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Mang xa héi tri thurc va thuong hiéu ca nhan

UBrand dugc sang lap bdi chinh cac thanh vién sang lap TGM hién tai: dién gia
Tran Pang Khoa, dich gia Uéng Xuan Vy va dién gid Tran Dang Triéu, v6i mong
muon tao nén mot su khac biét cho nguai Viét ching ta.

@ UBrand khac biét nhg su két hop doc dao va sang tao gida:

Mo hinh hoc tap truc tuyén (e-learning) gitip ban trang bi kién thuc
thuc t€, ky nang mém va cac ky nang chuyén mon moi lic, moi nai.

Mo hinh mang xa hgi nhung khong tap trung vao giai tri nhu Facebook
ma tap trung gidp ban chia sé, trao déi, hd trg hodc hoc tap cac
thanh vién khac.

S(i dung UBrand cang nhiéu con gitp ban cang tang diém ky nang, kinh
@ nghiém, t do gidp ban xay dung thuong hiéu ca nhan va gay an tugng

manh mé véi nha tuyén dung. Hay tudng tugng, thay vi ban tim viéc, thi
vOi UBrand, viéc sé phai tim dén ban.

™, Khong nhang vay, khi ban dat dén moét mic do kinh nghiém nhat dinh
"4 vGi UBrand, ban con co thé trd thanh chuyén gia va c6 dugc thém mot
" nguon thu nhap tu viéc chia sé kién thic cla ban trén UBrand.

Khi két hgp cac yéu td nay lai, hién nay UBrand la mang xa hoi

@ tri thiic va xay dung thuong hiéu ca nhan dau tién 6 Viét Nam va
tham chi co thé 1a trén toan thé gici. Ban co thé truy cap va thi
nghiém mién phi UBrand tai dia chi: www.ubrand.cool

PAC BIET: Nham mang lai gia tri cao hon

nda cho doc gid ciia minh, TGM Books da

hop tac cung UBrand dé ban ebook chinh

thdc cia minh |én UBrand. Tuy nhién, vi ban

la chti s¢ hau quyén SéCh~ nay, ban sé dugc Chd y: Dé biét cich sir dung, vui long
nhan Phién ban ebook mién phi (thay Vi phéi vao duong dan sau day dé xem chi tiét:
mua). Hay cao I6p trang bac & con tem phia  www.vnblog.ubrand.cool/ebook
bén phai dé |ay ma nhan ebook tang.
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“Mot quyén sach dang suy ngam véi nhimg giai phap thiét thuc
danh cho nhirng nguéi an udng theo cam xuc khap moi noi.”

— Madelyn H. Fernstrom, Tién si, Chuyén vién diéu dudng 1am sang,
Giam déc sang lap Trung tam Kiém soat Can ning UPMC,
giang vién tai Trung tim Y té Dai hoc Pittsburgh

“Danh sach day dii ctia Albers gdm nhirng meo nho sang tao, dé thuc
hién, gitp giai stress chic chin sé& co ich cho bit ky ngudi nao dang
phai chat vat véi viéc giam can, lya chon thuc pham, hay lo lang vé
hinh thé. Hon thé nira, cac bai tap vé chinh niém, hit tho sau va viét
nhat ky cua c6 la nhirng phuong phap tuyét dinh nham tim lai su can
bang trong cudc song.”

— Leslie Goldman, tac gia cua quyén Locker Room Diaries

“MOt lan nira, Albers lai thanh cong! 50 Cach Giai Stress Khong

Can Thirc An khién nhirng khai niém vé tam ly von phirc tap tro nén

don gian va dé thuc hién. Tai cuc ky khuyén khich ban doc quyén

sach nay néu ban ting tim dén thirc an dé c6 dugce cam giac thoai
mai ciing nhu mudn tim hiéu mét cach déi phé méi.”

- Kathleen Burns Kingsbury, Chuyén vién tu van Sirc khoe tam than,

CPCC (Huan luyén vién Co-Active chuyén nghiép),

dong tac gia cua quyén Weight Wisdom

va la nha sang lap To chirc lién hgp KBK Connections

“Ban khong can phai lo lang vé vong eo ciia minh khi gat hai nhitng
lgi ich gitip ban thay ddi cudc dai tir nhirng hudéng dan dé hiéu cua
Albers. Doc quyén sach nho nay sé cai thién tim trang cua ban, lam
giam cang thang va mang lai nhirng lua chon giai stress thay cho cac
moén ngot! Toi dé cao quyén sach nay.”

- Amy Weintraub, tic gia cua quyén Yoga for Depression,
Giam doc Vién LifeForce Yoga Healing






GIOI THIEU

Vao nhitng ngay nhie hém nay, 16i ¢é thé dn bat cir thir gi
dong ddy. Téi phat hién minh hay lén vao bép sau khi cho
may dira nho di ngu. Téi luc tim do an trong tu lanh. Téi
tw bién minh vé hanh dong an lién tuc cua minh la do sau
mot ngay mét nhoc, ta xung ddang cé duoc thir minh muén.
Viéc nhai thiecc an khién t6i cam thdy thodi mdi. D6 la niém
hanh phiic tirc thi. Téi quén tat tan tdt cdac cong viéc nha
lan nhitng dap lic. Va sau khi vét hét ché thice an con thira,
16i van cam thdy thém mon khdc. Thé la t6i mo hop bénh
quy. Té6i an lién tuc cho dén khi bung no ir. Tai sao viéc
an uéng dem dén cam gidc thdt tuyét trong thoang chéc,
nhueng chi lat sau né lai khién 16i cam thdy thét t6i té hon
ca truoc khi an? — Rachel

Ban thay diéu nay cé quen thudc khong? Khi Rachel mudn cam
thay thoai mai, c¢d cén an ngay lap tuc! Sép can nhan, con quiy
khoc, danh sach viéc nha dai bat tan, tat ca duong nhu tan bién
hét trong nhay mét — chi cin ¢ ay duoc an. Viéc nhai nhop nhép
nhirng 14t khoai tay chién dem lai khoang thoi gian yén binh va
dé chju ddy cam db. Nhung chi vai phut sau khi ¢6 iy nuét mau
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thirc in cudi cung, cam giac dé chiu d6 lién bién mat va trong cd
dang Ién ndi hdi han va mac cam toi 16i. Méi lién hé giira Rachel
va thirc an noi 1én cam giac cua phan 16n nhitng nguoi thém an
theo cam xuc, c6 khi la thém mdi ngay. Viéc an udng cé mot sirc
manh mau thuan dang kinh ngac. No c6 thé gitp ban thu gidn va
binh tim, nhung ddng thai ciing co thé khién ban phat dién.

Thong thuong, khi an dé ban than cam thiy thoai mai hon, hau
hét chung ta goi d6 1a an do cang thing hay an theo cam xuc. Cac
thuat ngir nay dién ta nhimg lan ban an chi yéu dé binh tam lai,
dé tro nén pha‘in chin hon, dé kéo dai, rut ngén, hay né tranh cam
xuc cua ban than. Tuy nhién, can lwu y la an theo cam xuc thi
khac vai an do cang thang. An do cang thang nghia la dn do cam
xuc bi qua tai hodc do budn ba. An theo cam xiic bao gdbm ca viéc
an khong phai dé thoa man con d6i, ma dé dap lai bat cir cam xiic
nao, ké ca nhirng cam xiic d& chiu nhur vui suéng hay ngac nhién.
Vang, ding la nhu vay. Ngay dén nhitng cam xic tich cuc ciing
c6 thé din dén viéc an udng qua do. Doi khi ban an boi diéu do
khién ban thay thoai mai va ban khéng mudn cam giac d6 chim
dirt. Trong trudng hop cua Rachel, gan nhu bat ky yéu cau cong
viéc ndo ciing déu thoi thiic ¢d Ay an vi nhirng ly do lién quan dén
cam xuc.

Viéc an theo cam xuc cua Rachel dang trg thanh vin dé. Cung
mot chu ky cir tai dién hét 1an nay dén lan khac. Ap luc cang
thang. Can su an ui. Can an udng. Thay khudy khoa. Thay thoai
mai. Cam xuc tich cuc dan bién mat. Thay c6 16i. Can cam giac
d& chiu. Nhiéu ap luc hon vi cam théy toi 16i va tang can. Chu ky
tuong tu lai bat dau. Mac du viéc an uéng dem lai mot khoang
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thai gian tam thoi giup chap va cam xic, nhung nhuoc diém 1on
cua n6 la khién c6 bi tang can. C6 ghét viéc budce 1én ban can, vi
lan nao ciing vay, cac con sb ludn co veé tang Ién. Viéce ¢o dang trai
qua ap luc 16n hay nho khong quan trong, ctr mdi lan thay cang
thang, ¢6 tim ngay dén thirc an dé nhanh chong lay lai tinh than.
Rachel khong thé hiéu néi tai sao minh lién tuc tim kiém thirc an
dé giai toa cam xic khi ma n6 khién c6 thay khon kho véi can
nang cua minh. Diéu dé that vo ly.

