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Loi tua

hi dwoc dé nghi vié t 1oi twa cho quyén sach nay, t6i da tho 't
1én: “Tuyét!”. Thé” r6 i ca mot tud n troi qua, toi chang vié t duoc
gl. Trang gid y trd ng tron — khéng mét tir, mot vét muc, cling
khong mét ¥ tuéng ndo. Tai sao lai nhu vay? Boi vi t6i ctr lo 14 ng
vé nhitng gi minh phai vié t. Chié ¢ binh sang tao trong tdi can
kho!

Khi ching ta lo 14 ng, moi tht dvong nhu chang c6 gi nén hé n.
Chiing ta lac 16 i trong mé bong bong ra ¢ ré i cua minh va ching
tha "y duoc giai phap nao. Chi khi but minh ra khoéi va n dé
chiing ta méi c6 dugc cai nhin ding @& n hon va méi c6 thé tim
tha "y cau tra 1oi.

P4 1aly do téi g n nhu ching bao gio lo 14 ng (trir Iic toi phai
vie 't 101 tya nay day!). Lo 14 ng ching gitp duoc gi. TA t ca nhiing
gi ban nhan duoc tir sy lo 14 ng 1a nhitng con dau d4 u va vainé p
nhin hi n thém trén tran.

Pié u nay khong c6 nghia 1a ban khong nén lo 14 ng bao gio. Co
hai dang lo 14 ng. Mot 1a dang tiéu cuc, tie lo 14 ng Au sa u — “Oi
trot o1, minh khong thé lam duoc dié u nay. Troi sép ma t!”. Dang
tht hai 13 lo 14 ng tich cue, tc 1a sy ban tAm mot cach binh tinh va
c¢6 chon loc — “Um, day qua thuc la va n dé day. Minh gidi
quyé 't n6 cach nao to t nha t nhi?”. Theo t6i, day 1a dang lo 13 ng
tich cyc ma moi ngudi cd n huéng theo.

Tb6i da hoc duoc ra ng: khong nén lo 14 ng khi @6 i mat véi
nhimg v n d& noi cong so. Kinh nghiém cho t6i thay 6c hai
huée e ndo ciing cé ich ca. Khi ba "t @@ u lam viéc trong linh vyc
truyé n hinh vdo nim 1994, t6i nhanh chéng nhéin ra 1am nghé si
1a mot cong viée cuc ky ap luc. Moi nguoi @& u mét méi, cing thing



va lo 4u. Khong khi 1am viéc cing thang nhu thé ching t6i dang di
trong mot bai min dang chuc chd nd ba t ky lac nao vay!

Nhung khi t6i bd "t @@ u mang sy hai huée vao trong mé i quan
hé cua minh véi moi nguoi, khong khi 1am viéc giam han sy u 4&m va
moi nguodi ba t @ u lam viéc hiéu qua hon, sang tao hon. Vi chon
cach suy nghi khong lo 14 ng nén t6i da c6 anh huong t6 t dé n
moi nguoi xung quanh. Pié u nay cling c6 anh huéng t6 t 8 n
ban than toi.

Tb6i khong thé khong lip lai cau: Lo 14 ng ching giap ich gi
cho ban ca.

Quyén sach nho nay chira dyng ra "t nhié uva ndé @éban suy
ngim. N6 sé& gitip ban nhin ra rd ng cudc s6 ng méi meé hon
nhié u khi ta ngimg lo 14 ‘ng. Véira t nhié u 10i khuyén hiru ich,
nhimng trich din va nhimg mau chuyén tha vi, Tai sao lo ld ng?
Hay vui lén! s dan di t ban trén con duong vui s6 ng khong lo
au.

Gurmit Singh

Nghé si hai, nguoi dan chuong trinh néi tié ng thuoc Tap doan
MediaCorp, Singapore



Ldi gidi thiu
(Cude s6 ng ciing gid ng nhu mot chié ¢ ¢6 ¢ con mot nia
lugng nude. Mot s6 ngudi s6 ng voi tAm tinh bié 't on nhin tha’y
nude da y d¢ nnira c6 c. Ké cam tha y minh thié u may mi n lai
chi nhin tha 'y nudc da voi d¢ n phan nira. Nhu vay da 'y, v n dé
14 ¢ chd con ngudi nhin nhan moi viée xung quanh ho nhu thé” nao
ma thoi.

Wikipedia dinh nghia hanh phic la “mét -,
trang thai tinh tha n hay cam giac dic trung boi HL . _7
sy thoa 1ong, tinh yéu thuong, nié m théa man, | @:}\r) f
long han hoan, hay sy thich tha”. e T

Tk 65 i sdng

“Trang thai tinh tha n” khié n ching ta cam khéng ta?

tha "y minh hanh phtic hay tré¢ thanh mot ké

luon lo 14 ng du sa u. Nguoi hanh phic lic nao

cling nhin tha y mit tich cuc cua sy viée, trong khi nguoi hay lo lai
thuong bi thu htit vé  phia nhimg khia canh tiéu cuc. Néi cho cong
b ng, lo 14 ng c6 thé 1a mot dié u té t. N6 6 thé 1a mot phuong
phap hiru ich din chting ta tié n gd n dé n nhing giai phap cho
cac vA n d& minh gip phai. L4 y vi dy, khi ching talo 14 'ng vé"
ky thi s p t6i, thilo 14 ng chinh 1a dong lyc khié n chiing ta hoc
cham va 6n luyén ky cang hon. Cang chuan bi sin sang cho bai thi,
ching ta cang do lo hon.

Tuy nhién, khi lo 1 ng qua nhié u, ching ta tré¢ thanh nguoi lo
14 ng man tinh. N6 c6 thé khié n ching ta ma t ngu, &n khéng
ngon miéng, tham chi con bi rung t6c hang loat nita! Ban diung voi
cudi, vi thue ra lo 12 ng man tinh 14 mét chimg bénh da"y. N6 dugc
goi tén 14 GAD hay Chung r6 i loan lo 4u (Generalised anxiety
disorder). Cin bénh nay c6 thé gay hai, béi né 1am ngung tré cudc



s6 ng cua ching ta va lam can tré moi ti€ n
trién. N6 ¢6 thé tro nang, va tham chi con gay
ra chung tra m cam.

Véi nhip s6 ng ho i ha nhu hién nay,
chang c6 gi dang ngac nhién khi nhié u ban

tré cling bi cudé n vao vong xody cua su lo AR S SAS
14 ng, tir nhimg mo i lo ¢ truong dé n nhimg O v o,

md ilo ¢ nha va ngoai xa hoi. Véi nhimg ban P el il
nay, ho thuong tu hoi nhirng cau hoi “nghiém

trong” nhu:

« Minh c¢6 thyce sy hanh phic véi vé ngoai cia minh khong?
« Minh c6 thoa méin véi diém s6~ ¢ truong?

« Minh c6 hoa thuan vé6i cha me va anh em trong nha?

« Minh c6 thuce sy hai long véi dam ban?

- “Pa nga’y” cua minh c6 hanh phtc véi minh khong?

« Minh c6 hai long v6i s6~ tié n tiéu vit ba me cho khong?
« Minh ¢4 hanh phiic véi cude s6 ng nay khong?

Né u dang cau hoi nay van thuong xuyén o#l
1am phié n ban, thi quyén sach nay dich thuc f RIAMOL
la danh cho ban. Thong qua cac chit céi cua tir \ -
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WORRY (Lo 1a ng), chiing ta sé¢1a n luot | ‘,IL i%:‘
kham ph4 vé  céc linh vuc khié 'n minh R e
thuong phai ban tam, con véi cac chit cai Hhéng con lo ling

trong tir HAPPY (Hanh phuc), chiing ta sé
kham phé cac cach khic nhau dé khié n cho
minh cam tha 'y vui vé, hanh phic.



C6 ai d6 timg ndi ra ng ta chi c6 thé tim tha y nhimg nguoi
hoan toan khong con lo 14 ng gi nita trong cac nghia trang. Pting
1a nhu vay. Chi nhimg ai da roi bo thé” gidi ndy méi khong con ban
tam vé ba t ct dié u gi. Ching ndo con sd ng, con hit the khong
khi, chting ta vin con c6 nhimg vA n d& cua minh va van phai lo
14 ng. Thé nén lo 14 ng khong c6 gi sai, chi cA n chiing ta bié 't
cach xu Iy n6 mot cach hop 1y nha “t!

Nguwoi ban mi hanh phic

Sam 14 mot doanh nhan sé hitu nhié u céng ty véi gia tri 1én téi
hang triéu d6-la. Du gidu c6 va thanh dat 1a vay, anh vin khong
cam tha "y théa man véi cude s6 ng, boi anh ludn c6~ gi ng kié ' m
nhié u tié n hon nita. Sam thudng ghé mot tiém mi va thich dé
dung bita trua mdi ngdy. Chu tiém mi 1a ba Lee. Du khong kié ' m
duoc nhié u tié n, ba Lee lai 1a mot ngudi sbi néi va vui vé.

Mot ngay no, khi Sam dang dung bita tai tiém mi cta ba Lee,
anh dé y tha "y ba chi deo mét chié ¢ khuyén tai trén tai trai, con
bén tai phai thi tré6 ng tron. Nghi rd ng ba so sua t quén deo du
cip nén Sam ciing khong thd ¢mi cgi. LA nsau, anh déytha'y
ba cling chi deo mét chié ¢ khuyén tai. LA n nay anh to mo hoi:

- Ba Lee nay, sao t6i tha y ba chi deo mét chié c khuyén tai
thoi. Balam ma t chié ¢ con laird ia?

- Khong d4u, Sam. Tdi chi c6 mdi mot chié ¢ ndy. — Ba Lee
mim cuoi.

- Sao ba khong mua déi khac? — Sam lai hoi.
- T6i c6 ca n dau, béi toi da ¢c6 mot chié ¢ ro i, va toi tha y vui
vi chié c khuyén tai nay. — Ba Lee vui vé.

- Viéc ¢6 mot chié ¢ khuyén tai thoi ma cting khié n ba vui sao?
— Sam kinh ngac.



- T6i tha y vui v6i cude s6 ng cia minh bai t6i chi tap trung vao
nhirng gi t6i c6 chir khong phai voi nhirg gi to6i khong cé. o 1a Iy
do t6i ludn ludn vui vé va hanh phiic. — Ba Lee cudi 16n.
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Cau chuyén nho nay cho ta tha y viéc tap trung vao mit tich cuc
ciava ndé s& gitp ching ta vui vé, hanh phiic. Khi moi chuyén
trong cudc s6 ng tré nén kho khin, chiing tasé ra t dé chitha'y
mit tiéu cuc va tré nén ro i tri. Né u c6 thé nhin nhan sy viée nhu
cach cua ba Lee trong cau chuyén ndy, ching ta sé nhin tha y diém
sang trong buc tranh t6 i va c6 suy nghi tich cuc hon.

Vi quan diém trén, ching ta hay bude vao cudc hanh trinh
kham ph4 nhimg vaA n d& ma cac ban tré vin thuong ban tam, va
sau d6 1a hoc hoi cach thire vuot qua nhirng lo 14 ng d6 @é luén co
mot cude s6 ng vui vé, hanh phiic.



Chuong 1

“S6 ng dé lam viéc hay lam viée dé s6 ng? Du thé” nao
thi dié u quan trong la phdii cim tha y hanh phiic trong
cong viée ciia minh.”

- Khuyé 't danh

ORRY
Coping With School Work

LO LA NG KHI PHAI PO I MAT VOI VIEC HQC HANH
“Viéc hoe hanh = nhiém vu cua hoc sinh.”
Ap lre hoc hanh

Coéng viéc 1a mot pha n khong thé thié u cua cude s6 ng. Hang
ngdy, moi ngudi dé u ta t bat voi cong viée cia minh — tir nguoi
nhAn vién trong vin phong dé n nguoi ban hang ¢ cta hiéu, trong
nha hang, d& n nguoi lam cha dié u hanh cong viée kinh doanh
cua minh. Cac ban tré cling ban ron véi cong viéc ¢ truong. Ho phai
chié 'n 4" u véi nhitng bai hoc, bai tap trong va ngoai 1ép hoc,
thém nhimg hoat dong ngoai khoa,... Ching c6 ngay nao 1a budé n
té vé6i ho.
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Tir thu vi, hdo hing dé n cing thing 1a mot khoang cach kha
ga n. Ap luc phai hoc cho that t6 "t tir phia phu huynh va xa héi
khié n cac ban tré cam tha y stc ép dé n 1én ho. Chi cd n nhin
nhimng chié ¢ cip ning triu trén lung cic em hoc sinh tiéu hoc,
chdng ta ciing cé thé hinh dung dugc nhirng khé nhoc ma cac em
dang phai @6 i mat!

Piém s6~

Dudng nhu ngdy cang c6 nhié u ban tré dat duoe diém t6 i vu
trong céc ky thi. Trudc day, c6 bd ng Ctr nhan thdi ciing da 1a vinh
du cho ca gia dinh va ho hang. Con ngay nay Ct nhan chi la muc
dai tra, va ngay cang nhié u ngudi nha m t6i hoc vi Thac si, tham
chi Tié 'n si. Piém s6~ duoc coi trong, nén cac ban tré phai danh
nhié u thoi gian hon @é viii 4 u vao sach vé. Bén canh viée hoc &
truong, ho con phai tham gia cac 16p hoc kém, hoc thém véi nhié u
mon khac nhau. Pié u nay c6 thé khié n cac ban cam tha "y kiét
strc va cing thang.

LT e |
{ e Lon o !



Hoat dong ngoai khéa

Hoat dong ngoai khoéa la nhitng hoat dong lam tang kinh
nghiém hoc hanh cta ban ¢ truong. D6 c6 thé 1a tham gia vao cac
nhom hoat dong xa hoi, cau lac bo thé thao,... C6 rd t nhié u hoat
dong ngoai khoa cho ban tré lya chon tiy theo sé thich va ¥ mud n.

Dt muc dich cia nhimng hoat dong nay 1a ra”t dang khen ngoi,
nhung nhié u ban tré lai khong xac dinh dwgc rd ng viée hoc méi 1a
muc tiéu chinh cua minh. Ho danh thoi gian cho né nhié u hon la
cho viéc hoc hanh vi thuong phai dai dién cho treong cia minh
tham gia vao cac cudc thi l6n bé khac nhau. Nhirng cudc thi vo dich
thé thao qud ¢ gia, thi nhém, thi doan ”E.l; s
doi, cling nhu cac cuoc thi tai, thi 6~ vui *-*‘* aw
c6 thé tha 'y duge xé p lich sud t ca nim @’ |;

hoc. Véi tinh trang nhu vy, nhié u ban

tré phai danh nhié u thoi gian dé luyén \
tap va phai 6" mat voi ndi lo khong o "
thoi gian 6n tap bai hoc chinh khoa. L
.!-r:_'luf.!}:.' cuong vot cdc
Nhﬁ’ng d(‘)i h6i m(’)’i hoat L?cbnf;.' ngoat .{'.":E-L.!

Trong khi c4c bao c4o truyé n thong chirarid ng, nhin chung
hoc sinh sinh vién ngay cang hoc hanh gioi giang hon trudc, nhung
ching ta ciing khong thé phu nhan mét sy that ri ng viéc hoc hanh
chang chiit ndo dé dang hon ca.

L4 y vi dy, viéc chuyén ca p tir truong tiéu hoc 1én trung hoc c6
thé noi 1a mot ganh niang kha lon cho hoc sinh. Cac em phai tié p
can v6i kha nhié u médn hoc mdi trong chuong trinh trung hoc. Cac
mon hoc nay dé u tha thach hon va doi hoi nhié u ki ning hon.
Cac ban hoc sinh phai va 't va xoay x& khi d6 i mat v6i nhitng doi
hoi 16n lao tir cic mén hoc nay, trong khi tié p tuc duogc thir thach
vii cac mon hoc maoi va kho hon nira.
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Vi vay, viéc chuyén ca p co6 thé la oy N
mot kinh nghiém méi mé va da y hao e{ HOC HANH # DE DMG}
hung, nhung nhirg doi hoéi méi cling i SRR

that 1 phié n phire va thir thach!

Nhirng ky vong

Nhimg doi héi méi dan d& n nhing
ky vong mai, va nhirng ky vong nay co
thé con cao hon truge. Trong mot ngoi
truong mai hoic mot moi truong ma moi ngudi dé& ubd tda u o
vach xua "t phat, thi su ky vong dé dat dugc thanh tich cao hon
trude thuong cd dip xua t hién. Luén c6 mét dinh nti khéc cao hon
doi hoi phai vuot qua:

- Khi chting ta dat diém 8 cho bai thi, thi luén ky vong duoc
diém o.

- Khi diém 9 da dat duoc, thi su ky vong diém 10 da cho sén ¢
do.

- Khi da dat diém 10, thi ky vong gitt vimg dugc phong do.

- Vané u khong dat diém 10 & bai thi tié p theo, thi thi hang
duoc danh gia la giam sut.

Du c6 c6 gi ngthé nao di nita thi cling khé ma dap ing dugc
hé "t cac ky vong, do d6 cac ban hoc sinh luén cam tha y minh bj
ap luc nang né .

Fa rit ey |'r¢_.!e dém nie .'faf":u.:."



Ap lye thir hang

Sam la mot hoc sinh binh thuong ¢

1

mot truong hoc binh thuong. Cau @6 i - rgﬁi -
mit khong dé n ndi té voi viee hoc hanh - Qﬁj&? v
& truong. Trong 16p, cau xé p tha hang -
trung binh va c¢6 nhirng ky vong cua riéng |

minh. Nhung moi tht thay doi ké tir khi

bamebi tdA uyéucid ungiycang I
nhié u hon & cau. Ho so sanh cau véi i,
nhimg ban @6 ng trang lta dang hoc ( E:‘rII?M ;a
hanh & cac truong diém. Cam tha 'y ciing W Q}‘J

thang, Sam ba tda uloli ngvé diém
s6  va thanh tich hoc tap cua minh.
Nhung du c6 ¢6” gi ngthé” nio di nira,
cau ciing khong thé hoc hanh t6 t hon. Pié u nay anh huong xa u
dé n cau t6i ndi cau roi vao trang thai tra m cam. Tha y cd gido va
ba me Sam phai dua cau dé n bac si tam 1y dé gitp cau1a v lai su
tu tin.

| ]n’ . -
A luc thit hang

Cau chuyén caa Sam cho ching ta tha y nhimg ky vong cling c6
kha ning gay hai nhu thé” ndo. Nhung dié u nay khong c6 nghia la
ching ta chi cd n gidm chan tai chd. Chiing ta cd n khong ngimg
nd lyc dé phat huy hé "t tié m niing va kham phé su tié n bo cua
ban than. VA 'n @& quan trong & dayla sy ¢6” gi ng d6 phai hop
ly, dié u do.

Lam viée dié u o

Khi mot soi day thun khéong duoc st dung, né chi ni mim doé
ma chay gian ra. Nhung né u luén bj kéo cing thi chaing ma’y
ché ¢ no s& dit phyt. Nao cua ching ta ciing viy. Né u ching ta
khong sir dung da u 6c caa minh, n6 sé ludn ¢ trang thai tri tré.
Nhung né u ta Iic ndo ciing ctr kéo cing da u 6¢ ma chang cho no
mét phit nghi ngoi phu hop, khong sém thi muén diém dé n cua



ching ta s& 12 vién tAm tha n. Png vay da "y, bo ndo sé cha m dut
hoat dong va chung ta tré nén dién loan.

o
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Vi vay, dié uca n thié t1a ching ta bié "t khi ndo ca n kéo
cang ban than. Pié u chinh qua lai giita g& ng stc va nghi ngoi mot
cach hop 1y sé gitip co thé va tri tué cua chiing ta ludn ¢ trang thai
t6 tnha t. Payla dié ucod tyé u débi tkip gud ng phat trién
khong nging ciia mot thé” gisi toan cA u héa nhu hién nay.

Nhimg khé khin khi thay dbi
“Thay d6i 14 the duy nha t ba "t bié n.”

Du cau néi ndy c6 vé kha 1y thuyé t, chiing ta vin nén dé tam
t61 n6 mot chat. Boi vi, dii mud n hay khong, nhié u ban tré phai
thay d6i mon hoc cia minh, mét s6~ ban khac thay d6i nganh hoc.
Doi khi, ho tham chi thay @i gido vién. Ba t ci khi ndo c6 su thay
d6i xay ra, thi luén c6 mét giai doan dié u chinh valo duvé  viéc
khong thé d6 i mat t6 t v6i tinh huoé ng moi. Khi ban tré thay doi
truong 16p, thi ca mot méi truong hoan toan mai dang cho doi ho.
V6i nhirng ban c6 thé thich nghi t6 t, méi truong méi d6 1a mot
dié u ching dang ban tAm. Con v6i nhirng ban ca n phai c6 thoi
gian dé thich tmg, thi ho c6 thé @6 i mat v6i mot s6~ kho khin.
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Vot va vdt si dhay tl'ln:?I

Aila’y mié ng pho mat cia t6i?

