre, Pete nén phan b6 thoi gian tap
luyén thé duc thé thao déu din mbi ngay (hodc cach ngay). Tap luyén
deu din sé gitp cho co bip phat trién va lam tang stre bén cua co
thé. Khong nhitng gitp co thé khée manh, né con gidp ngan ngira
nhirng con dau hay chan thwong khi tham gia thé thao.

Do d6, dirng bt chwée Pete tré thanh “chién binh ngay nghi”.
Hay tip luyén mot cach déu din va t1ep nhan sy sang khoai (chir
khong phai nhitng con dau nhire!) ma thé thao mang dén cho chiing
ta.

Giidc ngu

Tap thé duc thu*ong xuyén thi t6t cho stre khoe, nhung co thé
ching ta cling, can phai dwoc nghl ngoi. Nghi ngoi deu ddn rat can
thlet dé co' thé chung ta tai tao nang lu’ong Ciing giong nhw xe hoi
can phal nghi xa hoi va nap xdng sau moi chdng dwong, co thé ching
ta can dwoc nghi ngoi va nap thye pham.

Trung binh mobi ngay chung ta can 7-9 g10’ dé ngu tuy tung
nglr0'1 Ngoal thoi gian, chét lwong cua gide ngu cling rat quan trong.
Mot gide ngu kéo dai 10 gidr nhung chip chon vi nhitng con 4c mong
sé khong tot bing mot gidc nga ngon, du chi 6 tiéng.



Vay, lam cach nao ching ta c6 dwoc gidc
nga ngon tron ven?

Hay can nhic nhirg yéu td sau:

« LAp thoi gian ngu va thire day déu din.

Co géng thiét lap va duy tri 6n dinh gior
L ngu cung nhw glo’ thirc hang ngay biéu nay
ko g glup ta cO mot glac ngu vira di moi ngay

Giac ngu dieu 4o cling giap cho dong ho sinh

hoc cua cor thé hoat dong nh1p nhang. Ngu
nghl khong diéu d¢ lam r6i loan nhip sinh hoc va ¢6 thé lam suy
giam kha ning mién dich.

« Hoan toan thw gian, khong suy nghi hay cing thing vao gi¢ di
ngu.

Khong lam viéc, khong suy nghi dén nhirng viéc c6 lién quan dén
cong viec hoac cac bal tap ¢ treomg trwrde khi ngu. Thay vao do, hay
doc sach hodc nghe mot vai ban nhac nhe nhang dé co thé thoa1 mai
di vao gidc ngu.

H_"J'qu gran tiudc ’1'. e rzgu

« Tao khong gian dé ngt trong phong.

Nén dé phong ngu t6i, yén tinh, thoang mat va dé chju. Giwong,
goi va mén cling phai that thoai mai.

« Mic d6 ngt dé chiu.



Hay chic rdng quin 4o ngu ctia ban that
thoai mai nhé. C6 ngwoi thich mac pyjamas
nhung cling ¢6 ngwoi thi thich don gian hon
v&i 4o thun va quan dui.

« Giwrdmg ngu phai la chén nghi ngoi.

Khong dé nhiéu thr nhw sach va ho so trén
gurong Giwdng ngu 1a noi dé chung ta nghl e
ngoi chir khong phai 1a noi chat d6ng d6 dac. Mac dé ngi dé chiu

 Tranh an khuya.

Né&u c6 thé, ban hay tranh xa nhlrng bira an khuya ddcbiet la
nhitng bira an lac da qua tré hoic qua nhiéu thitc in. An qua no
trirdre khi ngu 1a nguyen nhan lam co thé kho chiu dan dén céc triéu
chirng nhw kho tiéu va réi loan gidc ngu.

Thwdéng thire cudc song

Hay nh¢ ludn chu dong t6 chire cudc song va tan h1r0'ng cuoc
séng moi ngay. Lich tap luyen thé duc thé thao déu din va thoi gian
nghi ngoi hop Iy moi ngay sé tao nén nhitng diéu ky diéu cho co thé.
Mot cor thé khée manh sé glup ta thyre hién cac cong viéc hang ngay
mot cach dé dang va hiéu qua hon.

Vi vay, hay nhé riang: Khi ching ta quan tam dén co thé ctia
minh, thi co thé sé cham séc lai ching ta.

Nhirng 1o+ khuyén dé c6 mot cudc song lanh manh
Tan dung moi co’ héi dé tap luyén moéi ngay

Céc ban tré thoi nay co thoi gian biéu rat ban ron, nhung chung
ta hoan toan c6 thé sang tao ra nhiéu cach dé tap luyen hiéu qua moi
ngay. Néu di hoc bing xe buyt, thi thay vi Xuong xe trwére cong
trirong, sao ta khong xudng trwdre vai tram dé dwoce di bo mot
quang? Tat nhién d€ lam dwoc viée nay, chung ta can phai di sém
hon mot chat @€ khong bi tré glo" Mot cach sang tao khac d@é tap
luyén, do la di thang b6 thay vi str dung thang may. Hay cach tot nhat
12 danh thoi gian @€ chay b, boi 16i hodc choi mot vai mén thé thao



v&i ban bé. Thoi gian biéu cho cac hoat dong nhw thé nay sé gitp
chiing ta c6 mot sirc khoe t6t.

Uéng du mwée moi ngay

Sau khi luyén tap, dung quen uéng bu nwée dé tranh viéc co thé
bi mat nwée. Udng cac loai nwde khoang la cach hiéu qua dé b6 sung
nwée va khoang chat ma co thé mat di sau mdi lan tap luyén. Tuy
nhién, ta chi nén udng vira phai vi loai nwwéc nay chira ham lwong
mudi cao.

| "I:i'rzg di nuedic!

Nap & nwée mdi ngay 1a mot viée rat quan trong dé gitp co thé
hoat dong chinh xac. Mac du chung ta thuwong duoc khuyen uong
tam ly nwée moi ngay, nhu‘ng diéu nay khong phai dung voi tit ca
moi ngwdi. CO ngwdi can nhiéu nwée hon, nhw mot cong nhan xay
dung hay mot van dong vién chuyén nghiép can uéng lwong nwée
nhiéu hon vi ban chét cong viéc khién ho mat nhiéu mo héi hon
ngwdi binh thirdmg. Piéu quan trong can nhé 13 udng d nwée theo
nhu ciu ctia co thé trede ca khi chiing ta thiy khat va ngdn ngira sy
méat nuwde.

An nhiéu trdi cay va rau cu

Ngoal lwong tinh bot can thiét hing ngay tir com, bot mi, ching
ta cung cin phai dn nhiéu rau qua. Day l1a nguon cung cAp vitamin va
cac chat dinh du’O’ng khac ma co thé chung ta rat can. Chung ciing 14
ngudn thue pham gidu chat xo gitip ngin ngira bénh tio bon.
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Tong két

Khi khoe manh, ta sé cam thay vui vé.




Chuong 9

“Mot khi tam tri khong bi anh hwong boi nhiing lo toan
cua cudc song thwong nhat, thi tam tri ay mo-i that sw
binh yén.”

- Khuyét danh

HAPPY

Having Peace of Mind
HANH PHUC KHI TAM TRi BINH YEN

“Tam tri binh yén = sy thanh thdn va diém tinh, vdng béng
nhirng ap lirc tinh than va sw lo au.”

