M6i ngay mét trang, minh cung nhau Nang cao hiéu biét va

Cham séc strc khde tinh than

Xin chao moi ngudi,

Day sé la kénh thdng tin ching ta cap nhat nhirng chia sé cung BS Nghia va team
Mental Health First Aider VN. Mi ngay sé 1a nhirng chia sé nhé théi, nhwng tich Iy
lai, Nghia hy vong sé& cé ich thém mét chat mét chut cho stre khée tinh than cla

chung ta.

Trén kénh nay BS Nghia cung team ciing sé& cap nhat cac théng tin méi nhat vé khéa
hoc Co ban va Chuyén sau do MHFAVN t6 chirc. Cung nhau, Nghia mong rang

chung ta xay dwng mét cong déng co hiéu biét vé sirc khde tinh than.

"Dé khéng ai phai mot minh trén hanh trinh vwot qua néi dau va kiém tim hanh

phuc".

BS Trung Nghia
Xin cdm on chung ta,

Vi da & day vao luc nay.
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H thay trong dau 6c lai vang lén cau né "hay la minh nghi lam chd nay cho rbéi", c6 1&
la 1an thi n, d3c biét thwong xuét hién vao sang thir hai dau tuan.
Sép 6n, ddng nghiép vui twoi, ndi dung viéc minh yéu thich nhwng lam lién tuc 10-12

tiéng khién em gan nhu kiét strc sau khi di lam vé.

Moi nguwoi lvu y,
V&i ngudi ban rén hodc chua thé "bod viéc
di choi", 1 ky thuat nho nhé coé thé lam

ngay chinh la: "Nghi ngoi ngat quang"”

Cw 1 tiéng lam, minh nghi 5 phat (2-3 phat  « -
cling dugc).

Tbng cong trong ngay chi nghi 40p, nhuwng
theo nghién ctru, lai hiéu qua hon lam lién

tuc 8 tiéng roi vé nghi 2 tiéng lién tu ti. ol
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Khi nghi ngoi ngat quang nén lam gi?

Sau day la mét vai nguyén tdc dé mn thwe hanh dwoc ngay:
- Dat bao thire, ddng hd dém nguoc, hoac cai app Mindfulness Bell vao dién
thoai d& c6 am bao minh méi 1 tiéng 1 Ian.
- Android:

https://play.qoogle.com/store/apps/details?id=net.langhoangal.chuon

chanhniem&pli=1

- 10S:
https://apps.apple.com/vn/app/mindfulness-bell-chime/id15363748077I
=vi

- Ldc nghi ngoi: khdng dung man hinh dién tiy, s R

gia tri tich Ity néu dwoc thwe hién trong subt 1 *
ngay: nhin ra khoadng xa, cady xanh (nghién
clru cho thdy nhin cay xanh gitp gidm nhip

tim va phan &ng cdng thang), di bd vai buéc,

- Micro-break: nhirng hanh dong nhé nhwng cé

ubng mét ly nwéc, nhdm mét, nghi ngoi, hit

thé, xoa bop thw gian cb vai gay....


https://play.google.com/store/apps/details?id=net.langhoangal.chuongchanhniem&pli=1
https://play.google.com/store/apps/details?id=net.langhoangal.chuongchanhniem&pli=1
https://apps.apple.com/vn/app/mindfulness-bell-chime/id1536374807?l=vi
https://apps.apple.com/vn/app/mindfulness-bell-chime/id1536374807?l=vi
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Macro-breaks

HAm qua chung ta da biét vé micro-break - chi nhirng khodng nghi nhé 3 phat 5 phat
nhwng tich Iy nhiéu 1an trong ngay ciing cé y nghia trong gidm tai stress va duy tri

strc bén cho nang suat [am viéc.
H6m nay hay ban vé macro-breaks va nhirng khoang nghi "to hon".

Cé bao gi®& ban & trong tinh trang bi y twédng, hodc khéng tim ra |&i gidi cho mét van

dé gi dd, nghi hoai héng ra. Nhung cau tra 1&i lai tw nhién "nhay I&n" mét cach khéng

ngd t&i vao nhirng luc khéng ngd duwoc, nhw di tdm chéng han.
D6 chinh 1a "hién twong Eureka"”, chi xuét hién trong

Trang thai thw gian:
Khi ban dang tdm, ndo bd chuyén sang trang thai thw gidn (thwdng lién quan dén

séng alpha), gilip giam cang thang va tang kha nang sang tao.

Hoat dong thw gidn giup giam sw kiém soat clia vé ndo trwéc tran (prefrontal cortex),
phan nao lién quan dén tw duy logic va phan tich, tir d6 cho phép cac y twédng sang

tao ndi I&n twr tiém thirc.

Ché d6 méc dinh cua n3o bé (Default Mode Network - DMN):
Khi ban khéng tap trung vao mét nhiém vu cu thé, ndo bd chuyén sang DMN, mot
mang lwdi than kinh lién quan dén viéc mo méng, suy nghi tw do, va két nbi cac y

twéng.

DMN gitip n&o bd lién két cac thong tin twr tiém thire, dan dén nhivng y twéng béat chot

hoac sang tao.

Vi vay,
"khéng lam gi c&" khdng phai la lam biéng dau.
Hay chu déng sap xép dé minh dwoc thw gian hon (1én lich cho viéc thw gian), khéng

chi gitp duy tri strc bén, ma con tim thay 16i ra cho nhivng ai dang gép thé bi.
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Lam thé nao dé hiéu vé ban than?
Bé&t dau véi ky thuat bd tai nhd xiu mang tén "check-in cam xac".

Ther thwe hanh "check-in" cdm xdc nhanh mdi ngay

theo cach sau hen: E “ o T I o "
- Budi sang: Trwoc khi bat diu ngay mai, hit c H E c K I "

th® sau vai 1an va ty hdi: "Minh dang cam

thay gi? Lo lang, hao hirng, hay binh than?"

- Gira ngay: Khi cam thay hoi cang théng . i@?
ho&c mét tap trung, dirng lai mét chat: "Cam 2 @ :\\E"/,
<

6

xdic nao dang ndi troi lic nay? Cé diéu gi

khién minh thay vay khéng?" 3
- Cubi ngay: Nhin lai mét ngay: "Diéu gi lam
minh vui? Diéu gi khién minh chua thoai 4

mai?"

‘%‘

Nhan dién luén la bwéc dau tién trong méi tién trinh

chira lanh.

Va check-in gitp ching ta thwe hanh viéc quan sat, qua dé6 mai sdc kha nang nhan
dién tw than.

Ngay hém nay troi dep. Chuc moi ngwdi 1 ngay nhiéu niém vui A
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Ky thuat "3 hoi thé cha tdm™ 1a mot cach tién dung dé& dwa ban than vé hién tai va

tich 10y sy thw gian.

B4t ctr luc ndo thich hop trong ngay (t6t nhat 1a két hop vao véi tiéng chuéng chanh
niém cta #3/365), ban thay minh lo dang, cang thang, béi réi. Hay kich hoat ky thuat
nay.

Nhdm mat.

1. Doc tham "Hoi thé dau tién, dem sw chi y vé véi hoi thé ctia minh." Thé vao
biét minh thé vao. Thé ra biét minh thé ra. Trong hoi thé nay, minh quan sat
hoi thé vao va ra khéi co' thé cia minh.

2. Doc tham "Hoi thé thi hai, t6i dem sw chi y vé co thé clda minh". Thé vao
nhan dién toan than, tha ra toan than tha léng. Khi thé vao, hinh dung minh
quét co thé minh t& trén xubng, ghi nhan nhi*ng cdm nhan dang cé. Thé ra,
tw dan minh "thd 1dng tha 16ng" dé cac béap thit dwoc thw gian (d&c biét l1a
phan cb vai gay)

3. Doc tham "Hoi thé thir ba, téi tw héi minh ‘Piéu gi la quan trong nhét vao luc
nay?”". Thé vao, thé ra, va dwa tam minh trd lai véi hién tai, voi diéu duy nhat

dang lam trong hién tai.
3 hoi thé nay, tuy ngén, nhwng khi thwe hanh "quen tay", c6 thé 1a mét cong cu manh
giip ban quay tr& lai véi hién tai, séng trong hién tai, thay vi bi cudn di b&i qua khir

khéng con va twong lai thi chwa téi.

Cam on moi ngudi rat nhiéu, chuc moi nguoi mét ngay tét lanh. M
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Khi néi néng téi nén lam gi?

> Giai quyét ngay va luén
Vv & Khéng lam gi ca

SBNR: Ky thuat xtr ly cdm xdc mét cach khén ngoan
Stop - Breath - Notice - Respond

(1) Stop: dau tién, hay dwng lai, nhitng phan (rng ban nang thuwong khong dwa
chung ta dén véi lwa chon khon ngoan, thay vao dé la hoi han va thiét thoi cho minh,
hay tén thwong va dit gdy mdi quan hé. Néu chi co thé nhé 1 buwdc, hay nhé buée
nay. Khi thdy minh ndi néng. Hay dirng lai. Ra khéi phong, ubng 1 ly nwéc mat, di
mot vai bwéc, nhin ra xa, tam ding cudc tro chuyén hay tam r&i khéi noi dang néng

[én.

(2) Breath: hit thd. Hit thé sau bang co hoanh (thdy bung phdng 1én xep xubng).

Giup kich hoat hé than kinh phé giao cdm, gidm nhe phan (rng kich hoat clia co thé.

(3) Notice: O trang thai binh 6n. B4t dau quan sat va nhan dién.
- "Téi dang cdm thay thé nao?" "néng gian, mat dé birng, tay ndm chéat"
- "Diéu gi lam t6i cdm thay néng gian?"
- "Diéu nay cé y nghia gi khac khéng?"

- "Khi nhin nhan y nghia khac, t6i cé6 cdm thay cdm xuc khac xuét hién khong?"

(4) Respond:
"T6i thweéng phan trng nhw thé nao?"

"Téi c6 thé phan ng khac di nhw thé nao?”

Dén buwdc nay, ban da co thé lwa chon dwoc phan rng khén ngoan hon, hwéng muc

tiéu, va mang tinh xay dwng hon.
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Héi Chirng Ngay Thr Hai — Ban C6 Dang Mac Phai?

Ngay th&r hai dau tudn — chi can nghe tén thoéi da khién khéng it ngudi cdm thay
ngai ngan, mét méi, tham chi so' hai. Bay chinh 1a biéu hién cta hoi chirng ngay th
hai, mot trang thai tam Iy kha phd bién & nhirng ngwdi thuweng xuyén bi stress hodc

cam thay ap lwc tr cong viéc, hoc tap.

Hoéi chirng nay la gi?
Hoi chirng ngay thr hai xay ra khi ban cam thay thiéu ndng lwong, khéng mudn bat
dau tuan 1am viéc madi, kém theo cam giac lo au, chan nan. Nhirng biéu hién thudng
gap bao goém:

- Kho roi khéi giwvong vao sang th hai.

- Cam giac nang né, khdng mudn dbdi mat véi cac nhiém vu.

- Tam trang ué oai, thiéu dong luc.

Vi du thuwec té:
Ban thirc mudn vao tdi chi nhat dé cd tan hwdng chut thoi gian cubi tuan. Sang the
hai, chuéng béo thirc vang I&n, nhwng ban chi muébn tat né di va ndm thém. Tham

chi, y nghi phai dén noi lam viéc khién ban cdm thay cang thang.

Lam sao dé khac phuc?

- Chuan bj tam ly ttr t6i cha nhat: Thay vi lam viéc hodc giéi tri qua strc, hay
danh thoi gian thw gidn nhe nhang dé co thé va tam tri s8n sang cho tuan
mai.

- Tao théi quen tich cwc vao sang thir hai: Nghe nhac yéu thich, tap thé duc
nhe nhang, hoac thwédng thirc mét bira sang ngon miéng.

- Lap ké hoach hop ly: Chia nhd cac nhiém vu Ién dé& cdm thay dé dang hon
khi bat d4u.

- Thwc hanh mindfulness: Danh vai phat thién hodc hit thd sau dé gidam cing
thang.

- "Cé6 gi dé dé trong cho™": Lén ké hoach/dy dinh lam diéu gi do tha vj vao
cubi ngay thir hai, dé du co thé nao, van c6 cai dé chd doi dén cubi ngay

Hay nhé& rang, ngay th(r hai khéng phai 14 “ké thu.” Ban hoan toan co thé bién né

thanh moét kh&i dau day nang lwong néu biét cach cham séc ban than! £,
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Tip nhé dé khién budi hoc/budi Iam viéc hiéu qua hon

Do gian la viét xubng 1 t& gidy ngay trwdc mat viéc ban can lam.

Lam xong thi gach bo. X To DO Lis
VA
T& gidy ngay trwdc mat nhw cai neo kéo ta lai khi ta \/m
xao nhang. v ERcEBosk-agour-LisT
v DeodlE- QY @
Cam giac "hoan thanh" gitp chung ta thdy nhe nhém. v ; :‘@'—?
< dupokie
Cam giac "yes, | did it" nho nhd tich liy trong ngay - MAKE ANOTHER LiST

gilp chung ta cdm thay ngay ctia minh y nghia hon.

Chuc moi nguoi ngay lam viéc vui nghen.
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Lam sao dé khéng mang viéc vé nha?

Céng viéc mang vé nha thwong khéng phai 1a trong laptop hay & tap hd so, ma 1a

nén chét trong dau, Idn v trong tam tri.

Bao nhiéu l&n ching ta choi v&i con, ndu &n, tap thé thao, néi chuyén véi nguoi

thwong ctia minh, ma trong dau van quan quanh suy nghi vé céng viéc?

Hay thr mét tip nhd sau day: Trwdc khi ra vé hay 1dy mot manh gidy nhd, viét ra
nhirng viéc con can phai lam
- Nhé 1a viét xubng trén mot to gidy thi s& hiéu qua hon chi nghi téi n6
- Vi ndo ban sé hoc dugc cach yén tam khi cé noi lwu trir lai, khéng s¢ bi quén
mat viéc can lam.
- N&o ciing can mdt ranh gi&i vat ly, nén viéc viét ra gidy va dé lai trén ban,

dong canh ctra phong lam viéc lai, la quan trong.

Chuc ban mét budi tdi vui nghen, sau mét ngay lam viéc vat va roi.

bt

fﬂnnnnnnrrnﬁn

2018
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Goc nhin khac, cam xuc khac.

Cam xuc khac, hanh déng khac.
Ban buwdc vao thang may. Chot thdy dau diéng &
ngon chan. Nguwoi dan éng cao lon vira buwéc vao

da dam lén chan ban.

"Tréi m, sao vO y vb tr nhw vay" - ban nghi.

Mat nhdm nghién, M& néng bing birng, tay ndm

chat - Ban tirc gian dién tiét

Nhat dinh phai chti cho ra 18, k xin 16i dang hoang sé la Um I&n cho ma xau mat - ban

dinh hanh déng nhw thé trong dau.

Ldc nguéc 1én nhin k§ mat ng dan 6ng dd, ban thdy a 4y deo kinh ram, anh 1a nguoi
khiém thi.

Ban khéng muén chti niva, vi chii lUc nay ngwdi xau tinh va khéng biét diéu chinh 1a

ban.

Ban khéng tirc gian nira, thay vao do la sy cam théng.

Ban hiéu dwoc sy vd y cha anh 8y, va théng cdm vi anh phai chiu nhitng khiém
khuyét, thiét thoi.

Ban nhan ra diéu gi t&» cau chuyén nay hen?

AA

Chuc ban 1 buédi tdi nhiéu niém vui.
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Thwe hanh 4 dang cdu héi nay co thé giup ban thanh ngwoi diém tinh va sau sac

hon vé cam xuc

- "Piéu gi dang dién ra?" - md ta van dé bang 5 W 1 H (When, What, Who,
Why, Where va How). Khi ban mé t& dwoc van dé, tirc 1a ban dang IUi ra mot
buwéc, tach ban than minh ra khéi dong cam xuc - suy nghi - théi thic phan
hdi ngay lap tlre, tao diéu kién cho cac buéc sau.

- "Piéu nay c6 y nghia gi?" - khi lwa chon y nghia nay, "Cém xuc ctia minh nhw
thé nao?"

- "Piéu nay cé y nghia gi khéc khéng?’- khi lwa chon y nghia nay, "Cam xuc
ctia minh khéc di nhw thé nao?".

- "Minh thuong phén (ng nhw thé nao?", va, "Minh c6 thé phan (ng khéc di

nhuw thé nao?"

Hay tim doc lai #6/365 dé& xem chung ta c6 thé két hop 2 cong cu mini nay nhw thé

nao nhé.
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Hay that sw hién dién véi mét ai do, ké ca chinh minh

Vé&i ban than minh, va v&i cd nhirtng nguoi than yéu, khdng moén qua nao thay thé

dwoc sy hién dién hoan toan trong tirng giay tirng phat.
Téi trng sai 1Am va héi tiéc khi cd 1am nét cai nay cai kia trong khi dang cham con,
hay loay hoay th(r gi d6 trén may tinh khi dang tréo chuyén v&i nguwdi than cta minh.

Di xa, ban sé hiéu gia tri clia nhirng phut dwoc & gan.

Dirng lai mét chuat, thé mét hoi, ban dang & canh ai luc nay?

FOCUS ON THE PRESENT
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Ban cé dang mai miét trai nghiém hét diéu nay t&i diéu khac dé rdi van thay tréng
réng, hoang mang, ngay cang nhat nhéo, ngay hém qua tréi di ma duwdng nhw chang
nhé ndi minh da lam gi?

Chung ta khéng hoc dwoc gi tir trai nghiém, chidng ta hoc tir viéc nhin nhan lai trai
nghiém do.

Vi vay, hay thiét 1ap cho minh mét thoi quen nhé ma lai rat hiéu qué dé phat trién (va
hiéu v&) ban than minh hon: danh ra khung thoi gian cd dinh, dinh ky dé nhin nhan
lai ban than minh.

Vd: 5 phat méi cubi ngay, 1 tiéng méi cubi tuan.