Tié n si Spencer Johnson di vié t mot quyén sach ra "t ndi tié ng
va d& thuong véi nhan @&~ “Ai la 'y mié ng pho mdt cua t6i?”. Day
1a mot cau chuyén tuyét voi vé  hai chti chuét nhi ' t, Panh Hoi va
Nhanh Nhen, va hai nguoi ti hon mang tén Cham Chap va U Lj,
cung va4i cudc truy tim pho mat bén
trong mot mé cung rong lon. (Pho mat &
day dugc ding nhu mét hinh anh an duy,
tuong trung cho nhirng gi ching ta mong
muo n trong cudc s6 ng, du 1a tié n bac,
dia vi, thanh cong, hay sy binh yén trong
tam hé n).

banh Hoi luén cam nhan dugc nhirng
thay @bi tir ra "t sém, trong khi Nhanh
Nhen luén ra” t nhanh trong moi hanh
dong. Cham Chap lu6n c6 xu huéng
ch6 ng lai moi su thay d4i vi anh ludn lo
so thay d6i chi din @& n nhimg ra crd i,
trong khi U Li lai 1a nguoi thich ung
nhanh mdi khi tha "y duoc loi ich cua viée
doi thay.

Thich ting vt sut :'J'Iu.!_q' déi

V6i nhimg tinh cach s6 ng dong nhu vay trong mot mdi truong
tht vi, chiing ta c6 thé hinh dung duoc mdi nhén vat sé phan tng
thé” nao khi mot ngay kia, kho pho mat béng nhién bié 'n mat, va
dié u nay thyc t&~ da xay ra that. Ban nghi ai s& 1a nhan vat c6 thé



thich tmg t6 t hon véi sy thay doi nay?
Hay doc quyen sach nay de tim ra cau tra  Spences johoson, M0

wid b Kem Blanchard Pl
cars oof The Gine Stinute Man, magET

Moied

Thay d6i 1a dié u khong thé tranh
khoi trong cudc s6 ng. Ping chi ban tAm Chee%e?

lold ng vé nhirng dbi thay ma ching ﬂ?ﬂ%ﬁ
lam gi dé giai quyé t nd, va ciing dung m
chay tr6 n thuc tai b4 ng cach tré6 n s 2]

tranh su thay doi. Tai sao chdng ta
khong chuan bi san sang tir trude dé don
nhén sy thay d6i? La 'y vi du, né u ching ta chuan bj chuyén sang
truong moai, thi thay vi lo 4u, so hai, hay lam dié u gi d6 tich cyc
hon nhu thu thap thong tin trén mang vé~ truong, tim hiéu vé s6~
mon hoc va chuong trinh hoc s p t6i, mua trude sach vo va luét so
qua dé co6 sy chuin bj t6 t hon, v.v.

Nguoi nghé si tung himg

Trong mét rap xié ¢ no, c6 mot nghé si tung hung 14 ngdi sao
thu hat khach. Anh thu hat khan gia trén toan thé” giéi bsi anh c6
kha ning tung himg ta t tat moi tha. Ping vay da y, ta t ca moi
thu! Anh tung himg qua béng, kié m, chai bowling, ti-vi,... vaba 't
ky thr gi ma nguoi ta c6 thé nghi ra trén doi. Mot trong nhimmg
diém ha p din cua man trinh dién 1a ba "t ky ai cling c6 thé dé
nghi vat & anh tung himg. Va ba "t ky thr gl duoc néu ra ciing
ching thanh vA n d& d6 i vé6i anh.

Trong budi biéu dién ¢ mot té6 i no, mot bé gai nhoé c6 co hoi
duoc dé nghi vat tung hing vé6i anh.

- Bé cung, chau thich cht tung hing gi nao? — Anh hoi.

- Chti c6 thé tung hung thoi gian duge khong? — C6 bé thi ¢
mi’ c.



- Thoi gian u? — Nguoi nghé siba t ngo.

- Da, chau tha y chi thuong dé n tré gio dién cia minh. Cha
gipra croé ivoiviée tung hung thoi gian hé cha?

Chang nghé si kinh ngac khéng tho "t nén 10i.

-
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bung la nguoi nghé si nay luon tung hing thanh cong moi thur
duoc yéu ca u. Tuy nhién, anh lai khong tung hung nhip nhang
duoc thoi gian cia minh.

Quin 1y thoi gian khong t6 t

Cb 24 tié ng d6 nghd mot ngay, W

o TEQ AIK CHER
va cb 1.440 phut trong 24 tié ng do. E

Mot phit lang phi tréi qua s& ra di mai  |§ r’?}
va khong bao giv c6 thé 12y lai duge.  |: i

Trong quyén sach da u tién cua toi, Tai
sao lai ch@ n chir?, t6i phan tich ra "t
ro viéc quan ly thoi gian va nhirng ky
thuat dé quan 1y thoi gian.




Pié u cd tyé utrong quan ly thoi gian 1a 1én k&~ hoach cho
minh. Nghe thi c6 vé¢ dé dang, nhung ra "t nhié u nguoi lai chang
bao gi¢' 1am duoc. Ban c6 thuong tha y c6 nhitng ngudi luon di hoc
tré, @& n cac 16p ngoai khoda lic da qua gio, chang bao gio kip thoi
han nop bai luan, tham chi ca di thi cling @& n tré?

Pha n16n ching ta & ucd @6 ngho deo tay, 3 nghd bao
thue, s6 ké” hoach,... mot s6” ngudi con co ca dién thoai thong
minh c6 chirc ning nhi ¢ nhé su kién. Nhung tai sao ho van bi tré?
Cau tra 10i 1a: pha n16n ho c6 @6 nghoé , nhung ho khéng theo kip
thoi gian.

Mot s6 nguoi thie khuya dé xem chuong trinh ti-vi, luét net
hoic chat chit v4i ban be qua dién thoai, qua cac trang mang xa
hoi. R6 idé n sang, khi @6 ng hé bao thire reo, ho lién tuc bA m
nat “Bao lai” trén @6 ng ho hé t14 n nay d& nla n khac boi
khong thé nha ¢t m than ning né cia minh ra khoi givong.

l:'il_u_-._. '."
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Va thé” 1a nhitng ndi lo caa ho bi "t 4 u. Ho cud ng 1én vi s
tré xe buyt hay tau dién. Ho lo 14 ng vi c6 thé bi tré gio hoc. Ho
phat hoang vi sg tha 'y ¢6 s& danh da u va ng mat. Ho ciing lo viéc
bo 15 pha n da u cua bai hoce s& khié n ho ching thé theo kip bai
giang. RO i ho ciling ban khoin vi e rd ng minh s& kh6 ma tha u
sud t kié n thite né u phai tu hoc lai bai hoc da bi b 15.



Loi khuyén danh cho nhitng nguoi thuong xuyén di tré: xem
d6 ng ho , dat bao thie va du phong it nha "t 15 phtt d6 ng ho
cho nhirng tinh hué ng khong luong trude duoc, vi du nhu ket xe
hay xe buyt dé n tré vi mua to gi6 lon.

Thit ty vu tién khong hop 1y

Ly do khac cho viéc nhié u ban tré ludn ngap da u trong cong
viéc hoc hanh 13 boi ho thié u sd p xé p tha tw vu tién. Véi luong
thoi gian han ché” cua méot ngdy, chung ta chi c6 thé 1am mot s6
cong viéc nha t dinh ma thoéi. Vi vay, thay vi hy vong c6 thé hoan
thanh hé "t moi thw, chiing ta chi nén diat moét s6 muc tiéu cu thé.
Ching ta cA n hiéu rd minh cé thé hoan thanh bao nhiéu viéc mdi
ngay va dya vao @6 ma 1én ké~ hoach lam viéc cho minh.

S K i thos thut fur ndo ddy?

Chiing ta ciing cA n hiéu rd danh sich vu tién caa minh. La hoc
sinh sinh vién, thi ké "t qua hoc tap t6 t 1 vu tién s6  mét. Nhung
khong phai vi vay ma ching ta bo lo ban be va tré thanh con mot
sach ¢ don trong thu vién. Pié u ci n thié t1a chiing ta nén danh
nhié u thoi gian hon cho viée 6n tap va bot lai thoi gian dung ding
dung dé véi ban bé khi ky thi i can ké  trude mat. Hay tap trung
ru tién cho nhiing dié u quan trong nha t!

Tong ké 't



Hoc hanh 1d moét pha n khong thé thié u trong cude s6 ng cia
cac ban tré. Du viéc hoc that sy khéng dé dang gi, nhung nhu vay
khong cb nghia chting ta khong thé vui vé hanh phic khi thuc hién
no.




Chuong 2

“Véi bé” ngoadi dé nhin, chiing ta sé cam tha’ y thodi
mai hon. Né u chuing ta cim tha y thodi mdi, thi chiing
ta lai trong cang tuyét hon!”

- Khuyé 't danh

WORRY
Dealing With Outward Appearance

LO LA NG VI DANG VE BE" NGOAI

“Vé bé ngoai = hinh dang thé cha 't chiing ta trung ra cho
nguoi khdc nhin vao. Va n dé  la: hinh anh chiing ta nhin tha 'y ¢
ban than minh cé thé chang gié ng chiit nao véi hinh anh ma moi
nguoi nhin tha 'y ¢ ching ta.”

TA m quan trong cia vé bé ngoai

Hay nhin minh trong guong. Ban tha 'y gi nao?

- Minh mép ghé vay troi?

- Troi oi, nhin cai mun khéng 16 trén mit minh neé!

- Sao t6i lai khong c6 than hinh d6 ng hé  cat nhu c6 ban t6i co
chu?

- Sao minh khong ¢6 co thé ra n cha ¢ nhu cau ta?



Nhitng cau nay c6 quen thuoc vai ban
khong? D6 la nhirng 161 than the muoén thuo
cia dasé” bantré vé dangvébé ngoiicua
minh. Trong mét chung muc nao do, vé
ngoai “vira mi t” cho chung ta sy tu tin, vui
vé hon, khié "n chtng ta nhin nhan vé ban

- than minh mét cach tich cyc hon. Ngoai ra,
i, mun kia! nhié u 1y do khac ciing khié n ta quan tdm
dé”n hinh anh ban than: 4p luc ban bé, 4anh
huong cua truyé n thong, v.v. va v.v.

Ap luc trang lira

Ban bé d6 ng trang lira c6 kha niang anh huéng lén dé n cach
chdng ta nhin nhén su viéc. Theo tir dién Cambridge truc tuyé n,
ap luc trang lira dugce dinh nghia la: “si anh huong manh mé cua
nhém lén cac thanh vién ciia nhém khié n ho phdi cw xit gid ng
nhur moi nguot khac”. Ap lyc trang lira, hay anh huéng ban be, 1a
cach ma lii ban cua chiing ta anh huéng dé n cach ching ta nhin
nhan su viée, cAch chiing ta cu xt theo hudng tuong d6 ng véi
chung.
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Khong duoc choi chung nhém

Tai sao chiing ta lai chiu 4p lyc tir ban bé @6 ng trang lua? Ly do
ra t don gian 1a boi khong ai trong chiing ta mu6 n minh 1a mot
hoang d4o tach biét. Con ngudi 1a mot thyce thé xa hoi, nén ta t ca



ching ta @ u mudé n phu thudc vao nhau. Ai lai mud n minh
trong lui xui, luom thuom hay trong nhu mot ké lac ba 'y giira ban
be?

Nghién ctru chirard ng c6 mot mé i twong quan dang keé gitra
ap luc trang ltra véi ché” d6 #n u6 ng khong dié u do, dac biétla ¢
cac ban gai. Nhié u ban thuc hién ché” d6 &n kiéng that kinh
khung. Vai ban chi in doéc mdi mon rau, ban khac han ché” khau
pha n cia minh chi g6 m vai mudng com nho. Tham chi c6 ban chi
an moi thit, hoan toan loai bé tinh bot khai bita in.

T6i chd crd ng pha nlén ching ta
dé u da duoc nghe vé thap can bi ng
dinh dudng. Tinh bot 1a né n tang va
ciing 1a pha n 1én nha 't trong thap thuc
pham bd dudng. Ching ta khoe thé” nao
duoc né u tir chdé i ngud n dinh dudng
quan trong nha t 4" y? Ching c6 gi dang
ngac nhién khi nhirng nguoi an kiéng
thai qua thuong ké 't thic ba ng viée tro
thanh ngudi dn ud ng vo toi va hoic ké bié ng #n kinh nién. Vi vay,
ban hay thuong thirc cAc mén an cia minh, nhung dirng bao gio
nuoéng chié u ban than mot cach thai qua.

T
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An thée nay co ¢

Viée giam can dé duoc cha p nhan trong nhom chang c6 gi la
t6 t dep trir khi ban bi béo phi va ci n phai giam can dé c6 mot st
khoe t6 t. Hay tu tin voi dang vé cia minh. Mdi nguoi 1a mot ca thé
riéng biét. Tinh ban khong phai 14 1y do dé bié n minh thanh ban
sao vo tinh cua ban minh. Tinh ban 14 kha ning k& t né i va chia s¢
suy nghi, quan diém cua minh véi ngudi khac. Né u nguoi ban cua
ban khong thich ban chi vi ban khong thon tha nhu ¢ 4"y, hay
khong co ba p nhu chang ta, thi nguoi 4y khong phai 1a ban thuc
su.

Anh huéng cia truyé n thong



Ludt so qua céc tap chi thoi trang hay giai tri, ching ta c6 thé
tha 'y v s6 nhitng nguoi miu, dién vién mic nhimg trang phuc
16ng 13y cia nhimg nha thié "t k&~ thoi trang ndi tié ng. Ho trong
méi dep d8, chéi 16a 1am sao, va dié u nay khié n chiing ta mué n
duoc tré nén gidé ng ho. Nhung dung quén ra ng nhimg bire anh
4"y c6 thé dugc lam cho lung linh 1én boi 4nh sang, boi goc chup va
nho cac phad n mé m xir Ij. Nhitng cach nay van thuong dugce sir
dung d@é khié n mét nguoi binh thuong tré nén dep @& han 1én trén
tap chi hay trén man anh.

Anh .r'luniug cua fuyén u"m'rzf;l

Viéc sir dung hinh anh ctia nhimg nguoi miu siéu mong da bi 1én
4n mot caich manh mé. Chting khié n nhiing ban gai tré dé bi anh
huéng cé cai nhin tiéu cyc vé ban than, va dié u nay c6 thé dan
dé"n chimg thém #n hoic chan an. Nhitng cudc kéu goi cd m
nhimg ngudi mau size zero ngay cang gia ting sau khi cip chi em
siéu mau mong bi dot ta'). Size zero 1a kich ¢& cia My, danh cho
nhitng nguoi c6 vong eo nho hon 60 ¢cm hay 23 inches - thuong la
s6~ do cua mot dva tré.

V6i nhitng cai tié n cua ki thuat y khoa va sy sung tic vé vat
cha t, mot s6 ban tré con di xa hon viée mat xa mit hay mat xa
toan than. Ho tim d& n béc si dé chinh sira thAm my§ hay phau
thuat tao hinh - mét su lva chon tai hai va thuong khié 'n ho ho i
han vé sau.

Vit con xa u xi



Tbi cha ¢ 1 ai trong ching ta ciing da timg bié t d& n cau
chuyén vé  vit con xa u xi. P6 1a mot 6 vit con ludn nghi minh 1a
nhan vat xA u xi nha 't trong gia dinh nha vit, nhung héa ra nang
ta lai 1a mét c6 thién nga xinh dep.

Cau chuyén nay c6 mot ké 't thic
c6 hau, nhung dié u dang phai suy
nghi ¢ day 12 ¢6 vit da ra "t bud n kho
bo6i dang vé bén ngoai cia minh, baoi
viéc khoéng duoc cha p nhén trong
b4y dan. Co6 chi hanh phic khi nhan
ra minh la mét nang thién nga xinh
dep.

Vit con xdiu xi Vébé ngoai duge nhié u nguoi
danh gia cao, nhung con cai dep bén
trong nhu tinh yéu thuong, long t6 t
bung, sy quan tam thi sao? V¢ dep chi ¢ ngoai da théi sao? Hoan
toan khong. Vé ngoai quan trong that iy, nhung cai dep bén
trong cang dang gia hon khi chinh no6 tao nén tinh cach cta ban, la
cd t16i con ngudi ban. Vi vay, hiy chi ¥ ton tao vé dep bén trong
cua minh ntra, ban nhé!

A'n tugng @2 u tién

Ban c6 bié t 4" n twong ban da u duoc hinh thanh chi trong
vong vai giay khi ban gap mét nguoi la nao d6? Trong vong vai giay
ngid n ngui do, tri 6c ta chup can canh nguoi d6 trong tri ndo va
hinh thanh nén nhiing y kié n dya trén c4i minh nhin tha"y. Du
nhirng 4 n tuong ban 4 u khong phai lic nao ciing chinh x4c,
nhung chting ludén quan quanh trong tAm tri ta va ra” t kho dé thay
doi.

Vay cach nao ching ta c6 thé 1am dé gay 4" n tuong dep ngay
1 n @4 u gip mat? Cau tra 101 hé 't stre don gian - An mic phu hop,
chinh té .



An mic phu hop nghia 13 chiing ta mic d6 dtng dip. Ban
khong ca n tiéu hé t tié n danh dé chi xai trong thang cho mét bo
da m hay chié ¢ 40 hang hiéu dau. Vi du khi di phong va n cho
cong viée dich vy, hiy mic @6 cong sé thay vi qua n jeans, 40
thun. Nhung khi phong v n cho mét cong viéc mang tinh sang
tao, bo 6 codng so trang trong cd thé khong phu hop cho 1 m.
Quan trong 13 #n mic dung d4 n va lich thiép.
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An mic chinh t&~ déng mot vai tro then chd t trong viée tao
nén 4 n tuong t6 t ltic gip g ban d4 u. Chiing ta khong thé thay
d6i hinh dang bén ngoai cia minh, nhung chiing ta c6 thé, varat
nén luén luén trung ra goc nhin tuoi ti n nha "t cua ban than.
(Puoc rd i, chiing ta c6 thé thay dbi dang vé bén ngoai bi ng cach
nhan tao: phiu thuat thAim my¥, nhung dimg nén suy nghi vé"
chuyén nay). Vé sach sg&, gon gang ludn giap ich rd "t nhié u. Hay
ca t kiéu toc phu hop va chai toc gon gang. Hiy chai riang cho sach
va chi crd ng khoéng c6 mau thire dn thira ndo mi’ ¢ ¢ ké riang nita
nhé. Véi cic chang, ding quén cao rau. Véi cac nang, kiéu trang
diém nhe nhang, don gian s& gdy 4 n tuong t6 t da"y. Hay danh
phong cach trang diém 16ng 13y cho nhiing bira tiéc dém, bita hen
an t6 i hay tiéc khiéu vil. (Durd ng khoéng cA n thié t chola m,
nhung ban c6 thé dé n céc tiém lam toc dé duoc chuyén gia trang
diém gitip, vA n dé 1a ban phai tra tié n cho dich vu nay da"y").



Thir tuéong twong mot tng cir vién xin viée di phong va n véi vé
ngoai 16i thoi — da u téc 16 i b, i m lan phtn riu, 40 so milem
lud ¢ va qua n tdy nhin nhdm. Liéu nguodi phong va ncd6 4 n
twong t6 t va cha p nhan anh ta hay khong? T6i nghi 1a khong
dau. Vé ngoai luém thuém khié n nguoi khac c6 A n tuong rd ng
anh ta hoan toan khéng nghiém ttac chit nao véi cong viéc.

Sy tu tin

Vuot qua ca viée #n mic dang da n va lich thiép, cach chiing ta
xua t hién tham chi con quan trong hon nira trong viéc tao 4 n
tuong ban da u. Hiy ngang cao da u. Hay budc di thing lung. Hay
tao mot phong thai toat ra vé tu tin.

Ching ai thich ngudi tré hen ca. Hiy sa p xé p dé @& n s6m
trude budi hop vai phit dé tranh vé ho i ha hay mé héi mo ké
da m dia vi phai vi t chan 1én ¢6 ma chay cho kip gio. Lam sao c6
thé toat ra phong thai ty tin né u ciu da u tién ltc gip g lai 1a cau
xin 16i co chu?

Cud i cting, hdy mim cudi. P61a da u hiéu cho tha 'y ban than
thién va ndé ng & m. Khi ching ta cudi, ngudi d6 i dién s& cam
tha "y kh6 ma khong dap tra b4 ng mot nu cudi, va ngudi 4y &
ngay 14p tic cam tha y mé n ching ta. Vithé , hay khoe ham ring
nga ngoc cua minh va ty tin 1én nhé.
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Tong ké 't



Vé ngoai ra t quan trong. Thé™ nén, ching ta cA n An mic cho
phu hop, gon gang va toat 1én phong thai tu tin.