Quyén sach nay gidi thich vi sao nhirng ngudi nhu Rachel — va
nhu ban — roi vao cam bay an udng dé giai stress. N6 chi ra mot
s6 nguyén nhan khién viéc an theo cam xuc that dé chiu va hip
dan. Khi doc, ban sé& co cai nhin can canh hon vé viéc an theo cam
xuc nham biét cach ché ngu né. Ban ciing sé biét dugc mot sé giai
phap thiét thuc dé han ché thoi quen nay.

Vé co ban, néu khong mudn diing an udng lam phuong phap giai
stress chinh, ban s& phai tim mot hoat dong nao dé co ich hon dé
thay thé. Trong quyén sach nay, c6 50 meo nho va nhirng phuong
phap gitp ban lam duoc viéc d6. Cac ky thuit va meo ban dau
duoc xay dung dua trén tu tuong chinh niém, mot phuong phap
lam sang dung dé trin tinh va xoa diu ca thé chat 1an tinh than.
Ban ciing s& hoc duoc nhirng k¥ nang dbi phé giup ban diéu chinh
cam xuc cua minh tdt hon. N6i mot cach don gian, chinh niém la
mot trang thai cua nhan thirc. Khi ban thuc su y thirc dugc nhirng
gi ban dang cam nhan, va tiép can cam xuc cua ban than bang mot
thai d6 khach quan, ban co thé tim ra nhitng cach thirc lanh manh
dé ng pho vai bat ky dang phién ndo nao ma minh dang cb ging
quén di bang con dudng an udng. Hay tir biét viéc lay lai tinh than
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bang an uong va chao don viéc dung co thé va tam tri dé duong
dau vai théi quen an theo cam xuc.

Kinh nghiém ciia (i

Khi doc quyén sach nay, ban s& thay toi dé cap dén nhimng bénh
nhan ma téi lam viéc cung trong cac budi liéu phap tam ly. Téi la
nha tdm ly hoc lam sang dugc dao tao tai Dai hoc Denver va da
hoan thanh hoc béng bac sau tién si tai Dai hoc Stanford. Hon 10
nam qua, to1 tap trung tri liéu cho cac bénh nhan dang danh vat
vOi viéc an kiéng, véi hinh thé, vai chirng bénh chan an ciing nhu
ching bénh hau an. Nhiéu vi du ti str dung trong sach déu dua
trén cac cau chuyén va kinh nghiém cua nhirng bénh nhan nay.

bi an cila viée an uong theo cam xiic

T6i buon, téi dn.

Toi gian me, 16i an.

T6i that vong vé ban than, téi an.

T6i vui swong voi can ho maoi cua minh, 16i ciing an.
— Melanie

Nhiéu vin dé an uéng khong thuc sur bat ngudn tir thirc an, ma
la tir viéc giai stress. Nhirng ky thudt giai stress 1a cac bién phap
gitip tran tinh va thu gidn co thé lan tinh than, ciing nhur lam giam
sir cang thang. Chung la nhimg hanh dong ban thuc hién mdi ngay
nham binh tam lai. Viéc thiéu cac ky thuat giai stress la nguyén
nhan khién nhiéu quyén sach day an kiéng chi gitp duoc nguoi
doc & mot mirc d6 nhét dinh. Thuong thi nhitng quyén sach nay
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khong giup doc gia giam can ngay tir dau. Va khi doc gia giam
can thanh cong, sach khong cho ho biét lam sao dé kiém soat tinh
trang d6 vé lau vé dai. Cac quyén sach day an kiéng chi cho biét
ban phai an gi, huéng din ban tao ra cac thay déi trong ché do
dinh dudng. Nhung thudng thi nhitng quyén sach nay khong néu
nguyén nhan vi sao ban lai tiéu thu qua nhiéu thirc an.

Po6i khi, nguyén nhan gay tdng can khong phai do nhimg gi ban
hap thu trong bira an, ma la do luong ca-lo du thira phat sinh boi
cang thang hoac thoi quen an theo cam xic. Rui thay, cac quyén
sach day an kiéng hiém khi cho ban biét cach thay thé thirc an bang
nhimg thir vui vé va dé chiu hon. Nhimg quyén sach ay ciing khong
dua ra cac vi du thuc tién vé viéc 1am thé nao dé tmg pho hiéu qua
v6i thoi quen in theo cam xtic. Khong c6 nhimg nhan t6 nay, viéc
kiém soat can ning cua ban gan nhu la khong thé.

Ngay tir khi con bé, nhiéu nguoi da dugc day cho nhimg cach giai
stress rat kém hiéu qua. Nhirng cach nay chu yéu la tim kiém con
duomg ctru nan dé né tranh bat ctr diéu gi dang lam phién ban.
Thong di€p nd dua ra 1a lam cho ban than phan tam, tap trung vao
nhitng gi thoai mai, hoac tu tim cach dé cam thy khuay khoa.
Thé 1a hanh dong giai stress thuong hudng sang thirc in, truyén
hinh, c& bac, thirc uéng o con, cong viéc, mang Internet, hoac
chét kich thich. Trong khoang th&i gian ngan trudc mit, nhimg
hoat déng nay co thé giup giam bot cam giac cang thang. Song,
vé dai han, cac giai phap tam thdi nay c6 nguy co trg thanh ric
rbi, t& hon nita la giy nghién.

An do cang thang, luc dau giup ban ddi pho voi cam giac kiét qué,
c6 thé tao nén hoi chimg an uéng qua do va tro thanh ngudn con
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gdy ra cam giac phién mudn hon la gitp ban giai toa cang thing.
Nhiéu nguai c6 kha nang chiu dung su phién nio rat kém. Ngay
khi bat dau cam thiy khong thoai mai, ho tim dén bat cir thir gi
gilip x6a di cam giac d6. Nhanh chong! Tuy nhién, diéu thuc su
can thiét o day la mot bién phap bén vimg dé déi pho va chiu
dung nhirng cam giac kho chiu nay.

MJi ngay, con ngudi tim dén nhiéu cach dé giai stress. Mot s cach
thi hiru ich, s6 khac thi khong. Cac hoat dong nhur tap thé duc, ngu
mot giac ngan, hay n6i chuyén dién thoai vdi ban bé la nhimg hanh
vi lanh manh gitp thu gian sau mdt ngay cang thang. Cac cach
khac thi khong tét va co thé huy hoai sirc khoe ciing nhu cac mbi
quan hé cua ban. Thuc té thi mot sé hanh vi giai stress c6 thé gay
hai néu kéo dai, nhu choi game trén may tinh trong nhiéu gio lién
hay uong ruou dé quén di phién mudn. Mot sé cach ma con nguoi
sir dung dé giai stress bang thirc an sé dugc dé cap bén dudi.

vi du ve viéc giai stress bang thite an

Danh sich nay sé cung cap cho ban nhimg dau hiéu giap ban
nhéan biét minh c6 dang ding thirc an dé giai toa cam xic hay
khong. O day khong liét ké ddy di ma chi néu mot so vi du thong
thuong vé cac hanh vi ma con ngudi mac phai khi sir dung thire

an dé giam cang thang:

« An u6ng dua ban vao trang thai nhu bi théi mién, hoac bi
té liét.

* Hanh dong nhai thir gi d6 tao cam giac thoai mai.
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* Viéc an lién tuc (an khong phai vi doi, nhung lai khong
nging duoc) lam ban quén di moi thir.

« Con thém an trdi day bai bat cir cam giac nao, du tich cuc
hay tiéu cuc.

« Tim kiém thirc an, nhung lai khong thiy moén gi ung y.

« Tiép tuc an vi ban khong thé quyét dinh hay nghi ra thu
ban mudn in la gi.

» Tiép tuc an ngay ca khi cam thay khong bao gid la du.
* C6 dugc cam giac vo cung nhe nhom trong khi an.
« Cam thiy can c6 mot mén gi d6 ngon lanh trong miéng.

« Trai qua tt ca cac cung bac cam xuc khi déi. (Piéu nay
khién ban kho nhan ra dugc cam xuac that cua minh.)

« An nhu mét cach dé thu gian.

+ An ngay sau khi gap mot chuyén ciang thang hoac khi
dang lo lang.

* Quyét dinh an va noi, “Minh chi an cdy keo nay vi minh
qua cing thiang.”

« An nhirng mén ban chang hé thich nhung vi né ¢6 san ma
ban thi can cam giac thoai mai.

Lo gidi thiéu 7
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« An dé lam tiéu tan su budn chan.

* Hau nhu luc nao bung ciing c6 cam giac trong rong du
thuc té la da an no.

» Tim an mot loai thirc an cu thé, nhu s6-co-la, vi ¢ vé no
gitip ban thay d6i tim trang.

» Lam hodc mua sin d6 ian dé phong nhirng luc ban “can”
thi c6 ma dung ngay.