HOm nay la chi nhat do, hay thir lién nghen A




#14/365

“Thé vao tam tinh lang
Thé ra miéng mim cuwoi
An tra trong hién tai
Gio phat dep tuyét voi”

Mbi khi chudéng chanh niém ngan 1én (ban cé thé xem lai #3/365 14 hwéng dan vé

chudng chanh niém),

Ban hay thir thwc tap bai nay: ngira mat 1én, khé nhdm mét, nham doc bai thi ké nay

hoa nhip v&i hoi thé vao théat séu - thé ra that cham.

Thwe hién diéu nay nhiéu 1an trong ngay cé y nghia tich Iy phan (ng thw gian dé
can bang lai v&i hé théng phan (rng cang thang vén di da hoat dong rat nhiéu khi
chung ta phai d6i mat xt ly moi van dé trong cuéc sbng.

Sw can bang nay giup thay dbi hang loat cac co ché sinh ly dé hdi phuc vé ca thé
chét va tinh than.

D6 chinh la y nghia cua "hoi tho tri liéu”™ trong Y hoc théan tam (Body-Mind

medicine).

Chtic ban nhiéu an nhién cho mét tuén maéi phia truée.
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"Thdrc ddy miéng mim cwoi”
“Thirc ddy miéng mim cuwoi
Hai-bén-gic tinh khoi
Xin nguyén séng tron ven
Mat thuong nhin cubc doi”
Hém nay BS Nghia xin gl dén moi ngwdi mét bai thi ké niva ctia Sw Ong Lang Mai.

Ai trong chung ta thuong bat dau mét ngay béng viéc vo lay céi dién thoai réi xem

mai miét?
Thay vi ngay lap tirc két ndi véi thé gii bén ngoai.
Hay khoan da, dirng lai mét chut.

Sé ra sao néu viéc dau tién minh lam trong ngay la dirng lai, hit thé, va két nbi voi

bén trong.

Thi ké 1a mot cach thwe hanh cd cta thién mdén Phat Gido, nhwng don gian dén mac

ai cling cé thé thwe hanh.
Chi can Ia khi minh hit vao, minh doc I&i ké. Khi minh thé ra, minh doc 1o ké.
L&u dan thanh céi neo, dé dwa minh vé véi gidy phut hién tai.
L&u dan gieo nhiing hat mém, dé nhitng diéu tét dep ndy né bén trong.
Pom hoa, két qua, mot sém bat ngo.

Séng mai, hay sau giéc ngd trura nay, ban hay thir lién nghen.
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"Hai-bbn-gicr tinh khoi
Xin nguyén séng tron ven"

Ai cling chi c6 24g mébi ngay, vi sao c6 ngwdi "lam dwoc nhiéu thi", cé nguoi lai
khéng?

C6 ngudi thay cude doi minh co y nghia, co nguoi thi thay vé nghia?

Ban khéng chac duwgc minh cé sdng lau hon dwoc khéng.

Nhwng ban chac chan cé thé séng sdu hon, tron ven hon.

Bang cach cho phép ban than minh duoc tiép xdc véi tivng phat gidy duwoc séng.

Hay thwc hanh ngay bay gi¢ luén he: Trwa nay an gi, hdy dem sy chu y vao xem
minh dang an gi, cdm nhan mon &n bang tat ca giac quan cta minh - nhin nghe ngti
s& cham va ném - thay vi dé& th& minh &n tréi tudt di vao da day cho vdi cho nhanh dé

lo viéc khac.

Néu ban khéng séng ngay ltiic minh nuéi duéng co thé minh, thi con luc nao dé séng
hen?

Néu ban duwoc séng ngay ltic minh tiép nhan duéng chéat cho co thé, dé ciing la khi ta

nang dé va nubi ndng tdm hén minh.

D¢ 1a ly do ma mindfulness-based therapy - cac thwc hanh chanh niém lai c6
tinh tri liéu vé tam ly. Théng qua cac thwe hanh nay, mét phan co thé ching ta kich
hoat phan &ng thw gian tich Illy (xem lai cac post trwéc), mdt phan ta dang sbng
nhiéu hon, sau hon, va tron ven hon tirng phut gidy con dwoc sbng.

Chuc ban ngon miéng, va ciing thanh than tam hén M
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"M4t thuong nhin cudc doi"
Tw bi la mét khai niém dwoc nhac dén nhiéu trong truyén théng Phat Gido.

T 1a vui khi thdy nguwdi vui va mong mudn lam gi d6 d& dem dén thém niém vui cho

nguoi.

Bi la dau kho khi thdy nguoi dau khé va mong mudn [am gi d6 dé gidm bt dau khd

cho ngudi.

Trong tdm ly hoc hién dai, khai niém /ong trac an (compassion) phat sinh tlr chiv
"bi" trong truyén théng xwa cb. Long trac an la viéc chung ta cé thé ddng cam (cdm
nhan dwoc) ndi khd clia ngudi khac va khéi lén mong mubn lam gi d6 dé giup d&
(cho ho bét khd).

Long tréc &n |a cha dé cla rét nhiéu nghién ctru cé két qua tha vi.

- Tac déng tich cwe lén sire khée tinh than: gidam cang thdng va lo au, tang
cwdng cam giac hanh phuc, gidm nguy co trdm cam, cai thién kha nang ddi
mat v&i kho khan

- Tac ddng tich cwc lén stpc khoe thé chat: ting cwdng hé mién dich, cai
thién strc khée tim mach, giam dau man tinh

- Tang cwéng cac moi quan hé xa hodi: xay dwng két ndi xa hoi, giam xung
dot

HAém nay, ban sé sn long gitp d& mét ai d6 mot viéc gi dé chir?

Tdc déng tich cuwc Ién sirc khde tinh than
- Giam cang thang va lo au: Long tréc an gilp gidm muc cortisol (hormone
cang thang) trong co thé, tr d6 1am gidm lo au va cdm giac cang thang.
- Tang cwéng cam giac hanh phuc: Nhitng ngwdi thwe hanh long tréc an
thwdng cé mirc dd hanh phic cao hon, nhé viéc tap trung vao sy két ndiva y

nghfa trong cudc séng.



Giam nguy co trdm cam: Hanh déng thé hién long trac an, chdng han nhw
gilp d& ngudi khac, kich hoat cac ving ndo lién quan dén phan thuéng va
cam xuc tich cwce, tir d6 gidm nguy co' trAm cam.

Cai thién kha nang d6i mat v&i khé khin: Long trc 4n gidp xay dwng kha
nang phuc héi tam ly (resilience), gilp con ngwdi vwot qua nghich cdnh mot

cach virng vang hon.

Tédc déng tich cwe Ién strc khée thé chat

Tang cwong hé mién dich: Cac nghién ctru cho thay 16ng trac an co thé lam
giam viém nhiém trong co thé va téng cwdng hé mién dich, nh& vao viéc gidm
cang thang man tinh.

Cai thién strc khoée tim mach: Thé hién 16ng trdc &n lam gidm huyét ap va
nhip tim, gitp cai thién strc khde tim mach.

Giam dau man tinh: M6t s6 nghién ctru chi ra rang long trac an c6 thé giup
gidm cam giac dau, nho viéc gidm cang thang va tang cwdng cdm giac tich

cuc.

Tang cwong cdc méi quan hé xa héi

Xay dwng két ndi xa hoi: Long tréc an gidp ting sy ddng cdm va gan két véi
nguwoi khac, tir d6 cai thién méi quan hé ca nhan va xa hoi.
Giam xung dét: Nhitng nguoi thuwc hanh long trédc an thwong dé dang tha

th va it gay ra xung dot trong cac méi quan hé.

Tang cwong nhan thire va sw tw chap nhan

Cai thién long tw trong: Thwc hanh long trdc an véi chinh minh
(self-compassion) giup giam phan xét ban than va tang cwong long tuw trong.

Giam cam giac toi 16i va xau hé: Long trdc an gitp con ngwdi chip nhan
nhirng sai 1dm cGia minh va hoc héi tr ching thay vi bi mac ket trong cadm

giac xau hé.

Co’ ché sinh hoc va tam ly

Kich hoat hé théng than kinh phé giao cam: Long trac an lam tang hoat
dong cua hé thdng than kinh phé giao cdm, giup co thé thw gian va hdi phuc.

Giai phéng hormone oxytocin: Hanh déng trac an kich thich viéc giai phong
oxytocin — hormone lién quan dén cdm giac yéu thwong, tin twéng va két ndi

x& hoi.
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Trai nghiém 7 ngay rén luyén Iong trac an. Minh ciing thir v&i nhau nghen, nhirng
bai tdp nho nhd hang ngay. Vi hanh trinh kham pha tam ly luén Ia mét hanh trinh trai
nghiém, khéng c6 dung sai, chi c6 lam giau hon, sau hon vén séng ctia minh.

Ban c6 thé xem rat nhiéu video day di xe dap, nhwng ban khong thé di dwoc cho dén
khi thwe sw ngdi trén xe va diéu khién né. Ky ndng tam ly ciing vay. Nén, minh bat
dau LAM nghen, thuc sw lam thi m&i c6 trai nghiém. Va nhin nhan lai trai nghiém, thi
gitp minh trwdng thanh hon.

Ngay 1: Tap trung vao chinh minh - Long trdc an véi ban than

Bai tap: Viét mét la thw cho chinh minh.

Hay nghi vé mét khé khan hodc 16i IAm ma ban d3 trai qua gén day.

Viét moét 14 thw tir géc nhin ctia mét ngudi ban than yéu thuwong ban vo didu kién, voi

| ddng vién, an Gi va hd tro.
Doc lai l1a thw va cdm nhan sw an Ui.

Loi nhac: "HO6m nay, téi sé dbi xtr véi ban thdn minh nhw céach téi dbi xtv véi mot

nguwoi ban thén."

to: self




#19/365
Ngay thr 2/7 thuc tap long tréc an- "Quan sét long trac an xung quanh”
Bai tap: Nhan dién Iong trdc an trong cuéc song.

Trong ngay, quan sat nhirng hanh déng t& t& xung quanh ban (ai d6 giup d& nguoi

khac, mét nu cwdi than thién, mét I&i cam on chan thanh).
Ghi lai it nhat 3 hanh ddng ma ban nhan thay.

L&i nhac: "Long trdc &n luén hién dién xung quanh, toi chi cdn mé Iong dé nhin thdy

n

no.
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H6m nay la chl nhat rdi, cdm on moi nguwdi vi nhivng nd lyc cta tudn qua, du trong
bat cr viéc gi di niva. Hay danh ra mét chut thdi gian d& nhin nhan lai nhivng gi da
trai qua (reflect), nhuw mét théi quen da nhac dén & #14/365.

Va minh dén véi hanh déng thwe hanh nho nhd ctia hédm nay nghen.

Ngay 3/7 trong chudi thwc hanh ldng trdc &n: "Thuwec hanh Iong trac 4n véi nguoi
khac"”

Bai tap: Lam mét hanh déng tir té.

Chon mét hanh ddng nhé nhwng y nghia, nhw giup d& ddng nghiép, goi dién hai

tham nguw&i than, hodc mim cwdi véi nguwoi la.
Néu c6 thé, hay lam diéu nay ma khéng mong doi sw dén dap.

L&i nhéc: "Mot hanh dong nhé cé thé tao nén suw khéc biét I6n."
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Ngay 4/7: Thwe hanh Idng biét on

Biét on khoéng cé nghia la mang no ai d6, ma don gian la cdm giac tran trong nhirng

gi minh dang cd, cdm thady may méan khi minh dang c6 duoc.

Cé6 phai trong nhitng ngay budn thiét budn, ban chi nh& t&i nghi t&i toan nhirng
chuyén té chuyén xau va thay cudc doi sao dbi x&r véi minh quéa béat cong. Vi ndo bo
con nguwoi sé quén di gan nhu 80% nhirng diéu tdt dep tirng xay ra trong cudc sbng,
nén chdng ta can mot noi dé ghi lai nhivng diéu nho nhé dé thwong da xay ra trong
cudc doi minh. D& khi can, thi doc lai, nhitng thir bé nhd hém nay co thé la chiéc

phao clru vét cho tam trang clia ban vao mét ngay nao do.
Bai tap: Viét nhat ky biét on,

Ghi lai 3 diéu ban cam thay biét on hém nay (c6 thé Ia mét ngwdi, mot trai nghiém,

ho&c diéu gi d6 ban nhan dwoc).
Doc lai va cdm nhan sy 4m &p tr nhirng diéu tét dep nay.

L&i nhéc: "Biét on la céch dé nuéi dudng long trac én.”
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Ngay 5/7: Thién vé Iong trac an

Long trc an, cling gidbng nhw nhirtng diéu tét dep trong long minh, déu phat trién tir
mot hat gibng. Bai thwc tdp hém nay, khi ban thwc hanh hdng ngay, sé giup ching ta
gieo hat giébng trdc 4n va nudi mam non nay Ién dan 1&n trong tam tri. Dén mot ngay,
hanh phuc né hoa.

Bai tap: Thurc hanh thién Metta (Loving-Kindness Meditation).

Ng6i thodi mai, hit thé sau va lap lai cAu nay trong tam tri:

"C4u mong t6i dwoc hanh phuc. Cdu mong téi duoc binh an. Cdu mong téi duoc

khdée manh."

Sau d6, glvi 16 chuc nay dén ngudi khac (gia dinh, ban bé, tham chi 1a ngudi ban
khong thich):

"Céu mong ban duwoc hanh phuc. C4u mong ban duoc binh an. Cdu mong ban duoc
khde manh."

L&i nhac: "Long tréc &n bat dau ttr chinh minh va lan téa dén moi nguoi."

Hay thwc hanh ngay trwa nay va tdi nay nhé. A

GUi ban that nhiéu tinh cam than yéu.

Cau mong ban hanh phuc, cdu mong ban binh an, cdu mong ban khée manh.



#23/365

Ngay 6/7: Thau hiéu néi dau cta nguwi khédc

"C& tuan rdi gia dinh khéng c6 dwoc mét biva ngdi an chung véi nhau cho dang
hoang" - chia sé clia anh T - mét thwong nhan ngudi Viét dinh cw cung gia dinh &
Israel. Luc nao ciing thp thdm tén Ira hay may bay khéng ngudi lai ¢ thé phat nd
gan nha minh, hay ngay chd minh, b4t cr lic ndo. Nghe tiéng coi bao dong la phai

bd ca bat diia tim chdé nép.

Nhitng may man trong doi, khi dién tién én dinh va lau dai, thuwong khién ching ta
quén lang mét. Ngay c& mét diéu gian don véi minh, cling cé thé la niém ao wéc cla
nhiéu nguoi dang khoéng cé duoc.

Bai tap: Twéng twong va déng cam.

Nghi v& mot nguwdi dang gép khé khan (ngwdi quen hodc tham chi la ai d6 ban chi

biét qua tin tirc).
Tw hdi: "Ho dang cam thay thé nao? Piéu gi cé thé gitp ho cdm thdy duoc an Gi?"
Néu c6 thé, hay gtri mot |&i dong vién hodc gitip d& ho.

L&i nhac: "Ai ciing dang chién dau véi nhitng khé khdn ma téi c6 thé khéng nhin

théy."
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Dirng dén dé & nga tw, nguwdi phu ni tré chéng chan khéng virng nén chiéc xe may
cla 2 me con nga xudng dat. Cau bé Idp 1 16m cdm bd day, méu mao khéc, doi me:
"Miéng cha cta con dau réi" va chia ban tay nhd xiu cAdm hép xéi dang &n d& ra.
Ngwdi me binh tinh dwng xe [&n, "Minh méi vira té xe, con héng hdi me cé sao héng,
ma con doi miéng cha". Cé gi d6 ndy né trong ldng dra nhd. T d6 né méi hoc duoc

cach quan tam, hoéi tham ngwoi than cia né.

D6 1a téi, ttr cai hdi con nho xiu dwoc me ché di hoc.

C6 mot vai ban nhé sé ty nhién hoc dwoc sy quan tdm cham séc nguwdi khac tir viéc
quan sat nhitng ngwoi I&n quanh minh. S& khoéng thra, néu chiung ta day cac em
nhi*ng diéu nay thdng qua nhirng tinh hudng thwc té hay nhitng cau chuyén.

Hay dé long trac an lan téa nhu hwong thom diéu ky cia cudc sdng lam nguoi.
Ngay 7/7: Lan téa long trdc an

Bai tép: Chia sé bai hoc

Danh thoi gian trd chuyén véi ai d6 (ban bé, ddng nghiép, gia dinh) vé nhirng gi ban

da thwe hanh trong tuan.
Khuyén khich ho thwc hanh 16ng trac 4n va cung nhau chia sé trai nghiém.
L&i nhac: "Long tréc &n la mén qua, va toi cé thé lan téda né dén moi nguoi.”

Cam on moi ngwdi da hoan thanh mét tudn thuwc tap long tréc 4n cung nhau. Hay
xem lai cac ngay truwdc, va thwe hanh cac bai tap nay thuong xuyén trong cudc séng
clia minh nghen. Mét thoéi quen chi dwgc hinh thanh khi dwoc Iap di [ap lai. M6t thoi
quen t& t& |am nén moét con nguoi dé thwong. Ai cling dé thwong, thi cudc sbng nay

dang yéu quy biét chirng nao.
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H6m nay

Ban c6 bi dau rang khéng? @ G 'ﬁ?{

YA

Cau hai gi ky cuc qua phai héng, tw dwng BS héi vay. Hi hi
Ai trong ching ta ciing c6 luc bi dau rang réi. Mat may thi
nhan nho, &n udng thi kho khan, can cai gi cling phai géng

ca vai ca gay lén. Luc diy, minh wéc gi nhi?

"Udéc gi toi hét dau réng, néu vay thi toi hanh phuc I&m!" "Téi sé vui I3m, lam nay lam

kia v&i rat nhiéu niém vui."
Vay ma khi hét dau réng, thi chang minh thi thé nao nhi?

Lai loay hoay, lo lang, chay dubi theo bat lay nhirng niém lo, lai w&c nhivng thir

khac minh chwa c6 duwoc

Ma quén méat, minh dang cé dwoc diéu minh tirng mo wéc.

Vay d6, ban thay gi qua céu chuyén dau réng he?

C6 phai la, sw chi tam vao gidy phat hién tai giap minh phéat hién ra nhirng diéu
hanh phdc nho nhé. Chanh niém c6 kha ndng bién nhirng trdi nghiém trung tinh

thanh nhirng trai nghiém hanh phuc.