Chuong 3

“Khi ¢ nha, cha me la ngué n déng vién lon nha' t; khi
di xa, bgn bé la ngué n dong luc thay thé .”

- Khuyé "t danh

WORRY

Managing Relationships
LO LA"'NG QUAN LY CAC MO I QUAN HE CA NHAN
“Quan h¢ ca nhan = moé ‘i lién hé giica nguot véi nguoi.”

Poi khi, cdc m6 i quan hé c4d nhan gay 14 m phié n phac cho
ching ta. Tuy vay, chiing ta cA n d& n chiing dé duy tri trang thai
can ba ng quan hé xa hoi cua ban than va dé cam tha 'y hanh phic
hon khi s6 ng trén trai da"t nay. Gio thi t6i s& phan tich mot s6”
md i quan hé kho khiin ma d6i khi ching ta phai @6 i mat, va dé”
ra cach dé d6 i pho voi chiing.

Phu huynh

Nho ¢6 cha me ma ching ta duoc sinh
ra trén doi. Ba ng cach nay hay cach khac,
cha me chinh la nguoi cham soc, nu6i
dudng dé ching ta dugc nhu ngay hom
nay. Nhung trong cudc sé6 ng, nhié u _
ngudi trong ching ta lai quén khua 'y di [ R
ma’ t nhilg dié u trén, va ct cho d6 1a
dié u hién nhién. V6i nhirng nguoi nhu




véy, ho tha 'y cha me that qua phié n phae. Khong thé phu nhan 1a
c6 nhirng bac phu huynh ludn ap dit quyé n so hitu cia minh d6 i
v6i con céi, luon thé hién quyé n kiém soét t6 i da. Ho thuong
xuyén ci nnhd nvaca m doan con minh, khié n tu tuéng ndi
loan trong cac ban tré c6 co hoi troi diy manh mé.

Tuy nhién, chiing ta khong bao gid duoc quén ra ng du cha me
c6 lam gi di ching nita, thi ho cling chi mué n t6 t cho chiing ta
ma thdi. Vi vy, hily vang 16i va nghe theo cha me minh ba "t ct khi
nao cb thé, ban s& tha y ra ng mo6 i quan hé giira minh vé6i cha me
s& d& chiju hon ra t nhié u.

Anh chi em

V6i nhitng ai c6 anh chi em, thi chii ¢ chi n da ting trai qua
nhitng cudc tranh cai nay lira. Qua that anh chi em c6 thé 12 nguoi
ban d6 ng hanh tin cay, nhung d6i khi ciing phié n phirc va kho
chiu nhu nd "t nhot moc ngay trén cd vay.
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Chuing ta van thuong tranh cai, tham chi danh nhau véi anh chi
em minh chi vi nhirmg va n dé nho xiu nhu:

- Cai nhau viéc ai str dung toilet trude.
- Gianh giat lon nudce ngot cud i cing trong tu lanh.

- Au da vi gianh nhau chuong trinh ti-vi.



- M4u thuén khi chon rap chié u phim hay diém dé n cho ky
nghi cua gia dinh.

Chiing ta c6 thé xir 1y nhitng rd ¢ r6 i nay thé” nao day?
Chi em kinh dich

Jane va Janet 1a chi em sinh d6i. Vila sinh d6i, nén hé "t thay
moi nguoi ai cling nghi ho s& than thié t va gi n b6 v6i nhau.
Nhung su that hoan toan khong phai vay. Hai chi em nay thuong
xuyén cdi v nhau vé moi vA n dé . Ho ganh dua nhau tung chtt
trong hoc tap, tranh nhau xem ai gianh dugc thanh tich nhié u
hon trong cac hoat dong ngoai kh6a. Khong ngay nao ma hai chi
em khong kinh dich v6i nhau vé mét vA n d& nao d6. Cha me ho
chi con bié t 14 ¢ d4 u va tho dai, tw hoi khong bié 't cach nao dé
hai chi em c¢6 thé @6 i xir nhe nhang véi nhau hon.

{.?1_:' em Kinh :1'1;':-"'1

MObi nguoi 1a mot ca thé doc nha t vo nhi. Nhung doi khi cac bac
phu huynh lai quén ma "t dié u nay. Ho nghird ng cac con cia ho
s& phai gi6 ng nhau bai cling ¢6 chung mét ngud n gen cia ba me.
Vithé ', ho cang sai 14 m hon khi c6 khuynh huéng so sanh c4c con
minh véi nhau.

- Tai sao con lam bié ng vdy? Em con da lam xong bai tap tu
lauro ikia.



- Khi con hoc phé thong, anh con luén dat diém cao t6 i da
trong cac ky thi va xé p hang giéi nha 't ¢ lép day.

- Sao con mdp vdy nhi? Trong khi em con thi lai thon tha va
mdc bé d6 nay tréng dep ld ' m ma.

Nhiing su so sanh nhu vay duong nhu chiang bao gio cha m dit.

C6 thé muc dich cua cha me chi 1a @é thtic diy con minh t6 't
hon, giéi hon ma thoi, nhung ching ai lai mud n bi dem ra so sanh
véi nguoi khac ca. Khi gap phai tinh trang nay, ching ta chi cam
tha "y buc boi hay t6 i té khi khong thé b4 ng anh, bd ng em cua
minh. Pié u nay din dé n tinh trang cing thing ngay trong cudc
s6 ng gia dinh.

Hay c¢6 vuot qua cam gidc nay ba ng viéc hiéu ri ng chung ta
ciing c6 nhimg diém manh cua riéng minh, va ching ta khac hoan
toan vé6i cac anh chi em. Hiy tro chuyén véi ba me minh né u c6
thé va cho ho tha 'y dau 14 sirc manh cua ban, dau 1a diém riéng biét
khong thé gié ng ai cua ban.

Ban be

Nha trié "t hoc limg danh Aristotle tir thoi b
dai @2 néi ra ng tinh ban 14 cach dé chang ta
dat duge mot cude sO6 ng cao dep, duge thé hién
bai long can dam, sy hao hiép va tinh yéu
thuong. Ban bé gitp ching ta nhan dién r6 vé
ban than minh. Suy nghi, hanh dong va hanh vi
cua chung ta dugc got gitia trong mo i twong _
tac voi ban be xung quanh. Nhu vay, ban be 1a Anistotle
mot pha n khong thé thié u trong cudc s6 ng,
boi chang ai trong chiing ta 1a mot 6 ¢ dao
hoang vu.




V6inhié u ban tré, tinh ban duge x& p ¢ vi tri vu tién s6 mot
trong cudc s6 ng. Khong it nguodi cam tha y ban bé hiéu ho nhié u
hon, gA n giii voi ho hon 14 gia dinh. Va khi danh nhié u thoi gian
cho ban bé thi cling c6 vo s6  kha ning giy ra tranh cai. Nhung
nhin chung, ban bé 14 nguoi chiing ta tim t6i khi mu6 n chia sé
nié m vui hoidc khi 6”1 mat v6i nhitng mo i lo au, cic va n @é"
ra cré i. Khi ta vui, ban bé cting chia s¢. Khi ta bud n buc hay khé
khin, ban bé s& nang d5 tinh tha n. Tuy nhién, ciing c6 nhing
ngudi ban khié n ta cam tha 'y té hon thay vi t6 t hon.
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Ban xa u la nhirng nguoi ban ma sy nhirc nhé i do ho gay ra
khé chiu nhu n6 "t nhot ngay méng. Ho cu xtr theo kiéu khié n ta
phat cau 1én va tu hoi tai sao va lam thé nao ma hai bén c6 thé la
ban be cia nhau. Theo nha xa hoi hoc Yan Yager, ¢6 sau dang ban
x4 u:

1- Nguwoi khong gii loi

Dang nguoi khong giir 10i thuong c6 vo s6~ 1y do bao chira cho
viéc tha "t hta cia minh. Viéc ho khong gitr 1oi c6 thé tir viée @& n
tré trong cac cudc hop mit, ¢ n khong thuc hién 16i minh da
tuyén bd . Bé d6 i phé v6i dang ngudi ndy, ching ta phai ludn co
ké” hoach dy phong. Chung ta ciing nén thudng xuyén nhi ¢ cho
ho nhé vé nhiing 16i htra hen ma ho da tuyén b6 .



%) E GLict .{'."ltﬁng gt o

2- Nguotl hai mgt

Nguoi hai mit 12 nguoi s& d& dang phan boi ban bé va néi xa u
sau lung ban minh. Vé6i dang ngudi ndy, t6 t nha "t 1a ching ta nén
tranh xa va dé tinh ban tu lui tan. Pay 1a dang nguoi chang dang dé
duy tri tinh ban.

3- Nguoi chi bié t c6 minh

Nguoi chi bié "t c6 minh 1a dang nguoi chi quan tam t6i ban
than minh ma thoi. Ho huyén thuyén khong dut vé ban than. Ban
s& dic biét phié n phire khi néi chuyén qua dién thoai v6i dang
ngudi ndy. Dé do i pho, cach t6 t nha t 1a kéo ho vao cac hoat
dong tap thé, nhu choi thé thao, thi da u.
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4- Nguwoi nhié u chuyén



Nguoi nhié u chuyén ciing gi6 ng nhu tram thu phéat thong tin
vay: moi thtr ma ban néi, ho s& thong tin cho nguoi khac voité ¢ @6
nhanh hon 13 vién dan da ba n ra khoéi nong. Véi nhitng nguoi nay,
ching ta cA n can than mdi khi phat ngén né u khéng mud n moi
bi mat cia minh dé u bi loan truyé n cho moi ngudi.

5- Nguwoi canh tranh

Pay 1a nhiing nguoi ludn so sanh va ganh dua. C6 thé dié u nay
da duoc dinh sin tir trong mau cua ho r6 i. Ho ludn néi vé  nhiing
thanh qua minh da dat duoc, cho nén viéc & bén canh nhirng nguoi
thé” nay that ching ma "y dé dang. Né u mué n ké t ban véi
nhiing ngudi ndy, chiing ta phai cha” p nhan khong dugc ndi troi
hon ho.

6- Nguoi vach la im sau

Nguoi vach 14 tim sau ludn tim tha "y 16i va thuong chi trich
nguoi khac. Dang nguoi nay khong bao gio cam tha "y hai 1ong véi
nhimg gi nguoi khac néi hay lam. Moi sy lya chon hay quyé "t dinh
cia chiing ta dé u gip phai sy phé phan va phan nan cua ho. Véi
dang ngudi nay, hay dé ho quyé 't dinh noi @é di va viéc phai 1am
moi khi ¢6 hoi hop gip go.
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Né u ban cam tha y ning né véi mot tinh ban nao d9, c6 thé
ban sé tim ra cach giai quyé tvd ndé conto thon la nhirng gi toi
da phac hoa ¢ trén. Tuy nhién, né uban da c6 nhung van khéng



thé giai quyé t duoc gi, thi c6 thé cach t6 t nha "t 1a tranh nhing
ngudi ban 4"y va k&t ban voi nhimg nguoi ban méi.

Sw c6 don

C6 nhirng ngudi ban khi choi thi ta phai ¢d” gi ng bé qua mot
s6  diém kho chiu ¢ ho — ho thtr thach 1ong kién nhan cua ta.
Nhung du gi thi ho van 14 ban.

Dié u gi s& xay ra khi ching ta ching c6 14"y mot nguoi ban?
Mot s6  nguoi khé e dé, nhat nhat nén cam tha y ra t kho khin dé
ké "t ban véi mot ai d6. Ho thuong chang c¢6 nhié u ban va ciing
khong nguoi ban nao thue sy c6 thé tro chuyén.
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Trong truong hop nay, ban hiy ¢4~ g ng ké t ban nhié u hon
nita. Hay thtr tan dung cic ngudé n quan hé sin c6, vi du nhu ban
chung l6p, chung nhém ngoai khoa, nhom ctung s¢ thich, cing ton
gi4o,... Khi da c6 diém chung, chting ta chi ¢ n moét nd lye nho dé
pha tan su bd ngd, né nu cudi twoi, tro chuyén va tir d6 hiéu nhau
hon. Ban ciing nén tim hiéu tai khoan facebook, gui 1oi moi ké "t
ban @é bié t thém vé ban bé ciing nhu sé thich cia ngudi a”y. Ban
ciing c6 thé hoi dia chi email hay s6~ dién thoai di dong dé co thé
chat hay goi dién thoai ru nguoi 4"y di choi cing minh.

Thyec hién bude da u tién chiang bao gio d& dang ca. Nhung khi
buéc da u da hoan thanh, con dwong s& tu dong trai rong ra va ban
chi ca n tié p tuc bude ma thoi.



Giao tié p la chia khéa quan trong

Pé cac mo i quan hé tié n trién t6 t, dié uco tyé ula viéc
giao tié p voi nhau. Nhié u nguoi nghi rd ng giao tié p nghia la
tro chuyén. Khi tro chuyén, cdc mé i quan hé s& duoc hinh thanh
vaké tnoé ibé n chit. Nhung dié u nay khong phai luén ludn
dtng. Pé mot mé i quan hé virng bé n, qua trinh giao tié p phai la
hai chié u, bao g6 m trd chuyén va 1a ng nghe. Nhié u ngudi chi
tap trung noi va ké, nhung lai khong chu ¥ t6i viéc 14 ng nghe.
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Chit “thinh” (nghe) trong tié ng Hoa duoc ghép bai céc tir nhi,
nhdn, tdm va vwong. Nghia 14 khi 14 ng nghe, ching ta st dung doi
tai (nhi), d6i ma "t (nhan) va trai tim (tam). Khi @6, ta trao cho
ngudi noi su chi ¥ toan dién, khong phan tam, tac ta 36 1 dai vai
nguoi néi nhu mot vi vua (vuong) vay.

Thé nén, 11 ng nghe la dié urd tca nthié t dé ching ta
thong hiéu nhau hon. Khi ching ta 14 ng nghe va hiéu duoc cam
gi4c cuia ngudi noi, ho s& cam tha y cam mé n 1dn bié 't on chiing ta
ra t nhié u.

Khen ngoi hay phan nan?
Loi khen khié 'n ta cuoi.

Cau ché khié n ta cau.
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Chiang ai thich nghe ché trach ca, dic biét khi ban thAn minh
chinh 12 muc tiéu cua 161 ché @4. Loi ché bai khié n chting ta cam
tha "y ra” t khd s¢ boi nguoi ta dang néi thang ra ng ching ta da
lam sai hoic 1am khong t6 't dié u gi @6. LAy vi du, khi tha y cb
phan nan véi cha me chiing ta vé~ thai do hoc hanh cua ta trong
16p hay vé  thanh tich giam stt, chd ¢ chd n ching taséra’t
bud n kho.

Tuy nhién, ai ai cling thich loi khen nggi. D6 1a nhirng 11 ¢6
canh, c6 kha ning khié n tdm hd n ta bay bong, khuyé n khich ta
tié "n 1én phia trude. Loi khen ngoi vé thanh tich hoc tap t6 t hay
hanh vi grong mau luén mang dé n ny cudi that twoi trén moi
ching ta, khié n ta cam tha "y that d& chiu v6i ban than minh.

Quin ly cac mo i quan hé

Quan 1y cac md i quan hé cling gié ng nhu viée 1ai mot chié ¢
tau vay. Ching ta phai tha u hiéu d6 i phuong cia minh dé c6 thé
chung huéng tié 'n vé phia trude.

Pé mot md i quan hé duge vilng bé n, ludn ca n phai c6 cho va
nhan. T4 t nhién, dié u nay khong c6 nghia ta chi nén bié "t cho.
Né u nhu vay, chiing ta s& chan chuong va cam tha y mo i quan hé
nay chiang con ¥ nghia gi ca. Con né u chi bié "t nhan, thi chiing ta
ciing chi nhu nhirng ké #n bam, rit can sy s6 ng cia mo6 i quan hé
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Vi vay, chiing ta ca n phai gitt mé i quan hé can ba ng, thuc
hién theo muc tiéu cung ti€é n 1én, cung chié n tha ng dé tinh cam



a yludn c6 y nghia va nay sinh "
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Chuong 4

“Cugc hanh trinh di dé n thanh céong ba t da u véi
buéc chip chimg da u tién va sy giup dé ciia caec ngué n

lyc.”

- Khuyé t danh

WORRY

Handling Resources
LO LA'NG XU LY CACNGUO N LUC

“Nguéd n lwe = nhimg thir da v6 n cé va san sang dé sir dung khi
)
cd n.

Thé  giéi ngay nay

Trong mot thé~ giodi Iy tuong, cac ban tré
sé chang phailoli ngvé vA ndé tié n
bac, dac biét khi ho con 1a hoc sinh sinh vién
va chua phai budce vao thé” gisi lo toan cua
cong viéc lam an. Tuy nhién, véi tinh trang
lam phat va su chénh léch vé  thu nhap,
nhié u ban tré hién nay phai d6 i mat voi
nhimg lo toan vé  tié n nong, dic biét véi
nhirng ban xua "t than tir nhig gia dinh c6
thu nhap tha p. Nhitng khoan tié n hang thang cha me chu ca 'p
thuong khong du cho ho chi tiéu vao cac bira an, mua sach vo hay
di giai tri véi ban be.
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Vi vay sau gio hoc, mot s6~ ban phai di 1am thém dé gép pha n
vao thu nhap cua gia dinh. Nhung dié u nay cé thé khié n viéc hoc
cua ho bi anh huéng, khi ho khéng du thoi gian 6n bai hay lam bai
tap ¢ nha. Ho ciing khong du tié n hoc thém ¢ gia su. Vathé™ 1a
nhitng ban tré tir cAc gia dinh thu nhap tha p c6 thé khong hoc
ngang ba ng véi cac ban bé chung 16p va c6 nguy co nghi hoc sém
dé di 1am kié 'm tié n. Va ho ciing chi c6 thé kié ' m dugc mot cong
viéc thu nhap tha p. Ma nhu véy thi lai khong thé cai thién tai
chinh cua gia dinh minh.

That khong dé dang dé s6 ng trong thé~ giéi ngay nay ma
khong c6 su hd tro ciing nhu mot s6” ngud n luc sin cb. Véi nhiing
ai khong c6 duoc dié u ndy, ho s& cam tha 'y cudce s6 ng qua that 1a
mot cudc da” u tranh khi ¢ nghiét.

Tié n bac

Khong phai ai trong chang ta ciing
dé u duogc sinh ra trong giau sang nhung /2* ’
lya. Chung ta van thuong phat ghen 1én
véi nhimg nguoi duge thira huong tir cha
me minh nhirng mén tié n khéng16 . Ho
c6 tié n dé mua s m moi th minh
mud n, tir d6i gidy thé thao hang hi¢u G itn bl ol
thoi thuong d8 n cac san pham cong
nghé mai ra 1o. Véi nhitng ban tré nay, ho
ga n nhu c6 dugc moi thr ho mudé n, ho cd n. Pung vay da’y, ¢
day t6i dung cum tir “gd n nhu moi tha”, bsi tié n bac dau thé mua
duoc moi thu. Vi duy, tié n bac dau thé mua dwgce hanh phic, phai
khong?

C6 hai kiéu suy nghi ¢ day. Mot cho rd ng tié n khong thé mua
duoc hanh phtic. N6 chi gitp ta mua duge nhimg mén d6~ vat
cha t. Huéng con lai cho rd ng tié n c6 thé mua duoc hanh phiic
thong qua nhitng thir ma ta van hi ng mong ude. Véi tié n bac, uéc



muob n vat cha t cua ching ta duge théa man va ching ta c6 duoc
hanh phiic qua con duong nay.

Nhung du v6i huéng suy nghi nao thi tié n bac ciing 1a ngué n
luc quan trong va hiru ich ma con nguoi luén cA n. C6 nhié utié n
thi ludn t6 t hon 1a thié u tho n. Véi tié n bac, ta c6 thé c6 duoc
ra t nhié u tha va cude s6 ng vi thé” s&t6 t dep hon.

Ban be

Ngan ngir c¢d cau: O nha ciy cha, ra ngoai cay ban. That khong
thé dting hon duoc nita. Trong gia dinh, cha me chinh 13 tru cot
nang d5 ching ta, khuyén bao va gitp chiing ta g& r6 i trudce bao
va n dé kho khin trong cude sd6 ng. Cha me con chim sbc va nd
luc cung ca p cho moi nhu ci u ciing nhu v6c mud n cua chiing ta.