* C6 khuynh hudng dn qua d¢ khi gap nhirng su kién quan
trong nhu hop mit gia dinh hay héi hop kinh doanh.

* An u6ng thuong khién ban c6 cam giac toi 16i khi ban an
dé giai toa cam xtc chir khong phai dé thoa man con doi.

quyén sach nay danh cho ai?

Pay la mét quyén sach hay danh cho tat ca nhirng dang nguoi
an theo cam xiic. Néu ban thuong dung thirc an dé giai stress,
viéc doc hét cac chuong va tap luyén cac phuong phap trong
sach sé rat co ich cho ban. Chung ta déu timg mot, hai 1an trong
doi an uéng theo cam xuc. Pan 6ng, phu nir, tre vi thanh nién,
ngudi truong thanh — gan nhu ai ciing dung thirc an dé diéu tiét
cam xuc cua minh ¢ mét mic d§ nao d6. Nhirng ngudi nay bao
gbém ca ngudi an udng binh thudong (ngudi khong co van dé vé
an udng), nhirng ngudi an kiéng va ca nhirng ngudi bi ching rbi
loan in udng (theo nghién ciru vao nam 2008 cua Match; nim
2007 cua Spoor).
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Vi mot s6 ngudi, viéc an theo cam xuc khong phai 1a véan dé to
tat vi no chi xay ra trong nhirng dip hiém hoi va véi mot luong
nho thire an. Nudt voi mau banh s6-co-la bé ti dé vuot qua dot roi
loan tién kinh nguyét (hoi chirg PMS) dac biét tro nang 1a mét
vi du dé hinh dung. Thap thom nhai bap rang trong khi xem mot
bo phim rung ron la mot vi du khac. Ca viéc an kem ngau nghién
sau mQt ngay mét nhoc van co thé cho 1a mét thu vui chép nhan
duoc. Tu an ui ban than béng nhitng cach nay, nhin chung, cling
khong han gay ra hau qua gi nghiém trong. Nhung ban nén can than
dimg bién chiing thanh théi quen. Ban ciing dau muén s6-co-la la
con dudmg duy nhat ban tim dén dé giai stress mi khi gap chirng
PMS hay trai qua mot ngay toi té dung khong? C6 nhirng lua
chon khac hiéu qua hon nhu tim nudc nong, tap thé duc, hoac
ngdi thién. Cac phuong phap nay giai quyét nhirng ric rdi ma ap
luc tao ra mot cach truc tiép hon, va sau do no khong lam ban
cam thiy mac cam tdi 16i hay khién ban mudn tu trirng phat minh
vi da ap dung cac cach do.

Tuy nhién, voi nhiéu ngudi khac, viéc an udng dé giai stress 1a
mot cudc diu tranh dai ding, mdi ngay. Ho lam thé qua thuong
xuyén dén mirc bi mac ket trong cai vong nghiét nga ma khong
thé thoat ra. Néu ban gap phai nhirng vain dé kinh nién lién quan
dén viéc an ubng hay sur dung thirc an dé tran an ban than, rat co
thé ban bi chirng hau an hoac triéu ching rdi loan an uéng khac.

N6i chung, héi chirng hdu an duge mo ta 1a hanh dong an udng
qua d6 dugc lap di lap lai nhiéu 1an mot cach thuong xuyén, nhim
giam bét cang thang hodc nhirng cam xuc tiéu cuc khac. Triéu
ching nay ¢ thé xuat hién khi phuong thirc ing phé chu yéu
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cua ban la in, va khong phai chi lau lau mai an. Ban ¢6 thé cam
thdy hoat dong an udng chiém hau hét thoi gian va sirc luc cua
minh. Ban ciing c6 thé cam thay cudc song ciia ban xoay quanh
an udng, dén ndi viéc thuc hién cac hoat dong hiang ngay cua ban
cling tro nén kho khan.

Néu nghi ngd rang minh c6 mot sé ddu hiéu cua hoi chimg hau
an (hay bat ky triéu chitng réi loan an udng nao), tt nhét 1a ban
nén tim dén su hd tro va diéu tri thém cua bac si chuyén Vé sirc
khoe tam than dé dam bao ban dang giai quyét thoa dang van dé
minh gap phai. Doc quyén sach nay la budc di ding dan dau tién,
nhung viéc tim ra cach tri liéu phi hop ciing rat quan trong.

Lua chon quyén sach nay la mét quyét dinh tuyét vai. Ban vira
bat dau mot chuong mai trong cude doi minh. Ban da kham pha
ra nhimg phuong thirc lanh manh dé déi phé véi ap luc cude
song. Hay nho rang khong dé dang gi dé tir bo thoi quen dung
thirc an dé giai stress. Ban sé& can thoi gian dé lam duoc viéc nay.

van de gidi tinh

Tuy nhiéu vi du trong sach noi vé phu nir, nhung nhirng meo ma
cac vi du nay néu ra déu ap dung duge cho tat ca nhirng ngudi
an theo cam xuc, du la nam hay nir. Néu ban 1a nam va dang doc
quyén sach nay, ban co thé tu suy ludn tir cac vi du do va bién doi
phurang phap sao cho phi hop vai 16i séng ciia minh. Vi du, néu
khong thich 1am vuon, ban cé thé thay cau ca ciing dem lai nhirng
ich lgi tuong tu — no khién ban ra khoi nha va dua ban vao trang
thai thu gian.
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Can nhan manh 1a quyén sach nay co rat nhiéu vi du va trich dan
tir nhirng nguoi phai duong dau vai van dé an udng qua do. Song,
an khong du va thoéi quen an kiéng cting tao nén cac nguy hai
trong viéc giai stress. Vi vdy, néu ban chon cach an kiéng dé tu
tran an hay dé kiém soat cam xuc, thi hdy can nhic viéc thay thé
bang nhirng k¥ ning (rng pho lanh manh nay.

b ¢dch hiru ich dé giai stress

50 k¥ thuat giai stress trong sach dugc chia thanh 5 nhom k¥ nang
chinh: phuong phap chinh niém, chién thuat thay d6i suy nghi,
chién thuat gitp co thé binh tim lai, tim hoat dong tiéu khién, va
tim kiém su ho tro. Sau khi hiéu dugc khai niém giai stress trong
phan gidi thiéu nay va chuong 1, ban sé hoc cach khoi dong o
chuong 2. Tiép dén la doc nhirg nguyén tic co ban vé chinh
niém trong chuong 3. Duéi day 1a m6 ta so lugc vé ndi dung cia
quyén sach nay.

Chinh niém dugc dinh nghia la viéc nhan thirc mét cach sau sdc
nhirng gi ban cam nhan va suy nghi ¢ hién tai, vdi mét cai nhin
coi m& va cau thi. NoO vira 1a mot trai nghiém, vira 1a mét thai
d6 song. Tu tuong nay da ton tai hon 2.500 nam va van dugc ap
dung trong nhirng liéu phap diéu tri ciing nhu nhirng bai tap tri
liéu hién dai. Phuong phép chinh niém duoc nghién ciru ky ludong
va dugc ching minh lam sang la cé nhirng dédc tinh chira lanh
cho ca thé chat lan tinh than (theo nghién ciru vao nam 2003 ciia
Baer; nam 2008 cua Proulx; cua Shapiro trong cung nam). Nhirng
phuong phap nay day con nguoi cach chiu dung phién nio thay
vi né tranh no.
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Trong chuong 3, ban sé& hoc cach lam sao dé c6 tim chinh niém.
Cudc song hién dai voi bon bé lo toan khién nhiéu ngudi phai
trai qua nhitng ngdy mét moi, do dan khéng nhan ra cac cam
xuc di dua minh dén viéc dn theo cam xuc. Khi c6 tdm chinh
niém, ban sé& biét lang nghe tam tri va co thé. Ban c6 thé lam
diu nhirng xtc cam béng viéc tu tro chuyén vdi ban than, ngéi
thién va tap hit tho.

Phuong phap chinh niém la mgt phuong phap thuc té vi ban
thuong khong thé x6a bo con ngudi hay su viéc dang khién minh
phién long, vi nhu ngudi ban doi khéng ngan nip hay mot nhiém
vu kho khan trong cong viéc. Thay vao do, ban can hoc cach
duong dau voi nhitng con ngudi va sur viée gan lién véi cude song
hang ngay cua ban, dui nhirng diéu nay thuong lam ban phat dién.
Chinh niém la mat lua chon hoan hao cho hoat dong giai stress,
vi d6 1a mot phuong an dé dang, don gian thay cho viéc an udng.