Ngay mai, minh s& thir tién thém 1 bwdc, tim hiéu cach chanh niém cé thé bién

nhirng trai nghiém khé dau thanh trung tinh hen.
Con hédm nay thi...tap trung vao hién tai nhé.

"Ban c6 dang dau rdng khéng?"
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Ai trong chuing ta cling tirng cé sai l1am :(
Ban pham mot 18i [am, [& mot ndi khd. Ban dan vt ban than, Ia néi khé nhan déi.

Chuyén ké rang ngay xwa c6 mét chién binh diing manh, sau mét tran chién &c liét,
anh bi mét mii tén cta bén kia gém tring cénh tay. Anh &y vén la mét trong nhing
chién binh cuong tréng nhét cda bo lac, nhung nay véi céanh tay thuén da bi thuong,
anh khéng thé nhéac nbi mét thanh kiém hay ganh duoc mét héc gao. Anh &y khéng
cho nguoi khac chira, ma cw gitr rit 14y miii tén 4y ma xoay ma gdm vao minh dé tw

trach minh vi d4 dé ban than bi ban tring.

Nhiéu nguwoi lo so rang, chap nhan tinh huéng da xay ra, hay tha thir cho ban than vi
da sai 1am thi chang khac gi dé dai v&i ban than, sé khién minh dirng yén, thut lui,

khoéng thé phat trién.

Nhirng nghién ciru tdm ly hoc chi ra rang sw tw chi trich lam thui chot déng luc, ting
mirc cdng thdng déc hai cho hé than kinh, dé suy sup vao trdm cam, lo &u, ttr d6

ciing tuéce di co héi dimng 18n va lam lai ttr mot sai Iam.

Chép nhan mét tinh huéng da xay ra. Khéng cé nghia 1a thu déng cho phép né tiép
dién. Ma |a dang dé danh néng luong cho céi nhin khach quan, rat kinh nghiém, va

chu déng thay déi trong tuong lai.
Chép nhan ban than minh & hién tai, khdng c6 nghia la ngirng tién bd. Ma 1a danh
nang lwong cho sy ghi nhan nhirng né lyc nhét dinh da bd ra, nhin nhan lai dé khén

ngoan hon, va lam khéc di vao lan sép téi.

Sw chap nhan, bao dung, va trdc 4n véi ban than, cho ta combo [sirc manh]+[sw an

yén] dé tién vé phia trwéec.

Chuc ban tién buéc viing vang va nhe nhang nghen. ™
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Ai cling vac mét chu khi trén vai.

Cudc sbdng van tiép dién. Trwdc sau gi, thi cling phai tién vé phia truéc. DU mudn du
khoéng, ban cling phai di cung véi né.

Cau héi trdc nghiém:

Ban sé dé di hon, vira di vira ngdm canh, "enjoy cai moment" trén dwdng, vira nhin

rd dwong di, vira mau t¢i hon, nhiéu ky niém hon...néu di véi cha khi nao sau day?

A. M6t con khi cau kinh kho chiu, hung di¥, ndm dau, bat téc, tn cdng ban du

ban dang phai mang vac nang, va hay ca khi dang phai c6 strc leo déi déc.

B. Mot con khi hién lanh than thién dé thwong, kéu khec khec dong vién, thinh

thodng con mang vac phu may thi.
Trong cac phép thién cd xwa, tam tri cGa ching ta dwoc vi nhw con khi. N6 khéng &
yén, ma lién tuc chuyén canh. Hanh trinh ching ta di trén doi, d& dang hay khé khan
& bén trong, bi &nh hwéng bdi tinh nét ctia chu khi nay.

Ban dang train con khi ctia minh thé nao réi he?

Ban déng hanh cua ban la Khi-chi-trich, hay Khi-bao-dung nhi?
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Ky thuat "tha neo” dé tap trung tré lai viéc dang lam trong

tich tac.

C6 luc nao ban thay minh sdp "chét chim chét ngép" trong
hang dbng céng viéc va suy nghi téi cung luc, qué tai va
khéng biét bat dau ter dau. So hé la sé bi dong suy nghi

dén dép cudn di nhw con Id.

Nhirng lic nhw thé, ky thuat "tha neo" cé thé cé ich, ma lai
rat don gian.
- Nhan ra minh dang bi cuén di
- Kich hoat "tha neo": ngdi thang lwng - 2 ban chan cham dét.

- (1) Bua su chd y vao 2 ban chan, cdm nhan sy tiép xdc ctia chan va
mat dat;

- (2) Bua su chd y vao ban toa - cdm nhan sy tiép xtc cla ban ngdi va
bé mé&t minh dang ngdi;

- (3) Buwa sw chu y vao 2 ban tay, 4n cac diu ngoén tay vao nhau va cam
nhan ap Iyc va cam giac s¢ cham;

- (4) Pan hai ban tay vao nhau, van day 2 léng ban tay ra ngoai, cang
dubi vai, canh tay, va ban tay (nghia la day long ban tay ra xa khéi co
thé, cé thé hwéng ngang hodc hwéng thang 1én troi).

- (5) hitvao, thé ra, tré lai day, vao luc nay.

- Lap lai bwéc 1, néu thy chwa "neo" virng lam.

Sau khi da "tha dwoc cai neo" vao co thé cla minh, hay hwéng sy tap trung cua

minh vao diéu ban dang can lam.

Hay th& nghen, ching ta chi hoc dwoc khi thuc sw trai nghiém thuc hanh. Hy vong

ban thay hiu ich M
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Lam gi khi c6 "qua nhiéu thi bua vay"?

Hay viét xuéng thay vi gilr trong dau
- Traira t& gidy, nhin rd hon, dong dém duorc, ¢ gidi han.
- Dirng viét theo dong theo tht tw, clr trdi 1én gidy bat clr chdé nao ban thay

tréng.

Ma hoéa bang code mau:
- Khoanh dé cho nhirng viéc quan trong va khan cap
- Khoanh xanh cho nhirng viéc quan trong nhwng CHUA khan céap
- Khéng khoanh nhirng cai khéng quan trong (khéng hiru ich trong viéc giup

ban thwc hién muc tiéu ciia minh)
Bét tay vao cai mau dé trwéc, nhé dirng quén lam vai cai mau xanh trong ngay. Vi dé
qua mai hay mét, né ciing chuyén thanh mau dé. Ma qua nhiéu DO c6 thé 1am ban
cam thay cudc séng minh ludn gép gap, khéng chill dwoc.
Mau dd la mau giai quyét ngay. Mau xanh 1a Chuén bi.
Bi quyét gidm stress 1a: tdng xanh, gidm dé :0 ban c6 thé thir ti 1& 20-80 hodc 30-70
(20 hoac 30% thdi gian trong ngay danh cho nhirng viéc mau xanh) ho&c diéu chinh

theo y minh, tuy ting thoi diém.

Chuc ban chinh phuc muc tiéu ctia minh mét céch hiéu qué ma van chill chill "
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Giam tai Stress bang cach str dung "Vong tron kiém soat”

T4t cd moi thr trén doi déu cé thé dwoc chia vao 3 vi
tri:

- Kiém soat hoan toan

Circle of
Control

lwong va théi gian vao nhivng thér khéng can thiét. Vi du: khé chiu va cam ram vé

- Kiém soat mét phan

- Khéng thé kiém soat

Sw nham |an gitra 3 vi tri nay lam cho ban mét néng

viéc troi mua khi ban di lam vé, hay duong ket xe, hay ngudi than yéu khéng sbng
nhw cach minh muén. Vi vay ma stress thi civ ting ma cam giac bat lwc ngay cang

nhiéu.

Phan dinh dwoc thw gi nam trong vong tron kiém soat cia minh: Iwa chon cach suy
nghi, géc nhin, quén ly cdm xuc, dwa ra quyét dinh hanh déng, hoc tap va phat trién
ban than - 1a diéu cbt yéu giip ban dau tw nang lwong va thdi gian vao dang ché, tiv
dé ngay cang mé rong vong tron kiém soat clia ban, ngay cang tdng cam giac lam

chd cubc d&i minh.

Cam giac 1am chi cudc doi cang nhiéu, ban cang thay cudc sdng cé y nghia, hanh

phuc, va cha déng hon.

Ngay hém nay cda ban thé nao réi? Cé nhirng diéu gi dang nam trong vong tron

kiém soat, va nhirng diéu gi thi nam ngoai hen?

Ngay mai, ching ta sé tim hiéu cach dé &ng phé véi nhirng viéc nam & "gitra gitra" -

nhirng viéc ban co thé kiém soat moét phan hen.

Chic ban mét ngay vui va dau tw ndng lwong tam tri ciia minh mét cach hiéu qua. M
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Cédch Ung Xt V6i Nhibng Diéu Ta Chi Kiém So&t M6t Phan

Cudc sdng day ray nhirng viéc nam ngoai tdm kiém soat hoan toan cla chung ta.
Thay vi cdng thang vi nhirng diéu khong thé thay déi, triét ly khac ky khuyén ching
ta nén tap trung vao viéc noi héa muc tiéu — twre la dét trong tadm vao nhikng gi minh
c6 thé lam tét nhét, thay vi két qué cubi cung.

Vi du, khi ban chudn bj mét bai thuyét trinh quan trong, ban khéng thé kiém soat
hoan toan phan wng cla khan gia. Nhwng ban cé thé kiém soat viéc chuan bj ky
lw&ng, luyén tap va truyén tai théng diép rd rang. Thanh céng khéng ndm & viéc moi

ngudi vo tay, ma & viéc ban da lam hét sirc minh.

Hodc trong mét méi quan hé, ban khoéng thé ép ngudi khac yéu quy minh. Diéu ban
c6 thé lam l1a chan thanh, tir té va céi mé. Néu ngudi khac khong dap lai, d6 khong

phai 1a that bai ctia ban.

Hay nhé réng, thay vi lo Idng vé nhing diéu khéng chdc chdn, hdy tap trung vao

hanh déng cta ban than. D6 mai la strc manh thuc su!

b

2
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Cudi ngay réi, ciing la ngay cudi ctia tuan lam viéc.
Hay cung tha 1dng ban than ra vé&i mét chit giai diéu thién ca.
“Thé vao
Thé ra
La hoa
Twoi mat”
Hwong dan st dung:
1. Cam tai nghe, nham méat, nglra mat, mim cwoi, thd vao, thé ra that nhe
2. Nghe, thé, va hinh dung

3. Ghi nhan nhirng cam nhan cda minh.

Bai hat: Quay Vé Nwong Tua



https://www.youtube.com/watch?v=316OMWjB1mc&list=RD316OMWjB1mc&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=316OMWjB1mc&list=RD316OMWjB1mc&index=1

#33/365

Ky Thuat "Grounding” 5-4-3-2-1 Khi Lo Léng ap dén

"Birng tim vé qué khir

Dirng twéng téi trong lai

Qué khtr thi khéng con

Twong lai thi chuea toi"

HAm nay chung ta cung thir mét k§ thuat rat don gian nhwng lai hiéu qua dé gitp tam

tri quay vé mét vj tri an toan cda thoi diém hién tai.

D6 chinh 1a Grounding - mét kj thuat dwoc dung rat thwong xuyén trong ACT

(Acceptance and Commitment Therapy)

Cam giac lo lang c6 thé gibng nhw bi moét con ldc cudn di, dau 6¢ quay cudng trong

m& suy nghi hén loan. Trong nhitng lic nhw vay, diéu ban can la mot chiéc neo dé

kéo minh v& véi thuc tai. K§ thuat "Cham DAt" 5-4-3-2-1 chinh la chiéc neo dé.

Khi cdm thay hodng loan, bdi rdi, hay hoang mang, hay dirng lai va tim kiém:

5 the ban cé thé NHIN THAY (cai ban, cay but, birc tranh, béng dén, chau
cay...)

4 thtr ban c6 thé CHAM VAO (mét vai quan, mat ban lanh, ly nwéc, tay dwa
ghé..)

3 th&» ban cé thé NGHE THAY (tiéng quat, tiéng xe ¢, tiéng gd phim...)

2 th&r ban c6 thé NGUI THAY (mui ca phé, mui sach cii...)

1 th& ban c6 thé NEM THU (mét ngum nwéc loc...)

Bai tap don gian nay kéo tam tri ban ra khéi con b&o lo 4u va quay vé véi khoanh

khac hién tai. Hay lwu lai dé dung khi can nhé!
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Hit thé Hinh vuéng: Chiéc Hop chtra bi quyét Gilp ban diéu hda Cam Xuc

Khi lo lang, hoi thé clia ching ta thwong tré nén ndng va nhanh. Hoi thé néng va
nhanh gti tin hiéu cing thdng lén ndo, khién co thé cang thém cang thang, vi vay
hoi thé cang néng va nhanh hon. Ban cé biét ring minh cé thé "hack" lai trang thai
binh tinh chi béng cach thay déi nhip thé khéng? Hay ther "Hit thé Hinh vuéng™ hay
"Thé& kiéu chiéc hop" (Box Breathing).

Twdng twong ban dang v& mét hinh vuéng bang hoi thé ciia minh:
- Hit vao that cham, dém tw 1 dén 4.
- Gi hoi lai, @&m tir 1 dén 4.
- Thé ra that tir tie, dém twv 1 dén 4.

- Gi hoi lai trwdc khi hit vao 1an niva, dém tir 1 dén 4.
Lap lai chu trinh nay vai 1an. Viéc tap trung vao nhip dém va hoi thd sé gitp lam diu
hé than kinh ctia ban mét cach ky diéu. Pay la mot cong cu ban cé thé dung & bat cir

dau, bat c luc nao.

Ban ciing c6 thé thir sang tao cho riéng minh bang cach thé hinh tron, hinh ngéi sao,

hinh canh hoa **. Hay bd ti bi kip nay va chia s& cho nhirng ngu®i can nhé.

Goi y thém: ban c6 thé kéo I&n phia trén, tai #6/365 dé xem c6 thé két hop Post nay

v@i Post do nhu thé nao nha. M
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Stress, lo 4u, va so’ hai c6 phai la bénh khéng?
KHONG.
Ca 3 déu |a phan &ng cla co thé va tadm tri trwdc nhivng kich thich tir méi trwéong.

Ca 3 déu la chia khéa duorc 14p trinh trong DNA gitp chuiing ta séng con va duy tri noi
giéng.

- Stress: phan &ng v&i sw thay doéi. Moi sy thay dbi déu gay ra cang thang, du
la eustress (c6 lgi) hay distress (c6 hai).

- So¢ hai: phan ng véi mbi de doa tric dién, ngay tai day, vao luc nay. Cac
mbi de doa kich hoat trong ching ta ban nang "Chién hay Bién" hodc "Doéng
bang" (3F: Fight, Fly, or Freeze) gitp ching ta sinh ton.

- Lo au: phan &rng vé&i méi de doa mo hd, trong twong lai. Cac méi de doa "hoc
dwoc" théng qua trai nghiém thuc té ctia ban than hay i ké tr ngwoi khac.
Lo 4u kich hoat cac hanh vi chuén bi, gitip chung ta s&n sang (rng pho khi méi

de doa thuwc sw dén.

Cung check-in cam xic hen: hém nay ban cé stress/so hdi/hay lo 4u vé van dé gi
khéng?

Néu c6 hay ghi xudng, quan sat nd, néu duoc thi givi I6i cdm on né.

Chao tam biét né, vi dén gio di nga roi.
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Tao "Khéng Gian Bén Trong" dé& Dung Chira Cam Xuc (1)
GUi 16 chao ngay méi dén moi ngudi,

H6m qua chang ta da biét rang stress, so hai, hay lo au déu la nhitng cdm xuc cé y
nghia. Ching gitp ich cho ching ta trén hanh trinh tién héa thich nghi, ciing nhw kich
hoat ché dd bao vé séng con dé ching ta ton tai.

nmon

Vay dé hiéu la chung ta khéng nén "gat bd muén phién", "quén hét lo &u", lam moi

2
Al

cach dé "chéng stress”, can dam lén va "khéng so nira".

Nhung ching ta ciling khéng thé dé stress, lo au, so hai chiém ldy va lam té liét co
thé, ché nguw tam tri va khién ching ta méat qua nhiéu nang lwong tinh than cho
nhirng diéu khéng hivu ich...

Véay, nén lam gi day?

C6 mot vi Thién sw tudi da cao sdng cling mdt ngudi dd dé Iuc nao ciing than phién
vé cudc séng. Vao mot budi sang, Thién suw sai d6 dé ctia minh di ldy mudi. Khi cau
mang mudi v& mot cach mién cuwéng, ngudi bao tiép cau hay dd mudi vao cbe nwéc
va udng can, rdi néi mui vi ctia nd thé nao.

Ngudi db dé lam theo va thét 18n, nhan mét: "That sy rat man chat!”

Thién sw mim cwdi réi bdo cau hay mang mét ndm mudi di theo minh. Khi dén bén
mot hé nwédc, 6ng bdo cau hay dé mudi vao hé nwédc va néi: "Bay gid con ném thir
xem, va cho ta biét vi ctia nwéc trong hé nhw thé nao."

D6 dé lam theo, 1an nay cau dap: "Thwa thay, nwéc mat va ngot Idm!"

Thién sw hdi tiép: "Con c6 thdy nwéc mén khong?"

Db dé lac dau: "Da khong a!"



Thién sw &n ton giai thich: "Dd dé cla ta, dau khd trong cudc ddi ciing gibng nhw
nam mudi nay, chi c6 mét lwgng nhat dinh ma thdi. Khéng nhiéu hon, ciing khéng it
di. Va strc chiva cla long ta sé quyét dinh mirc dd dau khd.

Thé nén, néu con cam thay dau khd, hdy mé rong tdm ldng nhw mét hé nwéc, con sé
thdy nhe nhdm. Bang khéng, néu nhd bé nhw mét cbec nwéc, con sé chi thay khd

dau".

Dirng lai mét chat, bai tap cia hém nay la Cang nhau Suy ngdm hen. M
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"Hen Giér V&i Néi Lo” - Danh Théi Gian Riéng Cho Sy Lo Lang

NGi lo gibng nhw mot dira tré hay doi hdi, né co thé xen vao bat cr ltc ndo trong
ngay cta ban. Thay vi dé né kiém soat ban 24/7, hay thir cach chi dong hon: sap

xép mét cude hen voi né. Ky thuat nay goi la "Worry Time" (Thoi gian lo 13ng).