Bén ngoai gia dinh, lac ta ¢ truong hay ¢ noi lam viéc, ban be
gitr vai tro nang dd nay. Ho 1a nhimg nguoi dé ching ta nuong tya
mbi khi cA n. Nguoi ban thue s ludn sdn sang c6 mit bén canh ta.
Ho ciing gi6 ng nhu ngon dén dan 16 i ching ta trong béng t6 i
Vay nén né u thié u ho, chiing ta cling nhu con tau khong duogc
trang bi da y du cot bué m dé c6 thé luét nhanh vé trude.
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Ban bé chinh 14 tai san trong cudc s6 ng cua ta. Pung xem ban
bé nhu 1a dié u hién nhién minh c6, ma hay tran trong tinh cam
cta ho, hay 1a ngud n dong luc cho ho. Va trén hé t, ban hay hiéu
ra ng mot nguoi ban c6 mit khi cd n 1a mot nguoi ban thue su.



Chuyén kié n va chim

Mot ngdy no, kié n ra @& n bo song. Cam tha "y khat kho cb
hong, kié n tié n sat lai mép nuéc dé ud ng. Pot nhién, trong mot
phut ba 't can, chi truot chin va roi tom xudé ng dong nudc xié t.
Qua hoang hot, kié n quiy dap lién tuc, c6” ngoi 1én khoi mait
nude. Nhung du ¢6 viy viing dé n thé” nao ching nita, chu ciing
khong thé giit minh noi mai.

Tuyét vong, kié¢ n nha 'm mi 't lai,
cho doi gidy phut cud i cing. Nhung
ré iba t ngo thay, tir trén troi, mot
chié”c 14 roi xu6 ng va dap trén mait w3
nude ngay canh kié n. Ga n nhu khong
thé tin vao van may cua minh, kié n
bam 14"y chié c 14 leo 1én, va cud i
cung cht ciing dugc an toan trén chié ¢
thuyé n 14. Bié "t on vin may cua minh,
kié ‘n nhin 1én b4 u troi dé thi thd m
161 cam ta, va cht nhin tha 'y ¢6 mét
cht chim dang luon vong trén d6. Chim i/, ban cita Kign va chim
nhin kié n va mim cudi. Thé™ 16 i
kié n nhan ra chinh chim &3 tha chié ¢
14 xud ng. Chim chinh 1a ngudi da cru mang kié n.

Ngay hom sau, kié n gap lai chim lic chim dang tim b "t sdu
trén canh @6 ng. Mai mé tim mo i, chim khong dé ¥ tha y mot cau
bé dang réon rén lai gd n véi chié ¢ vot trén tay. BA ng mot cai vut
that nhanh, cau bé da chup gon chim ba ng chié ¢ vot cia minh.
Lic ndy, chim méi gist minh hoang hd "t va viy viing mong thoat
than, nhung dié u d6 ching gitp duoc gi. Khi chim di gd n nhu tir
b6 moi hy vong, thi cau bé bong thét 1én mot tié ng va danh roi
chié ¢ vot trong tay. Tha y co may dé n, chim vut bay khéi vot,
phéng 1én ba u troi cao. Khi da an toan, chim nhin lai cau bé va



hiéu chuyén gi da xay ra — kié n da ca n cau bé dé giai ciru cho
chim.

Lam dié u t6 t s& duoc dap tra ba ng dié utd t!
Ky nang va tai nang

Nhié u nguoi trong chiing ta khong nhan ra rid ng ching ta c6
nhié u ky ning 14n tai nidng an gia u cho doi dwge kham pha. Vai
ngudi trong chiing ta sinh ra da 1a mét van dong vién — cé thé chay
cu ly dai ma duong nhu ching cA n phai g ng stc nhié u. Vai
nguoi lai 12 nhac si thién pht — c6 thé lap lai giai diéu da nghe qua
dii chi mot 14 n. Nguoi khac 1a chuyén gia choi tro choi dién tu.
Lewis Hamilton, tay dua Thé thire 1 (F1) néi tié ng thé” gigi dich
thi 1a “su phu” cua tro dua xe dié u khién tir xa khi con nhé. Sau
d6, anh chuyén sang tro choi dua xe dién tir, chié n tha ng nhié u
giai. Ching bao lau sau, anh chinh phyc duong dua F1vabia tda u
sy nghiép ling 13y cia minh.

W

Tt nho, t6i da 14 mot fan hAm mo cud ng
nhiét cua truyén tranh (dé n gio van vay).
Himg tha v6i thé” gisi si ¢ mau trong nhing
trang truyén, t6i mai mé véi ching quén ca
thoi gian. P6 cling chinh 14 tié n dé cho
nié m dam mé nghé thuit ba "t d@ u nhen
nhém trong t6i. T6i tham gia cac 16p hoc
nghé thuat va hang say thuc hanh. T6i miét
mai ren luyén cac kj nang cua minh va uéc
ao tro thanh hoa si v€ truyén tranh vao mét ngay nao do. Khi co
hoi g6 cira, t6i lié n chép 14"y va ching ma 'y ché ¢ cac bire tranh
cua t6i xua t hién trén cic to bao dia phuong. Khong lau sau, toi
duoc giao phu trach gbc truyén tranh hang tud n. Du cong viéc ndy
chi khoang mét nam, nhung nhirng kinh nghiém va cach thac lam
viéc ¢ day da lam tang su tu tin trong t6i. N6 cling mo ra cho toi
canh cira bude vao nhitng cong viée tu do. Lié u linh hon, t6i vié 't

Hoc twyén tranh



sach v6i nhitng buie tranh minh hoa cta chinh minh, va thé 1a bo
sach Vi sao? da ra doi.

Hay nhiét tinh va bé n bi trong ta "t ca nhing gi ban lam, dé
nhimng tai ning tié m 4n bén trong ban duoc 16 dién. Ciing cA n
danh thoi gian suy nghivé dié u gi minh c6 thé 1am t6 t nha t,
ré i phat trién ky ning ciing nhu tai ning d6 & n muc hoan hao
nha’t.

Tuéi tré va thoi gian

C6 mot cau ngan ngir dai y ra ng nguoi tré né u khong lam viée
cham chi va né luc di @é¢ n thanh cong thi sé h6 ihanlacvé gia.

Tudi tré 1a mot dic an tuyét voi, di nhié u ban tré khong nhéan
ra dié u nay. Tudi tré cia ban chinh 13 tai san quy gia ma ban dang
c6 trong tay. Né u bié "t khoi d4y moi tié m nang cua tudi tré, nd s&
mang lai cho ban nhié u pha n thuéng vi dai tuong ximg. Ning
lugng va long nhiét huyé t tudi tré 6 thé tré thanh dong luc day
ban tié n xa, bay cao hon nita. Va c4c ban ciing c6 nhié u co hoi
kham pha, hoc hoi va truong thanh, béi thoi gian lac nay dang
dimg vé phia cac ban.

Nhié u nguoi khong bié t cach sir dung thoi gian tudi tré cua
minh mét cach hiéu qua. Khéng c¢6 muc tiéu ro rang, ho bo ra vo
s6  thoi gian quy gia dé choi tro choi dién tir hay lang thang mua
sd m trong cc trung tAm thuong mai. Khi nhan ra sy vo bo cua
nhitng viéc d6, ho méi gist minh nhan ra minh da lon tudi va
nhié u nim quy gia cua cudc doi ho da vinh vién ma t di khong
bao giv 14"y lai dugc.
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Cach khon ngoan nha “t 13 hiy tran trong tudi tré cua minh. Hay
dat ra nhitng muc tiéu va c6~ gi ng dat duoc ching; hay sir dung
thoi gian mot cach hiéu qua; hay ren gita tinh cach, sirc manh ciing
nhu tai ning cua minh. Hay hoc tip cA n cu va tap trung dé c6 thé
dat dugc hoc bong, dié u nay s& gitp ban dat dugc nhirng dié u to
161 hon trong cudc s6 ng. Ngoai ra, hiy danh thoi gian mai gitia
cac ki nang, vi du nhu tai hung bién, kha nang lanh dao hay cac ky
ning khac. Hay tham gia cac hoat dong xa hoi dé mang lai nié m
vui cho nguoi gia, nhirng nguoi don ¢6i, hay giap dé tré em hoc tap.
Thong qua nhirng hoat dong nay, ban s€ hoc dugce cach quan tam
dé”n nhimg dié u ngoai ban than minh va gitip & nhing nguoi
cA n dé n sy gitp d5 cua ban.

Tong ké 't

Cac ngub n luc cd miat ¢ ta t ca moi noi. Viéc quan 1y va sir dung
ching nhu thé nao cho hiéu qua la tuy thudc vao ching ta.






Chuong s

“Khi tri nao khéng mué n thi tay chan khéng thé.”
- Khuyé 't danh

WORRY
The Yuck Factor

LO LA'NG NHUNG NHAN TO  KINH KHIE P
“Kinh khié p = cam xtc ghé tom.”
Thai d¢ kinh khié p

Ban c6 ting di qua bo ban ghé” toan rac 1a rac, phan chim
vuong vai trén dé6 ng dé  an thira ban thiu? Phan tng cua ban nhu
thé” nao khi trong tha 'y canh tuong 4" y? Cha ¢ chi n ban phai
tha m nghi ngay: “Khié p! Sao ma gém thé nhi?”.

Vang, day chinh la phan ing binh thuong cua pha n lém moi
nguoi. Canh tuong nhu vay khié n moi nguoi ai cting phat khié p
va chang con mu6é n an ué ng gi nira. Nhung né u véi moi hoan



canh t6 ité khac ma ta @& u phan tng nhu thé nay, thi ta s& cam
tha "y tiéu cuc moi lac, trong khi khéng phai ldc nio cling cA n nhu
Vay.

Dt c6 nhiing ltic ta cam tha y xud ng tinh tha n, nhung dau
cA n lic ndo ciing tiéu cuc nhu vay. Nhitng nguoi trong lic nio
cling bud n ba usa u thuong bi coi 12 nguoi bi quan. Ho luén lo
14 ng vé  moi thar. D cho s viée ¢6 6t dep, thi ho van chi tap
trung vao mat tiéu cuc cia va n dé .

Ban da tung gap nhirng nguoi nhu vay chua?
Nguoi hay lo

William 12 mot anh chang tuoi tré dién hinh, nhung c4i khéng
dién hinh ¢ mot ngudi ¢d tudi nhu cau ta 1a cau dich thila mot
ngudi lo 14 ng kinh nién. D hoc tap rd "t 6n ciing nhu c6 ké 't qua
khoéng té trong cac ky thi, cau lai khong bao gi¢ hai long véi thanh
qua cia minh. Né u bai kiém tra cua cau dugc 8 diém, thi thay vi
vui ming, cau sé c di n vit mai vé 2 diém minh khéng dat dugc.
Va ngay ca khi 1am bai mot cach hoan hao va gianh duoc 10 diém
tron ven, cau cling lai lo 14" ng s& khong gitr duoc thanh tich ¢ cac
bai kiém tra sau. Nhu vay da"y, William c6 mot kha ning dang
kinh ngac trong viéc bié n chuyén nhimng thi tich cyc tré thanh
tiéu cuc, va do6 la 1y do ciu dugc dat cho biét danh “William lo
14 ng”!
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Nguoi hay lo c6 khuynh hudng tap trung vao vién canh t6 i té
nha 't c6 thé xay ra cua tinh hué ng. Lo 14 ng c6 thé ich lgi né u no
thac day ta vuot qua khé khian. Tuy nhién, né u né chi khié n ta
chiin buéec thi dich thi n6 c6 anh huéng x4 u va chting ta cd n
hanh dong ngay dé loai trir noé.

Cht voi 16ng hé ng
“PUNG nghi t6i chi voi 16ng hd ng nhé!”

o A N , ~ AN .-‘““\
Khi nghe cau nay, ban ¢6 nghi vé %

hinh anh chi voi 16ng hd ng khong? Hay

hinh anh d6 chot xua "t hién trong da u Sk y
ban? _ M
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Khi t6i tié n hanh thir nghiém nay,
moi nguoi dé u nghivé chi voi long
hé ng. Tri ndo cua ching ta thue su phuc
tap nhu vay da y. Khi ¢6~ gi ng khong nghivé dié u gi d, thita
chi toan tap trung vao no6 va déi khi con phong dai 1én nhié ula n.
Duong nhu tri ndo chiing ta khong hiéu duoc tir “DPUNG”- ma thay
vao d6 ctr &m anh méivé thuta dad cd6 khong nghi toi.



Thé  nén khi ta tu bao ban than dung tap trung vao nhimng suy
nghi tiéu cuc, thi tri 6c ta lai chi toan tap trung vao ching ma thoi.

Xua duéi nhirng suy nghi tiéu cuc

Vay lam cach nao dé x6a bé nhing suy nghi tiéu cyuc?

5.; EH & Mot cach hiéu qua 1a: nghi & n hau qua
S j né u nhimng ¥ nghi tiéu cyc d6 tro thanh sy
S A\ y  that. L4 y vi du, né u ban lo 14" ng viéc s& bi

duoi hoc khi khong nop bai luan ding thoi
han, thi hay nghi @& n hau qua c6 thé xay
dé n trén thyc té . Ké 't qua co thé co 1a gi?
Ban c6 thuc sy bi dubi? Cé ai @6 ting nhu

. ~ vay chua? Nguoi do co6 thue su bi du6i? Co
Thay higu tuiing thé 1a khong dau.
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C6 kha nang ban nay da bi gido vién
khién trach. Hay té hon, ban 4"y c6 thé da phai gip hiéu truéng dé
tuong trinh Iy do. Thé” da’y, ban hiy theo sat nhimg ké t qua thuc
té” thay vilo 14 ng van vo.

Khi da can nhi ¢ nhiing ké "t qua c6 thé xay ra, hdy nghi dé n
giai phap dé ngin chin dé nhimg lo 14 ng 4"y khong tro thanh hién
thye. Bai luan c6 qué kho dé thuc hién hay khong? Hay chi vi ban
thié "u thoi gian? Né u vi nguyén do thir nha"t, hiy the tim sy tro
gitp tir ban bé. Né u vi nguyén do thi hai, thi hay si p xé& p lai
thoi gian cua minh sao cho hiéu qua nhat.

Vay thi nhimng lo 14 ng cia ban dau phai dang so 1a m, phai
khong nao? Chung ta chi cd n dit ching trong nhimg bo i canh
hop 1y va xtr Iy chiing sao cho phtt hop nha t.

Hiéu ing Pygmalion

Theo tha n thoai Hy Lap, Pygmalion 12 mét nha diéu khi ¢ da
tac bire twong nguoi phu nit ba ng nga. Buc tuong nga nay gié ng



that d& n ndi 6ng dem long yéu thuong. Hang ngdy, 6ng dé u
mang hoa & n ting tuong va quian quanh bén tuong sud t ngay.
Véi Pygmalion, birc tuong chinh 1a mot nguoi phu nit thue sy. Mot
ngay dinh ménh no, dié u wdc cia dng da duogc tha n Vé nit cha p
thuan, va btc twong bié n thanh con ngudi ba ng xuong b ng
thit. Pygmalion vui mung t6t do va cudi ngay nguoi phu nit tirng 1a
tac pham cua minh 4y.
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Cau chuyén cua Pygmalion cho chiing ta tha y stcc manh caa
nié m tin. Ong di tin tudong bure tuong 14 that dé n ndi sin sang
don nhan no6 vao cudc doi that. Hiéu img Pygmalion chinh la dang
tién tri vé  thanh qua cua mot nguoi. N6 c6 nghia: né” u mét ngudi
ludn bi cho rd ng s& ching 1am gi nén ho n, thi anh ta s& tié p
nhén dié u nay va danh gia tha p vé  ban than minh. Ching ma’y
ché ¢, anh ta hba ra 1a mot ke tha "t bai that sy. Nguoc lai, né u
mot nguoi duge danh gia t6 t dep, anh ta s& ty tin v&  ban than hon
va c6 thé gianh duogc thanh cong nho sy ty tin d6.

L ! ; f
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Vi vay, thay vi tap trung vao nhiing dié u tiéu cyuc, chiing ta
cA n chuyén huéng dé n nhimng dié u tich cuc, ding nhirng cach
thue hiéu qua dé xua tan nhimg suy nghi t6 i tim va thay thé”
ching ba ng nhirng ¥ nghi tuoi sang.

Chin qua ci u tuyé 't

Mot cach thuce hiéu qua @é han ché” nhimg suy nghi va cam giac
tiéu cuc 1a dung dé chiing cé co hoi lon 1én. Ciing gid ng nhu qua
cA utuyé t sé cang lic cang phinh to 1én khi lin xu6 ng suwon d6 i,
nhing suy nghi tiéu cuc cia ching ta ciing sé& ting 1én né u chting
ta cr dé ching tu do phat trién. Buéc quan trong 1a nhan dién ngay
nhitng suy nghi hay cam xtic tiéu cuc ndy cang sém cang té t, ro i
tim ra nguyén nhan dé loai bo chting.

{:_"ur.i cau tuyél

C6 phai no lién quan dé " n chuyén truong 16p hay chuyén cong
viéc? Co phai boi tran cai va voi ban be hay thanh vién trong gia
dinh? Liéu ching ta c6 thé tu minh giai quyé 't viéc nay, hay cA n
su tro gitp, cA n 16i khuyén tir ban bé hay tir ngudi c6 kinh
nghiém?

Pié u quan trong 1a phai chu déng nhin nhan va n dé . Ngay ca
khi ta chua giai quyé t duoc, thi bude d4 u tién ndy ciing cb thé
gitp ta nhin v n d& mot cach rod rang va khié 'n n6 khong con
nghiém trong nhu lac ban da u.



An phin

Mot trong nhitng phan tng té nha "t khi
talo 14 ng d6 1a: ching 1am gi ca. Véi
nhitng nguoi an phan, ho don gian cha p 4 Cs ,ﬁifm;-'. ;{ %
nhin s6  phan cua minh. Cha p nhan ban SRS
than minh c6 thé 1a mot dié utd tda’y,
nhung né u ching ta chi don gian cha p

nhin nhing su viéc t6 ité xay dé n véi minh, thi chang ta cting
gid ng nhu con rua sg ba u troi sé€ sap xué ng nén tir chd ira khoi
chié ¢ mai nang né cua minh.

Vithé', ching ta cd nthucté’, nhung khong an phan. Chiing
ta nén nhan ra dié u gi khié n ching ta lo 14 ng va y thuc rd ng
khong phai moi ndi lo @& u s& d6 sap xudé ng chuing ta nhimg vién
canh to ité, @é co thé @6 i mit véi ching va vuot qua ching.

Tong ké 't

Khi bi bua vay boi nhirng suy nghi tiéu cuc, ta nén sa p xé p lai
ching va kié m ché” cam xtc dé 4nh sang tich cyc c6 co hoi len 16i
va téa sang.

R ‘5‘@& M‘{@//

- 'fi TICH CyC

" JIEU cuc ,5

Rﬂt,.fmﬂj i




Chuong 6

“Nu cuwot xua tan lo au.”
- Khuyé 't danh

HAPPY

Humouring Ourselves
HAI HUOC VOI CHINH MINH

“Hai huwoc = kha nang khié n sy viéc tro nén thu vi va dang

.4

Cuol.
Hai huéc trong cujc s6 ng

Cudc s6 ng ciing gi6 ng nhu chuyé n
tau luon siéu t6 ¢ c6 nhié u dinh cao va
day sau ud n khic. Khi moi thir 8 uto 't
dep, ta cam tha 'y cudc s6 ng nhe nhang
thoi thoi. Nhung khi d6 i mat voi th
thach, ta lai thd y ning né  va mét moi
lam sao. Nhirng lac nhu vay, hay nghi
ngoi, thu gian va tim nu cuoi cho ban
than. Chdng ta c6 thé xem mot vo hai
kich, doc truyén cuoi trén Internet hoac doc truyén tranh, xem
tranh bié m hoa trén béo.

Jat theit khe giF

Muc dich cua viéc nay 1a dé cho sy hai hude 1am ta quén di
nhimg lo 14 ng dang 1am minh ning 1ong. Thay vi cing thing, ta
cA n ving vang va thu gidn. Nghi ngoi s& gitp ta cam tha y tinh



tao va phuc ho i ning luong. Bié t dau dié u nay s& gitp ching ta
nhin nhan su viéc & mot khia canh khac va thao duoc nut thi 't
dang lam ching ta ban long.

Cuoi dua va hai huée — phuong thué ¢ hiéu qua nha’t

Cau ngan ngir “M6i ngdy mot qua tio
ching cA n d4o nha thué c tay” cho chiing
tathd y td m quan trong cua viéc giit ché’
d6 #n u6 ng va ché  d6s6 nglanh manh. ==
Tuy nhién, mot tAm tri lanh manh ciing Oud tdo khde khodn
quan trong khong kém.