Trong chuong 4, ban sé tiép can véi nhimg cach suy nghi méi.
Cang nhén thtc rd suy nghi cua minh, ban cang dé dang ngan
chan nhirng cach nghi tiéu cuc khoi mao viéc an udng do ciang
thang. Tu tuong chinh niém, su qua quyét, dinh hudng tu tuong
va nhirg tuyén b thuc té déu 1a nhirng ky thuat giap pha v su
phién ndo — nguyén nhan giy ra chirng an do cing thiang. Suy
nghi tich cuc va lac quan tro chuyén véi chinh minh c6 thé giup
ban thay di nhirng suy nghi dé& lam nhut chi, nhirng thir chi khién
ching bénh nay trim trong hon.
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Khi quan tim dén co thé cua minh, ban sé nhan ra cach co thé
phan ung trudc ap luc va trudc cac trang thai cam xic. O chuong
5, ban sé hoc cach thu gidn ty nhién ma khong can sur trg giup cua
thire an. Ban c6 thé ding co thé nhu mot ¢ong cu tri liéu thong
qua viéc tu xoa bop, tap thé duc, cac phuong phéap thur gidn va
nhirng bai tap yoga.

Su phan tam rat c6 ich khi ban tham gia vao cac hoat dong khong
phti hop véi viéc an udng. Chuong 6 sé& goi y cho ban vé cac hoat
dong lam ban ban ron, gitp ban giai tri va tranh xa khoi nha bép.
Nhirng viéc nay co thé cai thién tam trang, thu hat su tap trung,
va du kich thich dé giam bot con thém in cua ban. Sy phan tam
trong chinh niém khong dung dé né tranh cam xuc cua ban, ma dé
ngin chan nhirng suy nghi v ich va nhirng théi quen xau.

Mot trong nhitng con dudng tét nhit dé thoat khoi cam bay an
udng vé do 1a tim dén su hd trg hiru ich cua cong dong. Khong gi
dé chiu hon nhirng li an ui tir mot ngudi ban hay két ndi vai thé
gioi thong qua mot phuong thirc méi. Tuy nhién, viéc tim kiém
cac ngudn hé trg nhu thé c6 thé gap nhiéu kho khan. Chuong 7 sé
cho ban mot s6 goi y vé cach tiép can nhirg nguon nay thay vi
ma tu lanh dé tim s an ui dong vién.
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luyén tap la cich tot nhat dé duy tri eude song

Trudc khi ap dung truc tiép nhirng ky thuat giai stress dugc néu
ra trong quyén sach nay, viéc luyén tap la rit quan trong. Ban
khong thé ap dung nhirng k¥ thuat nay ngay vao luc ban dang cuc
ky thém an trir phi ban d trai qua mot sé bai thuc hanh so bd.
Néu chi chd dén luc can méi 1am, né sé gidng nhu viée ¢b tap boi
khi ban dang chét dudi vay. Ban phai 1a mot tay boi ldo luyén dé
duong dau vaoi con séng cam xuc khéng 16. Thoat du, nhimg ky
thuat nay co thé lam ban mat nhiéu thoi gian, hodc lam ban kho
chiu. Nhung ban s& mudn minh sir dung thuén thuc cac k¥ thuat
nay vao luc ban cin nd, nhu mot ban nang thir hai.

'
) I\

Muc tiéu tong quat ciia quyén sach nay chinh la giup moi nguoi
duong dau vai bat cir nguyén nhan nao théi thuc ho in theo cam
xuc. Can lvu y 1a muc tiéu nay khong nham xéa di hoan toan ndi
dau, cac ap luc, va su buc boi dang phuc tap hoa cuoc doi ban. No
cling khong dem lai cho ban cam giac hanh phuc. Noi cach khac,
ding mong doi nhitng bai tap nay s& giip ban thiy ngit ngy,
chénh choang, hay vui mimg hén ho. Nhitng cam gidc d6 rat khac
v0i cam giac nhe nhang thanh than. Néu nhimng phuong phap nay
gitp ban ngan ngira, giam thiéu, hoac tri hoan viéc an theo cam
xuc, hay coi day la mot thanh cong to 16m.

Cac triét ly phuong Dong néu lén quan diém rat r5 vé kho dau.
Tat ca ching ta déu chiu dau khd. Khong ai thoat khoi né duoc.
Pay la ly do ma nhirng ky nang duong dau la rat can thiét. Khi
ban ¢ chdi bo ndi dau bang cach 1am minh mét cam giac hay cai
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thién tam trang bén ngoai, mdt cach vé tinh, ban cé thé khién van
dé tro nén té hon. Néu ban 1a mot nguoi an theo cam tinh, ¢o 1€ tin
nay khong con la gi véi ban nira. Va do do, ban sé thuc su mudn
tap trung vao viéc hoc cach rng phé véi ndi dau. Hay dat n6 lam
muc tiéu chinh.
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VI SAO AN UONG
LAl GIUP
GIAI STRESS?

T6i yéu nhitng mon an than thugc. Mon yéu thich cua téi la
mi 6ng sét phé mai tie lam. Bat ké la ngay nao thi 16i ciing
$€ chon mon nay thay vi an cao luong my vi. Nhitng soi mi
nho gitip 16i thay am dp va dé chiu mét cach ky diéu, ngay
ca khi t6i mét moi ra roi. Toi khong hiéu tai sao viéc an
nhitng mon nay lai khién t6i thdy thoai mdi dén vay. Co 1é
van dé nay lién quan dén mdt sinh hoc chang? Hay vi an mi
ong sot phé mai sét goi 16i nhé vé thoi tho au? Sao giong
nhie c6 cdy diia than vay phép mau lén tdm trang cua téi
vay? — Kendra

Hﬁy hinh dung mot chuat vé hai nguoi phu nir, Jennifer va
Cindy. Ca hai déu trai qua mot ngay lam viéc cing thang vai
ngudi sép vo ly va hay chi trich. Jennifer bat dau an vat ngay sau
khi ¢6 vé nha nhim muc dich binh tam lai. Con Cindy thi goi dién
cho mdgt ngudi ban va tam su vé ngay toi té vira qua. Tai sao mdt
nguoi thi giai quyét cam giac buc tirc bang cach nham nhap d6
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an vit trong khi nguai kia lai tim dén ban bé dé duogc an i dong
vién? Ban s& tim ra cau tra 10i ¢ chuong nay, bao gom mot sé lap
luan vé cach thirc ma cac co ché dbi pho lanh manh va khong
lanh manh phat trién va duy tri. Ban ciing sé hiéu vi sao viéc tim
ra mot lwa chon gilip tran an co thé 1an tinh thin ma khdng dung
dén thac an lai rat quan trong.

THUYET TU XOA DIU TINH THAN

Tu xoa diu tinh than hay con goi la giai stress la mot thuat ngir
dugc dat ra boi cac nhanh cua tdm ly hoc 6 tén goi la tam ly hoc
ban nga va hoc thuyét gan bo. Theo linh vuc nghién ciru nay,
kha nang diéu tiét cam xdc nam & ¢t 16i cua su hanh phuc trong
ban. Diéu tiét cam xiic don gian c6 nghia 1a ban c6 thé kiém ché
nhirng x{ic cam manh nhu gian dir va dau budn. Ban c6 thé chiu
dung nhimng thir khién ban budn buc va cang thing ma khong bi
danh guc hay suy sup tinh than. C6 I& ban timg ching kién nhirng
nguoi rat gioi giai stress. Ho dudng nhur ¢6 thé bao dung cho moi
chuyén. Dai lic, ho nhin vao mat tich cuc cua mét tinh huéng
khé khan. Ho d6i mat véi ap luc ma khong phai tim dén nhirng
cach thirc co thé khién van dé tro nén té hon hay c6 thé gay hai
cho ho. Ho ¢6 1ong tin ring du chuyén gi xay ra, moi thir rdi s&
tot dep ca thoi.

Ban ciing biét dén nhirng nguai khong ¢ hodc c6 rat it kha nang
giai stress. Khi gap phai van dé, ho trg nén suy sup nhu cai vo
trimg bi v& thanh tram manh. Ho khong thé han gan lai nhimng
manh cam xic. Van dé ho gap phai c6 thé khién ho cau kinh hoac
kiét strc. C6 thé ho s& phai rat kho nhoc dé vuot qua bat cir diéu
gi lam ho phién long. Thinh thoang, trong cac truong hop nghiém
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trong, nhirg ngudi khong co ky nang giai stress con khong thé
sinh hoat binh thuong. Ho gap kho khan trong viéc thirc day vao
budi sang, di lam, hay tu cham séc ban than.

Theo hoc thuyét gan bo, nhirg ngudi cham soc ban hdi con bé
la nhimg ngudi dau tién day ban cac k§ nang giai stress. Khi méi
chap chimg tap di, bi té nga va tray dau gdi, ban bat dau tiép thu
nhirng tir ngir quan tdm va trin an ma cha me noi véi ban khi ho
d& ban day. Ho ciing d danh ban bang cach du dua va néi giong
cham rai, ém dju. Cha hodc me, hoac ca hai, c6 thé con hdn I1én
dau gbi cua ban.