Sw diém tinh ngi tai

Trong phén tiép theo ctia by phim hoat hinh noi tiéng thé gidi
Kung Fu Panda, chi giu tric Po - nhan vt chinh trong phim, da
linh hoi dlI'O’C s diém tinh trong tam hon sau khi nhan ra dwoc rang
chu da song that hanh phuc va tron ven, bat ké nhlmg bi kich d6 don
dé&n véi minh. Va cht da bién nguon strc manh va ning hrong m&i co
dwoe nay thanh ky thuat bac thay, gitp cht vo hiéu hoa dwore vii khi
hoa xa cia Lanh chiia Shen (ké thu chinh trong phim) va sau cung da
d4anh bai dwoc hin ta.

Chung ta cling vy, cling can phai gitr dwoc sy dlem tinh trong
tam tri dé vrot qua nhirng thir thach trong cudc song. Vay lam thé&
nao dé dat dwoc ditu nay?
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Vo si Gau Bieo — K ung “fu Yanda

Pon gian héa moi van dé

Du la 33 trwdng thanh hay & tudi vi thanh nién, tit ca ching ta
déu mat rat nhiéu thoi gian cho viée ngdp chim trong nhirng van dé
cua cudc song hang ngay. Véi ngwdi treomg thanh thi thot gian lam
viéc chiém phan 16m véi danh sach dai nhirng ké hoach cin hoan
thanh dang thoi han, nhitng dy 4n cin ban giao theo tién do. V61 cac
ban tré, treomg hoc 1a noi phéai danh phan 1ém thoi gian. Cac ban
cling phdi vui dau vao rat nhiéu bai tap, thye hién cic nhi¢m vy dworc
phan cong va vuot qua cac ki thi. Vi thé nén tit cd moi nguwoi déu

mét méi va cam thay khéng con thoi gian dé danh cho nhitng viéc
khac.

Tuy Vay, ta van co gial phap Tai sao nhiéu —
ngu'0'1 van can bang tot gitra cong viéce va thoi
glan vui choi, glal tri? Ly do dé thdy la ho
quan ly thoi gian cua minh rat hop ly. Mot :
trong nhlrng diém mau chét cua viéc quan ly e iy
tho1 gian 1a don gidn héa moi van de. Hay s
cung tham khdo mot trong nhu'ng quyen sach
cua toi “Tai sao can don gian?” dé hiéu chi tiét
hon vé diéu nay.

ol

T bo

“Khi ta chiu tir bé mot diéu gi do, thi sau cung ta sé thu vé dwoce
nhiéu hon.”



CAu noéi trén méi nghe qua thi ¢6 vé kha mau thuln. Vi sao viée tir
bo mot diéu gi d6 lai dem vé nhiéu ich loi hon cho chiing ta vé sau?
Liéu c6 dtng khong néu noéi rang viée gitr mai tAm 1y tiéu cye nhw
gian dir va dau budn sé kim chit nhitng cdm xuc tich cye khac? Hay
cung xem xét vi du minh hoa sau day:

ngel 1a mot ban treé dién hinh, véi mot nhém ban ot choi chung
ma ciu biét rang minh c6 thé tin twéng. Cau dic biét than véi Frank.
Cau luon tin tu’O’ng va xem Frank nhw ban tam glao ctia minh. Vi vay,
cqu da chia se nhiéu bi mét riéng tw ctia minh vé1 Frank. Tuy nhién,
niém tin d6 da sup d6 khi Nigel nhén ra ring Frank da dem nhu'ng b1
mat cta ciu ké lai cho nhitng ngwoi khac nghe Tham chi Frank con
thong bao nhtrng bi mat do 1én blog riéng cda cau ta. ngel da vo
cung tirc glan va bi ton thwong vi nhiimg hanh dong ay. Mac cho
Frank cau xin tha thi, Nigel khong thé bo qua va cau ludn gitr méi ac
cam trong long. Ngay qua ngay, con glan cua Nigel cang kéo dai dir
doi va dnh huéng manh d&n cam xtc cia ciu. Cau dé bi xao lang va
mAt tap trung trong 16p hoc. Cau bat dau thwong xuyén bi 6m. Dan
dan ciu c6 nhitng biéu h1en trdm cam va phai nho dén sy giap do
cua bac sitam ly.

Cau chuyén veé Nigel cho ching ta thay
rang néu ctr gittr mai nhitng cam xtuc tiéu cue
la chung ta da ty bién minh thanh IlglI'O’l
thua cuoc va chang ai la nguwoi thing cudc,
chi ¢6 nhirng noi dau ve tam hon 1an thé xac
1a ké thing cudc.

L& ra Nigel nén tim kiém sy gitp do tur
ban be thay cod hay gia dinh cua cu trude
khi vAn dé tré nén toi té hon. Véi 1oi khuyén
ciia moi nglrm cau da c6 thé giai tda bot s
cang thang va 1am giam sw kho chiu trong
long.

i § F :'gn".y!':_i'n dit

ChA4p nhan bé qua nhing cam glac tiéu cyre nghia la chtiing ta da
tw cho minh co hoi dé 14y lai niém vui va sy thanh than. Khi ching ta
cam thAy binh tAm d6i dién véi ngwdi khac, ching ta sé dan 14y lai
dwoc sy binh yén trong tAm hon.



Vi vy, hiy hoc cach bé qua khi cin thiét va chic chin diéu nay sé
dem lai nhiéu loi ich hon cho ching ta.

Tha thwr

Khi gifr mai long thu hén, chung ta sé
thay rat nang neé - giong nhu’ pha1 gitt mot
tang da nang 100 kg khi bo1i ngoal bién
vay. Strc nang cua tang da s€ kéo chung ta
chim siu dan xudng day dai dwomng. Khi
tha tang d4 ra, ta sé thay nhe nhom hon
va dworc giai thoat khoi ganh nang. Sy tha
thir cing nhw vay. Hay khoan dung va
chting ta sé thay tAm hon nhe nhang hon.

Phworng hwéong cua chiang ta

Gidng nhw nhirng van dong vién & “sé
trromg” ctia ho (khi nhitng ky nang thuc
t€ dap tmg dworc cic yéu cau can thiét),
viéc tim ra khuynh hwéng cia ban than sé
giap chung ta tim dwoc hanh phuc va sw yén binh. Khuynh htrong
that sy cta ban dugc hiéu 13 khi tAm tri, thé chat va tinh than cta
ban cung hu’O’ng vé mot muc dich. Khi 4 ay, ban s& dé dang dat dworc
muc dich d6 ma khong phal tén nhiéu stre lye. Diéu nay tlrong tw
nhw cAc van dong vién thé thao khi ho dworc thi d&u dung voi “sé
trwong” ciia ho: Moi dong tac dwoce ho thyc hién rat thuan thyc, nhw
thé do la nhlrng hanh dong ty nhién nhat cia cor thé. O’ nwée Nhit
vao thot co xwa, cic > cung tha bac thay cod the dé dang ban trang moi
muc tiéu theo ¥ mudn. Ho tham chi c6 thé bin tring hong tAm ngay
ca khi da bi bit mét.

3y I L
Chim xudhg flm_L_.' bot di?

Vi vay khi tim dwoc hwéng di ding cho minh, chiing ta c6 thé lam
dwore nhiéu cong viéc ma khong cin phai ban tAim qua nhiéu. Nhirng
diéu chung ta 1am sé tré thanh mot phan trong chiing ta. Cam giac
phan chin ty nhién sé dén sau do.
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LA filrng nong tam

Pi tim y nghia cudc séng

Viktor Frankl 1a mot bac si chuyen khoa than kinh va tam ly hoc
ngu'0'1 Ao. Ong cung la nguoi sOng sot sau cudc tan sat cia Dire quoc
xa. Khi 6  Ong bi giam tai trai tap trung & Auschwitz trong Thé chién
thir 2, ong da quan sat phan rng cua nhlrng nguoi xung quanh khi
ho phal song trong mot moi tru’O’ng rat khic nghlet Ong thdy nhiéu
ngwoi da bi khung hoang tAm Iy tram trong dén noi ho phal tu két
liéu cudc sOng cia minh, trong khi mot s0 ngwdi khéc thi van gitr

vitng niém tin ring ho c6 thé chiu dung va virot qua nhitng thi
thach.