Cudi duia va hai huée mang lai loi ich ra "t nhié u trong viéc duy
tri mot tAm tri khoe manh. Cac cudc nghién ctru da chirarid ng
cuoi cang nhié u, ching ta cang thu duoc nhié u md i loi. Dudi
day la nhitng loi ich cta nu cuoi:

Lyiich vé thécha't:
e Nu cuoi gitip thu gian co thé:

Cudi gitip 1am gidn nhimg co ba p cing cing, giam cing thang
va ting cuong ning luong s6 ng cho co thé. Chung ta thuong cam
tha "y khoe khod n hon sau mdi tran cudi sang khoai.

Ii:- TR et iy
wdt de thu quan

« Nu cuoi gitp san sinh endorphins:



Endorphins 1 mét loai hoa cha "t ¢6 tac dung xoa diu tw nhién
cta co thé. Viée giai phong endorphins lam ting cudng moi cam
giac thoai mai. N6 cling c6 tac dung giam dau.

« Nu cuoi gitp tdng cuong hé mién dich:

Cudi 6 thé kich hoat hé mién dich, ting khang thé ché ng lai
cac bénh lay nhidm. Vi vdy, n6 ting cuong sic & khang chd ng lai
bénh tat.

Lyiichvé tinh tha n:
« Nu cuoi 1am thay doi goc nhin:

Hai huéce giap ching ta nhin nhan kh6 khan mét cach nhe
nhang hon. N6 gitp giit ching ta khong 14n sau vao va n dé " cua
minh va d6i khi c6 thé nhin tha y mit tich cyc ciava n dé” @6
nira. Nhu vdy, ching ta s&é khong bi @4 m chim trong nhirmg hoan
canh tiéu cuec.

 Nu cuoi x6a tan nhitng cam xadc tiéu cuc:

Khi ta cuoi, cam giac hanh phac s€ x6a
tan nhirg cam xuc tiéu cuc nhu tha t
vong, lo au, gian d, ...

 Nu cuoi tang cuong hoat dong cua
nao bo:

R P ~ A e~ 1. Iﬁr.e fan .r?.r":n'rm;
Cuoi kich thich nao hoat dong va gitt L

cho tha n kinh chiing ta duoc linh hoat.
Khi d6, ta s€ c6 kha nang luu trir thong tin
t6 t hon.

Loiich vé xa hégi:

 Nu cuoi gitp ta ké t no 1v6i moi nguoi:



Cuoi xua tan su cing thang va ting cuong tinh ké "t n6é i. Nhimng
ngudi cé tinh hai huée thuong ra "t dé hoa hop véi nhau.
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« Nu cuoi gitp ta ty nhién hon:

Cuoi lam giam su tu ti va gitup ching ta dugc 1a chinh minh.

« Nu cuoi khié "n chung ta giam phong thu:

Khi cuoi, chiing ta khéng con hoai nghi va phan xét chu quan.

Véi nhimg loi ich to 16n nhu véy, giit tinh tha n hai huée va cuoi
dtia mdi ngay that 1a mot hanh dong khon ngoan da”y ban a.

Nu cuwoi ¢4 kha nang chira lanh

Norman Cousins la mot nha bao, nha van va gido su nguoi My.
Ong duoc chan doan “bénh nan y” va duoc tién doan chi con sd ng
duoc sau thang. Suy nghi vé tinh trang cua minh, 6ng nhan ra
ra ng nhiing lo Au, tha "t vong va nhiing cam xtc tiéu cuc c6 thé 1a
nguyén nhan cua cin bénh. Né u dang 1a nhu véy, thi nhilmg cam
xtc tich cyc cb thé s& chita lanh. Thé 14 6ng ba t dA u tié n hanh
cuoc thir nghiém cua riéng minh.
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Ong thué ta "t ca nhing bo phim hai c6 thé tim dugc v& xem.
Ong ciing lao vao doc truyén cudi. Ong kéu goi ban bé tich cuc goi
dién thoai dé ké cho 6ng ba "t ctr khi nao ho gip chuyén gi @6 bué n
cuoi. Cudi it nha 't 10 phat mdi ngay da gitp giai phong 6ng khoi
con dau ma 6ng phai chiu dyng trong hang gio. Ong c6 nhié u thoi
gian hon dé nghi ngoi va ngon gia c. Véi nhimg suy nghi tich cye,
véi sy quan tam cham sbc cua gia dinh va ban be, va v6i nhitng nu
cuoi ciing nhu tinh hai huée, Cousins da khoi bénh va s6 ng thém
20 nim tudi doi @4 y hanh phiec.

Cau chuyén cia Norman Cousins dd minh ”'ﬁﬁl’rﬁ@
chimg cho tac dung tich cuc va manh mé cua Al
ny cudi. D khoa hoc van khong thé ng nha 't CUO\
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ykié 'nvé viéc liéu nu cudi c6 phai 1a phwong
thuoé ¢ chita tri bénh tat hay khéng, nhung SLAUBT N
cam giac hanh phc va tich cuc that su c6 tac

dong manh mé& & n qua trinh binh phuc cua bénh nhan. Véi cai
nhin lac quan, tinh tha n cia ching ta s& dwgc nang lén ra "t

nhié u. Khi cam thay thoai mai véi ban than, thi co thé cua ching
ta cling khoe khoa n hon nhié u.

Loi khuyén nhé dé tha p sang méi ngay méi
Cuwoi méi ngay

Trude khi c6 thé cuoi tha ga, hdy tap mim cuoi. Hiy mim cuoi
b4t ctr khi ndo ban tha 'y dié u gi d6 thd vi hay hai hude. Mim



cuoi dap lai khi ai d6 mim cudi vaoi ban.
Mim cuoi khi tréng tha "y mot em bé khau
khinh. Mim cuoi vé6i ¢6 thu thu than thién.
Nu cudi cb tinh cha "t 1y lan — khi ta mim
cuoi, thi nguoi khac cling s& dap lai ba ng
mot nu cudi. Vi vay, hay ba t da u ngay
méi b ng mot ny cudi, rd ind s thi p
sang ca ngay con lai cua ban.

3 4 & =a
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Doc chuyén cuwoi méi ngay

Nhiing su kién, tin ttrc trén bao chi mdi ngay c6 thé ra tt6 ité
— nao 1a thién tai, r6 itha t nghiép, hay bié n dong 1én xu6 ng
tha "t thuong cua thi truomg chiung khoan. Pé tri 6¢ thoat khoi
nhitng dié u tiéu cyc nay, hay doc cai gi d6 hai hude mdi ngay. Co
thé 12 mot cau chuyén cuoi trén mang Internet, hay cot giai tri trén
to tin hd ng ngay. BA t ci thi gl mang lai cam gi4c thu gidn va vui
vé, thi hay doc ngay.

Cuol ban than minh

Ching ta cA n nghiém tdc trong cong viéc caa minh. Nhung
ching ta ciing cA n thu gidn nira. Peo trén nguoi mot bé mit cing
thing sud t ca ngay chi lam kiét qué stc khoe ciing nhu tinh tha n
cia minh ma théi. Vay thi sao khong tu cuodi ban thin minh dé moi
thir tré nén vui vé hon?
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Thay vi tu trach ban than vi nhimg 16i 14 m ma ¢ phai, thi hay
cuoi vi su dai dot cuia minh. Khi lam nhu vay, ching ta giam bét su
cang thang va ha tha p ky vong cua ban than. Vi thé”, hiy chia sé
ca nhitng khoanh kha ¢ hai hude va bo i ré i véi nhitng nguoi xung
quanh. Khi ta lan truyé n nié m vui va nu cudi, moi ngudi sé tha 'y
duoc mat tich cue trong con nguoi chiing ta. Pié u nay sé gitp ich
ra t nhié u cho nhitng mo6 i quan hé xung quanh.

Vi vay, hay nhin vao khia canh tich cyc cia nhitng 161 ma minh
da ma c phai va cuoi chung.

Tong ké 't

Cudc s6 ng ludon cé nhié u thang tra m. Khi cam tha y xué ng
tinh tha n, nu cuoi s€ nang ta 1én.




Chuong 7

“Thé hién long bié  t on la chia khéa mé canh cira hanh

phie.”
- Khuyé "t danh
HAPPY
Showing Appreciation
THE HIEN LONG BIE T ON

“Bié ton = thai do tran trong va ghi nhdan cong on.”
Xem moi thit nhvw dié u hién nhién phai cé

Nhié u nguoi trong chiing ta c6 suy nghi ra ng moi thir xung
quanh dwong nhién phai ¢6 san cho minh. Ho nghi thuc 4n sé ludon
c6 san trén ban dé tuy nghi danh chén, tié n sin trong tai dé xai,
ciing nhu ludn c6 ai d6 1am tai xé~ ché minh dao vong quanh né u
thich, v.v. va v.v.

Hay ngung lai mot lic va suy ngim xem:

- Sé ra sao né” u mot ngdy nao dé moi thu c6 sin nay dé u bié n
ma t?

- Cudc s6 nglac db sé theé nao? C6 con giéo ng nhu trude?

Ta "t ca ching ta, khong lac nay thi lac khéc, @& u c6 suy nghi
cho moi thir quanh minh 14 hién nhién phai c6. Ching ta nghi
ri ng moi ngdy sé dé u gié ng nhau, va nhimg dié u xui rui s&



khoéng bao gio xay dé n. ViIg do, ta
chang bié "t phan ung ra sao ngoai trir
ché tlang né u c6 mot bié ncd nao do
khong may trong doi.

Co6 mot bai hat cia nhoém nhac

Cinderella v6i tya dé tém gon cam giac

o PR
at ca déu

nay mot cach tai tinh: Khong bié t minh bl it s s
c6 gi cho dé n khi chiing ma t di.

Vang, day chinh x4c 1a cam gi4c cua chiing ta khi cho ri ng moi
thar dé u 1 viéc hién nhién va khong thay dbi.

Nhirng dié u chiing ta vin hay xem 1a ti m thuong
Hay thu bai tap sau:

1. Ngo ithoai mai trén ghé’

2. Nhi m mi "t lai

3. Vit bd moi suy nghi trong da u

4. Tinh tam trong mot phut

5. Sau mét phit, mé ma tra

Ban cam nhan gi trong bai tap nay? Véi déi ma t nhia m va tAm
tri phang ling, ban c6 cam nhan duoc thr gi khac la? Ban c6 cam
tha "y lué ng hoi hit vao, thé ra caa minh?

Tbi hy vong ban cam nhan duoc sy chuyén dong phap pho ng
cia 16 ng nguc minh. Hang ngay, c6 bao nhiéu ngudi trong ching
ta dung lai d6i chiit dé suy nghi xem minh c6 tho hay khong? Pay
14 vi du tiéu biéu cho nhiing thit ma ching ta van thuong cho 1a
hién nhién trong cudc s6 ng. Nhung ban thir nghi xem, viéc tho co
phai 12 mot qua trinh thié "t yé u cho su s6 ng cua ching ta hay
khong? Vi vay, dung xem thuong no, ban nhé!



Tran trong ban than £33 € Y
Nhin vao trong guong, ban tha y gi nao?

C6 phai ban tha y mét nguoi khang khiu, Y
khong dat khoat va e de, nhat nhat? Hay ban ; J =
nhin tha"y mot nguoi dinh dac, quyé tdoan  ~ 4,/
va tran da y tu tin?

Trong thoi dai ngay nay, chiing tara "t dé
bi anh huéng tir cac phuong tién truyé n thong, ra t d& chim
nghim giita cAc mau quang c4o vo tan dé uéc mong minh tréng
duoc xinh dep gid ng dién vién ndy, ngudi mau no. Khi da bi anh
huong, chiing ta sé tha "t vong véi ngoai hinh cia minh, khao khat
duoc tré thanh mot ngudi hoan toan khac. Lic nay, sy tu tin cua ta
chi con 14 con s6 khong, va thay vi thang tié n, ta lai 18 bude nhoc
nhi n vi khong chiu cha p nhan ban than. D6 14 thai d6 tiéu cuc
that su. Ban dimg va p phai nhé!

Hay nhan thire vé nhiing gia tri thyc té”
cua ban than minh, che dimg 4o tuéng vé
nhiig dié u khong c6 thye. Chiing ta c6 thé
khong phai 12 nguoi dep trai nha "t truong,
khong phai 12 ¢b gai sang gia nha "t kho i,
nhung it nha "t chiing ta trong sang sua, va
c6 nhirng nguoi ban t6 t quanh minh. Khi
bié "t tran trong chinh ban than minh, sy tu
tin s& tro lai, ning luc tich cuc s& tran tré
trong ban va lan téa ra nhimg ngudi xung quanh khié n ho ciing
cam tha y tran trong ban than hon.

' ! kT e
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Tran trong nhimg gi minh dang cé6

Chiing ta van thuong nghi rd ng viée dat duge nhimg muc tidu
to 16n s& khié n ching ta hanh phiic - vi du nhu dat diém cao nha 't
trong bai thi, tro thanh doéi truong doéi bong hay dugce thang chic.



Nhung van con nhitng cach don gian hon dé khié n chiing ta cam
tha "y hai long. Khi ta cd n tro gitp, ban bé luén ¢ canh ta. Khi ta
cA n gitp dd trong bai hoc, thi tha y 6 ludn sin sang. Khita ci n
hd tro trong nhirng lic kho khin, cha me ta luén mé rong vong
tay,... Nhu thé” ching phai ta da 12 nguoi hanh phic 14 m sao?

Xung quanh ta ludn c6 nhirng ngudi nang dé va tro giap.
Nhung c6 @6i lac (hay nhié u lic) ta lai coi ho nhu 1a dié u hién
nhién phai cé. Vi vay, hdy nhin nhan lai va bié "t on nhing nguoi
xung quanh vi da luén bén canh ta mdi khi ta cA n.

Thai do bié 't on gitip chting ta nhin tha y nhimng cr chi t6 "t dep
xung quanh minh. Hay cam on nguoi da giap ta mé cira khi ta tay
xach nach mang. Hay bié t on ngudi ban da tro gitip khita ma ¢
ket trong kho khin nao d6. Thuc vay, ¢6 ra t nhié u tha ma chiing
ta phai tran trong. Khi chiing ta bié "t on nhitng gi minh c6, ching
ta s€ tran trong hon hanh phac cua minh.

'IK X 1I| ] i
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Thai do bié t on lam giam sy ti hié m

Khi chiing ta tran trong nhirng gi minh c0, ching ta sé giam bat
di long ghen ti va nhirng cam xtc tiéu cuc khac. Hay tuong tuong
ban dang mong mué n chié ¢ dién thoai doi méi nha "t ma ai ai
cling soi suc 1én vi n6. Dién thoai hién tai cia ban trong that cii ky
khi dem so véi chié ¢ dién thoai méi ndy. Né u ban c&r nghi mai
vé va ndé nay, ban s& khong théa man véi nhimg gi minh dang
c6 va cam thay that khd s¢ mdi khi trong tha 'y c6 ai @6 dang s
hiru chié ¢ dién thoai ay.



Nhung thay vi tp trung vao nhirng gi
minh khong c6, thi tai sao ban lai khong tap
trung vao nhirng gi minh dang s¢ hitu? Du
dién thoai cua ban da xai lau ro iva co thé
khoéng c6 nhiing chtre ning doi méi nha't,
nhung it nha "t thi né ciing that dang tin

cdy. Ban da timg lam rét n6 vo s6 14 n Tp trung vio did

- ) { -
minh r.,!'-.'.:r:_.:.' oo

ro i, nhung n6 van hoat dongra tt6 tda'y
thoi. Ban bié t ro la minh c6 thé tin tuéng ¢
n6 moi khi ca n.

Khi ban tap trung vao nhiing gi minh dang c6 véi thai o bié 't
on, ban s& cam tha y thoa man hon va hanh phuc hon.

Can bong va khic xwong

Mot ngay no, ctin bong tim tha y mot khic xwong khi dang lang
thang trén duong.

“May ghé chua! Hom nay that 1a mot ngdy may mi n véi
minh!” - Cht nghi thd m.

Ctin bong tha khic xuong di tié p dé n mot dong sdng. Cht
dung lai va nhin xué ng dong nude. Cha trong tha 'y mét con chod
khac, cting v6i mét khic xwong trong miéng dang guom guom nhin
minh.

“H6m nay THAT SU 1a mét ngdy may mi n d6 i v6i minh! Lai
thém mot con ché véi khiic xwong kia kia. Minh nghi minh c6 thé
doa n6 chay bié n di va chié m 14"y khiic xuong kia.” - Ctn bong
nghi.

Khoéng phi thoi gio, cht cn hau an ha miéng sua d6 ithu dang
¢ dudi nude ma khong nhan ra do6 chi la cai bong cia minh. Va
“tOm” mot cai, khic xuwong trong miéng chi roi ngay xu6é ng nudc.



Thé™ 14 thay vi c6 khic xwong ngon lanh trong miéng, ctin bong
chang con gi ca.

TA t ca cling tai vi chi cin nay khong ba ng 1ong v6i nhimng gi
minh dang cé.

; St
Chit ciin va khic Xuang

Loi khuyén nhé dé tré thanh nguoi c6 long bié t on
Ghi nhat ky

Ghi lai nhitng dié u ma minh cam
tha "y tran trong mdi ngay. Vi du, vé nha
kip truée khi con mua 4p t6i, hay du tha 't
bai trong mot tro choi nao dé nhung lai
chiang bi thuong tich gi.

Vié 't lai nhimg su viéc ndy gitp chiing ta tip trung vao nhimg
dié u td t dep trong cude sd ng cua minh. N6 gitip ta nhin tha 'y
nhirng gi minh c6 va nhimg gi minh da dat duoc, khié n nhimg
tha "t bai va lo 4u cua chiing ta tré nén mo nhat hon.

Vié t thur cdm on

Hay thir vié t thu bay t6 t4 m long minh va giri t6i nhimg nguoi
ma ta tha y bié 't on. Hiy cam on cha me vi da lu6én quan tam va lo



14 ng cho ta; cam on tha y ¢6 vi sy huéng ~ , ——w—1
din va tro gitp; cam on ban bé vi sy d6 ng
hanh, gitp d& dang lac ta ci n, v.v. Vié't
thu cam on d&”n nhitng nguoi quan trong
trong cudc sd ng cua ta 1a mot cach don
gian dé ndi cho ho bié "t rd ng ta tran trong
ho nhu thé” nao.

Clier t-'fm' cdm on

Phat huy nhimg cir chi dep

Mot cach dé bay to su bié t on 1a phat huy nhiing cir chi dep.
Hiy sin sang mo cta giap cho ai d6. Hiy dimg ngd n ngai nhuong
chd cho nguoi gia hay phu nit ¢6 thai trén xe buyt, trén tau dién
ngi m,...

L am nhiing viéc 16t dep

Khi ching ta bié t mang nu cuoi dé n trén mé6i nhirng nguoi
xung quanh, thi nu cuoi trén méi chiang ta cting sé khong bao gio
tat.

Tong ké 't

Khi thé hién duoc 1ong bié t on, nghia 1 ching ta da cé su tran
trong ban than va danh gia cao nhirng gi minh dang c6.
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“Ren luyén than thé la ngudé n nuwoéc ciia sw s6 ng va la
ngué n thuwc phim cho tam hé n.”

- Khuyé "t danh

HAPPY
Maintaining Physical Health

HANH PHUC KHI DUY TRI SUC KHOE THE CHA T
“Sirc khée thé cha t = c6 mét co thé trang kién.”
Rén luyén than thé cia ching ta

Sau mét ngdy dai & truong v6i nhié u
gio tap trung cho viéc hoc tap, co6 phai
chiing ta s& khong cam tha 'y thoai mai
va d& chju? Khi thd y mét moi, ta 't

Boi loi nhién ching ta chi mud n nghi ngoi va
thu gian. Tuy nhién thé thao s& 1a mot su
lya chon t6t @é gitp chung ta thu gidn.

Chay bo, boi 16i hay tham gia vao mo6t mon thé thao nao do s& gitp
ching ta giai phong hé”t nhiing ning luong thira va gitp ching ta
tim lai duoc sy cAn ba ng trong cudc s6 ng hi ng ngay da y nhiing
lo toan.

TA m quan trong cia viéc rén luyén than thé



Rén luyén than thé gitp chiing ta duy tri to t stc khoe thé
cha't, cam tha y khoe khod “n va thoai mai tham gia c4c hoat dong
khac nhau. Mot nguoi bi béo phi sé& tha y viée leo cA u thang 1a ca
mot cude da” u tranh mét moi, va véi mot nguoi gd v 6 m ciling vay.
Do d6 chiing ta khong nén xem thuong viéc rén luyén than thé.

oo céu th ang

Rén luyén than thé thi c6 ra "t nhié u loi ich nhu:
- Lam ting hé tho ng mién dich:

Tap thé duc dé u din gitp hoan thién stc khoe cua ching ta va
lam tiang hé thé ng mién dich. Khi hé thé ng mién dich dugc ting
cuong, ching ta sé tranh dugc bénh tat va lay nhiém.