Hay danh ra 15-20 phat mbi ngay, vao cung mét thdi diém (vi du 5h chiéu), dé cho
phép ban than dwoc lo 1ang "tha ga". Trong khodng thoi gian nay, hay viét ra hoac

suy nghi vé tat ca nhivng diéu khién ban ban tam. Khi hét gi¢, hay dirng lai.

Néu moét nbi lo xuét hién ngoai "gio> hen”, hay ghi né lai va tw nha: "Cam on nhé,
minh sé gidi quyét viéc nay vao luc 5h chiéu.” Dan dan, ban dang huén luyén bd néo
clia minh rang c6 mét thoi gian va khéng gian cu thé cho viéc lo lang, giai phong

phan con lai clia ngay cho nhirng viéc y nghia hon.

Chuc ban hen ho vui ™M
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Thay vao vi chéng dbi xua dudi, hay hoc cach dén nhan nhiing cdm xuc cla minh.

HA6m nay, BS Nghia mudn gi&i thiéu véi ban mét kj thuat rat hivu ich tle Liéu phdp

Chép nhan va Cam két (ACT) cé tén la "Tao khéng gian bén trong".

Day 1a cach dé chung ta hoc cach dung chira va dbi mat véi nhivng cdm xtc khé chiu

nhw stress, lo au hay s¢ hai, thay vi né tranh hay cd géng loai b chung.

Hay thtr twdng twong cdm xdc cla ban gibng nhw mét vi khach dén tham nha. Thay

vi déng cira hay xua dudi, ban cé thé mé Iong va tao mét khéng gian dé "vi khach" do

ton tai, quan sét ho ma khéng phan xét hay phan tng.

Dé thuwe hién:
- Nhan biét cdm xuc dang xuét hién.
- Quan sat cdm xdc nhw mét hién twong tw nhién — ching dén va di, khéng
phai la ban.
- Hit thé sadu va twdng twong ban dang mé rong mét khdng gian bén trong

minh dé& chra dwng cdm xdc d6, nhw mdt can phong rong 16n.

Ky thuat nay khdng lam cédm xuc bién mét ngay lap tirc, nhwng gilp ban bét cang

thang khi di mat v&i ching, ddng thoi tdng khd ndng chép nhan va binh tinh.
"N&m mubi khéng hé mén
V&i lwong ca dong séng”

Chuac moi nguwoi mét ngay an lanh.
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03 CHU QUA dé nhan biét tinh trang lo au BAT THUONG?

1.(Biéu hién) Qua mirc

- Cam giac lo au xuat hién qua thuwdng xuyén, gan nhw ngay nao ciing cé

- Muc d6 lo 4u nhidu hon so v&i méi de doa, hodc cé sw chuan bj réi van tiép
tuc lo lang

- Kho kiém soat lo 4u: muén dirtng ma khéng dirng dwoc

- Gay anh huwdng téi strc khde thé chét va tinh than: thwdng xuyén (1) buc bdi
cau gét, (2) bon chén burt rit, (3) dau dau, mai cb vai géy, (4) mét mai, (5) kho
tap trung hay quén, (6) kho vao giac, khé duy tri giac ngd.

2.(Dién tién) Qua lau:

- Tinh trang lo &u qua mwc kéo dai trén 6 thang hoac tai di tai lai nhiéu lan.

3.(Tac déng) Qua nang:
- Gay ra cam giac dau khé phién toai dang ké cho cho ca nhan, hoic
- Gay suy giam dang ké cac chirc nang quan trong vé xa hoi, hoc tap, nghé

nghiép.

C6 cang nhiéu nhitng dau hiéu trén, cang cé khd nang tinh trang cda ban dang

nghiéng vé huéng "bénh ly" rbi loan lo &u.

Hay nhan dién dung, dé kip thoi chdm séc Strc khde Tinh than cuda ban.
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Pha V& Sy Té Liét Quyét dinh Bang "Quy Tac 5 Phat”

Lo au co thé gay ra cam giac té liét quyét dinh hay con goi la analysis/decision
paralysis. Ban c6 mét danh sach dai nhirng viéc can lam, nhung ndi s¢ va sy choang
ngop khién ban khong thé bat dau bat cir viéc gi. Két qua Ia ban chi ngdi yén va cang

cém thay lo Idng hon.

Hay the "Quy tac 5 phuat". Tw nha véi ban than: "Minh sé chi lam viéc nay trong 5
phut théi." Don dep trong 5 phut, viét lach trong 5 phat, di bo trong 5 phut. Bat cir ai

cling co thé lam mét viéc gi do trong 5 phut.
Thuong thi, rao can Ién nhét chinh la viéc bat ddu. Mot khi ban da vwot qua 5 phut
dau tién, ban sé& thay dé dang hon dé tiép tuc. Va ké ca néu ban dirng lai sau 5 pht,

ban van da chién thdng duwoc sy tri hoan.

Mot buée nhé van la mot budce tién!
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Cu&i Lén "Con Séng Lo Au" Thay Vi Chéng Tra

Hay twéng twong lo 4u la mét con séng I6n. Phan xa tw nhién cla chung ta la cb
gang chan né lai, day né ra xa. Nhwng ban cang chéng cw, con séng cang cé vé

manh hon, va ban thi kiét strc.

Triét Iy chap nhan (Acceptance) day chung ta mét cach khac: hay hoc cach lwét
trén con séng dé. Thay vi géng minh chéng trd, hay quan sat né. "A, tim minh dang

dap nhanh. Cé hong minh hoi nghen lai. Pay la cam giac lo 1&ng."

Chi can quan sat nhitng cadm giac dé trong co thé ma khdng phan xét. Ban s& nhan
ra rdng moi con séng, du Ién dén dau, ciing sé dat dén dinh rdi tw tan di. Bang cach
chap nhan va "cu&i" 1&n no, ban dé& né di qua minh mét cach tw nhién, thay vi bi né

nhan chim.
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Ré6i Loan Hoang Loan — Hiéu D& Cham Séc Tét Hon
Chao moi ngudi,

Hom nay, chiing ta cung tim hiéu v& mét tinh trang strc khoe tinh than kha phd bién

nhwng thwdng bi hiéu 1dm: Réi loan hoang loan.

Réi loan hoang loan 1a mét dang réi loan lo au, dac trwng b&i nhivng con hoang loan
(con goi la con lo au kich phat, hay panic attacks) xuat hién bat ngo, khéng cé dau
hiéu bao trwdc. Nhivng con hodng loan nay thwdng di kém véi it nhat 4/13 triéu
chirng, trong do co:

- 10 triéu chirng co thé: dau lang lang/choang/ngét, cadm giac nghen & cd, khd
th&/thé gap/thé déc, dau ngwc/khd chiu & nguc, tim dap nhanh/manh/danh
trbng nguc, bung cdn cao kho chiu, tay chan ban ran/run, t&/di cdm, néng
lanh bét thwérng, va mo hoi

- 03 triéu chirng vé tam ly: so chét, so "phat dién"/méat kiém soat, tri giac sai

thuc tai/giai thé nhan cach.

Diéu dang chu y 1a nhitng con hodng loan nay cé thé xay ra ngay cad khi khéng c6

méi nguy hiém thuc su.

Nguwdi mac rdi loan hodng loan thuéng sbng trong ndi lo 1ang vé viéc con hoang loan
sé tai dién (lo du cho doi) hodc c6 gang bang moi cach tranh né cac tinh hudng ma
ho nghi rdng c6 thé kich hoat con hoang loan (hanh vi thich nghi), diéu nay anh

hwéng I&n dén chat lwong cudc sdng.



#43/365

Ap Dung Logotherapy — Tim Y Nghia Trong Nhitng Hoan Cénh Khé Khan
Chao moi ngudi,

Trong cudc sbng, ching ta khéng thé tranh khdi nhirng giai doan kho khan, dau khd

hay mat mat.

Nhuwng liéu c6 cach ndo dé bién nhirng tréi nghiém nay thanh déng lwc, gitp ching ta
trwdng thanh hon? Cau trd 1&6i nam & Logotherapy — mét liéu phép tam ly tap trung
vao viéc tim kiém y nghia trong nghich canh.

Theo Logotherapy, y nghia cudc séng khéng phai luc nao ciing dén tir niém vui hay
thanh céng, ma déi khi lai xuat hién tlr chinh nhitng dau khé. Thay vi né tranh hay
chim dam trong ndi budn, hay thir tw hdi minh:
"Piéu nay day toéi diéu gi?" C6 thé do |a bai hoc vé sw kién nhan, Iong tréc an
hay strc manh ndi tai.
- "T6i c6 thé lam gi dé bién dau khé thanh dong luc?" C6 |& ban cé thé chia sé
cau chuyén clGa minh dé gitp nguoi khac, hodc diing cdm xic 4y dé thuc day

mot thay dbi tich cuc trong cudc sbng.
Khi ching ta tim dwoc y nghia trong nhiing hoan canh khé khan, dau khd khéng con
la ganh ndng ma tré thanh mét phan cla hanh trinh trwéng thanh. N6 gitp ching ta
séng cé muc dich hon, manh mé hon.

Ban da tirng trai qua mot tinh hudng khé khan nao va tim thay y nghia tir né chwa?

Chtic moi nguoi mét ngay tran day néng lwong.
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Lich Str va Cau Chuyén DPang Sau Logotherapy — Liéu Phép Tim Kiém Y Nghia
Chao moi ngudi,

Hém nay, BS Nghia mudn chia sé cung moi ngudi vé mét liéu phap tam ly dac biét
mang tén Logotherapy — liéu phap gilp con nguw®i tim kiém y nghia trong cudc

sbng, ngay ca trong nhitng hoan canh dau khé nhét.

Logotherapy dwoc sang lap bdi Viktor Frankl, mot bac si tdm than nguoi Ao, la mot
ngudi sbng sét sau thdm hoa diét chiing Holocaust. Trong thdi gian bi giam cam &
céc trai tap trung ctia Pirc Qubc Xa, khi tAt cd moi quyén con ngudi bi twéc doat,

Frankl da ching kién sy dau kho tot cung clia con nguoi.

Nhwng 6ng nhan ra rdng nhirng ngwoi cé thé tim thiy y nghia trong hoan canh cla
minh — du & nhé bé nhat — thuwdng cé kha nang séng sét va vwot qua nghich canh

tot hon.

Sau chién tranh, Frankl viét cubn sach néi tiéng "Man's Search for Meaning" (Ban
dich v&i twa dé& "Di Tim L& Séng" - rat phd bién & Viét Nam), trong d6 éng chia sé trai
nghiém cta minh va phat trién ly thuyét Logotherapy. Theo 6ng, y nghia cudc sdng
c6 thé dwoc tim thay qua:

1. Nhikng trai nghiém: Tinh yéu, cong viéc, hodc nhirng khodnh khac dang

gia.

2. Swr dau khé: Chap nhan va bién dau khé thanh dong lwc.

3. Sw Iwra chon: Du hoan canh c6 khac nghiét dén dau, chang ta van co

quyén lwa chon thai do sbéng.

Logotherapy khong chi la mét liéu phap tam ly, ma con la mét triét ly séng, giup con
ngudi vuot qua khé khan bang cach tap trung vao y nghia thay vi chi tim kiém hanh

phuc.

Diéu tha vi 1a ly thuyét nay van con nguyén gia tri va dwoc ap dung rong réi trong tam
ly hoc hién dai, d&c biét trong viéc hé tro nhirvng ngudi dbi mét véi mét mét, bénh tat

hodc khing hoang tinh théan.



Ban c6 tirng nghi vé y nghia cta cudc séng trong nhiing liic khé khadn chua? Hay thi

&p dung triét ly cta Logotherapy dé kham pha strc manh ndi tai ctia minh nhé!

Chuc moi nguoi nhiéu ngay y nghia gop lai thanh mét doi y nghia.
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(’ng Dung Logotherapy Vao Tinh Huéng Thwc Té — Thay 16i ra tir trong Nghich

canh

Chao moi ngueoi,

Logotherapy — liéu phap tam ly giup tim kiém y nghia trong cudc séng, dac biét

trong nhirng hoan canh khé khdn — khong chi 1a mét ly thuyét ma con co thé ap dung

rat thuc té.

HAém nay, BS Nghia sé hwéng dan cac bwéc don gidn dé ban cé thé rng dung

Logotherapy vao cudc séng hang ngay.

Cac buwdc rng dung Logotherapy

Bwdéc 1: Nhan dién hoan canh kho khan

Hay xac dinh van dé ho&c tinh huéng dau khd ma ban dang gép phai. D6 ¢
thé la mat mat, that bai, hodc cam giac bé tac trong cudc séng.

Bwéc 2: Dat cau hdi vé y nghia

Tw hoi ban than:

"Diéu nay day t6i diéu gi?"

"Y nghia clia viéc toi trdi qua diéu nay la gi?"

"Toi c6 thé lam gi dé bién diéu nay thanh dong lyc?"

Bwé&c 3: Chap nhan va thay déi thai do

Thay vi ¢b gang né tranh, hay chap nhan hoan canh va nhin nhan né nhw mét
phan cla hanh trinh trwdng thanh. Tim cach thay dbi thai do dé déi mat voi
van dé mot cach tich cwc hon.

Bwéc 4: Hanh dong dé tao y nghia

Dwa trén cau trd 16i cia ban & budc 2, hay hanh dong. Diéu nay cé thé la
giup d& nguoi khac, hoc hai tlr that bai, hodc tim kiém mét muc tiéu méi dé

theo dudi.

Hay chon ra mét tinh hubng hién tai hodc gan day dé ap dung ngay nghen. BS Nghia

rat mong duwoc nghe tri nghiém cta ban.

Chuc mn ngt ngon.
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Réi Loan Lo Au Lan Téa La Gi?

Réi loan lo au lan téa (GAD) la tinh trang lo 1ang kéo dai, qua mirc vé nhiéu van dé

trong cudc sbng, tlr cdng viéc, tai chinh dén strc khde. Nguwdi mac GAD thuwdng

khong thé kiém soat dwoc sw lo I&ng, ngay ca khi van d& khéng nghiém trong.

Tiéu Chuan Chan Poan (DSM-5):

Lo au qua mirc kéo dai it nhat 6 thang

Kho kiém soat lo 1ang.

Kém theo it nhat 3 trong 6 triéu chirng: bwc boi cau gét, bdn chdn bt rut,
cang co (dau dau mai vai gay), mét méi, mat ngl, mat tap trung.

Lo au &nh hwéng dang ké dén cudc sdng hang ngay, gay ra cdm giac dau
khé kho chiu (khd vi lo), hodc lam suy gidm cac chirc ndng xa hoi (lo qua
khong thwc hién dwgc nhiém vu).

Lo 4u lan téa phd bién nhwng khé nhan ra vi thwdng nguwoi ta sé cho réng "lo vay la

cai tinh rdi". Nhwng nhiéu lic, cai tinh lam khé chung ta qua nhiéu. Hay dé y, dé

diéu chinh dwoc tot hon.
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Lam Thé Nao Pé "Lo Vira Bu", Khdng Bi "Lo Qué Mirc"?

Lo l&ng 1a mét phan tw nhién cta cudc sdng, nhwng khi lo qua mirc, né co thé khién
ban mét mai, cadng thdng va mat kiém soat. Vay lam thé nao dé gitr s lo lang & mlrc

"vira da"?

1. Nhan Dién Lo Lang

- Ty hdi "minh cé dang lo khéng?"

- Tuw trd I&i bang cach (1) quan sat co thé (cac biéu hién tim dap nhanh, bén
chén & bung, cirng co' va méi cb vai gay, hoi thé gap, cdm thay hdi hdp, cdm
thay bln rdn...) hodc (2) quan sat tam tri thdy cam giac bdn chon bt rirt bat
an, tam tri khéng yén tinh.

Tips: cach (1) thuong nhay hon cach (2) ™ va ban nén chuén bi trwéc bang cach viét

xubng mot list cac biéu hién cda minh.

2. Diéu gi dang lam minh lo thé nay?
- Dat van dé ra phia trwéc dé soi td né, quan sat no, thay vi chim vao trong né

hodc dé né nhan chim minh.

Tips: viét xubng sé tét hon la nghi trong dau. Viét xubng tat ca nhitng van dé dang
lam ban lo, g6 ra may tinh, dién thoai, hay viét ra gidy. Tét nhéat la phién ban viét ra
gidy, vi khi viét ra ban cdm nhan dwoc ré hon cdm giac da "trdi ra" hodc da "tach roi”

duoc véi cac néi lo ctia minh. Piéu nay giup ban nhe ganh hon mét ti.

3. Xtr ly ndi lo tir cac khia canh co’ thé, cam xuc, va ly tri

- C6 moét Sai ldm khi rng x& v&i ndi lo thweng xay ra dé chinh 1a chung ta
khéng xtr ly day du ca 3 khia canh nay.

- Vé co thé: Co thé ban can kich hoat phan &ng thw gidn (xem lai cac post
trwéc vé phan (ng thw gian/thd/nghi ngoi). Tips: nén bat dau tir co thé, vi khi
co thé yén va tha 16ng, ca cdm xuc va ly tri ctia ban déu binh én hon.

- Vé cadm xuc: Cam xuc cla ban can dwgc cong nhan. Hay thira nhan rang
minh dang lo, dén nhan cadm giac lo I&ng d6, va hiéu né & dé vi ban. Tam tri

dang cb gang bao vé ban. Hit thé sau va dén nhan néi lo ctia minh, thay vi cb



gang chéng choi hay xua dudi n6. Hodc & moét thai cwc khac, 1a bi né kich
déng hoéc cudn theo.

- Ve ly tri: day la luc logic ctia ban lam viéc, Hay st dung vong tron kiém soat &
#31/35 dé phan loai cac ndi lo. Sau do6, hay 1&n k& hoach chuén bi nhitng gi
nam trong vong kiém soat cla minh. Sau khi da 1én ké hoach, thi: (1) nhitng
gi minh lam dwoec thi bat tay vao lam théi; (2) néu hién tai chwa dén lac phu
hop dé lam, thi chill théi. St dung k¥ thuat "thd neo" hoac "tiép dat" trong cac
post trwéc dé& gilp ban quay vé va tap trung trong nhirng diéu quan trong &
hién tai hen.