O tudi trudng thanh, khi trai qua mét bién cb Iém hay gap tro ngai
trong tinh cam, rat c6 thé tri nhé cua ban di luu gilr dugc mot sb
von tir gitp tran an tinh than va giai stress ma ban c6 thé dung dé
noi vai ban than vao luc d6. Nhitng tir ngir nay thuong di kem vai
cac phan {mg tam ly dé chju khi cha me tran an ban bang dong
tac du dua. Vi vay, viéc noi chuyén vai chinh minh khi gap khung
hoang c6 khuynh huéng tu dong kich hoat su giam thiéu cac phan
g tam ly gan lién voi cang thiang. Ban ciing c6 thé cam thiy
mudn dugc ngudi minh yéu thuong 6m ap. Cai 6m do dem lai su
an i vi ban di l6n 1én bang ngudn dong vién va dd danh tir s v
vé cua gia dinh.

Néu tir nho ban khong duoc hoc nhirng k¥ nang giai stress tir gia
dinh, mot cai 6m co thé s& khong giup duogc gi cho ban ca. Hon
nira, néu khong c6 kinh nghiém giai stress luc ban dau, ban c6 thé
s& khong biét cach dién ta cho ban than hiéu cach vugt qua cam
xuc d6. Cam xuc c6 thé manh ligt dén ndi khién ban do nguoi di
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hodc cam thiy qua tai boi nhirng gi minh dang cam nhéan. Néu
day la phan {rng dac trung ciia ban trudce nhimg tinh hudng cang
thang, nhiéu kha nang la ban da khong dugc day cho nhirng tir
ngir can thiét dé giai stress. Nhiéu ngudi méc cac chung réi loan
an uéng gap nhiéu kho khan trong viéc dién ta cam xic ciia minh.
D1 c6 thé cha me d tao nén tang cho kha ning giai stress clia ban,
nhung ho khéng phai 1a ngudi duy nhat anh huong dén su phat
trién cua kha ning nay. Ban co thé hoc cach giai stress tir nhirng
hinh mau trong cudc séng. Vi du, cac bénh nhan dang dugc diéu
tri thuong dé cap dén nhirng 10i khen va an ai nhan dugc tir gido
vién, ¢6 vén, hay ngudi ho hang ma ho yéu quy. Khi ho thiy ¢
don hay dang phai dau tranh manh liét, ky irc vé nhitng 10i néi tir
té cua nhirng ngudi quan trong thuong giup ho cam thay kha hon.
Mot sé cach lai phu thudc vao ban. Ban day cho ban than cach
gidi stress qua phép thir va sai. Chang han nhu vao mot ngay dac
biét toi té, ban tram chan kin mit va nim i trén girong. Diéu nay
dudng nhu gitip duge ban. Ngi nhiéu hon lam ban binh tam lai,
va ban thirc ddy vé&i mot tam trang tuoi tinh hon nhiéu. Thé la lan
toi khi qua cang thang, ban co thé lai ap dung cach cii. Ban ciing
cé thé da hoan thanh mot sé muc tiéu khién ban tu hao vé ban
than, nhu chay ma-ra-tong. Khi budn chan, viéc nghi vé thanh
tich nay gitip ban thay thoai mai hon.

Néu ban chura nim virmg mot nhom ky nang can thiét thi viéc phat
trién nhimg k¥ nang nay ngay tir biy gio 1a rat quan trong. Tin t6t
4, theo hoc thuyét gan bo, ta c6 thé ciing cb cac ky nang nay. Day
1a ly do khién nhirng ai di sau vao cong tac trj liéu phai hoc (hoac
hoc lai) nhimg k¥ nang can thiét dé giai stress khi d6i mat véi tinh
hudng cing thang. Néu cach cii khong con thich hop, ban c6 thé
hoc nhirng phuong thirc mai giup dé danh ban than va giai stress.
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Su thiéu thén cic ky nang giai stress hiéu qua khién an uéng tro
thanh mét lua chon thay thé phé bién (theo nghién ciru vao nam
2004 cua Freeman va Gil; nam 2008 cua Macht; nam 2007 cua
Spoor). C6 nhiéu ly do vi sao thirc an lai dong vai tro an ui tinh
than. Ching ta khong thé 1o di su that 1a néu an uéng khong gitp
moi ngudi vui 1én thi ho d3 khong dung dén cach d6 rdi. Sau day
12 mot s6 nguyén nhan vé tam sinh ly giai thich tai sao viéc an
udng lai dem dén cam giac thoai mai:

« Nhiing thay déi vé héa sinh trong co thé. Mot s thirc an
lam ting luong neurotransmitter (chat dan truyén than kinh)
trong ndo hodc kich thich nhitng thay déi vé hoa sinh khac
gitip dem lai cam giac thoai mai. Thuong thi diéu nay ly giai
tai sao moi ngudi lai thich s6-co6-la. S6-co-la lam tang mirc
serotonin va nhimg chét hoa hoc khac c6 tac dung cai thién
tam trang (theo nghién ciru cua Parker, Parker va Brotchie
vao nam 2006). Vi du, ban co thé thiy hung phan hoic
tinh tdo hon vi s6-c6-la giup tang lugng dudng trong mau;
s6-co-la ciling c6 mot lugng nho caffeine. Vay nén an udng
c6 thé thuc day cac phan (g sinh ly va phan (g hoa sinh
khap co thé nham dem lai tam ly vui vé.

« Nhirng cim xic c6 diéu kién. Mot s thire an nhit dinh
thuong gan lién véi cam xuc trong tam tri. Hay suy nghi
mét chat vé nhimg cam giac nay sinh khi ban néi voi ban
than tir “so6-co-1a.” Mong dgi? Mung vui? Hanh phiac? Mac
cam toi 16i? Ban trai qua nhitng cam xtic nay vi d6 1a nhitng
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gi ban nghi minh nén cam nhan dugc. D6 1a vi ban ting
thdy hodc nghe qua tir ngir nay kém theo dang cam xuc
duoc ghi trén thong tin quang cdo va trong nhirng cudc tro
chuyén hing ngay.

« An mirng. Viéc an udng thuong gan bo chat ché véi khai
niém an mirng va nghi 1&. Khi té chic tiéc ting, chung ta
cam thay vui vé.

« Hanh vi bam sinh. Chung ta khong phai la nhirng sinh
vat duy nhat an udng dé tim cam giac thoai mai. Mot sb
dong vat ciing tim dén thirc an dé diéu tiét muac do cang
thang. Chang han nhu khi chuét bi tiém kich thich t§ gay
cing thang, ching tiéu thu nhiéu dudng hon. Mot nghién
ctru chi ra rang, ciing nhu loai chudt, ching ta tim dén
nhirng mén an than thudc dé can bang lai luong kich thich
to gay cang thang (theo nghién ciru cua Dallman vao nam
2003).

« Nhimg mén in truyén théng than thudc. Mot so loai
thirc an nhat dinh c6 xu hudng giai stress tot hon so vdi
s6 khac, dic biét 1a nhitng loai c6 ham lugng chat béo va
duong cao (theo nghién ciru cua Wansink, Cheney va Chan
vao nam 2003). Nhirng mon an than thudc thich hop chang
han nhu khoai tay nghién, mi ng sot phé mai, khoai tay
chién cat lat va ga ham — bat cir mén nao ngon va hop khau
vi. Cac mon an nay thuong gan lién véi tudi tho, goi ban
nhé dén mon me nau hay timg duogc don ra trong cac budi
tiéc sinh nhat liac nho. Nhitng mon an than thudc thuong
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giau carbohydrate, chat gan lién voi cam giac no. Va khi
no, ban cam thay thoai mai.

« Chuyén hwéng chii y khéi nhimg cam xiic tiéu cyre. An
udng co vé nhu gitp ban thoat khoi cam xic tiéu cuc bai
viéc nay khién ban phan tam khoi bat cir thir gi dang lam ban
buc minh (theo nghién clru vao nam 1991 cua Heatherton va
Baumeisyer; nam 2008 cua Macht). Khi tham gia vao hoat
dong khac, nhu an uéng, ban s& khong nhan thic dugc cam
giac budn burc nira. Ngoai ra, co thé ban tha thdy xau ho vé
thoi quen an ubng cua minh hon la dé ban than budn buc
trudce van dé dang lam ban ban tam.

« Ngin chin sy buon chan. Néu thuong xuyén mudn
dugc ban ron hoac dang vat In vdi cam giac budn chan,
ban c6 thé xem an u6ng la mdt hoat dong hfip dan va vi thé
ma cam thdy dé chju. Viéc tim kiém thirc an, suy nghi vé
thir ban muén an, nau nudng va don dep tiéu ton cua ban
nhiéu nang lugng. Nhitng hanh déng nay c6 vé c6 muc dich
va lap kin quy thoi gian mot cach hiéu qua.