V61 Viktor thi diém twra cho nghi lye sOng cta ong chinh 14 vién
canh vé twong lai cia minh. Trong vién canh d6, 6ng thdy minh dang
dimg thuyét trinh ve nhlrng kinh nghiém cua ban than truwdc mot
thinh phong day ap nguoi ¢ Auschwitz. Ong chia sé vo1 ho cach 6ng
Vot qua va chién thang dwoc nhirng mau thuin glang xé tAm hon va
thé xac 6ng. Vién canh d6 lam quyet tAm sinh ton cua ong cang tro
nén manh mé, nd giup ong cb thé ton tai trong cudc song dia nguc &
céc trai tAp trung cua Dtrc qudc xa.
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Ong da viét quyen sach “Man’s search for meaning ) dyra trén
st th4u hiéu ctia minh. Quyen sach duwoc hoan nghenh nhiét liét va
tré thanh sach ban chay nhat lac bay g10’ Trong quyén sach ongda
viét ring khi mot ngwoi hidu dwore sau sic Ve y nghia cuoc song cua
minh thi ho s& s6ng mot cach vui vé, bat ké hoan canh song c6 khic
nghiét hay khong.

CAu chuyén vé Viktor chi ra ring: mot khi chting ta da nhin ra
dwoe muc tiéu cin dat dwoce trong cude song thi tw nhién ta sé cam
nhan dwoce hanh phic va sy thanh than.

Chap nhan ban thin minh va nhi¥ng ngwdi xung quanh

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

Cac van dong vién thu’O’ng tw nhic nhé
minh bing nhitng ciu noéi nay dé thic day
ban than ho chinh phyc nhirng myc tiéu va
thanh tyu cao hon. Glong nhw cac van dong
vién, ching ta cling can thuc day ban than
Ao dé dat duorc nhu'ng muyc tiéu va sy thira

e e e nhan cao hon nira. Day 1a diéu hoan toan
binh thwong vi y chi va than thé con nglrm
ludn tiém tang mot strc manh c6 kha nang

thac ddy ching ta vurot qua gidi han cta ban than. PB6 1a Iy do vi sao
nhitng ky luc thé gi¢i vé thé thao ludn bi virot qua va cac nha khoa

P
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hoc, doanh nhan dat dwoc cac thanh tyu dot pha trong linh vire caa
ho.

Noi vay khong c6 nghia chung ta tré thanh nhimg ké that bai khi
khong dat dwoc nhitng muc tiéu dé ra. C6 thé ching ta chi can diéu
chinh lai tham vong hodc xac dinh lai mtrc 46 thanh cong phu hop
hon. Khong phai ai cling ¢6 the dlrng dau cac ki thi & tru*ong hoac
kiém dwoe mot triéu do-la mdi niam. Luén ludn chi c6 mot vi tr1
dimg dau trong moi cudc tranh dau va trong céac ky thi. Chi can
chiing ta nhan ra dwoc han ché€ cling nhw gidi han ctia ban than va co
gang virgt qua chinh minh, ching ta da 1a ngwoi chién thing.

Ai d6 da ting dinh nghla rang that bai chang qua chi la “thanh
cong dang cho doi de xuét hién”. Diéu nay thé hién 16i suy nghi tha
Vi va day tich cuc vé that bai, ma sy that cung dang nhw thé. Ai cling
phéi gip that bai nhung diéu d6 khong c6 nghia la ta s& gp thét bai
su6t cugc doi. That bai gitp ta rat ra dwoe nhitng kinh nghiém va
bwére di tiép dé dén véi thanh cong.

Albert Einstein 1a mot dién hinh. Ong luén
bi cac gido vién danh gia 1a mot sinh vién cham
chap yéu &t, thAm chi bi gin cai méc 1a ké that
bai. Thay vi chap nhan diéu d6, 6ng tin vao ban
than va biét ro minh 1a ai. Niém tin vao ban
than da soi sing 6ng, khién 6ng tré thanh mot
trong nhirng nha tw twéng 16m va vi dai nhat
cua thoi dai minh.

i aat®
AHibett Canstein

Vi du trén vé Albert Einstein da minh hoa r6 nét tim quan trong
ctia viéc hiéu va chap nhan ban than. C6 thé chung ta khong phai la
ngwdi thong minh nhit hay dep nhét, cao quy nhit hay giau nhAt,
nhung sé 1a tot nhit cho ban than néu ta bt chap nhan chinh minh
chir khong c6 ging tré thanh mot ai khéc.

Vay lan t61 khi nhin vao gwong, ban hay thoai mai véi vé bé ngoai
cia chinh minh, mot ngwdi luon tran day tw tin va hy vong!

ChAp nhan nhirng ngwoii khac



Bén canh viéc biét minh 14 ai, ching ta cling phai ch4p nhan
nhitng ngwoi xung quanh nhw chinh ban than ho. Khéng kho dé
chung ta phan xét va ap dit quan diém ctia minh 1én ho, nhu*ng dlrng
quen rang moi ngwoi déu 1a mot ca thé khac biét. Gia dinh, xa hoi va
moi tru*ong cung tac dong 1én suy nghi va hanh dong cta tung con
nglr0'1 Vi vdy ma modi chiing ta déu khac biét va 1a duy nhat trén thé
gian nay.

Khi chung ta chdp nhan nhirng ngwoi khac cho dit ho thé nao di
chang nira, nghia 1a chung ta da thé hién sy ton trong ciia minh déi
v61 ho. Hau hét moi ngu*oq déu cam kich va dap lai tinh cam do6. Sy
ton trong 1An nhau nhw Vay S€ ngay cang sau sac theo tho1 gian, tao
ra s gan b6 bén chit va gitup chung ta thau hiéu nhau hon. Nhitng
tinh cAm nay déu rit tot cho cdc moi quan hé 1au dai.

[.T'I:!ff;' nhén Lo .Hz:]c

Tin ngworng ton giao

T6n gido 1a niém tin vao strc manh siéu nhién
hodc nhung thé lwe c6 thé didu khién dwoe s6 ) phan
con ngwdi. Mic du trén thé gidi ¢6 nhiéu tin
ngwdng khac nhau, nhung tit cd d&u nham muc
dich dan dwong cho doi séng tinh than cua con
ngwdi. Ton gido 1 niém an ui khi con ngwdi gdp
hoan canh kho khan, la ngon den soi sang cho
nhiing ai cdm th4y ch4n nan trong cudc song hang
ngay, va ciing la kim chi nam vé tinh thin cho
nhirng ngwoi lung lay trede nhirng quyét dinh kho
khan.

“lin e 5‘!15;



Du la trrong hop nao hay hoan canh kho khan nao, thi viéc ¢6
mot dire tin cling gitp ching ta gitr dwoe sy binh yén trong tAm hon.