Bai hém nay dai oi la dai rbi, ™, la dé bu cho may ngay trudc.
Chtic moi nguoi "tiéu héa" kién thire nay chdm réi va ngon lanh hen M

Va nhé, dung dé né chila "kién thic”,
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Réi Loan Lo Au Xa Héi La Gi?

Réi loan lo au xa hdi (Social Anxiety Disorder) la tinh trang so hai qua mic khi
phai giao tiép hodc xuét hién trwdc dam déng. Nguwdi mac thuong lo 1ang bi danh
gia, chi trich hodc x4u hd, dan dén viéc né tranh cac tinh hudng xa hdi nhw néi

chuyén, thuyét trinh hodc tham gia sw kién.

Diéu nay cé thé twdc méat & ho nhitng co hoi phat trién nghé nghiép, tham chi kha
ndng dwoc lam diéu minh yéu thich, cling nhw khéng thé hién dwoc ndng luc cla

ban than.

Chéc hdn ban sé thay tirc khi minh c6 ndng luc tét hon nhung sép lai tin twéng nguoi
khéc, chon nguoi khéc dé trao cho co héi, chi vi ho biét cach "trinh dién" hon, nhung

céi 16i bén trong thi néng luc chuyén mén cé thé khéng bang ban?

Ban c6 thdc méc vi sao ¢é nhiing ngudi tir nhé da thodi méi dirng néi chuyén trudée

dam déng, con minh ngdi &n théi ciing so bi ngudi khac nhin va phan xét?

Mirc D6 Phé Bién

Réi loan lo 4u x& hoi 18 mot trong nhivng réi loan tam ly phd bién nhat, anh hwéng
dén khoang 7-12% dan sb trong subt cudc doi. Ti I& nay cao twong dwong véi tram
cam, va cao hon dang ké so v&i réi loan lo au lan tda. Tinh trang nay cé thé xuét hién

ttr tudi thidu nién va kéo dai trong subt cudc doi.

C6 nhirtng ngwdi hau nhw khéng bao gid hodc rat it khi bj kich hoat lo au xa héi vi ho
da cha dong lwdng trwdc va "né" tht ca cac tinh hudng minh cé thé bj quan sat, phan

xét, hoac tré thanh tro cwoi trwdc ngudi khac.

Ban thi sao nhi? C6 bao gio ban gap kho khan gi khi twong tac trivéec dam déng,
nguoi la, hodc mét hoan cénh minh cé thé bi quan séat, cé khd ndng bi phan xét
khéng?
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Cédch Vwot Qua Réi Loan Lo Au Xa Héi

Dwéi day 1a cac buwdc goi y dé ban 1én mot chién lwoc hiéu qua gitp minh vuot qua

lo au xa hoi:

1. Hiéu R6 Vé Réi Loan Lo Au Xa Hoi

Nhan thitrc rang lo au xa hoi khéng phai 1a 16i cha ban. Pay la mét rdi loan phd bién
va co thé dwoc cai thién bang cach thwc hanh va thay déi tw duy. Ban nang cua loai
nguoi la sinh vat xa hoi, sy sdng con ctia cac ca thé con nguoi trong diéu kién tw
nhién kh&c nghiét ctia hang tram ngan nam trwdc da "lap trinh" trong ndo bd ching
ta nhitng y&u cau rat cao vé kha ndng quan sat, phat hién, va diéu chinh ban than
theo phan &ng clia xuc cla ngwdi khac dbi vai minh. Nén lo Au trong cac tinh hubng

c6 thé bi quan sat, bi danh gia la mét diéu rat hién nhién ma ai ciing cé.
Viéc ctia minh khéng phai la tiéu diét no,

Ma la nhén biét né c6 mét & day la dé bdo vé minh

Chép nhéan né, dung chtra né

Dé réi diéu chinh, chuyén héa né.

2. Pbi Mat Thay Vi Né Tranh

Tranh né chi lam néi lo 1ang thém trAm trong.
"Céch tét nhat dé khéng so ni¥a, la di thdng vao né".

Hay bét diu tlr nhirng tinh hudng nhd, it ap lwc, nhw trd chuyén véi mot ngwdi ban

hoac tham gia mot nhém nhé.

3. Tap Trung Vao Hién Tai
Thuc hanh chanh niém hodc thién dé giam s lo lang vé twong lai. Hit thd sau va tap

trung vao cam giac hién tai giup ban gilr binh tinh hon.



Tips: xem lai cac post truée vé ki thuét hit thé sdu va thuw gian.

4. Ty Bong Vién Ban Than

Thay vi phan xét ban than, hay danh I&i dong vién tich cuwc. Nhéc nhd réng ban

khéng can phai hoan hao trong mat nguoi khac.

Tips: Xem lai chudi bai post vé thurc hanh Iong trac én

5. Xay Dwng Ky Nang Giao Tiép
DPoc sach hodc Tham gia cac khoa hoc hodc luyén tap ky nang giao tiép giup ban tw

tin hon khi déi dién véi dam déng.

Nhwng quan trong nhét van la Thwc hanh! DPoc bao nhiéu sach hay xem bao nhiéu
clip YouTube cling khéng gitup ban di dwoc xe dap, ban chi lam dwoc khi thwe sw

ngdi lén xe.

6. Séng Lanh Manh
Duy tri théi quen &n udng, ngu da gidc va tap thé duc thuweng xuyén dé cai thién sirc
khde tinh than.

7. Ghi Nhat Ky Lo Au
Ghi lai nhivng tinh huéng khién ban lo I&ng va cach ban da vwot qua. Diéu nay giup

ban nhan ra sv tién bo ctia minh.

Déng vién minh mét chat bdng mot phan thuéng nhé méi khi c6 thém mot "yes, | did

it!" AN

Hay nhé rang, vuot qua lo au xa hoi 1a mét qua trinh. Hay kién nhan va tin twéng vao

kha nang cua ban than!

Chic ban nhiéu niém vui trén hanh trinh nay.
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Tiép tuc chudi bai vé céc rbi loan lo &u va cach dé khac ché chung. Hém nay chiing

ta cung tim hiéu mét trong nhiing cach hiéu qué dé giai quyét réi loan lo du Xa Héi.

K¥ nang giao tiép tot khong chi gidp ban tw tin hon ma con 1a chia khéa dé vuot

qua réi loan lo 4u xa hoi. Dwdi day 1a nhivng k§ ndng ban cé thé rén luyén:

1. Ky Nang Lang Nghe
Hoc cach I&ng nghe chi déng bang cach tap trung vao néi dung ngwdi khac noi, thay
vi lo 1ang vé phan (rng clia minh. Gat dau, duy tri giao tiép bang mat va dat cau hai

s€ giup cudc trd chuyén tré nén tw nhién hon.

2. Ky Nang it Cau Hoi
Hay luyén tap d&t cau héi mé, chang han nhw: "Ban nghi gi vé diéu d6?" hodc "Ban
c6 thé ké thém khong?" Diéu nay gidp ban duy tri cudc trd chuyén ma khéng cam

thay ap lwc phai néi nhiéu.

Tips: k§ thuat Sandwich giup viéc giao tiép tré nén tw nhién hon:
1. dat mot cau hdi vé chi dé gi dé ban td mo mudn biét & ngudi dbi dién.
2. nghe ho tra 101, chia sé thém mdt chit tir géc nhin va trai nghiém cta minh

3. hdi thém cau tiép theo dé 1am sau hon hiéu biét vé cha dé do

3. Ky Nang Dién Dat
Hoc cach dién dat y twéng mét cach rd rang va ngan gon. Trwdc khi néi, hay tw hai:

“Piéu minh muén truyén dat la gi?” Diéu nay giup ban tw tin hon khi giao tiép.

4. K§ Nidng Quan Ly Ngén Ngir Co Thé
Duy tri tw thé thoai mai, giao tiép bang mat va nu cwdi nhe nhang. Ngén ngir co thé

tich cwe gitp ban tréng tw tin hon va gidm cam giac lo I&ng.

5. Ky Nang Xt Ly Tinh Huéng
Hoc cach xt ly nhitng tinh hudng kho khan, vi du khi ban khoéng biét tra 16i, hay néi:
"D6 la moét cau héi thu vi, toi cén thoi gian dé suy nghf thém." Diéu nay gidp ban tranh

cam giac bj ap lyc.



6. Ky Nang Tw bdng Vién
Nhac nhé ban than rdng ban khoéng can phai hoan hdo. Ty déng vién sau mdi lan

giao tiép sé giup ban cai thién tirng ngay.

7. Ky Nang Thwc Hanh Tuan ty
Tim co héi thwe hanh giao tiép, bat dau tir nhirng tinh hudng nhé nhw trd chuyén véi

ngw&i quen, sau d6 mé rong sang cac nhém Ién hon.

Reén luyén nhirng k§ ndng nay déu d&n sé gitp ban gidm lo 4u va nang cao s tu tin

trong cac tinh hudng xa hoil

Hay thir nghen, tréi nghiém cta ban van luén la quan trong nhat. Hodc néu thay ai doé

cén, hay chia sé cho ho.
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So Chuyén Biét - Khi N&i So Tré Thanh Rao Can Cudc Séng

Ban c6 ting cadm thdy so hai tét do khi dbi dién véi mot tinh huéng, sw vét hodc méi
truong cu thé? Néi so dworng nhuw chéng c6 ly gi ca (ngay ca ban khi binh tinh ciing
thay vay), chi don thuan la kich hoat phan (rng so vé co thé va tinh than ma thoi. Bo

c6 thé la s chuyén biét — mot dang réi loan lo au phd bién nhwng it dwoc hiéu rd.
So Chuyén Biét La Gi?

So chuyén biét (Specific Phobia) Ia néi so' manh liét, dai dang va khoéng hop ly dbi
véi mot déi twong hodc tinh hubéng cu thé. Nhirng ndi so' nay thuweng khién nguoi
mac phai tranh né hoac chiu dwng trong dau khé, &nh hwéng I&n dén cudc sdng

hang ngay.

Vd ¢é nguoi vi s d6 cao ma khéng dém & nha cao tang cung nguoi than du rét
thuong ho; so di may bay nén khéng dém di coéng tac, tor d6 khong duoc sép cét

nhéc lam céng viéc minh mo wéc.

Cac Loai S¢ Chuyén Biét Thwong Gap
1. SorPdng Vat: Ché, méo, ran, nhén...
2. So Méi Trwong Tw Nhién: Sadm sét, chiéu cao, nwéc sau...
3. So Mau - Tiém — Chan Thwong: S¢ kim tiém, nhin thAdy mau hoac bj
thuong.
So Tinh Hudng: So bay, lai xe, khéng gian kin...

So Khac: So tiéng dong 16n, so bi bénh, hoac nhirng néi s¢ dac thu khac.

Duwong nhw ai cling c6 mét néi so nao dé, cé nguoi cd dén 2-3 nbi so, con ban thi

sao?
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Déi mét voi néi sg nhw thé nao?
Ban c6 biét rang cach duy nhat d& vwot qua ndi so 1a déi mét véi nd?

Liéu phap tiép xuc (Exposure Therapy) chinh la chia khoa giup ban tirng bwéc ché

ngw nhirng ndi so hai twéng chirng khong thé vwot qua.

1. Bat dau tir nhirng diéu nhé nhat. Néu ban so do cao, dirng voi leo 1&n ting
thwong. Hay thir dirng & tdng 2 va dan dan tién 1én cac tang cao hon. Piéu quan
trong Ia tiép xuc ttr tee véi ndi sg, bat dau tir nhivng tinh hudng it gay lo lang nhéat va

tang dan.

2. Thw gian dé khac sau trai nghiém an toan. Viéc dé cho minh tiép xdc véi ndi so
mot cach vira phai, két hop véi cac bai tap kich hoat cac phan (rng thw gidn nhuw hit
thd sau, cang chung co chinh la IGc ban "train" cho ndo bd rang du cac kich thich

bao ddng cé xuat hién, thi ban van an toan.

3. Lap lai la chia khéa. Hay tiép tuc d6i mat véi ndi so clia minh nhiéu 1an, méi 1an
mot chat. Dan dan, cdm giac so hai sé& gidm bat khi ndo bd cla ban quen véi tinh

hudng do.

4. Ghi nhan thanh céng cta chinh ban. Méi 14n ban chién thdng ndi s, du chi |a
mot bwdc nhd, hay ghi lai. Viét nhat ky hodc néi I&i déng vién ban than. Nhirng ghi

nhan nay sé gilp ban cé thém déng lwc dé tiép tuc hanh trinh.

Hay nhé, néi so khdng dinh nghia ban — cach ban d6i mat véi né méi néi 1én con

ngwoi ban.

BS Nghia x Mental Health First Aider VN dang td chirc khoa hoc vé lo au so hai &
day: https://tinyurl.com/loau101BSNGhia

R4t mong s&m dwoc gép moi ngudi.


https://tinyurl.com/loau101BSNGhia
https://tinyurl.com/loau101BSNGhia
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Qué w la stress nhung chuwa thé bé bét céng viéc?

C6 nhiing giai doan ban bén t6&i mirc khéng thé sdp xép thoi gian tap thé duc, di choi,

giai tri?
Blrng lo. Hay bd tui bi kip "Nghi ngoi Ngat quang” danh cho ngwoi ban rén.

X Thay vi lam viéc lién tuc 8-10 tiéng trong ngay va ky vong rang khi vé nha bubi tbi

minh c6 thé nghi ngoi hoan toan.

V/Hay rai déu cac khoan nghi ngoi trong mét ngay lam viéc cta ban. Vi du cv [am 1
tiéng thi nghi 5 phat. Néu ban ban 1dm 1am, thi 1-2 phat nghi ciing dwoc. Viéc nghi
ngoi ngat quang giup hé than kinh khdng bi t&i ngwéng qua tai, va "tich ldy" dwoc

nhiéu phan ng thw gian trong xuyén subt ca ngay.

Diéu nay giup cho hé than kinh cia ban cé thé hoat ddng bén bi hon, chdng chiu

stress tét hon.

Trong luc nghi ngoi thi lam gi? Hay thir cac phwong phap hit thé sau da cé & cac bai

post trudc.
Minh ctr hay bi cong viéc cubén minh di réi quén nghi ngoi luén dé, phai lam sao? Hay

thtr cai dat app "Mindfulness Bell” va dat dong hd chirng 1 tiéng hoac 30 phut thi

phat chudng bao cho ban mét lan.

BS Nghia chtic ban vui, khde, an yén va bén bi trén hanh trinh ctia minh hen!
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Phwong phap kich thich phan ng thw gian (Relaxation Response) la mét ky
thuat dwoc phat trién bdi Tién sT Herbert Benson tai Dai hoc Harvard, nhdm chéng lai

cac tac dong tiéu cwc cla cang thang va lo au.

Phan &ng thw gidn 1a trang thai co thé va tam tri dat dwoc sw binh tinh sau sac, déi
lap v&i phan (rng "chién d4u hodc chay trén" (fight-or-flight) khi con nguwdi gap cang
thang.

Céach hoat déng cta phan rng thw gian
Phan &ng thw gidn lam gidm hoat déng clia hé than kinh giao cam, giup co thé:
- Ha nhip tim.
- Giam huyét ap.
- Gidm murc do cortisol (hormone cang thang).
- T&ng cwong hoat dong clia hé than kinh phé giao cdm, tao cdm giac binh tinh
va thu thai.
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Cac phwong phap kich thich phan rng thw gian
Duéi day la mot sé ky thuat phd bién dé kich thich phan trng thw gian:

1. Thé sau (Deep Breathing)

- Tap trung vao hoi th&, hit vao sau qua mdii, gitv hoi vai giay, réi thd ra to tw
qua miéng.

- Ky thuat thé 4-7-8 1a mét vi du: hit vao 4 giay, gitv hoi 7 giay, thé ra 8 giay.

2. Thién (Meditation)
- Ngbi yén, tap trung vao mét cau than chu, mét tir, hodc hoi thé.

- Vidu: Nhéc lai t&r "binh an" trong tam tri khi thé.

3. Thw gian co bap tuan tw (Progressive Muscle Relaxation)
- Co chat tixng nhém co' (vi duy: tay, chan, vai), git trong vai giay réi tha 16ng.
- Lap lai tr d&u dén cudi co thé dé gidam céng co.

4. Hinh dung tich cwc (Visualization)
- Twdng twong ban than dang & mét noi yén binh, nhw bai bién hoac khu ring.
- S dung céac giac quan dé "cdm nhan" mai trwéng do, vi du: nghe tiéng soéng,
cam nhan gié mat.
5. Yoga
- Két hop cac dong tac nhe nhang, hoi thé sau, va tap trung tam tri dé giam
cang thang va kich thich phan &ng thw gian.

6. Mindfulness (Chanh niém)
- Tap trung vao hién tai, nhan biét, khéng phan xét.

- Quan sat cdm xuc va suy nghi ma khéng cb gang thay déi chung.
7. Cau nguyén hodc thién dinh tam linh
- V6i nhirng ngwdi co niém tin tam linh, cdu nguyén hodc thién dinh c6 thé giup

dat trang thai thw gian sau.

Céc phwong phap thw gian trén déu da nam trong cac nghién ciru trong hon 50 ndm



qua vé Kich hoat phan (rng thw gian. Tl nhirng goi y nay, ban c6 thé chon ra nhirng
phwong phap phu hop véi minh, 18n lich dé thw gidn thwdng xuyén nhw moét théi

quen, va thinh thoang thi th&r phwong phap khac dé "doi gio". A

Hay nhé, nguyén tac chung cua tri liéu Kich hoat liéu phap thw gidn nam tém gon chi

Vil

trong mot tir "Tich Idy". Ban hiéu y nay nhw thé nao hen? M
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Cdc Bang ching nghién ciru ing hd nghi ngoi ngat quang:

1. Nghi ngan (microbreaks) va hiéu suat nhan thirc
Céac nghién ctru lién tuc cho thdy rang nhirng khodng nghi ngan va thwdng xuyén
(microbreaks) hiéu qua hon so véi nhirtng khoang nghi dai va it thuwdng xuyén trong
viéc duy tri hiéu suét nhan thirc.
- Nghién ctu chi ra rang nghi 5-10 phat méi gi¢» giip ngan ngtra sw tich tu mét
mai tinh than.
- Ky thuat Pomodoro (25 phut lam viéc + 5 phat nghi) da dwgc chirng minh la

c6 co s& khoa hoc trong viéc cai thién sy tap trung va giam tai nhan thirc.