« Phan xa c6 diéu kién. Cac bac cha me thuong vo tinh
cing cb mbi lién hé giira viéc giai stress véi thoi quen in
ubng vao giai doan dau doi cua tré nho. Dung binh sira
dé 1am em bé ngung khéc 1a mot vi du tiéu biéu. Cha me
nhan thay rang dung binh sira s& dé hon la du dua hay hat
ru vi binh sira (hay viéc cho con bu) thi vo cung hi¢u qua.
Tiép tuc noi toi giai doan dira bé nady moi biét di, me cho
bé miéng banh quy dé giup bé quén di con dau do dau gbi
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bi trdy xudc. Mot lan nira, thirc an lai gan vai viéc lam cho
dira bé cam thay vui 1én. Néu ban tu thuong cho minh méau
banh s6-c6-la hanh nhan dé cai thién tam trang thi han la c6
ai do tirng dung thirc an dé an i ban trong qua khur.

« An kiéng. Nhirng nguoi an kiéng thuong dac biét dé an
theo cam xuc (theo nghién ctru cua Polivy va Herman vao
nam 2005). Khong nhu viéc luyén tap tung buoc dé dat
duoc muc tiéu xa x61 la tro nén khoe manh va thon tha hon,
an theo cam xuc dem lai phan thuong khién ho thoa min
ngay lap tirc. Con ngudi phai can nhic va tén rat nhiéu
nang lugng dé kiém ché su them an. Khi ban bi cang thang,
viéc tim cach giam luong thirc an tiéu thu c6 thé 1a mot yéu
cau qua kho khan, diéu nay c6 thé dan dén viéc ban tir bo
ké hoach an kiéng.

« Sir hung phin. An udng c6 thé dem lai cam giac thoai
mai vi hanh dong nay kich thich ban. Tinh trang it hoat dong
nhu budn chan, ¢6 khuynh hudng lam tang lugng thirc an
ban tiéu thu. Tuy nhién v&i mot s6 ngudi, sdu mudn va cing
thang thuomg xuyén lai it thuc day ho an udng ma nguoc
lai con c6 thé dan dén su sut can (theo nghién clru vao nam
2008 cua Macht, nam 2005 cua Polivy va Herman).

« Théi quen. Néu ban cir lap di lap lai viéc gi d6, viéc d6
s€ tro thanh mét thdi quen. Cac hoat dong quen thudc du
khong lanh manh ciing co thé giai stress. Vi du, sau khi di
nghi mat vé, ban thay thoai mai khi lap lai 16i sinh hoat cii
thudong ngay, mac cho su that la ban mudn duge ng6i dudi
bong ciy co ¢ bai bién hon.
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« Nhirng hinh miu. Nhiéu kha nang la ban tiép thu nhimng
phuong thire dbi pho nay tir ngudi cham soc ban lic nho
hodc bang cach quan sat nhirng ngudi xung quanh. Ngudai
ta thuomg co khuynh huéng bat chudce thoi quen an udng
cua ngudi cham soc ho (theo nghién ciru cua Wardle vao
nam 2002). C6 thé ban tirng nhin thay me minh trong tam
trang cang thang dang an ngau nghién thi banh bap chién
gion mdi khi me vé nha sau chuyén di tham ba di siéu kho
tinh. Hodic ¢ thé mot ngudi ban ting ru ban di an kem khi
ban gap budn phién. Ban c6 thé mic phai théi quen dn udng
dé giir binh tinh khi xem TV. Nhiéu quang cio trén truyén
hinh dung manh khoe gan ghép cac gia tri chira bénh vai
thirc an dé khién ban mua san pham cua ho.

Vay thi tai sao cam giac giai stress nay chi c6 tac dung nhat thoi
va sau cung lai khong hi¢u qua? Viéc an diing mot luong thirc an
vira du dé thay thoai mai dé chiu thi that kho khan, tham chi déi
lic con la bat kha thi. An udng chi cé thé mang lai cam giac vui
vé dén mot ngudng nhat dinh. Khi ban an tir trang thai no chuyén
sang no {r, cam giac vui veé sé nhanh chong bién thanh khoé chiu.
Poi lic, c6 mot quing thoi gian tri hodn giira thoi diém ban thay
vui vé khi an véi thai diém co thé ban phat sinh cac phan g sinh
ly sau khi an va tiéu hoa thiec an, chua ké dén gia tri tinh than ma
an u6ng dem dén thuong tan bién rat nhanh. An vit co thé tam
thi 1am ban quén di nhirng ndi lo, nhung cac cam xuc tiém an do
$& som xuat hién tro lai. Tém lai, kha nang giai stress cua thirc an
thuong chi cé tac dung thoang qua.

Nhur ban da thay, c6 nhiéu ly do vi sao an udng c6 xu hudng giup
giai stress. Ban sé& thay mot vai ly do trong d6 ¢ vé quen thudc.
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Néu thé thi ciing khong sao. Khi doc quyén sach nay, hdy ghi nhd
mot sd ly do déac trung vi sao ban su dung thirc an dé an ui ban than.

i\ NUJ
U ( | N { \ Dy
A INL A 1 M\ LAY

Céc van dé vé sirc khoe va cam xuc thuong nay sinh trong cudc
song mdi ngudi, nhung néu ¢ nhirng ky nang giai stress thi ban
s& san sang doi pho voi cac van dé nay mot cach hiéu qua hon.
Cudc sbdng lic nao ciing day ap luc va trach nhiém. Hau nhu hang
ngay, phan 16m moi ngudi thuong can mét cach dé giir binh tinh.
Do 1a ly do vi sao thirc an by lam dung nhu mét co ché giai stress.
Du d6 1a may ban hang tu dong hay cira hang thirc an nhanh, hiém
khi nao ma chd ban dirng cach xa mot loai thirc an nao d6 qua 50
budc chan. Nhirg mén nay lai hop phap, re va dé kiém. Cac van
dé gan lién voi viéc an udng dé giai stress thuong bat dau tir cam
giac kho chiu don thuan cho dén nguy co de doa tinh mang.

« Mic cam toi 15i gdy ra do an ubng qua do lam ta vira
mudn ndi cau lai vira thiy that vong. Nhirng bénh nhan cua
toi da danh nhiéu budi tri liéu dé tam su vé cam giac toi 15i
va xau ho ma ho cam thay khi cir tai dién cai chu ky nghiét
ngi kia. H6i han, xdu ho va mac cam tgi 16i co thé can tro
ban lam viéc hi€u qua va tan huong cudc séng.

« Cam giac no r sau khi an uéng qua d¢ c6 thé lam ban thay
ué oai, kho chiu hodc thira can.

« Su hung phéan tam thdi bat ngudn tir viéc an udng gay ra
mic cam t9i 16i hoac cam giac cang thang luc dau — nguyén
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nhan din dén viéc an udng qua do, diéu nay co thé anh
hudng dén tam trang va lam ton hai long tu trong cua ban.

« An udng qua do c6 thé dan dén tang can, din dan lam
phat sinh nhiéu bién ching va van dé vé sirc khoe.

« Khi mét ngudi ¢6 it hoac khong cé kha nang ty trin an,
trong truong hop nghiém trong, ho sé& roi vao trang thai roi
loan tinh thdn. Moi thir trg thanh khung hoang. Ban bé va
ngudi than cam thay nhu thé ho dang di trén miéng nui lua
khi & gin ban, bai vi ban thi cang thang va cam xuc cua ban
rat khé doan. Thé 14 ban vo tinh tro thinh méi de doa cho
nhirng mbi quan hé than thiét ma ban tran trong nhit. Ban
c6 thé trit gian Ién nguoi than nhit cua minh hodc dat 1én
vai ho ganh nang phai an ui ban.

* Viéc cd it hoac khong co kha nang giai stress mot cach
lanh manh la dac tinh cua hoi ching réi loan c6 tén réi loan
nhan cdch ranh gici. Ngudi mac chimg bénh nay thuong
c6 biéu hién dién hinh la tu nguoc dai ban than, nhu thuong
xuyén lam dung thirc udng c6 con hay tu lam tén thuong
than thé minh. Hodc ho c6 thé huy hoai cac moi quan hé
trong nhirng lic ndng gidn, hodc c6 hanh vi khong phu hop,
vuot khoi nhirng ranh gidi trong cac mi quan hé, diéu nay
day ho dén viéc xa lanh moi ngudi hoic tré nén quéa phu
thudc vao ngudi khac. Tré tréu thay, dbi voi mot sé ngudi,
tu nguoc dai ban than lai khién ho binh tdm. Hanh dong
nay lam ho quén di van dé ban dau va chuyén sang ndi dau
ma ho co thé truc tiép kiém soat dugc. D6 1a cach ho giir
binh tinh, du viéc d6 gay hai cho ho.
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+ Mot s chimg réi loan 1am sang thuomg lién quan dén
nhimg van dé giai stress. Hanh vi gdy nghién (chat kich
thich, thirc udng co con, cd bac), chimng rdi loan am anh
cudmg ché, ching béo phi, chirng biéng an, chimg hau an
va roi loan nhan cach ranh gidgi chi la mot sb it cac vi du.