Nhirng loi khuyén gitp ta ¢6 dwore tim hon thanh than
va hanh phac

Gan két vé1i nhirng hoat déng vui vé

Hay lam nhirng diéu khién ban thiy hanh phuc va 13p lai chung
moi ngay. Vi du nhw xem chwong trinh tivi yéu thich, tap mon thé
thao hirng thu hay lang thang trén trang web ma ban van thich me.
Khi dwoc lam diéu minh thich, ban s€ quén di nhitng budn phién, va
diéu nay gitp ban vui vé hon.

rI dt cin cung dt dao
Nghi vé nhitng ky niém vui

Hay ghi nh¢ nhimg thoi khic hanh phuc A
C6 thé 1a mot budi tiée sinh nhat bat ngo ma 0 (@ \
ban bé t6 chtrc cho ban hodic mot budi di choi <
dac biét cung gia dinh. Sy tién b cua khoa hoc <75 =
ky thuat gop pHan gitp ching ta lwu lai dwoc | R\\ ””5
nhimg ky trc tot dep - bang dién thoai di dong T L
chiing ta da c6 thé quay phim hay chup anh dé '
ghi lai nhirng khoanh khac dang nhé trong K nigm dep
doi. Co rat nhiéu website dé ban déng lén
nhirng khoanh khic vui vé @6 nhdm chia sé voi
gia dinh va ban bé khip noi.




Bao gio cling vay, viéc nhin lai nhitng ky niém dep trén hinh, trén
phim m&1 tuyét voi lam sao!

Thwc hién bai tap hit tho’ sau

Khi tam trang bi qué tai bédi nhiéu sy viée xung quanh ching ta
s€ tré’ nén cau co. Chung ta mat kién nhan va tham chi con thiéu
kiém ché. Trong con nong gian, ta sé dé dang bung no va xic pham
ngwoi khac cung nhw lam ton thu*ong nhu'ng nguwoi ma minh yeu
thu'O’ng Piéu nay that khong hay va c6 thé dan dén viéc pha vor cac
moi quan hé da mot thoi than thiét.

Mot cach @é thw gian va 14y lai binh tinh 14
ta hay nham mat lai va hit thé vai hoi that sau,
Hit tho sdu s€ lam tam trang ta dé chju hon dé
nhin nhén van dé tot hon. Diéu nay gitp ta ldy
lai binh tinh va nhin nh4n ddang van dé. Roi ta
sé nhan thay rang moi viéc roi cling sé qua va
ta s& khong bi danh guc boi nhirng ric réi do.

it the sdu

Tong két

Gitr dwoc tAm trang yén binh trwée nhirng diéu phién mudn 14 ta
da tién mot buwde dai dén véi hanh phc.




Chuong 10

“Gitra buén dau va niém vui, t6i luén mong dworc hira
chon niém vui.”

- Khuyét danh
HAPPY
The Yippee Factor
HANH PHUC - MOT CAM GIAC YIPPEE
“Yippee = mit biéu hién ctia niém vui.”
Thai d6 chir khong phai tudi tac lam nén van deé!
Cha me ban c¢6 ndi véi ban nhirng diéu nhu:
- Tai sao lac nao con cling mét mai va than tho nhw vay ch?
- bing c6 kéo 1é chan nhw thé!
- Sao con ludn a ri vay?

D6 1a nhitng 101 than phién phd bién danh cho céc ban tré ngay

nay. Nghe nhw thé cac ban la nhiimg nguwo1i gia coi voi vo sO van dé vé
tuoi tac!



s olre Ja ; f -
Himg co kéo lé chan nhu thel

Nhitng ban tré nay cw xt nhw vy khong phai vi tudi tac ma chinh
vi thai do s6ng cua ho. Véi thai do s6ng sai lam, d6i khi chling ta cw
xt gia hon tuoi thit cia minh dén m4y lan, va ket thiic bang viéc
cam thay minh qua gia cbi, mét nhoc. Con v&i thai do ding dén, ta sé
tré nén lac quan hon, tran day ning lwong va bwée chan nhw thé
nhe bong trén may.

Vi vy, ban nhé hay c6 mot thai d6 song dang din nhé!
Ly nwéc

Cung nhin vao btrc tranh bén phai va
chon miéu ta ban cho 1a hop 1y nhét:

- Ly nwée da voi mot niva: Dong
y/khong dong y

- Ly nwére van day mot nira: Pong _
y/khong dong y ( { UE mot nia /1{1j

)
ut; mot nua
Néu ban chon cau dau tién, cal nhin :

cua ban ddi vdi cudc sdng that ching may
tich cure.

Néu ban chon ciu thit hai, 1€ di nhién cich nhin cudc séng ctia
ban da theo hwéng tich cuc hon.

Nhung liéu ban c6 tw héi ring ly nwée c6 thue sy day?



Hay suy nghi mot chit ndo. biéu nay 1a hoan toan c6 thé néu ban
nhin ra chiéc ly hién ¢6 mot ntra nwée, va nira con lai dwoe la'p day
bing khong khi. Nhw viy noi cho chinh xac thi dung 1a ly nuwéc
PANG DAY d4y chir!

Néu chung ta c6 thé nhin cudc s6ng giéng nhw cach nhin ly nwére
nhuw trén, cudc song s€ tré nén tuyét voi hon voi day ap nhirng cor
hoi va nhitng diéu kha di.

Tri hoan

Trong mot quyén sach cua toi co6 tén “Tai

sao lai chdn chir?”, 161 da viét vé tAm quan TEQ AIK CHER

trong cua vi¢e bo di nhlrng con sau lam ban : —~

chan chir”. Sy chan chir ¢6 thé can tré cude : >

song ctia ban, khién nhiéu viéc bi cham tré TR

va khong thé hoan thanh. ﬁ“;afr‘f*’*
Tuy nhién, doi khi biét cach tri hoan hop | CHAN CHU?

Iy cling 1a diéu t6t. Cu thé nhw tai sao ching .

ta lai khong tri hoan khi dang budn phién R
hay lo lang diéu gi do? Du'ng qua ban tam

dén sy buon lo, hay cir dé mic nd. Biét dau

sau mot thoi gian, dieu ban budn phién c6 thé da tan thanh may khoi
roi.

r i - f
n.-rl:'l Ccuf 1l .'!IEL'{HE.



Bd1 vay, tri hoan khong phai ldc nao ciing 1a viéc khong tot. Diéu
ching ta can la str dung n6é mot cach hop ly. Vi vay, hay tam gac lai
nhitng phién muon cua ching ta, ban nhé!

Bac thay cua Jedi

Loat phim “Chién tranh giira cac vi sao” 12 mot trong nhirng
bd phim ma t6i yéu thich nhat. Bén canh nhirng canh quay hanh
dong nghet thé, b phim con dwoe biét (’Ien b&1i hinh twong nhu'ng
nhan vat kiéu mau dién hinh. Mot trong s6 d6 14 Yoda, bac thay cua
Jedi. Bat chip ngoai hinh nhé bé, ong van la bac thong thai vi dai
trong b6 phim. Va mot trong nhitng cau néi noi tleng cua Yoda la:

“Chi c6 dworc hay l1a khong dwoe. Chir dung chi noi sé ¢6 ging.” (“Do
or do not. There is no try.”)

Chi tam tir ngin gon trong cau nguyen tac da truyén dat rat ngin
gon, stc tich quan diém manh mé cta 6ng.

Doi khi chung ta hay lo lang qua muec ve két qud nhitng vi¢c lam
ctua minh. Di nhién dé tam dén két - qua la diéu rat dung, nhuwng ta
khong nén (’Ie diéu @6 lam chim tré tién trinh cong viéc. Mot khi da
can nhic can than va ty tin vao nhitng viéc minh lam, hay bit tay vao
lam ngay.