2. Loiich sinh ly hoc

Cac mb hinh nghi ngoi ngét quang giup duy tri:
- Murc d6 chu y trong subt ca ngay.
- Dung lvgng tri nhé lam viéc.

- Chétlwong ra quyét dinh.

Cac nghién clru cho thay lam viéc lién tuc dan dén sw suy gidm hiéu suat dan dan,

trong khi cac khoang nghi ngan thwdng xuyén gidp duy tri mc hiéu suat co ban.

3. Nghién clru vé mét méi tai noi lam viéc
Nghién ctru chi ra rang mét mai tich Illy theo cap s6 nhan trong qua trinh lam viéc
lién tuc.
- Céc khoang nghi ngan cho phép phuc héi mét phan trwdc khi mét méi tré nén
qua tai.
- Cac khoang nghi dai sau th&i gian lam viéc kéo dai kém hiéu qua hon trong

viéc khéi phuc hiéu suat dinh cao.
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Bang chirng khoa hoc Gng hé cac mé hinh nghi ngoi ngat quang thay vi lam viéc
lién tuc v&i cac khodng nghi dai. Nghién clru cho thay réng cac khoang nghi ngan
thwong xuyén hiéu qua hon trong viéc:

- Duy tri hiéu suét nhan thurc.

- Ngan ngtra s tich tu mét maéi.

- T&i wu héa nédng suét tdng thé.

- H6 tro strc khée lau dai.

M6 hinh nghi ngoi téi wu:
- Lam viéc 50-60 phit, sau do nghi 5-10 phut 1a t6i wu cho hau hét cac nhiém
vu nhan thirc.
- Céc khoang nghi nén bao gém cac hoat dong khac nhau (wu tién van déng
thé chéat hoac thw gian).
- Thoi diém nghi quan trong hon tong thdi gian nghi (8 1an 5 phut rai ra trong

ngay thi hiéu qua hon lam lién tuc 8 tiéng rdi nghi 40 phut)

Vé mat hiéu qua céng viéc:

Cac mb hinh nghi ngoi ngét quang cho thay:
- Tang 15-25% kha nang duy tri s chu y.
- Giam ty 1 I5i.

- Néng suét tdng thé cao hon.

Vé mit hiéu qua phuc hoi:
- Céc khoang nghi ngan va thuwdng xuyén mang lai kha nang phuc héi tét hon
trén moi phat nghi.
- Lam viéc lién tuc v&i cac khodng nghi dai din dén mét maéi sau hon, doi hoi
thdi gian phuc héi lau hon theo ty 18.
- Murc d6 hormone cang thang (cortisol) thap hon.
Théng qua cac két qua trén, BS Nghia mong ban da cé thé rut ra dwoc cho minh

nhirng lwu y, t» d6 diéu chinh lich trinh lam viéc cho minh trong ngay.

Thém mét chut hiéu biét, mét chut dé y, ai ciing cé thé tré thanh Bac si Chdm séc
strc khée tinh than cho minh.

BS Nghia rét vui duoc déng hanh cung ban, tai day, vao lic nay.
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Nén thé theo nhjp dén hay chi nén quan sat hoi thé?

Trong cac post trwdc, ban da lam quen v&i cac ky thuat hit thé nhw Thé hinh hop

4-4-4-4, thé sau 4-7-8. Cac bai tap nay tap trung vao viéc chi dong diéu khién hoi

th® tré vé& nhip sau - cham, nham muc dich:

1.

kich hoat hé than kinh phé giao cam, tir d6 kich hoat phan (rng thw gién, tich
Gy trong ngay dé can bang v&i hoat ddng ctia hé than kinh giao cadm va phan
&ng cang thang.

c6 tinh chi ddng va kiém soat, phu hop cho ngu®i méi bat dau luyén tap.
Viéc chang ta lam trong cac bai tap nay la "ra I&nh" va "diéu khién" hoi thé
theo nhip d& mong muén.

khi tap trung vao hoi thé, tam tri ching ta dwgc mét khoang lang nghi ngoii

khdi nhirng suy nghi, nghién ngam.

Trong khi dé, cac bai tap quan sat hoi thé lai cé cach tiép can khac:

1.
2.
3.

luyén tap diéu phdi sw tap trung chui y (focus and attention)

ren luyén kha nang "nhan thirc" (aware)

tha 16ng, chi quan sat va budng bd nhu cau can thiép hay kiém soat hoi thd,
vi vay ma khoé hon khi méi bat dau. Ban than trai nghiém "tach ra va quan sat"
da la mét trai nghiém mai la M.

phat trién dwoc ndng lwc chanh niém, tic kha nang tiép xuc véi giay phat
hién tai, khéng phan xét, khéng bi cudn vao qua khir da qua va twong lai
chuwa toi.

Con ban thi sao, trong trai nghiém cta minh, ban thich kiéu bai tdp nao hon nhi?
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Thién Quét Co’ Thé: Chia Khoa Pé Két Nbi Véi Co Thé Va Tam Tri

Thién quét co thé (Body Scan Meditation) |a mot phwong phap thién don gian

nhwng hiéu qua, gitp ban két ndi sau séc vdi co thé va tam tri.

Day la "bai tap vé nha" dau tién duoc giao cho céc hoc vién thuc hanh 45 phut/ngay,
6 ngay/tuén, trong tudn dau tién va tuan thir hai cia khéa hoc Mindfulness-based
Stress Reduction (MBSR) - khéa hoc rét néi tiéng do master Zon Kabat-zinn tao ra,
va ciing la Hé théng gidng day thuc hanh cé nhiéu bang chirng hiéu quéd bac nhét

trong viéc gidm stress, cai thién nhiéu van dé strc khée thé chat va tinh than.

Trong bai tap nay, ban sé& danh théi gian cha tam dén tivng phan co thé, tir dau dén
chan hodc nguoc lai. Muc tiéu Ia nhan biét cdm giac, cang thang, hoac bat cir diéu gi

dang dién ra trong co thé ma khéng phan xét hay cb thay déi.

Loi ich cua thién quét co’ thé:

- & Gidm cang thang: Giup hé than kinh phé giao cdm hoat déng, gidm murc
do cortisol va mang lai cam giac thw gian.

- ra Cai thién gidc ngl: Tang kha nang thw gian trwéc khi ngl, dac biét véi
nhirng nguwoi khé ngu.

- Tang nhan thirc co thé: Gilp ban nhan biét cac dau hiéu cing thdng hoac
bat thworng sém hon.

- @ H6 tro strc khde tinh than: Giam lo au, cai thién sw tap trung va giup ban

hién dién trong hién tai.

Trén YouTube, ban cé thé tim dwoc nhiéu bai hwédng dan thién quét co thé ca tiéng
Viét va tiéng Anh (Body-scan meditation). Vi du nhw bai nay:
http://youtube.com/watch?v=fOCfXhGQTWO

Hay bét dau hanh trinh chdm séc strc khde tinh than ctia ban ngay hém nay véi thién
quét co thé! Cach thwe hanh thi cling don gidn théi: ban chon ra mét khung gid trong
ngay, co6 mot chd nam hodc ngdi thodi mai, cdm tai nghe, va thuc hién theo huéng
dan. Hay thlr ngay nao ciing thyc hién it nhat 1 1an trong 2 tuan tiép theo va cam
nhan nhé.¥2


http://youtube.com/watch?v=fOCfXhGQTW0
http://youtube.com/watch?v=fOCfXhGQTW0
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Hay twéng twong tdm minh nhw mét hé nwéc:
- Gi6i gibng nhw viéc gitr nwéc sach, khong dé rac rwdi lam 6 nhiém.
- Pinh gibéng nhw viéc lam cho mat nwéc phang l&ng, khéng gon séng.
- Tué gibng nhu kha ndng nhin thay day hé mét cach ré rang khi nuwéc da sach
va phéng l&ng.
DPé gir gi&i, can ludn co niém (cho cai tam tiép xuc véi gidy phut hién tai). Cac bai
thwe tap Chanh niém cho phép chung ta thwc tap luén soi xét ban than minh, gil

minh trong nhitng gi¢i han dé khéng lam tén thuong nhiing ngudi khéc, gébm ca ban
thén minh.

Thuc tap chanh niém ciing 1a ltc ching ta buéng xubng dwoc ndi tiéc nudi dau
thwong cda qué kht, gidi thoat khdi nhirtng au lo cia nhitng chuyén bét dinh trong
twong lai, & cam 1&n giay phut hién tai.
O day, vao luc nay.
Minh lam, biét minh lam.
Minh thé, biét minh thé.
Minh &n, biét minh an
Minh nai, biét minh nai
Minh di, biét minh di

Con di dwoc, con di Chuyén dwoc trén déi chan ctia minh da 1a mét niém hanh phuc.

Hanh phuc cua ban, ngay hém nay, ngay trong gidy phut nay, gitka mudn trung giébng
b&o, c6 thé la gi?

Chuc nhitng ngwoii ban cua téi dwocc an yén trong ngay méi.
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Lo &u cho doi la gi?

Lo au ch& doi (Anticipatory Anxiety) |a trang thai lo 1dng, céng thang xay ra khi mot
nguoi dw doan hodc tudng tuong vé mot tinh hudng khé khan, khéng chac chan,
hodc dang so trong twong lai. Dang lo 4u nay khéng phai xuat phat tir sw kién thuc

té dang dién ra, ma tir ndi so hai vé nhirng gi co thé xay ra.

Biéu hién cua lo au ch doi:

- Tamly:
- Cam giac bat an, lo lang qua mrc.
- Suy nghi tiéu cuc, twéng twong cac kich ban t6i t& nhét.
- Kho tap trung vao hién tai vi bi am anh béi twong lai.

- Thé chét:
- Nhip tim nhanh, thé gap.
- Cang co, dau dau hodc dau bung.

- Méat ngli hoac cam giac kiét strc.

Nguyén nhén:
- So thét bai hodc bj danh gia: Thwdng gép khi che doi mot sy kién quan trong
(phéng van, thi ct, két qua xét nghiém).
- Thiéu kiém soat: Lo lang v& nhirng diéu khong thé kiém soat dwoc.

- Tién st lo 4u: Nhirng ngudi co rdi loan lo au thwdng dé bi lo au chd doi hon.

Cach quan ly lo au cho doi
1. Thwc hanh chanh niém: Tap trung vao hién tai thay vi lo lang vé twong lai.
2. Hit th® sau: Gidm céng thdng bang cac bai tap hit thd nhw 4-7-8 hoac
4-4-4-4,
3. Viét ra suy nght: Ghi lai néi lo d& nhan dién va gidm bét ap luc.
Chép nhan sy khaéng chac chan: Hiéu rang khéng phai moi th(r déu nam trong

tam kiém soat.

Hém nay hay tw héi minh, Ban cé dang cho doi diéu gi v&i swlo du khéng?
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"D ndng hoa sé né"
Ban c6 dang cho doi diéu gi khéng?

Doi khi sw kién nhan 1a diéu duy nhat can lam vi moi thtr can thiét sé dén dung thoi

diém né can phai xay ra.

Nhu trong sach cia Sw Ong Thich Nhat Hanh c6 nhac dén hinh &nh néi khoai ludc.
Khéng thé vi gap gap mé& vung ndi ra xem ma khoai chin nhanh hon. Khoai chin tai

thoi diém né chin, vay thoi.

Viéc cua hoa la né

Viéc ctia minh la cho.

Chinh cam giac "khéng thé chd" méi lam cho ching minh khd, khéng phai 1a ban

than sw cho.
Vay phai lam sao?
- Nhan dién
- Thaneo
- Hwéng sy chi tam cha minh vé véi hién tai (chanh niém), va nhirng th& quan

trong va hiru ich (gia tri) v&i ban than minh va nhirng nguwoi thwong quy cla
minh.

Qua nhiéu nang thi chay hoa.
Mé& vung qua nhiéu thi khoai swong.
"D0 nang, hoa sé nd".

Viéc cta minh, la kién nhan, ban nghen.
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Dung Am thanh chira lanh giac ngu

Khoang 40% ngudi trwdng thanh gdp khé khan vé gidc ngu, gay anh hwéng Ién dén
strc khoe thé chét va tinh than. Hay cung xem cac nghién ctru khoa hoc cho thay

diéu gi vé céac loai am thanh cé tac dung hé tro gidc ngu.

1. Nghe nhac thw gian trwéc khi ngu
Nhac cb dién, cac bai hat ru, thién ca, hodc am thanh thién nhién nhw tiéng sudi,

tiéng chim hot gidp gidm cang thang va cai thién chéat lwong giac ngu.

Céc nghién ctru cho thdy nghe nhac trong 25-60 phit triréc khi ngu cé thé gidm thoi

gian vao gi4c va tang do sau cda gi4c ngu.

2. Chon am thanh phu hop
Pink noise (tiéng 6n hong) hiéu qua hon white noise (tiéng on trang) trong viéc cai

thién gi4c ngu. Pink noise gitip ndo bo thw gian va duy tri gidc ngdi sau hon.

Pink Noise (tiéng on hong) l1a mét loai am thanh nén duoc tao ra véi cac déc diém
dac biét vé tan sb va cwong dd. N6 1a mét dang tiéng 6n ma nang lwong am thanh
giam dan theo tan sb, nghia 14 cac am tan thap (bass) s& manh hon cac am tan cao
(treble). Diéu nay tao cdm giac dé chiju va tw nhién hon so véi White Noise (tiéng 6n

trdng), vén cé nang lwong phan bd déu trén tat ca cac tan sb.

Dac diém cutia Pink Noise

- Am thanh tw nhién: Pink Noise giéng v&i am thanh tw nhién nhw tiéng muwa
roi, tiéng gio thdi, hoac tiéng séng bién.
- Can bang am thanh: Cac am tan thap nhe nhang hon, gilp ndo dé dang thw

gian.

3. Két hop v&i cac cong cu hé tro
Dung tai nghe hodc loa nhd d& nghe am thanh yéu thich. Yng dung di ddng cung cap

nhac va cau chuyén ké cling la Iwa chon tién lgi, v&i ty 1€ hai long 1én dén 82%.



Hay thir &p dung &m thanh chira lanh méi téi dé giup co thé va tdm tri ban duoc nghi

ngoi tét hon!
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Gia tri hay Muc tiéu - dau méila Kim Chi Nam Cho mét Cudc DBoi Dang sbéng?

Trong cudc sdng, chung ta thwdng nghe vé& muc tiéu, nhwng it ai noéi vé gia tri. Vay

hai diéu nay khac nhau nhw thé nao?

Hay twdéng twong ban la mét ngwoi cha. Gia tri cla ban la "tré thanh mét nguwdi cha
kien nhan va yéu thwong". Day la mot kim chi nam, mét dinh hwéng ma ban luén
mudn theo dudi. N6 khéng cé diém dirng, ban sé thwc hanh sy kién nhan va yéu

thwong méi ngay, subt doi.

Dé séng theo gia tri dé, ban can cé nhirng muc tiéu cu thé.

Vi du, ban cé thé dat muc tiéu: "méi tdi, danh 30 phut doc sach cho con trwdc khi di
ngl". Day la mot hanh déng cu thé, cé thé do lwdng va hoan thanh. Khi ban thuc
hién dwoc muc tiéu nay, ban dang thé hién gia tri "tré thanh mot ngwdi cha kién nhan

va yéu thwong" ctia minh.

Tém lai:
- Gia tri 1a diéu ban mudn tré thanh. N6 gibng nhw mét chiéc la ban, chi dwdng
cho ban.
- Muc tiéu la nhitng hanh déng cu thé ban lam dé di theo con dwdng d6. N6

gibng nhw nhirng bwéc chan trén hanh trinh.

Lam thé nao dé kham pha gia tri va muc tiéu cia ban?
Dé bét dau, ban c6 thé tw hdi minh nhirng cau hdi don gian nhuw:
- Diéu gi thuc sw quan trong véi téi trong cudc séng nay?
- Trong cac mbi quan hé (gia dinh, ban bé, cong viéc), t6i mubn tré thanh mot

ngwdi nhw thé nao?

Sau khi xac dinh dwgrc mét gia tri, hdy dat cau hai:

- T6i cé thé lam gi ngay hém nay dé thé hién gia tri nay?



- Mét hanh déng nhé, cu thé nao cé thé giup toi tién gan hon téi con ngudi ma

td6i mudn tré thanh?

BS Nghia chiic ban tim thdy nhitng gia tri va muc tiéu y nghia cho cudc doi minh!
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Nhieng loi diém caa viéc dinh hwéng cube séng theo gid tri thay vi theo muc tiéu

bao gébm:

1. Cuéc Séng it Ap Lwc Hon

Gia tri 1a mét la ban, dinh hwéng cho ban trong subt cudc doi, khéng cé diém két thuc.
Ban c6 thé séng theo gia tri ctia minh m&i ngay, trong mdi hanh déng. Ngwoc lai, muc
tiéu thworng co thdi han cu thé va co thé tao ra ap lyc khi ban khéng dat dwoc ching. Khi
tap trung vao gia tri, ban khéng bao gi® "that bai" vi ludn cé thé thwe hanh ching, bat ké

két qua ra sao.

2. Linh Hoat va Bén Virng Hon

Cudc sbdng ludn cé nhirng thay ddi va rao can bat ngd. Khi mdt muc tiéu khéng thanh
cong, ban cé thé cam thdy chan nan va mét phwong huéng. Nhung khi ban séng theo
gia tri, ban c6 thé linh hoat thay déi muc tiéu ma van gilr virng dinh hwéng ctia minh. Vi
du, néu gia tri ciia ban 1a "sy diing cdm", ban c6 thé chon muc tiéu "tim mét cdng viéc
mai". Néu khoéng thanh coéng, ban van co thé thuc hanh sy diing cdm bang cach hoc héi

mot k§ nang méi hodc dbi mét véi ndi so that bai.