Khi nhirng k¥ nang giai stress ctia ban chua phat trién toan dién,
diéu nay c6 thé la mot van dé nghiém trong. Cudc song thi day
nhirng ric réi nho 1an nhirng chudng ngai Ién. Ban phai c6 mot
phuong thirc dbi phé lanh manh. Néu ban c6 thoi quen an ubng
dé bot cang thang thi ciing ding lo lang. Viéc luyén tap sir dung
cac cong cu duoc liét ké trong quyén sach nay sé& giap ban xoay
chuyén tinh thé.
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Giai doan dau la phan quan trong nhat cua céng viéc.
— Plato

Puoc rdi, hdy chuan bj sin sang. Con them an do
cing thang c6 thé ap dén bat cir liic nao — hom nay, ngay mai,
tuan sau. Ban phai chun bi tinh thin trudc khi diéu d6 xay ra.
Ngay ca khi ban biét phai lam gi liic cam thiy toi té, thi doi lic
ban lai rat kho bat tay vao thuc hién. Pung day roi khoi giuong
hay déng nip hdp banh quy co6 thé chang dé dang gi, du ban nhan
thirc rd rang lam vay s& c6 ich cho minh. Néu chuyén nay nghe
6 vé gidng vai thir thach hién tai ban gap phai, hiy nghi vé viéc
giai quyét van dé theo 3 cach khac nhau: ban c6 thé thay déi nhan
thirc, thyc hién nhirng budc nho hoac tao budc nhay vot. Ban
ciing c6 thé két hop ca 3 theo cach ban thdy phu hop.
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Ban ¢6 thé hoc hoi duoc rét nhiéu, chi b&ng viéc quan sat.
- Yogi Berra

Phuong phap tam chinh niém la mot cach hay dé tao thoi quen
méi cho hau hét moi ngudi vi cach nay khong tén nhiéu cong sirc.
Giai doan dau, ban tham chi khong can phai thay d6i hanh vi. Do
do, nhiéu ngudi c6 thé dé dang quyét tim bat ddu thay ddi bing
viéc ap dung phuong thirc tim chinh niém. Trudc khi bat dau, hay
nhd rang viéc tim kiém cac lua chon giai stress ma khong can an
uéng la mot qua trinh lau dai. Ban khong can phai thay ap luc hay
phai voi va. Hay tién hanh theo nhip d0 riéng cua minh.

Budc dau tién la tip quan sat bing tdm chinh niém. Sudt giai
doan nay, dimg c6 né tranh hay giam thiéu hoat dong an ubng dé
giai stress ctia ban. Nhiém vu duy nhat cua ban 1a tap trung hoan
toan vao céach thirc va thoi quen an uéng cua ban. Trong it nhat
mot tuan (hoac lau hon néu can), hay chi quan sat va theo doi
nhimg gi thoi thuc ban an dé giai stress. Viét ra nhitng dau hiéu
d6. Ban c6 thé lam viéc nay bang nhiéu cach, nhung tét nhat la
viét nhat ky trong luc doc quyén sach nay.

Ban thay yéu dudi trong tinh hudng nao nhat? Lac d6 ban c6 cam
xtc nao cu thé? Ban co 1ap lai chuyén dé tai cung mot thoi diém
mdi ngay khéng? Don gian 1a hdy quan sat ban than. Bat dau tim
hiéu thoi quen ctia minh. Suy nghi thiu d4o vé nhirng gi ban phat
hién & ban than. Ban s& kinh ngac vi chi bang viéc quan sat ti mi
chinh minh, ban c6 thé giam thiéu thoi quen an theo cam xuc.
Diéu nay that ra khong co gi bat ngo ca. Hay nghi dén chuyén ban
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cham chi hon bao nhiéu khi sép dang & ciing phong lam viéc véi
ban. Vao luc khong c6 ai quan sat — ké ca chinh ban — duomg nhu
ban s& khong né luc 100%.

Mot khi da nhan thirc ré hon vé ly do minh tim su an ui tir thirc
an, d6 la lic ban chuyén sang giai doan tiép theo: séng co y thirc
hon. Hiy chi y hon dén cam xic va co thé ban ¢ moi thoi
diém. Ngay khi thay c6 nhu ciu an udng dé giai stress, hay nhe
nhang thira nhan cam giac nay. Quan sat nhung khong nhat
thiét phai tuan theo nhu cau d6. Hiy dam bao ghi chép day
du nhitng con them an vao nhat ky, sau do6 doc nhirng bai tap
chinh niém trong sach.

Phuong thirc giai quyét bang tam chinh niém c6 ich cho nhiéu
ngudi. Con mot cach khac nira 14 tién hanh cham cham timg buéce
nho.

Ta khong thé ciing liic lam hét moi thir, nhung ta c6 thé lam
ngay mot viéc gi do.
— Calvin Coolidge

Dinh huéng 1a mot cach khac dé thay dbi hanh vi. Nguyén tic
cua phuong thirc nay la thuc hién nhirng bude nho dé di dén thoi
quen ma ban mudn hinh thanh. Vi du, khi ¢6 nhu ciu in theo cam
xlic, viéc cam nhat ky 1€n va viét vé thir dang lam ban budn buc
sé giap ich cho ban. Ban ciing biét 1a ap dung k¥ nang déi ph6
lanh manh sé& tot hon la ngau nghién d an vat. Tuy nhién, ban
lai khong c6 dong luc dé lam viéc do. D biét minh phai lam gi
nhung vi vai ly do, ban duong nhu khong lam dugc.
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Vao nhirng luc nhu vay, ban nén tao dong luc cho ban than thong
qua ky thuat dinh huéng hanh vi. Dinh huwong 1a mot ky thuat
thay déi hanh vi, gitip ban tiép nhan hanh vi méi bang cach tuéng
thuong cho timg budc nho, dua ban dén gan hon viéc hoan toan
quen v&i hanh vi mong mubn. Trudc hét, hay chi tap trung vao
théi quen gan giéng viéc ghi nhat ky. Chiang han nhu ldy mot to
gidy, viét xudng vai ghi cha. Ban khong cén phai viét nhitng cau
van hoan chinh, chi vai tir hodc cum tir 1a duoc. Bét ky y tuong
nao ciing la mot khoi dau tuyét vai. Sau do, ban kep manh gidy
do vao trong s6 nhét ky. Ban ciing c6 thé ghi chi vai tir 1én to
lich dé ban.

Sau khi thuc hién xong hoat dong ghi chép nay, co thé ban sé&
mudn danh cho ban than mét mén qua nho va khong phai thirc
an. Viéc tu tuong thuong thuong cé kha nang cung cb tinh than
rat hiru ich. Sw ciing 6 1a mot cach hiéu qua dé gia tang viéc thuc
hién hanh vi mong mudn. Khéng phai lic nao ban ciing cin mot
phan thuong hiru hinh nhu thoi son méi, quyén tap chi, hay tach
ca phé, ma ban c6 thé lap tirc cho phép minh chop mét khoang 10
phut hodc hon vao budi sang, hay thur gidn trong bon tim cung
cac bong bong xa phong. Doi khi, su cung ¢6 hiéu qua bat ngudn
tir cam giac vui vé vao lic mai bat diu hanh dong dé dat duogc
muc tiéu.

Ngay bay gid, van dé quan trong ma ban cin hiéu 1a minh khong
can phai thuc hién bat cir phuong phap giai stress nao mot cach
hoan hao. Dé bat dau, hay chi lam nhing gi gan giéng voi thoi
quen ban mong mudn dat dugc. Néu phuong thirc timg budc nho
voi ban la qua chdm, hay thir cach tiép can dudi day: tao mot
budc nhay vot.
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BUOC NHAY VOT
Hay ngimg néi, va bat dau buorc di.
— L. M. Heroux

Budc nhay vot la mot phuong phap truc tiép; nghia la thuc hién
ngay thoi quen ban mong muén c6 duoc. Ban khong thuc hién
viéc nay tir tir ma lam ngay lap tirc. Ké hoach o day la cang tiép
xtc vdi ky nang mdi minh mubn dat duoc, ban sé cang nhanh
quen vai n6 hon. Théi quen d6 sé tro nén bot la 1am, thoai mai va
dé dang hon khi ban cén luyén tap.

Trong truong hgp giai stress, viéc lao vao thuc hién ngay hanh vi
gilip giai stress co thé la lya chon phii hop nhét cho nhiéu nguoi.
Ta thuomg chd qué lau dé [am quen véi mot viée gi do, trong khi
that ra ta sé chi théy thoai mai khi da thuc hién viéc d6 dugc mot
thoi gian. Vi thé luc dau, viéc ap dung nhirng cach giai stress moi
dugc néu ra trong sach c6 thé lam ban cam thay khong tu nhién
hay khé chiu. Thuc té thi don gian 1a c6 thé ban sé& thy hoi la.