- Tang tinh bé n bi, déo dai:

Co thé chung ta s& tro nén bé n bi, déo dai hon nho nhiing bai
tap hang ngay. Pié u nay gitip cac cir dong d& dang, linh hoat hon.

HDéo dai

« Gia tdng nang luong:



Viéc tap luyén hang ngay gitp ta tinh tdo va lam tang stc chiu
dyng. Du khi tap ta c6 thé mét moi that da”y, nhung tap luyén dé u
dan sé gitip ta gia ting ning luong vé lauvé dai.

« Stre khoe tinh tha n:

Nhiing bai tap thé duc gitp 1am ting
endorphins, mot loai cha "t ty nhién gitp
ching ta cam tha y lac quan. Vi vay, ngoai
ting cuong sinh lyc cho co thé, thé duc ciing
t6 t cho tinh tha n.

« Nang cao su tu tin cia ching ta:

E" o R e e
O ey vl TR Lue

Tap luyén thé cha "t 1am ting qua trinh
trao doi cha "t va gitip ta c6 mot co thé dep.
Khi c6 dién mao dep, ching ta s& c6 mét tinh tha n t6 t. Va khi
ching ta c6 mot tinh tha n t6 t thi tad t nhién ching ta ciing sé
tha "y tu tin hon

« Ky luat va t6 chuc:

Duy tri mét ché” @6 tap luyén thuong xuyén trong cudc s6 ng,
sé giup ta c6 tinh ky luat hon. Theo mot khia canh khac, n6 con
gitp ching ta rén ky niing to chue thoi gian va viée st dung ngud n
luc hiéu qua hon.

Vé6ira t nhié uloiich t6 t dep nhu ké trén, viée tap luyén va
duy tri t6 "t suc khoe thé cha 't anh huong tich cuc téi cude sd ng
hang ngay cua chiing ta. Tuy nhién, hay luén nhé tao nié m vui
trong viée tap luyén, vi sé ching hiéu qua gi khi mién cudng thuc
hién dié u ma ta khong hé  hung tha.

“Chié n binh ngay nghi”

Vao nhitng ngay lam viéc trong tua n, ra t nhié u nguoi trong
ching ta qua sala y vao cong viéc dé n muc chang c6 thoi gian



nghi ngoi hay ngu du gid ¢, n6i gi & n viéc danh thoi gian cho tap
thé duc. P6 13 1y do ma nhié u ngudi chi tap luyén vao ngay cud i
tud n. Pete 1a mot vi du. La mot chuyén vién ban hang, thoi gian
1am viéc ctia anh ra "t dai nén anh chang c6 thoi gian cho thé duc
thé thao ngoai trir vao ngay nghi cud i tud n. Anh danh thoi gian
cho cac bai tap thé luc, choi béng @4 hoidc bong r6 véi ban beé. Tuy
nhién, dié u ndy chi khié n co thé anh dau nhirc sud t ca nhimg
ngay lam viéc trong tud n sau do.

(‘;_.. o fe | g [ »
fuén binh ngay nghi

Dé cho co thé khong bi qué suc, Pete nén phan bo thoi gian tap
luyén thé duc thé thao d& u dan mdi ngay (hoic cach ngay). Tap
luyén dé u dan s& gitp cho co b p phat trién va lam ting stcc bé n
cta co thé. Khong nhirng gitp co thé khée manh, né con gitip ngin
ngira nhimg con dau hay cha n thuong khi tham gia thé thao.

Do d6, dung bi t chude Pete tro thanh “chié n binh ngay nghi”.
Hay tap luyén mot cach dé u din va tié p nhan su sang khoai (chtr
khong phai nhitng con dau nhire!) ma thé thao mang dé n cho
ching ta.

Gia cngu

Tap thé duc thuong xuyén thi 6t cho stc khoe, nhung co thé
ching ta ciing cA n phai duoc nghi ngoi. Nghi ngoi dé¢ udinra’t
cA n thié 't dé co thé chung ta ti tao ning luong. Ciing gi6 ng nhu



xe hoi cd n phai nghi xa hoi va nap xang
sau mdi ching duong, co thé chingtaci n
duoc nghi ngoi va nap thyc pham.

Trung binh mdi ngay ching ta cd n 7-9
gio dé ngy, tuy ting nguoi. Ngoai thoi gian,
cha "t luong cua gid c nga cling rd t quan
trong. Mot gia ¢ nga kéo dai 10 gio nhung
chap chon vi nhitng con 4&c mong sé khong
t6 t bd ng mot gia ¢ ngu ngon, du chi 6 tié ng.

Midc ngu

Viy, lam cach nao chiing ta c6 dugc gia ¢ ngu ngon tron ven?
Hay can nha c¢nhiingyé utd sau:
« Lap thoi gian ngu va thirc day dé u dan.

Co6 gi ngthié tlap va duy tri 6n dinh gio nga ciing nhu gio
thue hang ngdy. Pié u nay gitp ta c6 mot gid ¢ nga vira du moi
ngay. Gia ¢ ngu dié u d6 ciing gitp cho @6 ng ho sinh hoc caa co
thé hoat dong nhip nhang. Ngu nghi khong dié u @6 1am r6 i loan
nhip sinh hoc va c¢6 thé 1am suy giam kha ning mién dich.

« Hoan toan thu giin, khong suy nghi hay ciing thang vao gio di
ngu.

Khong 1am viéc, khong suy nghi dé n nhimg viéc ¢ lién quan
dé"n cong viéc hoic cic bai tap ¢ truong trude khi ngu. Thay vao
do, hiy doc sach hoic nghe mot vai ban nhac nhe nhang dé co thé
thoai mai di vao gia ¢ ngu.
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« Tao khong gian dé ngu trong phong.
Nén dé phong ngu t6 i, yén tinh, thoang mat va dé& chju.
Giuong, g6 i va mé n ciing phai that thoai mai.
« Mic @6 ngu d& chiju.
Hay cha crd ng qua n 4o ngu cia ban
that thoai mai nhé. C6 nguoi thich mac
pyjamas nhung cing c6 nguoi thi thich don
gian hon véi 4o thun va qua n dui.

- Givong ngu phai 1a ch6 n nghi ngoi. : -”;

A {e._i-.’ de ngu dé -.’fz_t'u
Khong dé nhié u the nhu sdich vahé so
trén givong. Giwong ngu 1 noi dé chiing ta nghi ngoi chtr khong
phai 1a noi cha t 6 ng d6 dac.

 Tranh an khuya.

Né u ¢ thé, ban hdy tranh xa nhiing bita &n khuya, dic biét 1a
nhimng bita #n lac da qua tré hoic qua nhié u thtc dn. An qua no
trude khi ngu 1a nguyén nhan 1am co thé khé chju dan dé n cac
triéu chung nhu khé tiéu va ro i loan gia ¢ ngu.

Thuéng thirc cujc s6 ng

Hay nhé luon chu dong t6 chire cude s6 ng va tan huéng cude
s6 ng mdi ngdy. Lich tap luyén thé duc thé thao d& u din va thoi



gian nghi ngoi hop 1y mdi ngdy sé& tao nén nhimg dié u ky diéu cho
co thé. Mot co thé khoe manh s& gitp ta thuc hién cac cong viée
hang ngay mot cach dé dang va hiéu qua hon.

Vi vay, hay nhé ra ng: Khi chting ta quan tAm dé n co thé cua
minh, thi co thé s& chiim soc lai chting ta.

Nhirng 1oi khuyén dé c6 mét cujc s6 nglanh manh
Tin dung moi co héi dé tip luyén méi ngay

Céc ban tré thoi nay c6 thoi gian biéu ra "t ban ron, nhung
ching ta hoan toan cé thé sang tao ra nhié u cach dé tap luyén
hiéu qua mdi ngay. Né u di hoc bd ng xe buyt, thi thay vi xué ng
xe trudc cong truong, sao ta khong xudé ng trude vai tram dé duoc
di b6 mot quang? T t nhién dé 1am duoc viée nay, ching ta cA n
phai di sém hon mét chtt dé khong bi tré gio! Mot cach sang tao
khac dé tap luyén, do 1a di thang bo thay vi sir dung thang may.
Hay cach t6 t nha t 1a danh thoi gian dé chay b, boi 16i hoic choi
mot vai mon thé thao véi ban bé. Thoi gian biéu cho cac hoat dong
nhu thé” nay s& gitp chiing ta c6 mot sire khoe t6 t.

U6 ng di nuwéec méi ngay

Sau khi luyén tap, dimg quén ud ng bu nude dé tranh viée co
thé bi ma "t nude. U6 ng cac loai nude khoang 14 cach hiéu qua @é
b6 sung nude va khoang cha t ma co thé ma 't di sau mdila n tap
luyén. Tuy nhién, ta chi nén ud ng vira phai vi loai nuéc nay chira
ham luong mud i cao.
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Nap du nuéc mdi ngdy 1a mot viée rd” t quan trong dé gitip co
thé hoat dong chinh x4c. Mic du chiing ta thuong duge khuyén
u6 ng tam ly nuéc mdi ngdy, nhung dié u nay khong phai dang vai
ta t ca moi nguoi. C6 ngudi cA n nhié u nude hon, nhu mét cong
nhan xay dung hay mét van dong vién chuyén nghiép cA nudé ng
lugng nude nhié u hon vi ban cha "t cong viéc khié n ho ma’t
nhié umd héi hon nguoi binh thuong. Pié u quan trong ca n
nhé 12 ud ng da nudce theo nhu ¢ u cua co thé trude ca khi chiing
ta tha y khat va ngin ngira sy ma t nudc.

An nhié u trai cay va rau cii

Ngoai luong tinh bot ca n thié t hi ng ngay tir com, bot mi,
ching ta cling cA n phai #n nhié u rau qua. Pay 1a ngud n cung
cA’p vitamin va cac cha "t dinh dudng khac ma co thé ching tara 't
cA n. Ching ciing la ngud n thyc pham gidu cha "t xo gitip ngin
ngira bénh tao bon.

Ar 5, ol
A fy dn tau qual

Tong ké 't



Khi khée manh, ta sé cam tha y vui vé.
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“Mot khi tam tri khong bi anh huwéng boi nhimg lo toan
ciia cugc s6 ng thuwong nhgt, thi tam tri @ y mdi thit sw
binh yén.”

- Khuyé 't danh

HAPPY

Having Peace of Mind
HANH PHUC KHI TAM TRIi BINH YEN

“Tam tri binh yén = sy thanh thain va dié m tinh, vd ng béng
nhiing ap luc tinh tha n va su lo Gu.”

Su dié m tinh néi tai

Trong pha n tié p theo cua bo phim hoat hinh néi tié ng thé”
gi¢i Kung Fu Panda, chti g u trtic Po - nhan vat chinh trong
phim, da linh héi duoc sy dié m tinh trong tim ho n sau khi nhan
ra duoc rd ng cht da s6 ng that hanh phic va tron ven, ba t ké
nhirng bi kich @6 d6 n d& n v6i minh. Va chi da bié n ngud n sirc
manh va ning luong méi cé duge nay thanh ky thuat bac tha 'y,
giap cha v6 hiéu hoa duoc vii khi hoa xa cia Lanh chiia Shen (ké
thu chinh trong phim) va sau ciing da d4anh bai duoc hi n ta.

Ching ta ciing vdy, ciing cA n phai gitt duoc sy dié m tinh trong
tam tri dé vuot qua nhimng thir thach trong cudc s6 ng. Vay lam
thé” nao dé dat duoc dié u nay?



8 g TRy G P
Vs st Gau Do —r.h[:rzg.' “Hu Yanda

Pon giin héa moi va n dé

Du 14 d3 truong thanh hay ¢ tudi vi thanh nién, td t ca ching ta
dé uma tra tnhié u thoi gian cho viéc ngap chim trong nhing
vaA n dé coacudc sé6 ng hang ngdy. Véi nguoi truong thanh thi
thoi gian 1am viée chié ' m pha n 16n véi danh sach dai nhimg ké”
hoach ca n hoan thanh dtng thoi han, nhitng dv 4n ¢4 n ban giao
theo tié n d6. Vi cac ban tré, truong hoc 12 noi phai danh pha n
16m thoi gian. CAc ban ciing phai viii 4 u vao ra t nhié u bai tap,
thuc hién cac nhiém vu dugc phan cong va vuot qua cac ki thi. Vi
thé” nén ta t ca moi nguodi d& u mét moi va cam tha y khong con

thoi gian dé danh cho nhimng viéc khac.

Tuy vay, ta van c6 giai phap. Tai sao
nhié u nguoi van cin bd ng to t giita cong
viéc va thoi gian vui choi, giai tri? Ly do dé
tha "y 1a ho quan Iy thoi gian cia minh ra "t
hop ly. M6t trong nhing diém ma u cho 't
cua viéc quan ly thoi gian 1a don gian héa
moi vA n dé . Hay cing tham khao mot
trong nhitng quyén sach cia t6i “Tai sao
cA n don gian?” dé hiéu chi tié t hon vé
dié u nay.

Tiur bo
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“Khi ta chiu tir bo mot dié u gi do, thi sau cung ta sé thu vé
duoc nhié u hon.”

Cau noéi trén mai nghe qua thi ¢6 vé kha mau thuan. Vi sao viée
tir bd mot dié u gi d6 lai dem vé nhié u ich loi hon cho ching ta
vé sau? Liéu c6 dang khong né u néi ri ng viée git mai tam 1y
tiéu cue nhu gian dit va dau bud n s& kim chit nhirng cam xtc tich
cuc khac? Hay cung xem xét vi du minh hoa sau day:

Nigel 14 mot ban tré dién hinh, véi mét nhém ban t6 t choi
chung ma cau bié 't ri ng minh c6 thé tin twéng. Cau dic biét than
v6i Frank. Cau luén tin tuong va xem Frank nhu ban tam giao cua
minh. Vi viy, cdu da chia sé nhié u bi mat riéng tu cia minh véi
Frank. Tuy nhién, nié m tin d6 da syp @6 khi Nigel nhan rari ng
Frank da dem nhimg bi mat cua ciu ké lai cho nhimg nguoi khac
nghe. Tham chi Frank con théng bao nhirng bi mat d6 1én blog
riéng cua cau ta. Nigel da vo cling tie gian va bi ton thuong vi
nhiing hanh déng 4"y. Mic cho Frank caA u xin tha thi, Nigel
khong thé bo qua va cau ludn gitt mé i 4c cam trong long. Ngay
qua ngay, con gian cua Nigel cang kéo dai dir doi va anh huong
manh dé& n cam xdc cua cdu. Cau d& bj xao 1ang va ma t tip trung
trong 16p hoc. Cau bd t da u thuong xuyén bi 6 m. DA n da n ciu
c6 nhirng biéu hién trA m cam va phai nho dé n sy gitip d5 cua bac
sitam ly.

Cau chuyén vé Nigel cho chiing ta
tha 'y rd ngné u ct giit mii nhimg cam
xtic tiéu cyuc 1 chiing ta da ty bié n minh
thanh nguoi thua cudc va chang ai 1a nguoi
tha ng cudc, chi c6 nhimg ndi dau vé  tam
ho6 n 14n thé xac 1a ké tha ng cudc.

L& ra Nigel nén tim kié m sy gitip @5 tur
ban bé, tha y c6 hay gia dinh cua cau truée
khi vA n @& tro nén t6 ité hon. Vi loi

/) :'g:." gidn dit



khuyén cia moi nguoi, cau da cd thé giai toa bot su cing thang va
lam giam su kho chiu trong long.

Cha p nhan boé qua nhitng cam giac tiéu cuc nghia 1a chiing ta
da tu cho minh co hoi dé 14"y lai nié m vui va sy thanh than. Khi
ching ta cam tha y binh tAm d6 i dién véi nguoi khac, ching ta sé
da nl4a "y lai duoc sy binh yén trong tAm ho n.

Vi vay, hiy hoc cach bo qua khi cA n thié "t va chd ¢ chi'n
dié u nay s& dem lai nhié u loi ich hon cho chung ta.

Tha thw

Khi gitt mai long thu han, chung ta
sétha yra tnangné - gi6 ng nhu phai
gitr mot tang da nang 100 kg khi boi
ngoai bién vay. Strc ning cua tang da sé
kéo chting ta chim sau di n xué ng day
dai duong. Khi tha tang da ra, ta sé
tha "y nhe nhom hon va duoc giai thoat
khoi ganh ning. Sy tha thir cling nhu
vay. Hay khoan dung va chang ta sé
tha y tAm hé n nhe nhang hon.
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Phuwong huéng cia chang ta

Gi6 ng nhu nhimg van dong vién &
“sé truomg” cua ho (khi nhirg ki ning thuc té” dap tng duoc cac
yéu cid uci nthié t), viéc tim ra khuynh huéng cua ban than sé
gitp chung ta tim duogc hanh phac va sy yén binh. Khuynh huéng
that su cua ban duoc hiéu 1a khi tAm tri, thé cha "t va tinh tha n cua
ban cing huéng vé mot muyc dich. Khi 4"y, ban s& d& dang dat
duoc muc dich d6 ma khong phai t6 n nhié u stre luc. Pié u nay
tuong tu nhu cac van dong vién thé thao khi ho duoc thi 4 u ddng
v6i “so truong” cua ho: Moi dong tac duoc ho thue hién ra "t thua n
thuc, nhu thé 6 1a nhimg hanh dong ty nhién nha 't cua co thé. O



nude Nhat vao thoi ¢d xua, cdc cung thu bac tha 'y c6 thé dé dang
bd n triing moi myc tiéu theo ¥y mud n. Ho tham chi c6 thé bi n
tring hd ng tAm ngay ca khi da bi bit ma t.

Vi vay khi tim duoc huéng di ding cho minh, ching ta c6 thé
lam dwoc nhié u céng viée ma khong cA n phai ban tAm qua
nhié u. Nhitng dié u chiing ta 1am s& tro thanh mot pha n trong
ching ta. Cam gidc pha n cha n ty nhién s& d& n sau d6.
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Pi tim y nghia cujc s6 ng

Viktor Frankl 1a mot bac si chuyén khoa tha n kinh va tim 1y
hoc ngudi Ao. Ong ciing 1a nguoi s6 ng sot sau cudc tan sat cua
Pirc qud ¢ xa. Khi 6ng bi giam tai trai tap trung & Auschwitz trong
Thé  chié n thu 2, 6ng d3 quan sat phan ung cua nhimg ngudi
xung quanh khi ho phai s6 ng trong mét moi truong ra t khi ¢
nghiét. Ong tha "y nhié u nguoi da bi khung hoang tam 1y trA m
trong d& n ndi ho phai ty ké "t lidu cude s6 ng cua minh, trong khi
mot s6 nguoi khac thi van giit vilng nié m tin ri ng ho c6 thé chiu
dung va vuot qua nhig thir thach.

Vi Viktor thi diém tua cho nghi lyc s6 ng cua 6ng chinh 1 vién
canh vé  tuong lai cia minh. Trong vién canh do, 6ng tha y minh
dang dung thuyé 't trinh vé  nhiing kinh nghiém cua ban than
trude mot thinh phong da 'y & p nguoi & Auschwitz. Ong chia sé



v6i ho cAch 6ng vuot qua va chié n thi ng duoc nhitng mau thuin
gid ng xé tam hé n va thé xac 6ng. Vién canh d6 1am quyé 't tam
sinh t6 n cua 6ng cang tré nén manh mé, no giap 6ng c6 thé td6 n
tai trong cudc s6 ng dia nguc & cac trai tap trung cua Puc quo ¢ xa.
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Ong da vié "t quyén sach “Man’s search for meaning™"”) dua
trén sy tha u hiéu cuia minh. Quyén sach duoc hoan nghénh nhiét
liét va tro thanh sach ban chay nha 't lac ba 'y gio. Trong quyén
sach, 6ng da vié "t ra ng khi mot nguoi hiéu duoc sdusi cvé ¥
nghia cudc s6 ng caa minh thi ho s& s6 ng mot cach vui vé, ba "t ké
hoan canh s6 ng c6 khi ¢ nghiét hay khong.

Cau chuyén vé Viktor chi ra ri ng: mét khi ching ta @ nhan
ra duoc muc tiéu ca n dat duge trong cudc s6 ng thi ty nhién ta s&
cam nhan dugc hanh phuc va sy thanh than.

Cha p nhin ban than minh va nhirng nguwoi xung quanh

“Cao hon nita! Nhanh hon ntra! Xa

@ 'F@r hon ntra!”