Khong T ¢6 noi: “Chuyen di van ddm bat dau tir bwdre dau tién”.
Vi vy, khi @4 cin nhic cin than van dé, con diéu gl can tré ban? Hay
bét tay thye hién bwée dau tién. Sau do thi ban sé khéng con gi dé
maAt ca.

Néu ban khong thit, ban sé khong biét. Vi thé, ban hay ctr bit tay
vao lam.

Pirng lo ling, hiy vui 1én!

Ca si ngwdi My Bobby McFerrin da viét ca khiic Don’t Worry, Be
Happy (“bung lo léng, hﬁy vui 1én”). Ca khtc da tré thanh mot bai
hat noi tleng thé& gidi, rat dwoc ca ngoiva nhan dwoc nhiéu giai
thwéng, dong thoi dem lai si ndi tiéng cho Bobby McFerrin.



Bén canh giai diéu vui vé, bai hat c6 nhirng ca tir don gian ma day
y nghia, dong vién con ngwoi luén phai nhin vao mat tich cyc cta
van dé du doi khi moi viéc dang quay lung lai véi chiing ta.

jr

Bae "IzcEf v Lot

Vi vdy, ban hay 1én YouTube hay Google dé chon nghe bai hat nay.
Tam hoén ctia ban sé hung phan hon va nhanh chéng quén di moi wu
phién trong chéc lat.

Phwong phap dé c6 cudc sé6ng hanh phic
Suy nght tich cwc

Nick Vujicic 1a mot dién gia, nha thuyet gido, sinh ra véi chu’ng
bénh Tetra-amelia, mdt chirng bénh réi loan gen rat hiém gip dan
dén thiéu ca bon chi. Ngay khi con nho, 6ng da pha1 chiu sy phan
biét o1 xtr va tré thanh tro cwoi cho chung ban vi chirng bénh quéi
ac cua minh. Nhiéu lac 6 ong da nghl dén viéc ty két lidu cude doi,
nhung cu01 cung da quyet dinh sé virgt 1én s0 ) phan vi 6ng nhan thiy
cudc song con nhiéu diéu cb thé lam du*o*c

Thay vi chtl tAm mai vao khiém khuyet ctia minh, ong chi tap
trung vao nhu'ng gl minh dang c6 va nhirng diéu minh c6 thé lam
dugc. Voiy chivalong quyet tam, & tudi 17 dng da bit dau thanh lap
t6 chirc phi loi nhun cta riéng minh c6 tén 1a “Cude song cia nhirng
ng1r0'1 khong tay chan” (Life Without lebs) Ong di khip noi trén
thé gidi voi nhu'ng bai dlen van khich 1é va dong vién € moi ngwoi
khong tir b ¥ chi va niém hy vong, bat ké hoan canh c6 khé khin
nhw thé ndo di ching nira.

Cau chuyén vé Vu11c1c that sy da khoi nguon va nhw mot ngudn
déng lye manh mé dé tat ca chung ta lu6n biét nhin vao mit tich cye



cua van dé du 14 trong nhirng hoan canh twémg chirng kho6 khin vo
(),
vong(-),

Kién dinh voi thai do tich cwe

Diéu gi sé xay ra khi chting ta thit vong va chan nan? Chung ta sé
bi bua vay véi nhirng suy nghi tiéu cyre. Nhitng suy nghi d6 nhw moét
cin bénh c6 anh hwdng rat xau va lam ching ta luén & trang théi bi
quan trong mot thoi gian dai.

Vay lam cach nao dé thoat khéi tinh trang bi quan a'y? C6 mot
cach la 8 ging quén di nhirg suy nghi tiéu cye, di rang noi thi bao
gior cling de hon thye hién. Tuy nhién khong c6 gi la khong thé ca.
Chung ta cin phai thyre hién mot qua trinh tao diém twa. Pau tién
phai nhé lai nhirng tinh hudng khién ching ta lac quan va suy nghi
tich cyre. Sau do ta can ghi lai nhung chi tiét lien quan dén thoi dlem
d6 dé c6 mot diém tyra chinh xéc. Vi dy, tinh huéng d6 cé thé gin
lién véi mot ban nhac nhe. Néu ban blet hay ¢6 thé hat bai hat do,
hay ding n6é dé khoi nguon cho nhitng suy nghi lac quan ctia minh.

] F J § = o
‘.-IL_’LI cf'z-z_.!r nfling suy nght fich cuc

Vi vy hay nghi dén nhirng s kién vui vé va nhiing gi gan lién véi
sw kién do6 (co thé 1a mot ca khiic hoac mot sy vat htru hinh nhw mot
moén qua ching han). Lan sau khi ban giip chuyén bu6on phién, hay
nhé& dén diéu dic biét d6 hodc nghe lai bai hat d6. N6 sé gitp tinh
than ban phan chan, virot qua nhirng suy nghi bi quan.



Soéng tich cwc

Hay ludn séng tich cyre bang cach viét ra nhirng diéu tich cuc
hang ngay. Hay nhin lai nhirng viéc ban da thye hién trong ngay va
tim xem diéu gi 1am ban vui vé va hai long. Viéc ghi lai nay la dé nhé
rang ching ta da 1am dwoc nhitng viéc that sy ¥ nghia cho minh va
cho nhitng ngwo1i xung quanh.

-3
~.L":i'r:!£,l tich cLfc

Mot vai suy nghi tich cye da dwoe viét ra nhu:

“Toi thdy thdt tuyét voi vi hdm nay téi da hoan thanh danh sach
nhirng viéc can phdi lam ctia minh.”

“To1 thdy thdt tuyét vi hom nay t6i da tham gia hoat dong tir
thién.”

“To1 thdt tran ddy sinh lirc vi da hoan thanh bai chay 2,4 km.”

burng cho doi thém nira. Hay cung ghi lai nhitng viéc ban da lam
va cam th4y hai long.

Tong két

Hay suy nghi tich cyre va s6ng that vui vé!






LOTKET

htic mirng ban da di dén chwong cudi cung ctia quyén sach!

That khong dé dang dé viét nén cudn sach nay. Co lac t6i da tirng
lo l4ng rang minh khéng thé hoan thanh né trong quy thoi glan han
hep nhw viy. Tham chi toc t6i con rung di vi lo 1dng. Nhung 161 suy
nghi tich cuc da that sy hitu ich véi toi. T6i luén xem ky lai nhitng
diéu minh da viét, va trong sudt qua trinh nay, toi nhén ra rang
chiing that sy gitap t6i b6t lo 1dng va tré nén lac quan hon.

Mot vi du cu thé 1a khi toi gap bé tdc & mot phan doan trong
quyen sach, t01 da nghi ngoi va tim dén nhu'ng hoat dong khac de
thw gian. Co 1&é nh¢ nhitng hoat dong d6 ma t6i lai tim dwoc ngudn
cam hirng maéi. Toi thwong xuyén tim dwge ngudn cadm himg qua
sach b4o hodc truyén hinh nhw viy.

Do vy, chiing ta cang c6 nhiéu suy nghi va hanh dong tich cyec thi
ching ta cang dé dang virgt qua nhitng tré ngai trén con dwrong cua
minh.

Co cau chuyén nhw sau: Mot ngwoi dan 6ng bi mdic ket trén mot
hoang dao. Trong con tuyét vong, anh khan nguyén tha thiét véi Pixe
Chua troi. Khong lau sau, anh trong thdy mot con thuyén xuét hién
tlr xa. Tuy nhién, thay rﬁng con tau & qua xa nén anh khong c¢d thir
lam gi dé thu hat sy chd y ctia n6. TAt ca nhitng gi anh ta lam chi 1a
ngoi buon ba nhin con tau di xa.