Hay tro lai vi du viét nhat ky da dé cap o trén, nhung trong truong
hop nay, thay vi thong tha viét lach, ban bat dau ghi nhat ky hang
ngay ngay. Sau d6 quyét tam la sé& viét trong 10 phut — ngay ca
khi ban khong mudn viét. Hau nhu lan nao ciing vay, sau khi bat
dau, ban sé thiy mimg vi minh di viét ra. Viéc tap thé duc thuong
dugc moé ta theo cach nay. Nhiéu ngudi néi rang ho chua timng
mudn dén phong tap, nhung sau mot tiéng dong hd van dong, ho
thay tuyét voi va vui vi minh da dén d6. Theo thoi gian, viéc ap
dung cac cach thirc méi dé giai stress sé& trg thanh mot thoi quen
hang ngay, tuong tu viéc tap thé duc.
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Khi ban tir bo dugc co hoi giai stress bang thire an, hiy khen ting
ban than cang nhiéu cang tot. Tham chi co thé ban con mudn ké
cho ban bé, ngudi than, hay bat ky ngudi nao ma ban nghi s& ha
hdc mom kinh ngac vé nhirng k¥ nang méi cua ban. Ban c6 thé sé
muon thuong cho minh vi di lam diéu dung dan. Nhung hay nhé
rang ban dang phin dau dé lam giam thoi quen khen thuong ban
than bang cach an theo cam xc.

Dé gilip bién cac ky thuat nay thanh thoi quen, hay lap mot biéu
d6 gom danh sach nhitng meo giai stress ma ban mudn tap thir.
Hay theo doi thanh tich cua minh. Ghi ra nhitng 1i khen cho nd
lirc ciia ban. Néu ban 1a ngudi can nhimng thir hiru hinh thay vi 16i
noi, thi hay dan mot miéng dan nho canh thoi quen méi mdi lan
thuc hién thoi quen do.

Viéc thuc hién ngay hanh vi minh mudn dat dugc sé& gitip ban
hiéu rang nhimg cach giai stress méi khong té nhu ban nghi. Va
danh sach kia s& gitip ban bién nhirng cach d6 thanh thoi quen
méi. Viéc tap suy nghi theo hudéng nay cé thé giup ban ngimg tri
hoan viéc hanh dong.

Phuong phap nao sé phu hgp véi ban nhat? Con tuy. Dé tra loi
cau hoi nay, ban phai hiéu rd ban than. Néu cam thay chua chic,
muc nay sé& gitip ban tim ra cdu tra 1oi. Va du da biét phuong thirc
phu hop, ban ciing can sap xép lai, gidng nhu viéc ban soan do
cho mot chuyén di vay. Pau tr mot khoang thoi gian ngan vao
viéc chuan bi ap dung cac ky thuat giai stress trong sach s& giup
cho qua trinh hanh dong dién ra sudn sé. Co hai budc quan trong:
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I. Kiém tra trang thai cia ban than. Néu ban dang du
tranh véi thoi quen an theo cam xic, mdi sang thirc day,
hay danh mét chut thoi gian dé kiém tra trang thai ciia minh
va dua ra nhirng du doan vé viéc giai stress cho hom do.
Hanh dong nay giéng voi viée lap bang du bao thoi tiét va
dua vao d6 dé chon lua quan 4o mac trong ngay. Néu troi
lanh, ban s& dem theo 40 len. Néu c6 kha nang d6 la mot
ngay gidng bdo, ban cin mang theo a0 mua dé dbi pho
nhirng trd ngai ma ban sé gap phai. Néu hanh dong du doan
nay co ve kho lam, hay dut quyén nhat ky cua ban vao tui,
dem theo sb dién thoai cua ngudi ma sau do ban cé thé
mudn goi, doc quyén sach nay nhu mét cach cai thién tam
trang hay cung cb dong luc.

2. Thue hién hoat dong kiém ké. Truéc khi bat dau, hay
tu kiém tra nhirng ky nang giai stress sin c6 ctia minh. C6
thé ban di str dung thuan thuc mot sé bién phap dé Iéy lai
binh tinh. Chang han thay vi an udng, ban c6 thé chop mat
mot chit hodc danh thoi gian riéng dé thuc hién mot hoat
dong giai stress nao do.

Gio hay danh it phut liét ké nhirng diém manh va nhimg hoat
dong giai stress thanh cong cua ban. Doi khi ta qua tap trung vao
nhirng k§ nang minh thiéu ma quén di nhing k¥ nang minh d c6
san. Néu ban khong rd cac k¥ nang giai stress cia minh la gi, hay
nhd lai lan cudi cung ban trai qua mot ngay té hai. Ban da lam gi
dé cam thay dé chju hon? Viét ra tit ca cac cach thirc khong ding
thirc an ma ban ap dung dé déi ph6 véi tam trang budn buc cua
minh. Khi doc quyén sach nay, hiy nhd cach thirc ban co thé tan
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dung hodc nang cao cac k¥ ning san c6 cia minh. C6 1& ban sé&
két hop nhirng k¥ nang mai vira hoc duge trong sach vdi nhirng
k¥ ning ban da co san.

Cam gidc doi that hav doi do cam xuic?

CACH PHAN BIET
Néu ban khong chac 1a minh mudn an vi thuc su doi hay vi ban
can tran an va xoa dju cam xuc, hay lam mét bai tu kiém tra nho
trudce khi @n. Hay tu hoi nhitng cau bén dudi c6 miéu ta ding con
doi cua ban khong, sau d6 tong két s6 lin ban dong y véi nhirng
cdu nay. Theo di xem minh dong y vdi cac cau hudng vé an theo
cam xiic hay an do doi bung nhiéu hon.

Con doi do cam xuc gay ra
Con d6i do cam xuc gay ra thuomg c6 mot sé biéu hién dac trung
sau:

« Con thém in xuét hién nhanh va dir doi nhu thé c6 cong
tat dong/mo. Mirc do déi bung co thé nhay tir mirc thap
nhat lén muc cao nhét trong phiit chdc.

« Ban rét coi mo don nhan nhimg 11 goi y (vi du, nguoi
dong nghiép bao c6 ay dinh di an banh donut thi 1ap tirc ban

thidy miéng banh donut nghe cé vé rat ngon lanh).

« Con d6i cang con cao hon khi ban c6 nhirng cam xic nhét
dinh, dac biét la cam giac cang thing.
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« Ban khong thé suy nghi ky cang vé cac lua chon cia
minh. Cam giac déi bung dir doi t&i nbi ban khong quan
tam nhirng lua chon d6 1a gi — cho dén khi ban da an mon
gi do.

« Con d6i thoi thuc ban an khong suy nghi — nghia la an
khong han dé thuong thic mui vi, ma an mot cach may
moc, tu dong (vi du, mo tai keo s6-co-la M&M va bo hét
vién nay dén vién khac vao miéng mét cach vo thirc).

« Ban thém #n mot mon an nhat dinh, nhu so-co-la hay
thirc an nhanh; nhitng mén chi don thuan giap lap day da
day sé chang ich lgi gi cho ban.

« Ban khé cam thay thoa man, va cam giac nay duong nhu
khong lién quan gi dén viéc bung ban dang déi hay no.

« Ban thudng c6 mot suy nghi thoang chéc trurdce luc an la
sau khi an, minh c6 thé sé thay toi 16i. Ban ciing thuong trai
qua cam giac téi 16i sau dé.

Con doi that su

Mot con doi that su thuong lién quan dén lugng dudmg trong
mau. Vi thé nhu cu an udng cua co thé dua trén mon an va thoi
diém gan nhat ban vira an.

« Ban nhan thdy nhu cau an udng cua minh tang dan theo

sO bira va thoi gian ban an. Vi du nhu sau bira sang, con doi
cua ban tang cham cham dén bira trua.
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* Ban tim kiém mot mén an giip ban no bung, va ban sin
sang don nhan nhiéu lya chon khac nhau gitp thoa man
con d6i hon la chi thém mot mui vi nhat dinh.

« Ban trai qua nhirng dau hiéu sinh ly dac trung cua con
doi, nhu thiy da day con cao. Nang hon, ban ¢6 thé trg nén
cau gét, hoac tham chi dau dau.

* Ban c6 xu hudng nging an khi da no.

« Nhin thirc vé co thé cua ban thay doi dan tur trang thai doi
sang no trong luc ban dang @n, tao cam giac thoa man.

« Ban hiéu rang viéc in khi déi la can thiét vi né cung cap
nang lugng nudi dudng va giup ban sinh hoat binh thuong.

« Ban ¢6 thé chd doi mot thai gian roi moi an, thay vi bt
budc phai an ngay khi thdy thém an.

» Con doi cua ban khong gay ra cam giac toi 16i. Ban hiéu
rang minh can phai an va ban thay on vé viéc an.

Néu ban dong y véi nhiéu cau vé con doi do cam xic hon la doi

bung that su<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>