Céc van dong vién thuong tu nhia ¢
nhé minh bi ng nhimg ciu noéi nay dé
thtc day ban than ho chinh phuyc nhimng
muc tiéu va thanh tyu cao hon. Gié ng
HMuc tiéu cao hom nhu cic van dong vién, chdng ta ciling
cA n thac diy ban than @é dat dugc




nhitng muc tiéu va sy thira nhan cao hon nira. Pay la dié u hoan
toan binh thuong vi ¥ chi va than thé con nguoi ludn tié m tang
mot sirc manh c6 kha ning thic day chiing ta vuot qua gidi han cua
ban than. D6 12 1y do vi sao nhiing ky luc thé” gi¢i vé thé thao
ludn bi vuot qua va cac nha khoa hoc, doanh nhan dat dugc cac
thanh tyu dot phéa trong linh vuc cua ho.

No6i vay khong c6 nghia chiing ta tré thanh nhiing ké tha "t bai
khi khong dat duoc nhirng muc tiéu dé ra. C6 thé chiing ta chi
cA n dié u chinh lai tham vong hoic xac dinh lai muc @6 thanh
cong phu hop hon. Khong phai ai ciing c6 thé dung da u cac ki thi
& truong hodc kié ' m duoc mot triéu d6-la mdi nim. Luon luén chi
c6 mot vi tri dimg d4 u trong moi cudc tranh da u va trong cac ky
thi. Chi cd n ching ta nhan ra duoc han ché” ciing nhu giéi han cua
ban than va c6~ gi ng vuot qua chinh minh, ching ta da 14 nguoi
chié 'n tha ng.

Ai d6 d3 timg dinh nghia ri ng tha 't bai ching qua chila
“thanh cong dang cho doi dé xua "t hién”. Pié u nay thé hién 16”1
suy nghi thi vi va @4 y tich cuc vé  tha 't bai, ma su that cling ding
nhu thé . Ai ciing phai gip tha t bai nhung dié u d6 khong cb
nghia 13 ta s& gap tha t bai sud t cudc doi. Tha t bai gitp ta rat ra
duoc nhirng kinh nghiém va bude di tié p dé dé n véi thanh cong.

Albert Einstein 1a mot dién hinh. Ong
luén bi cac gido vién danh gia 1a mot sinh
vién cham chap yé u 6t, tham chi bi gi “n cai
mac 13 ké tha "t bai. Thay vi cha p nhan dié u
do, 6ng tin vao ban than va bié 't rd minh la
ai. Nié m tin vao ban than da soi sang 6ng,
khié n 6ng tré thanh mot trong nhiing nha

tu tuong lon va vi dai nha "t cua thoi dai minh.

Vi dy trén vé  Albert Einstein da minh hoa rd nét t4 m quan
trong cua viéc hiéu va cha p nhan ban than. Co6 thé chung ta khong



phai 1a nguoi thong minh nha "t hay dep nha"t, cao quy nha "t hay
giau nha t, nhung s& 14 t6 t nha t cho ban than né u ta bié 't
ch4 p nhan chinh minh ch khéng ¢4 gi ng tro thanh mot ai
khéc.

Vay la n téi khi nhin vao guong, ban hay thoai mai véi vé bé
ngoai cua chinh minh, mét nguoi luon tran da y tu tin va hy vong!

Cha p nhin nhirng ngwoi khac

Bén canh viéc bié t minh 14 ai, ching ta cling phai cha p nhan
nhiig ngudi xung quanh nhu chinh ban than ho. Khéng kho dé
chiing ta phéan xét va 4p dat quan diém cua minh 1én ho, nhung
dung quén ra ng mdi nguodi dé u 1la mot ca thé khac biét. Gia dinh,
xa hoi va moi truong cung tac dong lén suy nghi va hanh dong cua
tirng con nguoi. Vi vay ma mdi ching ta dé u khac biét va 1a duy
nha 't trén thé  gian nay.

Khi ching ta cha p nhan nhiing nguoi khac cho di ho thé” nao
di ching nita, nghia 1a ching ta da thé hién sy tén trong cia minh
d6 i v6i ho. HA u hé "t moi nguoi @& u cam kich va dap lai tinh
cam d6. Sy ton trong 13n nhau nhu vdy s& ngdy cang sau si c theo
thoi gian, tao ra sy gd n b6 bé n chit va gitip chting ta tha u hiéu
nhau hon. Nhitng tinh cam nay dé ura ttd t cho cAc mé i quan
hé lau dai.

[.T'I:!ff;' nhén Lot ﬁl.?lz:]c

Tin nguwong tén giao



Ton gi4o 12 nié m tin vao stc manh siéu
nhién hoic nhirng thé " luc c6 thé dié u khién
dugc s6” phan con nguoi. Mic du trén thé ™ gisi
c6 nhié u tin ngudng khac nhau, nhung ta t ca
dé unhi m muc dich din duong cho doi s6 ng

tinh tha n cta con nguoi. Ton gido la nié m an Jin tudng

ui khi con nguoi gap hoan canh khoé khan, 1a

ngon dén soi sang cho nhiing ai cam tha 'y chan

nan trong cudc sé6 ng hang ngay, va ciing 1a kim chi nam vé  tinh
tha n cho nhirng nguoi lung lay truée nhimg quyé t dinh kho
khan.

D 1a truong hop nao hay hoan canh khé khan nao, thi viéc c6
mot dire tin cling gitp chung ta gitr dugce su binh yén trong tam
hoé n.

Nhirng 1oi khuyén gitap ta c6 dwge tim hé n thanh than
va hanh phac

Ga n ké’ t véi nhimg hoat dpng vui vé

Hay lam nhimng dié u khié n ban tha 'y hanh phic, va lap lai
chting moi ngdy. Vi du nhu xem chuong trinh tivi yéu thich, tap
mon thé thao hung tha hay lang thang trén trang web ma ban van
thich mé. Khi duoc 1am dié u minh thich, ban s& quén di nhirng
bud n phié n, va dié u ndy gitp ban vui vé hon.

(714, 4 |
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Nghivé nhing ky niégm vui

Hay ghi nhé nhiing thoi kha ¢ hanh f N
phtc. C6 thé 1a mot budi tiée sinh nhat ba "t ( (@J |
ngd ma ban bé t6 chtre cho ban hoic mot R
budi di choi dic biét cung gia dinh. Sytié' n | E\\ %T*
b6 cua khoa hoc ki thuat gop pha n gitp —*fh ),
ching ta lvu lai duge nhitng ky tre t6 "t dep - | }{;Tm ey
bd ng dién thoai di dong chiing ta da c6 thé ' |
quay phim hay chup anh dé ghi lai nhimg
khoanh khi ¢ dang nhé trong doi. C6 ra "t nhié u website dé ban
diing 1én nhitng khoanh kha ¢ vui vé &6 nha m chia sé vé6i gia dinh
va ban bé khi p noi.

Bao gio cling vy, viéc nhin lai nhitng ky niém dep trén hinh,
trén phim mdéi tuyét voi lam sao!

Thuc hién bai tip hit the sau

Khi tAm trang bi qua tai bsi nhié u sy viéc xung quanh, chiing
ta s& troé nén cau cd. Chiing ta ma t kién nhan va tham chi con
thié "u kié ‘m ché’. Trong con néng gian, ta s& dé dang bung né va
xtic pham nguoi khac cling nhu 1am ton thuong nhitng nguoi ma
minh yéu thuong. Pié u nay that khong hay va c6 thé dan d&é n
viéc pha v& cadc moé i quan hé da mot thoi than thié t.

Mot cach dé thu gidn va 14y lai binh tinh ik
1a ta hay nhd 'm mi "t lai va hit tho vai hoi
that sau. Hit tho sau sé lam tAm trang ta dé
chju hon & nhin nhan v ndé t6 t hon.
Pié u nay gitp ta 1a 'y lai binh tinh va nhin
nhin dting vd ndé . R itasénhantha’y
ra ng moi viée rd i cling s& qua va ta sé
khong bi @anh guc bsi nhimng ra c rd i do.

Jh’fr f-'rui' s

Tong ké 't



Giit duoc tAm trang yén binh truéce nhimng dié u phié n muén la
ta da tié n mot bude dai @& n vé6i hanh phiec.




Chuong 10

“Giira buoé n dau va nié m vui, toéi luén mong dwoc lva
chon nié mvui.”

- Khuyé "t danh

HAPP
The Yippee Factor

HANH PHUC - MOT CAM GIAC YIPPEE

“Yippee = m¢t biéu hién cia nié mvui.”
Thai d6 chit khong phai tudi tic 1am nén va ' n dé !
Cha me ban c6 néi v6i ban nhimg dié u nhu:
- Tai sao lic ndo con ciing mét moi va than tho nhu vay chu?
- Ping c6 kéo 1& chan nhu thé !
- Sao con ludn u rii vay?

P6 14 nhirng 16i than phié n phé bié n danh cho céc ban tré
ngay nay. Nghe nhu thé cAc ban 1a nhimg ngudi gia cdi véi vo s6

,

va ndé vé tuoditac!
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Nhiing ban tré nay cu xtr nhu vay khong phai vi tuéi tic ma
chinh vi thai @6 s6 ng caa ho. Véi thai do s6 ng saila m, d6i khi
ching ta cu xur gia hon tudi that cia minh @@ nma yl1a n,vaké't
thic b ng viée cam tha y minh qué gia cbi, mét nhoc. Con voi thai
do dtng di n, ta sé tro nén lac quan hon, tran da y ning luong va
bude chan nhu thé nhe bong trén may.

Vi vay, ban nhé hay c¢6 mot thai d6 s6 ng dting @3 n nhé!
Ly nuéc

Cung nhin vao btrc tranh bén phai
va chon miéu ta ban cho la hop ly
nha t:

- Ly nuéc da voi mot nira: D6 ng
y/khoéng @6 ngy

T nn
Cloi mot nua /my
~ AN ~ ” AN & - o r})
- Ly nuée van da y mét nra: D6 ng ay mot nua.

y/khong dé\ng y

Né u ban chon cau da u tién, cai nhin cua ban do i vé6i cudce
s6 ng that chang ma y tich cuec.

Né u ban chon cau thir hai, 1€ di nhién cach nhin cudc s6 ng
cua ban da theo huéng tich cuc hon.



Nhung liéu ban c6 ti hoi rd ng ly nuée c6 thye sy da y?

Hay suy nghi mot chit ndo. Pié u nay 1a hoan toan c6 thé né u
ban nhin ra chié” ¢ ly hién c6 mét nira nuée, va nira con lai duge
12 p d4 y ba ng khong khi. Nhu vay noéi cho chinh x4c thi ding 1a
ly nuéec PANG PA'Y @i’y chu!

Né u chung ta c6 thé nhin cudc s6 ng gié ng nhu cach nhin ly
nudce nhu trén, cudc s6 ng sé tro nén tuyét voi honvéida ya p
nhirng co hoi va nhirng dié u kha di.

Tri hoan

Trong mét quyén sach cua t6i c6 tén - S
“Tai sao lai chd 'n chir?”, toi dd vie tve’ 4 Fomees
t4 m quan trong cua viéc bo di nhirng “con : H |
sau 1am ban cha n chi”. Sy chd n chir o P T
thé can tré cudc s6 ng cua ban, khié n FWEEF;T'L:‘”
nhié u viéc bi cham tré va khong thé hoan SAOLAL M)
thanh. Lo

Tuy nhién, d6i khi bié "t cAch tri hoan
hop Iy ciing 1a dié u t6 t. Cu thé nhu tai sao ching ta lai khong tri
hoan khi dang bué n phié n hay lo 1a ng dié u gi d6? Pung qua
ban tam dé n sy bud n lo, hay ci & mic né. Bié 't dau sau mot
thoi gian, dié u ban budé n phié n c6 thé da tan thanh may khoi
ro i.



ifh ctf t1i hoan!

Boi vay, tri hoan khéng phai lic nao ciing la viéc khéng to t.
bié u chingta ca nla st dung ndé mét cach hop ly. Vi vay, hay tam
gac lai nhirng phié n muén cua chting ta, ban nhé!

Bic tha 'y cia Jedi

Loat phim “Chié n tranh giia cac vi sao”1a mot trong
nhimg bo phim ma t6i yéu thich nha t. Bén canh nhig canh quay
hanh dong nghet tho, bo phim con duge bié 't & n bai hinh tugng
nhitng nhan vat kiéu mau dién hinh. Mot trong s6  d6 1a Yoda, béc
tha 'y caa Jedi. Bt cha p ngoai hinh nho bé, 6ng van 1a bac thong
thai vi dai trong bo phim. Vi mét trong nhimg ciu néi noi tié ng
cua Yoda la: “Chi c6 dugc hay la khong dugc. Chir ding chi noi sé
cd ga ng.” (“Do or do not. There is no try.”)

Chi tAm tir nga n gon trong cau nguyén tac da truyé n datra t
ngi n gon, suc tich quan diém manh mé cia ong.

Poi khi chting ta hay lo 14 ng qua muc v& ké 't qua nhiing viée
]lam cua minh. Di nhién dé tAm dé n ké t qua la dié ura t dang,
nhung ta khong nén dé dié u d6 1am cham tré tié n trinh coéng
viéc. Mot khi d3 can nha ¢ can than va tu tin vao nhimng viéc minh
lam, hay ba "t tay vao lam ngay.



Khéng Tt c6 ndi: “Chuyé n di van dim b t d4 u tir buée da u
tién”. Vi vay, khi 4 cAn nhi ¢ can than vA n dé , con dié u gi can
trd ban? Hay ba t tay thuc hién buéc da u tién. Sau d6 thi ban sé&
khong con gi dé ma 't ca.

Né u ban khong thir, ban s& khong bié t. Vi thé ', ban hay cu
b4t tay vao lam.

Pirng lo 14 ng, hiy vui 1én!

Ca si ngudi My Bobby McFerrin d3 vié "t ca khiic Don’t Worry,
Be Happy (“Pung lo 14" ng, hiy vui 1én”). Ca khtic da tro thanh mot
bai hat néi tié ng thé” gidi, ra "t duoc ca ngoi va nhan duoc nhié u
giai thuong, @6 ng thoi dem lai sy noi tié ng cho Bobby McFerrin.

Bén canh giai diéu vui v¢, bai hat c6 nhirng ca tir don gian ma
da y y nghia, dong vién con nguoi luén phai nhin vao mit tich cuc
cuava ndé du doéi khi moi viéc dang quay lung lai véi ching ta.

Ba "I:LEI vt feot

Vi véy, ban hay 1én YouTube hay Google dé chon nghe bai hat
nay. TAm ho n cua ban s& hung pha n hon va nhanh chéng quén
di moi vu phié n trong ché clat.

Phuong phap dé c6 cudc s6 ng hanh phic
Suy nghi tich cuc

Nick Vujicic 1a mot dién gia, nha thuyé 't gido, sinh ra véi chung
bénh Tetra-amelia, mot ching bénh r6 i loan gen ra "t hié 'm gip



din dé n thié¢ u ca bé n chi. Ngay khi con nho, 6ng da phai chiu su
phan biét @6 i xr va tré thanh trd cudi cho ching ban vi ching
bénh quai 4c cia minh. Nhié u ltc 6ng da nghi dé n viéc tu ké 't
lidu cudc doi, nhung cud i cing da quyé t dinh s& vuot 1én s6”
phan vi 6ng nhan tha 'y cudc s6 ng con nhié u dié u c6 thé 1am
duoc.

Thay vi cht tdm mai vao khié 'm khuyé "t caa minh, 6ng chi tap
trung vao nhimg gi minh dang c6 va nhimg dié u minh c6 thé lam
duoc. Vé6i ¥ chi va long quyé "t tam, ¢ tudi 17 6ng da ba t da u
thanh lap t6 chuc phi loi nhuan cua riéng minh cé tén 1a “Cudc
s6 ng cua nhirng nguoi khong tay chan” (Life Without Limbs). Ong
di khi p noi trén thé~ giéi v6i nhimg bai dién vin khich 1¢ va dong
vién dé moi nguoi khong tir bo ¥ chi va nié m hy vong, ba "t ké
hoan canh c¢6 khé khan nhu thé” nao di ching nira.

Cau chuyén vé Vujicic that sy da khoi ngudé n va nhu mét
ngud n dong lyc manh mé dé ta t ca chiing ta ludn bié t nhin vao
mat tich cyc cia va n dé du la trong nhirng hoan canh tuong

chirng kho khin v6 vong(.
Kién dinh vsi thai do tich cuc

Dié u gi sé xay ra khi ching ta tha t vong va chan nan? Ching
ta s€ bi bua vay vdi nhirng suy nghi ti€u cuc. Nhirng suy nghi dé
nhu mot cian bénh c6 anh huong ra "t x4 u va lam chiang ta luén &
trang thai bi quan trong mot thoi gian dai.

Vay lam cach nao dé thoat khoi tinh trang bi quan 4" y? C6 mot
cachla cd” gi ng quén di nhimg suy nghi tiéu cuc, dii rd ng néi thi
bao gio ciing d& hon thue hién. Tuy nhién khéng c6 gi 1a khong thé
ca. Chung ta cd n phai thyc hién mot qua trinh tao diém twa. Pa u
tién phai nh¢ lai nhimg tinh hud ng khié n ching ta lac quan va
suy nghi tich cyc. Sau d6 ta ca n ghi lai nhimg chi tié "t lién quan
dé n thoi diém d6 @é c6 mot diém tya chinh xac. Vi dy, tinh



hud ng d6 c6 thé gd nlié n véi mot ban nhac nhe. Né u ban bié t,
hay c6 thé hat bai hat @6, hay diung n6 dé khoi ngué n cho nhing
suy nghi lac quan cta minh.

[m F ] § s of
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Vi vay hiy nghi dé n nhimng su kién vui vé va nhirng gi g n
lié n véi sy kién d6 (c6 thé 1a mot ca khic hodc mot sy vat hitu
hinh nhu mét mén qua ching han). L n sau khi ban gip chuyén
bud n phié n, hdy nhé dé n dié u dic biét @6 hoic nghe lai bai hat
d6. N6 sé gitip tinh tha n ban pha n cha n, vuot qua nhiing suy
nghi bi quan.

S6 ng tich cuc

Hay lu6n s6 ng tich cuwe b4 ng cach vié t ra nhirmng dié u tich
cuc hang ngay. Hay nhin lai nhirng viéc ban da thuc hién trong
ngdy va tim xem dié u gi 1am ban vui vé va hai 1ong. Viée ghi lai
nay 1a d&é nhé ri ng ching ta da lam duoc nhitng viéc that sy
nghia cho minh va cho nhirng nguoi xung quanh.



S dng tich CLic

Mot vai suy nghi tich cuc da duoc vié t ra nhu:

“Téi tha y thdt tuyét voi vi hdom nay téi da hoan thanh danh
sGch nhiing viéc ca n phdi lam cia minh.”

“Téi tha 'y thdt tuyét vi hém nay téi da tham gia hoat déng tir
thién.”

“Téi thdt tran da y sinh luc vi da hoan thanh bai chay 2,4 km.”

bung cho doi thém nira. Hay cung ghi lai nhirng viéc ban da lam
va cam tha 'y hai 1ong.

Tong ké 't

Hay suy nghi tich cuc va s6 ng that vui vé!




LOIKET
htc mung ban da di & n chuong cud i ciing cua quyén sach!

That khong d& dang dé vié "t nén cud n sach nay. Co lac t6i da
timg lo 12 ng rd ng minh khong thé hoan thanh né trong quy thoi
gian han hep nhu vay. Tham chi téc t6i con rung di vilo 14 ng.
Nhung 16 i suy nghi tich cuc da that sy hitu ich vé6i t6i. T6i luén
xem k¥ lai nhimg dié u minh d3 vié t, va trong sud t qua trinh
ndy, toi nhan ra ra ng ching that su giap t6i bot lo 14 ng va tro
neén lac quan hon.

Mot vi du cu thé 14 khi t6i gip bé” td ¢ ¢ mot phan doan trong
quyén sach, t6i da nghi ngoi va tim dé n nhitng hoat dong khac dé
thu gidn. C6 18 nho nhimmg hoat dong d6 ma t6i lai tim dwgc ngud n
cam hing méi. T6i thuong xuyén tim duge ngudé n cam hung qua
sach bao hoic truyé n hinh nhu vay.

Do viy, chiing ta cang c6 nhié u suy nghi va hanh dong tich cuc
thi chiing ta cang dé dang vuot qua nhiing tro ngai trén con duong
cia minh.

C6 cau chuyén nhu sau: Mot nguoi dan 6ng bi ma ¢ ket trén
mot hoang d4o. Trong con tuyét vong, anh khan nguyén tha thié 't
v6i Puc Chua troi. Khong 1au sau, anh tréng tha y mét con
thuyé n xua t hién tir xa. Tuy nhién, tha y rd ng con tau ¢ qua xa
nén anh khéng c¢6~ thu lam gi @é thu hat sy cht ¥ cua n6. TA t ca
nhirng gi anh ta lam chila ngd i bué n ba nhin con tau di xa.



Sau d6, anh ta lai nghe tha "y tié ng dong co may bay va nhin
1én. Anh tha "y chié ¢ may bay dang bay ngang qua duong chan
troi. Lai mot 14 n nita anh ta cho ri ng chié ¢ may bay dang & qua
xa nén ching bué n vay tay.