3. Tang Cwong Y Nghia Cudc Séng

Dinh hwéng cudc sbng theo gia tri gitp ban sdng mét cach cé y nghia hon. Mai hanh
déng ban lam, du nhd, déu dwoc gan két véi nhivng diéu thwe sw quan trong véi ban. N6
giip ban két ndi v&i ban than sau sac hon, thay vi chi chay theo nhirng thanh twu bén
ngoai. Muc tiéu chi I nhirng cdt mbc tam thdi, nhung gia tri 1a nén tang virng chac cho

mot cudc ddi tron ven va dang sbng.
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Theo quyén sach “Sacred Rest: Recover Your Life, Renew Your Energy, Restore
Your Sanity” cia Tién sy Saundra Dalton-Smith: Thuc t€, khong chi c6 co thé, ma
céac khia canh khac nhu tinh than, cam xuc, céc giac quan va sirc sang tao cla

ban ciing can dugc thu gian.

1. Nghi ngoi vé mat thé chat (Physical rest)

Nghi ngoi vé mét thé chat bang viéc chop mat, tha 16ng céc co, can bang lai nhip
thd,... hay tham chi |a ngu - cach nhanh nhét gilp co thé |4y lai ndng luong. Gidc
ngu dat chuan thuong kéo dai 8 tiéng, va ban nén ngud trude 11 gio toi. Ngoai
céach nghi ngai thu dong nay, ching ta cling cé thé thuc hién cac bai tap tha long
co thé nhu yoga, pilates, hoac liéu phap massage. Piéu nay khong chi gitp ban

hoi phuc nang lugng hiéu qua ma con gilp co thé trd nén déo dai hon.

2. Nghi ngoi vé mat tinh than (Mental rest)

Khi co thé duoc xoa diu, d6 13 lic dé tam tri va ndo bd cua ban dugc nghi ngoai.
Dirng tranh tha vai phat ngan ngui ding doi thang may dé tra 1oi email cla sép va
bi cudén vao guong quay cong viéc. Nhirng viéc tudng chirng nhu vé hai nay da
khién sirc khoe tinh than bi anh hudng, tham chi lam giam nang suat lam viéc cla

ban.

3. Nghi ngoi vé mat sang tao (Creative rest)

C6 nhirng y tudng hay cau tra |6i tu nhién nhay ra ltc ban dang tam? Nghi ngoi vé
mat sang tao gilp chung ta kham pha ra nhiéu diéu méi mé trong cudc séng.
Nhirng y tudng mdi la khong chi khién tam tri ban trd nén thu thai, ma néng suat
lam viéc cling trd nén hiéu qua hon. Néu cam thay bi bach va can kiét y tudng
lam viéc, ban nén danh thoi gian xem mét bo phim, di dén vién bao tang, ngam
hoang hon, nghe mét vai ban nhac hodc ddi khung canh lam viéc. Diéu nay sé

danh thirc sy sédng tao ctia ban mét 1an nira.

4. Nghi ngoi vé mat cam xuc (Emotional rest)

Nghi ngoi vé mat cam xuc la cach ban quan tdm, cham séc minh va nhirng ngudi
xung quanh. Néu cam thay ban than ngay cang thi€u kién nhan, mat kiém soat, dé
nong gian, khing hoang, tdm trang bat 6n va khong thé lang nghe, chia sé vdi
ngudi than, chac chan surc khoe tinh than cua ban dang gép van dé. Hay tap cach

bay t6 cam xdc bang cdach viét nhat ky, trdo chuyén véi ban bé, va theo ddi cam



nhan cda minh thudng xuyén hon,...Viéc ban wu tién ban than thay vi suét ngay
tim céach lam hai long nguoi khac ciing khién tam tri ban dugc xoa diu. Nghi ngoi
vé méat cam xuc anh hudng gép phan xay dung mai quan hé lanh manh, gitp ban

két ndi sau hon véi chinh minh va ngudi xung quanh.

5. Nghi ngoi vé mat xa hoi (Social rest)

Ki€u nghi ngoi nay cho phép ban danh thai gian cho riéng minh sau khoang thoi
gian dai giao tiép va tuong tac vdi nhiéu nguoi. Néu cam thay ban than trd nén
kiét strc vi dam duong qua nhiéu hoat dong xa hoi hay cong viéc, da dén ban nén
can nhac giam bdt tan hudng thai gian mét minh. Ngoai ra, dirng dé cam xdc bi
anh hudng bédi nhirng mai quan hé doc hai. Néu cé thé, nén han ché tuong tac

ho&c thang than két thic cac két néi nay.

Thuc ra cé mot meo rat don gidan dé€ cing mot lac ban dat duoc ca 5 sy nghi ngoi
nay: Nhirng khoang thoi gian tat thiét bi dién t&r. Hay thr 30 phat dau va cudi
ngay khong tiép thu thong tin. Nhan ra va chdng lai cdi mong mudn la "minh nén

cap nhat coi c6 gi mdi.

Bang viéc "khéng lam gi cd", ching ta lam dugc rat nhiéu cho ndo bo: cach ly ndo
b6 vGi ngudn thong tin, giam tai ti€p nhan va xt ly, nghi ngoi vé cam xuc, nghi
ngoi vé xa hoi, danh khoang lang dé cho su tha 1dng, lién két tu do va tédng cudng

sang tao.

Néu ban thay thu vi véi bai tap nay, hay tiép tuc véi thir thach "nlra ngay khong két
ndi", hay "mét ngay khong thiét bi", hay vai ba ngay, néu co thé. Ngay chua cé
internet, ngudi ta van hit thd an uéng va séng dugc. Khong hit drama 1 ngay

khong lam ban yéu di.

Hay "lén lich" dé dam bao minh nghi ngoi dd va ding nghen.
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Giac mo 1.000 nguai Viét duoc cham séc stre khoe tinh than

Nghe c6 vé nhd bé, nhung do |a bude dau tién dé xay dung nén mong cho mét tuong
lai 16n hon — noi 100 triéu ngudai Viét Nam cé thé tiép can nhirng céng cu ho tro sic

khoe tinh than chat luong, phl hop véan hda va ngon ngir cia chinh minh.

Nhiéu ngudi tirng thot 1én: "Phai chi biét dén diéu nay sém hon." Nhung su that I3,
ching ta chua cé dd nhitng cong cu danh riéng cho ngudi Viét dé co thé nhan biét
sém céc tinh trang strc khoe tinh than. Dong thai, nguoi Viét ching ta cling chua co

thdi quen st dung céc cong cu luong gia tam ly vira hiéu qua vira tiét kiém.

D€ tao ra ching, bac si Nghia cung nhom ctia minh trai qua hanh trinh dai: chuyén
ngtt, thich ing van hda, nghién ctru va thr nghiém dé dam bao dé chinh xac, tin cay,

va phu hop véi cong dong.

Gio day, BS Nghia than mai ban cung t6i - tat ca chung ta - cung chung
tay tao ra cac cong cu nay. Méi cau tra 16i ctia ban gop phan gidp ching t6i cé

thé chuan héa va diéu chinh bo cong cu cho phl hop véi nguoi Viét Nam.

Hay danh chirng 15 phut thuc hién céc bai test tdm ly dugc chuan hoa dudi day, dé:

1. Nhan dugc mot bao ¢ vé tinh trang strc khde tinh than cta minh hién tai.
Bdo cdo sé gilp ban: (1) biét dugc rang minh cé dang hanh phuc nhiéu
khong - xét theo 5 khia canh hanh phuc cta tam ly hoc tich cuc? (2) Biét
minh cé dang gép cdac van dé vé strc khoe tinh than khong - va nén thuc
hién diéu gi tiép theo dé cai thién.

2. Nhan dugc mét phan qua bi mat cua BS Nghta duoc bat mi & cudi bai test.

3. CAu tra loi cta ban gitp chudn héa cong cu gilp ho trg tdam ly cho nguoi

Viét Nam



Nén BS Nghia rat mong ban cé thé ho trg chia sé link céng cu nay dén nhirng nguoi
dang can né, hoac nhirng ngudi dang mudn déng goép cho su phat trién clha céc

phuong phap cham séc sirc khde tinh than danh cho ngudi Viét.



#Post68/365

Tiép ndi chudi bai Iay cam hing tir liéu phap chap nhan va cam két ACT.

C4u hoi hom nay la: "Lam thé nao dé tao ra dong luc tu than?"

3 khai niém quan trong dé tra 16i cho cau hdi trén, ching ta da duoc lam quen tir

trude, d6 chinh la: Gia tri - Muc tiéu - (cam két) Hanh dong.

Hay cung xem thir ching ta nén lam gi nha?

Viéc lién két gid tri, muc tiéu va hanh dong cam két la mot trong nhirng di€ém quan
trong nhat cda ACT, bdi n6 tao ra mot 16 trinh rd rang va day y nghia dé ban séng mot
cudc daoi tron ven. Khi ba yéu t6 nay két hop, ching khong chi gitip ban c6 thém dong

lrec ma con mang lai sy linh hoat va bén virng trong moi hanh dong.

Tam quan trong cua su lién két

« Gid tri: Cung cap ly do va y nghia cho moi viéc ban lam. N6 giong nhu nhién liéu cho
dong co. Khi ban biét diéu gi quan trong, ban sé cé dong luc dé vuat qua kho khan.

* Muc tiéu: Bién gia tri triru twgng thanh nhitng budc di cu thé va cé thé do luong.
Muc tiéu la ban d6, gitp ban biét minh can di dau.

+ Hanh dong cam két: La nhirng budc chan trén con duong dé. Day la phan thuc hanh
cla ban, 1a viéc ban san sang hanh déng ngay ca khi c6 nhirng tré ngai, ndi sg hai va

cam xuc kho chiu.

ban hanh dong theo muc tiéu (hanh
doéng cam két), viéc dat dugc muc tiéu do giip ban thé hién gia tri cia minh, va viéc
song theo gia tri lai cang cung c6 dong luc dé ban ti€p tuc dat ra cac muc tiéu va

hanh dong.

(tiép tuc vao ngay mai véi cau héi: "Lam thé nao dé lién két?" 24
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Cach dé lién két gia tri - muc tiéu - hanh dong cam két

DE lam diéu nay, ban ¢ thé thuc hanh theo céc budce sau:

1. Xac dinh Gia tri: Tu hdi ban than "biéu gi thuc sy quan trong vdi t6i?". Vi du, gia tri

clia ban c6 thé 1a "su két ndi sau sac vai gia dinh".

2. Dat Muc tiéu: Bién gid tri nay thanh mot muc tiéu cu thé, vi du: "goi dién cho bo me

3 lan mot tuan". Muc tiéu nay cé thé do luong va thuc hién dugc.

3. Hanh dong Cam két: Cam két thuc hién muc tiéu nay ngay ca khi ban cam thay mét
moi hodc ban ron. Hanh déng cam két c6 thé Ia "vuot qua sy ngai ngling va nhac

dién thoai Ién dé€ goi cho bd me, ngay ca khi t6i khong biét noi gi".

Viéc lién két chat ché ba yéu t6 nay gilp tdng cuong dong luc manh mé. bong luc
khong con dén tur viéc dat dugc mot phan thudng bén ngoai, ma dén tir viéc sdng
dang véi con ngudi ban mudn trd thanh. Piéu nay gilp ban cé thé vuot qua su tri
hoan va néi so hai, bdi vi ban biét rang moi hanh dong nho déu dang gép phan xay

dung mét cudc daoi cé y nghia.
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Lam sao d€ Chap nhan nhiing trai nghiém tiéu cuc?

Chap nhéan la mot trong 6 khai niém cot [8i trong tri liéu ACT. Hiéu ding vé Chap
nhan va thuc hanh dugc diéu nay gilp ich cho ching ta rat nhiéu khi doi mat véi

nhirng tinh huéng bat nhu y trong cudc séng.

Trong ACT, CHAP NHAN khong phai la thai d6 buéng xudi hay chiu dung, ma la

mot qua trinh chi déng va co y thirc d€ mad long dén nhan nhirng trai nghiém tiéu

cuc.

e Cho phép nd xay ra nhu né la. Khéng dan nhan, khong phan xét.
e Thay vi dau tranh hodc né tranh, chuing ta cho phép nhirng suy nghi, cdm
xuc, cdm nhan va ky (rc khéng mong mudn tén tai tu nhién bén trong

minh.

Chap nhan cé lgi ich 16n trong viéc

e gidi phdng nang luong. Khi nglrng dau tranh véi noi dau, ching ta khéng
con bi méc ket va co thé danh thai gian, strc luc cho nhirng hanh dong cé
y nghia. Diéu nay gilp cudc sdng trd nén phong phd, tron ven va y nghia
hon.

e dat duogc su linh hoat tam ly va phan &ng hiéu qua hon véi nhirng thach

thirc khong thé tranh khdi trong cudc séng.

P& thuc hanh chap nhan, ban cé thé bat dau bang cach

nhan biét va goi tén cam xutc ctia minh mét cach nhe nhang, khong phan xét. Sau
do, hay

md rong va tao khong gian cho cam xdc d6 ton tai. Ban cé thé thuc hanh diéu
nay bang bai tap "Chap nhan cam xdc" bang céch hit thd sau vao bén trong cam
xtic do, quan sat né nhu mét vat thé va déi xir tdr t€ véi chinh minh, giong nhu
céach ban an Gi moét dira tré dang budn. .

3 budc thuc hanh chap nhan:



+ Budc 1: Thira nhan (Acknowledge): Nhan biét va goi tén cam xuc, suy nghi tiéu
cuc mot cach cé y thirc.
« Budc 2: Cho phép (Allow): Cho phép cam xtc dé ton tai ma khong c6 gang thay

dai hay kiém soat no.

e Budc 3: Chira dung (Accommodate): Danh khéng gian cho cam xdc, va

tiép tuc song cudc doi cd y nghia.
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Bai tap tao khong gian bén trong (hay con goi la M& rong) la mét ki thuat cét 16i trong
ACT giup ban hoc cach chap nhan va doi phé véi nhitng cam xdc khé chiu. Bai tap nay
giip ban thay déi mai quan hé véi cam xuc, tir viéc dau tranh sang viéc tao ra khéng gian

cho chung tén tai mot cach tu nhién.

Dudi day la cach ban cé thé thuc hanh bai tap nay:

Budc 1: Nhan biét va dinh vi cam xuc

* Tim mot noi yén tinh va thoai mai dé ngoi.

* Nhdm mat lai hodc nhin vao mét diém cé dinh.

* Hit thd sdu vai hoi va hudng su chi y clia ban vao bén trong co thé.

* Nhan biét cam xuc kho chiu dang hién dién. Vi du, dé cé thé 1a cam giac lo 1ang, so hai,
hodc buén ba.

* Xac dinh vi tri cdm xtc dé dang xuat hién ré nhat trong co thé ban. N6 cé thé & ngurc, co
hong, bung hoéc dau.

Budc 2: Tao khong gian cho cam xuc

* Tudng tuong cam xdc dé nhu mot vat thé. Hay hinh dung nd ¢6 hinh dang, mau sac,

kich thudc va nhiét do riéng.

* Hit thd sdu va tudng tuong haoi thd ciia ban dang chay vao bén trong va xung quanh

cam xuc dé. Hay thd mot cach nhe nhang va cham rai.
* M3 rong va tao thém khong gian. Tudng tugng khéng gian bén trong co thé ban dang
nGi réng ra, d€ cam xuc dé c6 du chd dé ton tai mot cach thoai mai. Ban khong can phai

thich hay muén cam xdc do, chi can cho phép né & do.
Budc 3: Quan sat va budng bd su dau tranh

* Hay quan sat cam xtdc dé mét cach to mo, khong phan xét. Giong nhu mét nha khoa
hoc dang quan sat mot hién tuong, hay dé y xem cam xudc do thay déi nhu thé nao, né

manh Ién hay yéu di, n6 chuyén dong ra sao.



* Khi tam tri cd gang kéo ban vao cudc dau tranh hodc suy nghi vé cam xuc dé, hay nhe

nhang nhan biét diéu nay va dua su chd y trd lai hoi thd.

* Hay nhé rang muc tiéu khong phai la lam cho cam xdc bién mat, ma la hoc cach budng

bd su dau tranh.

Bang cdach nay, ban giai phdng néang lugng cliia minh dé tap trung vao nhirng diéu cé y

nghia hon trong cudc s6ng.
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Lam cach nao dé quén di mot ky &re budn hay don dep nhirng cam xuc tiéu cuc

khéng mong muén?

An du "Khu vuon y thace"
Hay tudng tuong tam tri ban la mot khu vuon réng I6n, con nhitng cam xdc va suy
nght la nhing loai cdy. C6 nhirng cay hoa ruc rd, mang dén niém vui va hanh phc,

nhung cling cé nhitng loai cay gai géc, mang dén noi dau va kho chiu.

Trong quéa khr, moi khi mét cay gai géc moc Ién (mdt cam xuc tiéu cuc), ban lai voi
vang tim céch nhé bo, bop nghet hodc cat tia nd. Ban tin rang néu ban khéng lam vay,
khu vuon sé bi huy hoai va sé khéng con cho cho nhiing loai hoa tuoi dep nira.
Nhung mdi an ¢ gang nhé bd, nhitng cay gai goc dé lai moc trd lai, thdm chi con to
I6n va gai géc hon. Cudc chién nhé cay da khién ban mét mai, kiét strc va khong con

thoi gian dé cham sdc nhirng loai hoa minh yéu thich.

R6i mot ngay, ban nhan ra rang cudc chién dé la vé ich. Ban quyét dinh thir mot cach
khac.

Ban khéng con c6 gang nhé bd nhirng cay gai géc nira. Thay vao dé, ban bat dau tao

khong gian cho ching. Ban chap nhan rang ching la moét phan tu nhién cda khu
vuon. Ban van nhin thay ching, van biét rang ching cé gai, nhung ban khéng con bi

am anh bai ching nira.

Khi da chap nhén, ban cé thé dé cham soc nhirng
loai hoa khac. Ban tudi nude cho nhirng loai hoa y nghia, bon phan cho nhirng cay
hanh phuc va vun xdi cho nhirng manh dat cua gia tri sdng. Dan dan, nhiing loai hoa
nay nd ro, tda huong, khién khu vuon trd nén tuoi dep, phong phu va tran day sic
song hon bao gig hét. Luc nay, nhirng cay gai géc van con dé, nhung ching khong

con la trung tam cda khu vuon nira.