Sau do, anh ta lai nghe thay tiéng ddng co' méy bay va nhin 1én.
Anh thay chlec may bay dang bay ngang qua du*ong chén troi. Lai
mdt 4n nira anh ta cho rang chi€c may bay dang & qué xa nén ching
buon vay tay.

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

Khi gdp Ngai, anh ta rat gidn dir. Anh héi trong sy kich dong:
“Con da cau xin Ngai rat khan thiét, tai sao Ngai khéng gitp con?”.

- O, ta da dem sy tro’ gitip dén véi con roi ma! - Pire Chaa troi tra
lo1 rat diém tinh.

- Néu Ngai gitp do thi tai sao con lai & day?

- Con khong trong thay con thuyén va chiéc may bay bay ngang
qua sao? Ta da dwa deng tai sao con khéng tim cach dé dwoc ho glup
do? Con da c6 co hdi dé dwge gitip, nhung con lai chon cach mac ké
chung.

Sau khi nghe cau tra 101, anh da nhan ra dworc sy dai dot cua
minh va chi con biét im lang.



Cau chuyén cho th4y ring ching ta cAn phai nhan thiy dworc khi
nao sy tror gitp dang dén véi minh. Ching ta cling cin phai chtt dong
ndm bt khi thoi co @€n. Vi vay, ludén phai gitr thai do chi dong trong
cudc song.

Hanh phtc ludn & xung quanh ching ta, nhung diéu d6 phu
thudc vao viéc ching ta c6 biét ki€m tim va quy trong nhirng gi minh
c6 dworc hay khong.

Dirng chi ch¢ doi nhirng gi ban mong mudn. Hay 1am cho chiing
tré’ thanh sy that!

Vi hanh phic cta ching ta!
- Aik Cher




1. Van ban duoc dwa ra sau Hoi nghi Postdam (Pirc). Noi dung chinh cua
hdi nghi 1a quyét dinh cac chinh sach vé viéc gidi quy&t nwde Pirc phat xit
sau chién tranh, yéu cau Nhat dau hang va dwa ra phwong cham quan I
nwdc Nhat thoi hau chién - ND.

2. Quan chirc phu trach hanh chinh gido duc qudc gia hodc dia phwong.
Gidm hoc cé nhiém vu thi sat gido duc, gidm sat viéc giang day, dac biét
céc gidm hoc & dja phrong nim quyén quyét dinh nhan sy gido vién. Ché’
dd nay bit dau ti nim 1871 dudi thoi Minh Trj - ND.

3. Cac cong ty ddc quyeén thao ting nén kinh t& Nhat Ban. Cac cong ty nay
thwong thudc quyén ki€m soat ciia cac dong ho va ¢c6 mdi quan hé chinh tri,
kinh t& rd't mat thi€t v&i chinh phua - ND.

4. Co s gido duc xa hoi mang tinh tong hop, xuc ti€n cac hoat dong giao
lIru van héa, gido duc, hoc tap ctia cong dong cw dan sdng trong khu vyc -
ND

5. Lwu Cau la tén goi cii cia Okinawa dwore st dung nhw tén goi chinh thirc
tr nam 1372 d&n nam 1879 - ND

6. Vin ban hwdng dan veé khéa trinh gido duc tw ti€u hoc tdi trung hoc do
Bo tredng B6 Gido duc cong b6 - ND

7. Viét tit cia cum tir Government Approriation for Relief in Coccupied
Area (Ngan sach chinh pha ctru trg’ cho cho céac khu viee bi chi€m dong) -
ND

1. Viét tit cia cum tr The Council for Mutual Economic Assistance (Hoi
dong teong tro’ kinh t€) - ND

2. Hiép woe duge ki ngay 8 thang 9 nam 1951 v&i sy tham gia cda Nhat va
48 nwdre khac 1a thanh vién ctia Lién Hop Qudc - ND

3. Qudc ki va qudc ca Nhat Ban. Sau Chién tranh thé gi¢i thir hai mdt bd
phan khdng nhd ngwdi Nhit cy tuyét qudc ki va qudc ca vi cho ring, né ¢é
li€n quan dén chu nghia phat xit — ND.

4. Chirc quan phu trach gitp viéc cho tw 1énh quan d6i & nhirng viing quén
Nhat chi€m dong - ND

5. Hanshin 1a cach n61 gon cho hai dia danh Osaka va Kobe - ND

6. Shinkansen 1a tau dién cao t6c hinh vién dan. “Gio hoc Shinkansen” ¢6
nghia twong ty nhw “gio’ hoc cwdi ngyra xem hoa” trong ti€ng Viét - ND

7. Trude d6, dic biét 1a thoi E-d6 (1603-1868), trong xa hoi Nhat ton tai
ch€ dd phan biét dia vi xa hoi theo trat ty “si-ndong-cong-thwong” - ND

8. Thoi ki ti 1€ sinh d6t ngdt tang cao. Pdc biét 1a nhirng nam sau Chién
tranh th& gidi thir hai (khoang tr nam 1947-1949) - ND



9. Céc trung tam hoc thém, luyén thi vueot cap - ND

1. Gia dinh gom v¢’, chong va nhitng ngeoi con chwa k&t hon - ND

2. Paul Lengrand (1910-2003), nha tw twdng gido duc Phap - ND

1. Gido duc hién dai & day la chi nén gido duc c6 tw thoi Minh Trj tré di -
ND.

1. O'Nhat sau Chién tranh Thé' gi&i tht hai, gido duc phd thong dwoc chia
ra lam Ti€u hoc (6 nam), Trung hoc bac thap (4 ndm) va Trung hoc bac cao
(3 niim). O’ ddy d& d& hiu s& tho'ng nha't dich 1a Tidu hoc, Trung hoc co’ s&
va Trung hoc pho thong — ND.

2. Yutori trong ti€ng Nhat c6 nghia 1a nhan nha, thong tha - ND.

3. Séc chi th& hién ngudn go'c dao dirc clia qudc dan, triét If co ban clia
gido duc qudc dan dwore Thién hoang Minh Tri ban b6 ngay 30 thang 10
nam 1890 (ndm Minh Tri thir 23) - ND.

1. Cac cudn sach gido khoa sor cd’p dwore dung tw cudi thoi Heian (thé ki 8-
th&’ki 12) t&i dau thoi Minh Tri - ND.

2. Cudc chién tranh dién ra gitra quan ddi chinh phit Minh Trj v&i binh linh
Mac phu dién ra trong khoéng th¢i gian tir nim 1868 d&én ndm 1969-ND.
3. Thong nha't gitra ton gido va chinh tri-ND.

4. Co quan hanh chinh t61 cao trong chinh quy€n Minh Tri. Co’ quan nay
dwore thanh 1ap nam 1868 sau hai Tan cdi cach tré thanh ché& do tam vién:
Ta vién, Htru vién va Chinh vién trong dé Chinh vién déng vai tro trung
tam-ND.

5. Cudn sach gom 6 quyén do Fukuzawa Yukichi bién soan, xua't ban nam
1869. Sach dwoc viet duwdi dang xwdng ca néi vE dia 1y, lich st thé” gidi -
ND.

6. Cudn sach giai thich vé vat 1y thwong thirc do Fukuzawa Yukichi bién
soan. Sach c6 mot tap dwoc xuad't ban vao nam 1868 - ND.

7. Kana la van trong ti€ng Nhat. Ti€ng Nhat c6 hai hé thdng chwr “Hira-
gana” va “Katakana” - ND.

8. Nguyén tdc ciia doan nay 12y tw tdp van van “Wilson Reader” dwoc st
dung trong cac treong ti€u hoc & mién Déng nwdc My do d6 ma ndi dung
ctia n6 cach kha xa cach st dung twr nglr thong dung hang ngay.