Nhié u ngay trdi qua, anh ta da ché t vi d6i va ma t nuée, linh
hé n anh ta bay dé n gip Puc Chia troi.

Khi gip Ngai, anh ta ra 't gian dir. Anh hoi trong su kich dong:
“Con da c4 u xin Ngai ra t khéan thié t, tai sao Ngai khong gitp
con?”.

-0, ta 82 dem sy tro gitp d& n véi con ro6 i ma! - Puc Chia
troi tra 16 ra "t dié m tinh.

- Né u Ngai gitp d thi tai sao con lai & day?

- Con khéng trong tha 'y con thuyé n va chié ¢ may bay bay
ngang qua sao? Ta di dua dé n, tai sao con khong tim cach dé

dugc ho gitp dd? Con da c6 co hoi dé duoc gitp, nhung con lai
chon cach mic ké ching.

Sau khi nghe cau tra loi, anh da nhan ra duoc sy dai dot cua
minh va chi con bié tim ling.



Cau chuyén cho tha y rd ng chting ta cA n phai nhan tha'y
duoc khi ndo su tro gitip dang @& n v6i minh. Ching ta ciing cA n
phai chu dong nd m ba t khi thoi co @& n. Vi vay, luén phai giir
thai d6 chu dong trong cudc s6 ng.

Hanh phic luén ¢ xung quanh ching ta, nhung dié u d6 phu
thudc vao viéc ching ta c6 bié t kié ' m tim va quy trong nhiing gi
minh c6 dugc hay khong.

Pirng chi cho doi nhitng gl ban mong mu6 n. Hiy lam cho
chiing tré thanh sy that!

Vi hanh phc cua ching ta!

- Aik Cher




1. Van ban dvgc dwa ra sau Hoi nghi Postdam (Ptrc). Noi dung chinh
cta hoi nghi la quyét dinh cac chinh sach vé viéc gidi quyét nuwdc Diic
phat xit sau chién tranh, yéu cau Nhat dau hang va dwa ra phwong cham
quan li nwdc Nhat thoi hau chién - ND.

2. Quan chitc phu trach hanh chinh gido duc quéc gia hoac dia phwong.
Giam hoc c6 nhieém vu thi sat giao duc, giam sat viéc giang day, dac biét
cac giam hoc & dia phuvong nam quyén quyét dinh nhan sy gido vién.
Ché do nay bat dau tir nam 1871 dwéi thoi Minh Tri - ND.

3. Cac cong ty doc quyén thao ting nén kinh té Nhat Ban. Cac cong ty
nay thuong thudc quyén kiém soat ctia cac dong ho va c6 moi quan hé
chinh tri, kinh té rat mat thiét v4i chinh phu - ND.

4. Co s@ gido duc xa hoi mang tinh téng hgp, xtc tién cac hoat dong giao
lIwu van hoa, gido duc, hoc tap ctia cong dong cuw dan song trong khu virc
-ND

5. Luu Cau la tén goi cii cta Okinawa dwgce str dung nhw tén goi chinh
thitc tit nam 1372 dén nam 1879 - ND

6. Van ban hwéng dan vé khda trinh gido duc tir tiéu hoc téi trung hoc do
B0 truédng Bo Gido duc cong bo - ND

7. Viét tat ctia cum ti* Government Approriation for Relief in Coccupied
Area (Ngan sach chinh phu citu trg cho cho cac khu viee bi chiém dong)
-ND

1. Viét tat cta cum ttr The Council for Mutual Economic Assistance (H6i
dong twong trg kinh t€) - ND

2. Hiép wdc dugc ki ngay 8 thang 9 nam 1951 v6i sy tham gia cua Nhat
va 48 nudc khac la thanh vién cta Lién Hgp Quoc - ND

3. Quoc ki va quoc ca Nhat Ban. Sau Chién tranh thé gidi thit hai mot bo
phan khong nhé ngudi Nhat cy tuyét qudc ki va quoc ca vi cho rang, no
co6 lién quan dén cht nghia phat xit — ND.

4. Chttc quan phu trach giup viéc cho tw Iénh quan doi ¢ nhitng vung
quan Nhat chiém déng - ND

5. Hanshin la cach néi gon cho hai dia danh Osaka va Kobe - ND

6. Shinkansen la tau dién cao toc hinh vién dan. “Gio hoc Shinkansen”
c6 nghia twong tw nhw “gid hoc cwdi ngwa xem hoa” trong tiéng Viét -
ND



7. Truéc do, dic biét 1a thoi E-d6 (1603-1868), trong xa hoi Nhat ton tai
ché do phan biét dia vi xa hoi theo trat ty “si-nong-cong-thwong” - ND
8. Thai ki ti 1€ sinh d6t ngot tang cao. Dac biét 1a nhitng nam sau Chién
tranh thé gidi thd hai (khoang tir ndm 1947-1949) - ND

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

1. Gia dinh gom vg, chong va nhitng ngudi con chwa két hén - ND

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

1. Gido duc hién dai & day la chi nén gido duc cé tir thdi Minh Tri tré di -
ND.

1. O Nhat sau Chién tranh Thé gi6i thit hai, gido duc phé théng duoc
chia ra lam Tiéu hoc (6 nam), Trung hoc bac thdp (4 nam) va Trung hoc
bac cao (3 nam). O day dé dé hiéu sé théng nhat dich 1a Tiéu hoc, Trung
hoc co s& va Trung hoc pho thong — ND.

2. Yutori trong tiéng Nhat cé nghia la nhan nh3, thong tha - ND.

3. Sac chi thé hién ngudn goc dao dirc ctia qudc dan, triét li co ban cua
gido duc quoc dan duwgc Thién hoang Minh Tri ban bé ngay 30 thang 10
nam 1890 (nam Minh Tri thit 23) - ND.

1. Cac cuon sach gido khoa so cdp dugc dung tir cudi thoi Heian (thé ki
8-thé ki 12) tdi dau thgi Minh Tri - ND.

2. Cudc chién tranh dién ra gitta quan doi chinh pha Minh Tri véi binh
linh Mac phu dién ra trong khoang thoi gian tir nam 1868 dén nam 1969-
ND.

3. Thong nhat gitra ton gido va chinh tri-ND.

4. Co quan hanh chinh tdi cao trong chinh quyén Minh Tri. Co quan nay
dwgc thanh 1ap nam 1868 sau hai lan cai cach tré thanh ché d6 tam vién:
Ta vién, Hiru vién va Chinh vién trong dé Chinh vién dong vai tro trung
tam-ND.

5. Cudn sach gom 6 quyén do Fukuzawa Yukichi bién soan, xuat ban
nam 1869. Sach dugc viét dudi dang xwdéng ca néi vé dia ly, lich sir thé
gioi - ND.

6. Cudn sach gidi thich vé vat ly thwong thitc do Fukuzawa Yukichi bién
soan. Sach c6 mét tap duwgc xuat ban vao nam 1868 - ND.

7. Kana la van trong tiéng Nhat. Tiéng Nhat c6 hai hé thong chit “Hira-
gana” va “Katakana” - ND.



8. Nguyén tac ctia doan nay lay ti tap van van “Wilson Reader” dugc st
dung trong cac treong tiéu hoc & mién BPong nwéc My do dé ma noi
dung cta n6 cach kha xa cach st dung tr ngit thong dung hang ngay.

9. St doan do Iwakura ditng dau duwgc chinh phtt Minh Tri phdi sang cac
nudc Au Mi trong khodng thoi gian tir 1871-1873 tién hanh cac hoat
dong ngoai giao, diéu tra phuc vu cho viéc dam phan stra doi lai cac hiép
woc da ki voi cac nwdc phurong Tay trede do-ND.

10. Cudc chién tranh chong chinh phu Minh Tri do Saigo Takamori
(1827-1877) lanh dao - ND.

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

12. Mori Arinori (1847-1889), chinh tri gia thoi Minh Tri, Bo tredng
Giao duc dau tién trong NOi cac caa Thu twéng Ito Hirobumi vao nam
1885 - ND.

13. Co quan toi cao ra doi sau khi Vién Thai chinh bi dinh chi vao nam
1877-ND.

1. Toa nha dwgc thiét ké theo kiéu phwong Tay bat dau khdi cong xay
dyng nam 1881 va hoan thanh vao nam 1883 & Tokyo. Noi day dién ra
nhiéu hoat dong van héa va chinh trj ctia gi¢i thwgng lwu trong xa hoi
dwong thoi -ND

2. Nguoi dirtng dau co quan tw van lap phap von duogc 1ap ra ti thang 3
nam 1869-ND.

3. Chi thé ché nha nwéc - ND

4. Johann Friedrich Herbart (1776-1841) nha triét hoc, gido duc hoc Bic
- ND.

5. Cac sac chi nay vdi tu cach la ménh lénh ctia Thién hoang theo quy
dinh ctia Hién phéap DPai dé quéc Nhat Ban khong can P& quéc nghi vién
thong qua — ND.

6. Bugc thanh 1ap nam 1888 v&i muc dich ban thao cac dé an. Hién phap
quy dinh day la co quan tw van cua Thién hoang — ND.

7. Motoda Nagazane (1818-1891) nha Nho hoc xuat than & Kumamoto.
Thira 1énh cia Thién hoang, 6ng da bién soan nhiéu sach, van ban lién
quan dén gido duc thoi Minh Tri - ND.

8. Hi sinh 1gi ich ban than phuc vu Igi ich nha nwéc - ND.



9. Uchimura Zou (1861-1930) nha tw twdng Thién chua giao, nha bao,
nha truyén gido thoi Minh Tri. Ong c6 nhiéu déng gép trong cudc dau
tranh chong chién tranh, bdo vé méi treong va hoa binh - ND.

10. Dién ra trong khoang thai gian 1894 -1895 - ND

11. Mot nhan vat lich st thoi Nam-Bac triéu & Nhat (thé ki 14) - ND

1. Mutsu Munemitsu ( 1844-1897). Ong c6 viét cuén sdch mang tia dé
“Kenken Roku” (Kién kién luc) — ND.

2. Sy thwong thdo gitta ba nuwéc Nga, Pirc, Phap xoay quanh viéc phan
doi Nhat chiém ban ddo Liéu Pong sau chién tranh Nhat-Thanh - ND

3. Tén goi khu vue phia tay Nhat Ban (Quan Tay) bao gom Kyoto,
Osaka va cac tinh phu can-ND.

4. Misson-School-ND

5. Tsuda Umeko (1864-1929), nha giao duc thoi Minh Tri, Taisho. Nam
8 tudi, ba dén Mi du hoc va trd thanh nit du hoc sinh dau tién ctia Nhat
Ban. Sau khi vé nuéc ba da cé nhiéu dong gép cho gido duc Nhat Ban -
ND.

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

7. Vu an duoc coi la c6 lién quan dén ké hoach am sat Thién hoang Minh
Tri. C6 rat nhiéu ngwdi bi bat va bi x t¥ trong vu an nay — ND.

8. Tranh luan vé tinh chinh théng cta hai vieong triéu Nam va Bac ton tai
trong khodng thoi gian tir 1336 dén 1392 — ND.

9. Hé théng tw twdng c6 hat nhan trung tam la tén veong luan duwgce hinh
thanh & phién (han) Mito thoi E-d6 — ND.

1. Natsume Soseki (1867-1916), tiéu thuyét gia, nha nghién cttu van hoc
Anh — ND.

2. Nam & cuc nam ban ddo Liéu Bong (Trung Quoc) — ND.

3. John Dewey (1859-1952) nha triét hoc, nha cai cach gido duc, nha tw
twong xa héi Mi - ND

4. Alfred Binet, nha tam 1i hoc nguwdi Phap (1857-1911), ngwoi da tao ra
phwong phép kiém tra tri thong minh dau tién trén thé gidi dva trén thanh
qua nghién ctru cua T.Simon (1873-1961) — ND.

5. Phuong phap giao duc maéi do nha giao duc hoc Helen Parkhurst
(1887-1973) dé xwéng nam 1920 tai thanh phé Dalton, bang Massachu-
set, Mi. Phrong phap nay la mot trong cac phuwong phap hoc tap ca biét,



& do6 cac phong thi nghiém cho tirng mon hoc duwgc thiét 1ap va hoc sinh
sé tw chu hoc tap dudi sw hwdng dan cua gido vién. Phwong phap nay da
c6 anh huwdng 16n trén pham vi thé gigi — ND.

6.Treong hoc tw do — ND.

7. Hoc vién van héa — ND.

8. Trwong Meijo — ND.

9. Trwong Tezukayama — ND.

10. Truong ty do Mino — ND.

11. Treong Showa — ND.

12. Vu bao dong doét cong vién Hibiya & Tokyo dién ra vao ngay
5/9/1905 xudt phat tir nhitng bat man xung quanh van dé tién boi thuwong
sau chién tranh Nhat-Nga — ND

13. Goc tiéng Anh la Settlement chi co s& duwgc thiét 1ap c6 dinh & mot
khu vire nao dé véi cac dich vu xa hoi phuc vu doi song toan dién cta
nguwoi dan nhw gido duc, nha tré, y té... — ND.

14. Suihei trong tiéng Nhat c6 nghia 1a chan trdi, ndim ngang. O day né
am chi sy cong bang, khong cé sy phan biét — ND.

15. Cudc bao dong do nguyén nhan chinh la gia gao qua cao. Nam 1890,
1897 phong trao no ra ¢ cac dia phwong va dén nam 1918 thi tré thanh
cudc bao dong c6 quy mo toan quéc — ND.

1. Chir Vii ( chi n6c nha) dién dat y nhém hop thé gidi lai thanh mot nha.
DPay la cau khau hiéu chinh pha Nhéat hay dung dé nhan manh tinh chinh
dang ctia quan doi Nhat trong cudc Chién tranh Thai Binh Duong.
Nguon gbc ctuia cau khau hién nay bat nguén tir saich Nhat Ban thw ki -
cu6n sach gém 30 quyén, tap hop nhiéu cau chuyén than thoai vé nuwéc
Nhat va Thién hoang dugc bién soan vao nam 720 -ND.

2. Trong Hién phap Pai dé quoc Nhat Ban co ghi chu thé nam quyén
thong tri 1a nha nwéc va Thién hoang la ngwdi ditng dau nha nwéc. Mi-
nobe Tatsukichi va nhitng ngudi khac c6 chu trvong tang cwdng vi tri
ctia ndi cac va nghi vién da gay ra sy doi lap v6i nhitng nguwdi tén sung,
bdo vé Thién hoang. Két qua la nam 1935 6ng budc phai tir nhiém nghi
vién Vién quy tdc va cac cudn sach do ong viét bi cdm phat hanh - ND
3. Tén Poan Thiéu nién cdng san cta Lién X6 (Pioner = tién phong) —
ND.



viét tat cia Government Issue Bill. Pay 1a mot khai niém duwoc tam dich
la Hoad don Van dé Chinh phu. Bay 1a mot loai trg cap cta chinh phu M§
cho curu chién binh tré vé sau chién tranh thé gidi lan th hai. Loai trg
cap nay dugc dung vao viéc tra tién hoc phi cho cyu chién binh & treong
cao dang va treong day nghé va mot nam tién trg cap that nghiép - (ND).
mot gido phai dugce thanh 1ap & Anh vao thé ky 17, thudc dong Tin lanh.
Giao phai nay dugc thanh 1ap béi nhitng nhom nguoi khong hai long véi
gido phai Tin lanh. Nguwdi dong sang 1ap ra gido phai nay, dong thoi cling
la m6t nhan vat quan trong la George Fox. Cach goi day du cta gido phai
Quay-co la Xa hoi cua nhitng ngwoi ban ton giao (The Religious Society
of Friends) hay con goi la Quaker hodc 1a Nhitng nguoi ban (Friends) -
(ND).

Cau chuyén dugc viét vao nhitng nam 30 cua thé ky XX. Pay la giai
doan ca thé gigi bi chim dam trong cudc khing hoang tai chinh (The
Great Depression) bat dau vao nam 1929 tir My va két thiic trong nhitng
nam 30 tai My va trong nhitng nam 40 & nhitng nwéc khac. Cac nha lich
stt cho rang cudc khiing hoang tai chinh nay dwgc danh dau bdi ngay thi
treong chitng khoan sup do: 29 thang 10 nam 1929. Sy cham dutt giai
doan khing hodng nay ¢ My gan lién véi si bat dau chién tranh kinh té
ctia Chién tranh Thé gigi lan thit IT, nam 1939 - (ND).

Noel Coward tén day du la Sir Neol Pierce Coward, la mot dién vién,
mot nha soan kich va mot ngudi sang tac nhac POP - (ND).

Longland: m6t hon ddo nam & phia Pong Nam cua New York, vé phia
bong ctia Manhattan. Trai dai tr Pong Bac ra dén Pai Tay Dwong, Dao
Dai gom c6 bon hat: hai hat trong s6 do6 (Nit hoang va Vua - Queens and
Kings) 1a thanh phd ctia New York, hai hat con lai (Nassau va Suffolk) la
ngoai 0 - (ND).

Players.

Rye Country Day School (RCDS): mot truong hoc du bi dai hoc danh
cho cd nam va nit ¢ hat Westchester, New York (ND).

Tui dam 1a loai tti dugce st dung trong thé thao, dung dé tap co bap, dac
biét dwgc dung cho viéc luyén tap cta cac dau si quyén Anh - (ND).

(3) Xe bat dong san chuyén dung la loai xe ché hanh khach cé kiéu than
xe giong nhw xe 0 t6 c6 mui kin nhwng phan mui xe giong nhw mui xe



chd hang, dai va mé theo phwong thang ding - (ND).

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

Vao nam 1906, Johnson va nhitng cong s cia 6ng da sang ché ra loai
may quay dia vdi thiét bi am thanh khuéch dai, c6 mat dia hinh tron
phang dugc dat vao trong mot cai hdp go vdéi muc dich tham my. Loai
may quay dia nay giong nhu mot ta trang tri trong gia dinh. Thwong hiéu
may quay dia Victrola dwgc ban ra thi trong vao thang tam ctia nam do
va da rat dugc wa chuong - (ND).

(1) Theo giao phai (¢ Anh) - (ND).

(2) MLLLT: viét tat cia cum tir The Massachusetts Institute of Technology
- Vién cong nghé bang Massachusetts - (ND).

(3)Sigmund Freud: nha tdm 1y hoc ngwdi tic goc Do Thai, 1a ngudi da
sang 1ap ra trvong day tam ly hoc - (ND).

tén mot lang va mot xa vé phia Bong Bac cua Phép - (ND).

tén day da la William Penn Adair “Will” Rogers, la mot cao boi, mot
dién vién hai, nha van khoi hai, nha binh luan xa hoi, mot dién vién dién
kich vui va la mot dién vién ngwoi da do My - Cherokee, mot bo toc da
dé song & vung Bac My - (ND).

tén mot loai len lam ttr sgi 16ng dé vung Kashmir. Loai len nay rat min
khi dét. N6 cling rat dai, nhe va mém. Loai len nay la mot chat liéu dé
lam thanh quan 4o, né v6 cung 4&m, &m 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@ dit liéu pho bién
trén thé gidi. Hang Oracle ra doi dau nhitng nam 70 cta thé ky XX tai
My.

(2) Trong tiéng Anh, tir 'Pig' c6 nghia la con heo.

(3) Trong tiéng Anh, 'Bull' cé nghia la con bo, 'Bear' c6 nghia la con gau.
(1) NBA ( National Basketball Association): Gidi Bong r6 nha nghé My.
(2) Carl Lewis: Van dong vién dién kinh My 9 lan vo dich Thé van hoi
Olympic.

(3) Maurice Greene: Van dong vién dién kinh My 5 lan vo dich thé gigi
va 2 lan vo dich Olympic.



Hai chi em siéu mau ngwdi Uruguay, Luisel Ramos va Eliana Ramos,
cung qua doi trong nam 2007.

First News da xuat ban vdi tia “Bi tim 1é song”.

(*) First News da xuat ban ty truyén xic dong ctia Nick Vujicic, tira dé
“Cudc song khong gidi han”.

A2 Trong hé thong diém cua Singapore, diém A1 la cao nhat, va F9 la
thap nhat.

NBA (National Basketball Association): Gidi Bong r6 nha nghé My.
Nguyén van: “Proper Prior Planning Prevents Poor Performance”.

(1) Nguyén goc la 'Pumping Iron'. Pay ciing la tya cia mot bo phim tw
liéu vé sy tranh dua trong cudc thi thé hinh Mr. Olympic nam 1975,
trong do Arnold la mot trong ba nhan vat chinh.

Tro choi Jenna: Mot tro choi noi tiéng thé gidi, ngwoi choi phai rit cac
thanh go trong mét hé thong ma khong lam no sap.
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