9. Str doan do Iwakura dirng dau dwgc chinh phtt Minh Tri phai sang céac
nuédc Au Mi trong khodng thoi gian tir 1871-1873 tién hanh cédc hoat dong
ngoai giao, di€u tra phuc vu cho viéc dam phan stra doi lai cac hiép woc da
ki v&i cac nwde phweong Tay trede d6-ND.



10. Cudc chién tranh ch6ng chinh pht Minh Tri do Saigo Takamori (1827-
1877) 1anh dao - ND.

11. Nha gido duc hoc ngwoi Thuy si (1746-1827)-ND.

12. Mori Arinori (1847-1889), chinh trj gia thoi Minh Tri, BO tredng Gido
duc dau tién trong Noi cac ctia Thi twdng Ito Hirobumi vao ndm 1885 -
ND.

13. Co’ quan t&1 cao ra doi sau khi Vién Thai chinh bi dinh chi vao nam
1877-ND.

1. Toa nha duoc thiét k& theo ki€u phuong Tay bit dau khéi cong xay
dyng nim 1881 va hoan thanh vao ndm 1883 & Tokyo. Noi diy dién ra
nhiéu hoat ddng van héa va chinh trj cia gi¢i thwong lwu trong xa hoi
duong thoi -ND

2. Nguwoi dirng ddu cor quan twe van 1ap phap von dwoc 14p ra twr thang 3
nam 1869-ND.

3. Chi th€ ch& nha nuwdc - ND

4. Johann Friedrich Herbart (1776-1841) nha tri€t hoc, gido duc hoc Pirc -
ND.

5. Céc sdc chi nay v&i tw cdch 12 ménh 1énh ctia Thién hoang theo quy dinh
cua Hi€n phap Dai d& qud'c Nhat Ban khong can D& qudc nghi vién thong
qua — ND.

6. Purorc thanh 14p ndm 1888 v&i muc dich ban thdo cac dé an. Hién phap
quy dinh day la co’ quan tw van cta Thién hoang — ND.

7. Motoda Nagazane (1818-1891) nha Nho hoc xua't than & Kumamoto.
Thtra 1é€nh cta Thién hoang, 6ng da bién soan nhiéu sach, van ban lién quan
dén gido duc thoi Minh Tri - ND.

8. Hi sinh l¢ri ich ban than phuc vu lgii ich nha nwée - ND.

9. Uchimura Zou (1861-1930) nha tw twedng Thién chia gido, nha bdo, nha
truyén gido thdi Minh Tri. Ong c¢6 nhiéu déng gép trong cudc dau tranh
chong chién tranh, bao vé mdi treong va hoa binh - ND.

10. Dién ra trong khodng thoi gian 1894 -1895 - ND

11. Mot nhan vt lich s thdi Nam-Béc triéu & Nhat (th&' ki 14) - ND

1. Mutsu Munemitsu ( 1844-1897). Ong c6 viét cudn sidch mang trra dé
“Kenken Roku” (Ki€n kién luc) — ND.

2. Suv thwong thao gitra ba nwd'c Nga, Piec, Phap xoay quanh viéc phan do'i
Nhat chi€m béan ddo Li€u Pong sau chién tranh Nhat-Thanh - ND

3. Tén goi khu vyc phia tay Nhat Ban (Quan Tay) bao gom Kyoto, Osaka
va céc tinh phuy can-ND.



4. Misson-School-ND

5. Tsuda Umeko (1864-1929), nha gido duc thoi Minh Tri, Taisho. Nam 8
tuoi, ba d&€n Mi du hoc va tré thanh nr du hoc sinh d4u tién cua Nhat Ban.
Sau khi vé nwde ba da ¢6 nhiéu dong gép cho gido duc Nhat Ban - ND.

6. Yoshioka Yayoi (1871-1959), bac si, nha gido duc Nhat - ND..

7. Vu an duogece coi la c6 lién quan dé€n k& hoach dm sat Thién hoang Minh
Tri. C6 ra't nhiéu ngudi bi bit va bi x ti trong vu 4n nay — ND.

8. Tranh luan vé tinh chinh thd'ng clia hai vieong triéu Nam va Béc ton tai
trong khoang thoi gian tir 1336 dén 1392 — ND.

9. Hé thO'ng tw twdng ¢ hat nhan trung tdm 1a tdn veong luan dwgc hinh
thanh & phién (han) Mito thoi E-d6 — ND.

1. Natsume Soseki (1867-1916), ti€u thuy€t gia, nha nghién ctru vin hoc
Anh — ND.

2. Nam & cuyc nam ban ddo Liéu Pong (Trung Quéc) — ND.

3. John Dewey (1859-1952) nha tri€t hoc, nha cai cach gido duc, nha tw
teong xa hoi Mi - ND

4. Alfred Binet, nha tdm 1i hoc ngwoi Phap (1857-1911), ngwoi da tao ra
phwong phap ki€m tra tri thong minh dau tién trén th& gidi dya trén thanh
qué nghién ctru cia T.Simon (1873-1961) — ND.

5. Phwong phép gido duc m¢i do nha gido duc hoc Helen Parkhurst (1887-
1973) dé xwdng nam 1920 tai thanh phd” Dalton, bang Massachu- set, Mi.
Phwong phéap nay 1a mot trong cac phwong phap hoc tap ca biét, & dé cac
phong thi nghiém cho tirng moén hoc dwge thiét 14p va hoc sinh s€ tw chu
hoc tp dwdi sy hwedng dan cia gido vién. Phwong phédp nay da c6 anh
hwdong 1on trén pham vi thé gidi — ND.

6. Treong hoc tw do — ND.

7. Hoc vién van héa — ND.

8. Treong Meijo — ND.

9. Treong Tezukayama — ND.

10. Treong ty do Mino — ND.

11. Treong Showa — ND.

12. Vu bao ddng dd't cong vién Hibiya & Tokyo dién ra vao ngay 5/9/1905
xud't phat tir nhirng ba't man xung quanh van dé tién b'6i thwong sau chién
tranh Nhat-Nga — ND

13. GO ti€ng Anh la Settlement chi co’ s& dwoc thi€t 1ap c¢d dinh & mét
khu vire nao d6 vai cac dich vu xa hdi phuc vu doi song toan dién cia
ngwoi dan nhw gido duc, nha tré, y t&... — ND.



14. Suihei trong ti€ng Nhat c6 nghia 1a chan troi, nim ngang. O’ ddy né 4m
chi sy cong bﬁng, khong c6 sy phan biét — ND.

15. Cudc bao ddong do nguyén nhén chinh la gia gao qua cao. Nam 1890,
1897 phong trao no ra & cac dia phwong va d&€n nam 1918 thi tré’ thanh
cudc bao dong c6 quy mo toan qudc — ND.

1. Chir Vii ( chi néc nha) dién dat y nhém hop thé gi¢i lai thinh mot nha.
Pay la cau khau hiéu chinh pht Nhat hay dung d€ nhan manh tinh chinh
dang ctia quan doi Nhat trong cuoc Chién tranh Thai Binh Dwong. Nguon
gd'c ctia cAu khau hién nay bit ngudn tir sich Nhat Ban thw ki - cudn sach
g6m 30 quyén, tp hop nhiéu cau chuyén théan thoai vé nwdc Nhat va
Thi€n hoang dwgc bi€n soan vao nam 720 -ND.

2. Trong Hién phdp Pai d& qudc Nhat Bin c6 ghi chil the nim quyén thdng
tri 1a nha nwde va Thién hoang l1a ngwoi dirng dau nha nuwdc. Mi- nobe
Tatsukichi va nhirng nguoi khac ¢ chi treong ting cweong vi tri ctia ndi
cac va nghi vién da gay ra sy d6'i 1ap voi nhirng ngwoi ton suing, bao vé
Thién hoang. K&t qua 1a nim 1935 6ng budc phai tir nhiém nghi vién Vién
quy toc va cac cudn sach do 6ng vi€t bi cd'm phat hanh - ND

3. Tén Boan Thi€u ni€n cdng san cta Lién X6 (Pioner = ti€n phong) — ND.
viét tit ctia Government Issue Bill. Pay 12 mot khai niém dwoc tam dich 1
Hod don Van dé Chinh pha. Pay la mot loai trgr cap cua chinh pht My cho
cyu chién binh tré vE sau chié€n tranh th& gi¢i Tan thi hai. Loai tror cap nay
dwoc dung vao viéc tra tién hoc phi cho cyu chién binh & trwong cao dang
va trrong day nghé va mot nam tién trer cA’p tha't nghiép - (ND).

mot gido phdi dwgc thanh 1ap & Anh vao thé€’ky 17, thudc dong Tin lanh.
Gido phai nay dwgc thanh 1ap b&i nhirng nhom ngwoi khong hai long voi
gido phai Tin lanh. Ngwoi dong sang 14p ra gido phai nay, dong thoi cling
la mOt nhan vat quan trong 1a George Fox. Cach goi day du cta gido phai
Quiy-co’ 1a Xa hoi clia nhirng ngwoi ban ton gido (The Religious Society of
Friends) hay con goi 1a Quaker hodc la Nhirng ngwoi ban (Friends) - (ND).
Cau chuyén dwoe vi€t vao nhirng nadm 30 cua theé’ ky XX. Pay la giai doan
ca thé& gi¢i bi chim diam trong cudc khiing hoang tai chinh (The Great
Depression) bit dau vao nim 1929 tir My va két thic trong nhitng nim 30
tai My va trong nhirng nam 40 & nhirng nwde khac. Cac nha lich st cho
ring cudc khiing hodng tai chinh nay dworc danh di'u b&i ngay thi treong
ching khodn sup do6: 29 thang 10 nam 1929. Sy cha'm dit giai doan khing
hodng nay & M¥ gin 1ién v&i si bat dau chién tranh kinh t& ctia Chién
tranh Thé& gi¢i [an thi II, ndm 1939 - (ND).



Noel Coward t€n day du la Sir Neol Pierce Coward, 1a mét dién vién, mot
nha soan kich va mot ngwoi sang tac nhac POP - (ND).

Longland: mdt hon ddo nim & phia Pong Nam ctia New York, vé phia
Dong ctia Manhattan. Trai dai ttr Pong Bic ra d&n Pai Tay Dwong, Pao
Dai gom c6 bdn hat: hai hat trong s& dé (Nt hoang va Vua - Queens and
Kings) la thanh phd cia New York, hai hat con lai (Nassau va Suffolk) 1a
ngoai 0 - (ND).

Players.

Rye Country Day School (RCDS): mét treong hoc dw bi dai hoc danh cho
cd nam va nir & hat Westchester, New York (ND).

Tdi dAm 12 loai tdi dwoc st dung trong thé thao, diing d€ tip co bip, dic
biét dwgrc dung cho viéc luyén tip cia cac da'u si quyén Anh - (ND).

(3) Xe ba't ddong san chuyén dung la loai xe ché hanh khach ¢6 ki€u than xe
gidng nhw xe 6 t6 6 mui kin nhung phdn mui xe gidng nhue mui xe ché
hang, dai va mé theo phwong thang ding - (ND).

Nhac “xuynh” hay con goi 1a “swing music, swing dances” 1a mot loai nhac
Jazz ém dju thinh hanh vao nhirng nam ba mwoi & My - (ND).

Vao nam 1906, Johnson va nhirng cdng su ctia 6ng da sdng ché€ ra loai mdy
quay dia v&i thi€t bi 4&m thanh khuéch dai, c6 mat dia hinh tron phang dwoc
ddt vao trong mot cdi hdp gd véi muc dich thim my. Loai mdy quay dia nay
gidng nhw mot ta trang tri trong gia dinh. Thwong hiéu mdy quay dia
Victrola dwge ban ra thi trrong vao thang tdm ctia nam d6 va da rat dwoc
wa chudng - (ND).

(1) Theo gido phai (& Anh) - (ND).

(2) M.LT: viét tit ctia cum tir The Massachusetts Institute of Technology -
Vién cong nghé bang Massachusetts - (ND).

(3)Sigmund Freud: nha tdm 1y hoc ngwoi tc gdc Do Thdi, 1a ngwoi da sang
1ap ra treong day tAm 1y hoc - (ND).

tén mot lang va mdt xa vé phia Pong Bic ctia Phap - (ND).

tén day da la William Penn Adair “Will” Rogers, 12 mot cao b'di, mot dién
vién hai, nha vin khoi hai, nha binh luin xa hodi, mot dién vién dién kich vui
va la mot dién vién nguoi da dd My - Cherokee, mot bd toc da dd sdng &
viing Bic My - (ND).

tén mot loai len lam tw s¢i 16ng dé ving Kashmir. Loai len nay rat min khi
dét. No cling rd't dai, nhe va mém. Loai len nay 1a mot cha't liéu d€’ lam
thanh quén 4o, n6 vd ciing &m, Am hon nhiéu so v&i len 16ng ctru - (ND)
Nguyén ban: Place Pigalle - (ND)



(1) Oracle: Mot hang phan mém, mot hé quan tri co’ s¢ dir liéu pho bién
trén thé gioi. Hang Oracle ra doi dau nhirng nam 70 cda thé' ky XX tai My.
(2) Trong ti€ng Anh, tir 'Pig' c6 nghia 1a con heo.

(3) Trong ti€ng Anh, 'Bull' c6 nghia la con bo, 'Bear' c6 nghia la con ga'u.
(1) NBA ( National Basketball Association): Gidi Bong r6 nha nghé My.
(2) Carl Lewis: Van dong vién drén kinh My 9 Tan v6 dich Th€ van hoi
Olympic.

(3) Maurice Greene: Van dong vién dién kinh My 5 I'an v6 dich th& gidi va
2 T'an vo dich Olympic.

Hai chj em siéu miu ngwdi Uruguay, Luisel Ramos va Eliana Ramos, cling
qua doi trong ndm 2007.

First News da xud't ban v&i tya “Di tim 1€ s6ng”.

(*) First News da xua't ban tw truyén xdc dong ctua Nick Vujicic, twa dé
“Cudc song khong gidi han”.

A2 Trong hé thong di€m cua Singapore, di€m Al la cao nhat, va F9 1a thap
nhat.

NBA (National Basketball Association): Gidi Bong ro nha ngh€ My.
Nguyén van: “Proper Prior Planning Prevents Poor Performance”.

(1) Nguyén goc 1a 'Pumping Iron'. Pay ciing 1a tya cia mot bd phim tw li€u
veé sy tranh dua trong cudc thi th€ hinh Mr. Olympic ndm 1975, trong dé
Arnold 1a mét trong ba nhan vat chinh.

Tro choi Jenna: Mot tro choi ndi ti€ng thé gidi, nguoi choii phai rit cac
thanh g trong mot hé tho'ng ma khong 1am né sp.
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