Cau chuyén nay gilp chdng ta hiéu rang, viéc chdp nhan khéng cé nghia la ban phai

yéu thich hay mong muén nhing cam xdc tiéu cuc. Ma 13, ban hoc céch tao ra khéng



gian cho chung, dé chung khéng con la trong tdm cuia cudc séng, tir dé ban cé thé

tap trung vao nhirng diéu thuc su c6 y nghia véi minh.
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Hanh phtc ¢ dau ma tim?

Co Ié day la mét trong s6 nhifng cdu hoi duoc hoi nhiéu nhat trén thé gidi. Diéu
thd vi la trai qua hang nghin ndm cua lich st nhan loai, ngudi ta ciing cu

mai...di tim .

Hém nay, minh cing nhau khdm pha mét géc nhin kha thd vi vé hanh phdc tir

Tam ly hoc Tich cuc: Hanh phic cé thé Pong Pém duoc.

Ly thuyét PERMA: Bi quyét xay dung hanh phuc toan dién

Ly thuyét PERMA, dugc phat trién bdi Martin Seligman, 1a mot mé hinh tam
ly hoc tich cuc nham gilp con ngudi dat dugc hanh phic toan dién
(well-being). Thay vi chi tap trung vao "cam thay hanh phdc" don thuan, ly
thuyét nay mad rong thanh nam yéu t6 co ban, tao nén nén tang cho su phat

trién toan dién cla ca nhan va cong déng.

N&m yéu t6 trong PERMA bao gém:

1. Cam xuc tich cuc (Positive Emotion) @: Nhitng cam xutc nhu niém vui, sy
thodi mai, hai long véi cuéc song. Day la nén tang cua hanh phic nhung
khong phai la muc tiéu duy nhat.

2. Su gan két (Engagement) £=J: Trang thai "dong chay" (flow), noi ban hoan
toan dam chim vao mét hoat déng y nghia, str dung tdi da tai nang va diém
manh ctia minh.

3. Y nghia (Meaning) €: Viéc thudc vé va phuc vu mét diéu I6n lao hon ban
than, nhu gia dinh, t6 chirc, hodc cong dong.

4. Cac mdi quan hé tich cuc (Positive Relationships) %¥: Nguén lyc quan
trong nhat mang lai sy hai long va hanh phuc trong cuéc song.

5. Thanh tuu (Accomplishment) ¥: Theo dudi thanh cong va dat dugc muc

tiéu vi gid tri ndi tai cua chung.



Ly thuyét nay cho thay hanh phuc khéng phai la mot khai niém don 1é, ma la
su két hop clia nam yéu 1o cé thé do lwong duoc. PERMA khong chi gitp ca
nhan phat trién ma con thic day su thinh vuong chung trén toan cau. Day la

cdng cu hitu ich d&€ xay dung cudc sdng y nghia va tron ven hon. £
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Hém nay, chdng ta tiép tuc kham pha vé Tam ly hoc Tich cuc. VéGi N la déy la
mo6t nhém chd dé hiu ich vi né gém nhing diéu "nhé nhé" ma moéi cd nhéan

déu c6 thé lam hang ngay dé gidp cuéc séng minh ctia minh "dé thuong” hon.

Post nay chia sé vé cac cach dé cung cd "cau phan P" (Positive Emotion -

Cam xuc Tich cuc) trong mo hinh PERMA:

1. Thuc hanh Long Biét On (Gratitude Exercises):

> Tham hdi véi Long Biét On (Gratitude Visit): Viéc viét va truc tiép giri mot 1a
thu bay to long biét on dén mdt ngudi ma ban chua bao gid cam on duing
cach da duoc chirng minh la mang lai su gia tang Ién vé hanh phuc va giam
cdc triéu chirng tram cam trong vong mét thang.

> Nhat Ky Nhitng Diéu Tot Dep (Blessings Journal / Hunt the Good Stuff): Bai
tap ghi lai ba diéu t6t dep (du I1én hay nhd) xay ra moi ngay, da duoc ching
minh |a lam giam déng ké tram cam va tang dang ké hanh phuc kéo dai dén
sau thang. Viéc nay khuyén khich sy cong nhan va bay té long biét on

thuong xuyén, tir d6 nadng cao cam xuc tich cuc.

2. S&r dung Diém Manh D&c Trung cla Ban theo Cach Mdi (Using Your
Signature Strengths in a New Way):

o Viéc trién khai cac diém manh cao nhét cua ban c6 thé dan dén nhiéu cam
xuc tich cuc hon. Sau khi xac dinh ndm di@m manh cao nhat cdia minh, ban
c6 thé thuc hién mot bai tap bang cach tao mét thai gian cu thé trong lich

trinh dé s&r dung moét hodc nhiéu diém manh dac trung cda minh theo mét



cach mdéi tai noi lam viéc, & nha hoéc trong llc giai tri. Bai tap nay da lam

cho ngudi tham gia hanh phac hon va it tram cam hon trong sau thang.

Hay thir nghi xem ban c6 thé (ng dung 3 diéu nay nhu thé nao NGAY HOM
NAY.
C6 diéu gi ban cé thé lam NGAY TRONG TUAN NAY d& cling ¢6 "Cau phan

P" ciia minh?

BS Nghia chuc ban nhiéu niém vui.
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Trong bai post nay, ching ta tiép tuc tim hiéu cdc cdach dé€ cung cdé "cdu phan P

n

(Positive Emotion - Cam xuc Tich cuc) trong mé hinh PERMA:

Chiém nghiém va Tan hudng nhitng Ky Uc Tich Cuc (Savoring Good Memories) la
mot ky thuat quan trong trong Tam ly hoc Tich cuc, tap trung vao viéc gia tang
cuong do va thoi gian ciia cam xuc tich cuc. N6 vuot ra ngoai viéc chi ghi nhan mét
su kién t6t dep, ma con khuyén khich ban két néi sau sac hon vai trai nghiém do, ca

trong hién tai va khi nhé lai qua khur.

2 cach cu thé dé thuc hién ky thuat Savoring:
1. Lap ké hoach va thuc hién cac hoat dong mang lai niém vui: savoring khong chi
la hoi twdng ma con la viéc chud dong tao ra va trai nghiém nhirng khoanh khac tich

cuc.

2. Chiém nghiém nhiing ky (rc t6t dep thong qua bai tap "Dicu gi da dién ra tot dep”

(What-Went-Well Exercise) hodc "Ba Diéu May Man" (Three Blessings): Day la mét

phuong phap rat cu thé va hiéu qua dé rén luyén kj nang savoring nhirng su kién

tich cuc da qua.



> Thoi gian: Moi dém, danh ra mudi phut trude khi di ngu, trong vong mot tuan.

> Hanh déng: Viét ra ba diéu t6t dep da xdy ra trong ngay hom doé va ly do tai sao
chung lai dién ra tot dep.

o Luu y: Quan trong la phai cé mot ban ghi chép vat ly vé nhiing gi ban da viét, cé
thé la trong nhat ky ho&c trén may tinh.

o Chi tiét: Ba diéu nay cé thé la nhitrng diéu bé nhd gian don (vi du: "chong téi ghé
mua mon kem yéu thich trén dudng di lam vé hém nay"), hodc ciing c6 thé la nhiing
su kién I6n trong dai (“chi t6i vira sinh mot bé trai khée manh").

> Giai thich: B&n canh moi sy kién tich cuc, hay tra 16i cdu hdi "Tai sao diéu nay lai
xay ra?" Chang han, néu ban viét rang chéng ban mua kem, hay viét "vi déi khi chéng
t6i rat chu dao" hoac "vi t6i da nhd goi dién cho anh 8y tir ché lam dé nhac anh ay
ghé qua clra hang tap héa." Hodc néu ban viét, "Chi t6i vira sinh mét bé trai khde
manh," ban c6 thé chon nguyén nhan |a "Co ay da lam moi thir ding dan trong sudt

thai ky cia minh".

Muc dich cla bai tap nay la gilp vuot qua xu hudng ty nhién cua ndo bo la tap
trung vao cac su kién tiéu cuc va train ndo b6 cta ching ta thanh thao hon trong
viéc ghi nhan va tran trong nhirng diéu t6t dep da dién ra, tir do tir d6 tang cudng

cam xuc tich cuc va giam tram cam.
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Ban da biét cach tan hudng cuéc séng chua?

Savoring (tan huéng) la gi?

Savoring la mét k¥ thuat tam ly gilp ban tap trung vao nhiing trai nghiém
tich cuc, tan hudng tirng khoanh khac va luu gilr cam xdc hanh phuc lau
hon. (7 N6 khong chi giip ban cam thay vui vé hon ma con cai thién surc

khde tinh than, giam cang thang va tang su hai long véi cudce séng.

Hudng dan thuc hién ky thudt Savoring

1. Chon mot khoanh khéc tich cuc - ¢6 thé ngay ltc nay



« Hay chon mot khoanh khdc ma ban cam thay hanh phc, thu gidn hoac
man nguyén. D6 cé thé la mot budi hoang hon dep, moét bira an ngon, hoéc
don gian la khoanh khac ban tro chuyén véi ngudi than yéu.

2. Tap trung vao cam giac cua ban - dé cau hdi dan dat cho cam nhéan

#2 Hay dirng lai va tap trung vao nhirng gi ban dang cam nhéan. Ban c6 thé

tu hoi:

e - T6i cam thay thé nao Itc nay?

e - Diéu gi khién t6i cam thay hanh phuc?

e + Am thanh, mau sac, mui vi, hay cdm giac nao dang lam téi vui?
3. Kéo dai khoanh khac - séng tron ven tirng gidy

= DPiung dé khoanh khac troi qua qua nhanh. Hay cd gang gilr cdm gidc tich
cuc bang cach tap trung vao tirng chi tiét nhd. Vi du: ngam nhin anh séang
mat troi, cdm nhan vi ngot ctia moén an, hoéc lang nghe tiéng cudi clia ngudi
ban.

4. Chia sé véi ngudi khac - lan téa niém vui

&% Ban c6 thé chia sé khoanh khac nay véi ngudi than hodc ban bé. Viéc ké
lai trai nghiém tich cuc khong chi gitip ban kéo dai cam giac hanh phic ma
con lan téa nang lugng tich cuc dén nguai khac.

5. Ghi lai cam xuc
LI Sau khi trai nghiém, hay danh vai phat dé ghi lai cdm xdc cda ban. Ban c6
thé viét nhat ky hoéac Iuu lai hinh anh dé nhac nhé ban than vé nhirng khoanh

khac dep.

Loi ich cua k¥ thuat Savoring

e - Tang su hailong véi cudc séng: = Ban sé cam thay cudc song trd nény
nghia hon khi tap trung vao nhitrng diéu tich cuc.

e -+ Gidm cing thang: ¥£ Ky thuat nay gilp ban thu gian va gidm ap luc trong
cudc song hang ngay.

e - Caithién mai quan hé: @’ Chia sé nhitng khoanh khac tich cuc véi ngudi

khac sé gilp ban gan két hon.

Ban da chon dugc khoanh khac nao chua? Trong hom nay, hdy chia sé clng

nguoi thwong clda ban nhé.



Hay thir ngay hom nay!

Cudc song ludn cé nhitng khoanh khac tuyét voi, nhung déi khi ching ta
lai qua ban rén dé nhan ra. = Ha&y danh thai gian thuc hién ky thuat

Savoring va tan hudng tirng gidy phut quy gia.
Ban d3 cd khodnh khac nao dang nhé gan day chwa?
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Bai tap tiép theo trong chubi cing c6 nhirng cam xtc tich cuc:

Hanh dong t6t bung bat ngo %

bay la nhirng viéc lam nho nho, thuc hién vi ban "chot ndy ra y nay", hay don gian vi
ban mudn lam nguoi nay vui [én mét ti, muén gitp d& nguai kia mot chdt.

D6 6 thé 1a trén dudng di lam vé, ghé mua cho vo mét gié hoa nho, giri mot 16
nhan yéu thuong cam on ba me, tdng mot moén qua nho xinh bat ngd cho ai d6 ma
khong vi dip gi c3, trao mot hop x6i cho chu thuong binh dang ban vé sé muu sinh,
nhac mot ai dé d4 trong chan xe may khi ho khong dé'y, dirng lai nhuong dudng cho

nguoi dang qua dudng...

Loi ich cua hanh déng nay
Céc nghién ctru da ching minh rang viéc thuc hién nhitng hanh dong tot bung
bat ngo khong chi nang cao cam xuc tich cuc clia ngudi nhan ma con lam ngudi

cho di cam thay hanh phuc tdec thi.

Hay thur ngay!
Danh vai phat dé lam mot diéu tét bung bat ngd cho ai d6 trong mua Ié ngay. Ban sé
thay tam trang duoc cai thién dang ké va lan tda ndng luong tich cuc dén moi ngui

xung quanh.



Theo hiéu &ng canh budm, nhitng diéu t6t dep nho nho sé lan tda thanh nhitrng gon
song to I6n dé thé gidi cua ching minh nhiéu néng lugng tich cuc hon.
Hay cung lan tda yéu thuong qua nhitng hanh déng nhé bé nhung day sirc manh!

¥

Ching minh ciing da cé kha kha "d6 nghé" dé tao cam xuc tich cuc r. Mn nhé luu lai
va thuc hanh nghen. Mai minh sé qua cdu phan E (engagement) - su gan két vai
viéc minh dang lam - trong 5 cau phan tam ly hoc tich cwc PERMA. Chic mn ngu

ngon.
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Cau phan E (Engagement) trong mé hinh PERMA cta tam ly hoc tich cuc tap
trung vao viéc dat duoc trang thai "dong chay" (flow), noi ban hoan toan

chim dam va tap trung vao mot hoat dong ma ban yéu thich.

1. Hi€u vé Engagement (Su gan két)
Engagement la trang thai khi ban hoan toan tap trung vao mét hoat doéng,
cam thay thoi gian troi qua nhanh chéng va khong bi phan tam. Pay la yéu to
quan trong gilp ban cam thay hai long va két n6i sau sac vdi cudc song.
Cac dac diém cda trang thai "dong chay" (flow):

e  Murc do thir thach clia hoat déng phu hop véi ki nang cua ban (khéng

qua dé, khéng qua kho).
e - Ban cam thay minh dang lam diéu c6 y nghta.

e - Sutap trung cao do vao hién tai.

#Post79/365

2. Cac budc thuc hanh dé tang Engagement

Budc 1: Xac dinh cac hoat dong tao dong chay

« Bai tap: Lap danh séach céc hoat dong ma ban yéu thich va cdm thay hao hing khi
thuc hién. Vi du: Vé tranh, chai nhac, viét lach, giai 6 chir, choi thé thao, lam viéc

sdng tao, hodc hoc mot ki nang mai. Cau hoi gai y:



- Diéu gi khién ban cam thay thai gian troi qua nhanh chéng?

- Hoat d6ng nao khién ban cam thay vui vé va thoa man sau khi hoan thanh?

Budc 2: Thiét lap méi truong i uu

* Loai bd cac yéu t6 gay phan tam nhu dién thoai, tiéng on.

« Chon thai gian trong ngay khi ban cam thay tinh tdo nhat.

Bai tap:

1. Tim mo6t khong gian yén tinh va thoai mai.

2. Danh it nhat 30 phat méi ngay dé thuc hién mot hoat dong ma ban yéu thich (tir

danh séach & Budc 1).

Budc 3: Thir thach ban than

Engagement thudng xuét hién khi ban thuc hién mét hoat dong vira dd khé dé kich
thich kha ndng cda minh, nhung khéng qué khé dé géy cang thang.

Bai tap:

3. Chon mét hoat dong tir danh sach cua ban.

4. Tang murc d6 thir thach bang cach dat muc tiéu cu thé.

« Vi du: Néu ban thich vé, hay thir vé mét bire tranh phirc tap hon. Néu ban thich chay
bé, hdy thar chay xa hon hodc nhanh hon.

5. Theo d&i cam giac cta ban khi thuc hién hoat dong nay.

Budc 4: Thue hanh chanh niém (Mindfulness)

Chanh niém gitp ban tap trung vao hién tai va giam sy phan tam, tir d6 tang cuong
Engagement.

Bai tap:

6. Bai tap "5 giac quan" khi thuc hién hoat dong yéu thich:

« Tap trung vao nhiing gi ban nhin thay, nghe thay, cam nhan, ngti, hodc ném trong
[dc thuc hién hoat dong.

« Vi du: Khi vé tranh, cht y dén mau sac, dudng nét, va cdm giac co vé trén giay.

7. Thuc hanh "hit thé sau" trude khi bat dau hoat déng:

« Hit vao sau trong 4 giay, gilr hai trong 4 giay, thd ra trong 6 gidy. Lap lai 3 [an dé

tang su tap trung.



Budc 5: Phat trién kj nang mdi

Hoc mét ky nang mdi la cach tuyét voi dé€ tao Engagement. Khi ban hoc mét diéu gi
dé, ban sé cam thay thir thach va hao hing.

Bai tap:

8. Chon mot k§ nang ma ban mudn hoc (nhu choi nhac cu, hoc ngoai ngi, hoac lam
d6 tha cong).

9. Danh thoi gian moéi ngay dé luyén tap ky nang nay.

« Vi du: 15 phat moi ngay hoc chaoi guitar.

Theo d6i su tién bé cua ban va cam nhan niém vui khi dat duoc ting budce nhé.
BS Nghia Chuc ban tim thay nhiéu khoanh khac "gan két" hon trong cuéc séng cua
minh.

&n tri thwe hanh va diéu chinh dé tim ra phwong phap phtt hop nhat véi ban than!
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3 ngay vdi 3 bai tap dé cai thién "C4u phan R" trong PERMA.

Cau phan "R" trong m6 hinh PERMA cua Martin Seligman la viét tat cua
Relationships (cdc moi quan hé tich cuc). Cac moi quan hé tét dep dugc xem la
nguoén quan trong nhat cla sy hai long trong cudc song va hanh phic vé mat cam

xtc, d6i vdi moi ngudi & moi lra tudi va nén van hda.

Ngay 1: Phan hoi tich cuc va xay dung (Active and Constructive Responding - ACR)
®
Ban c6 biét rang cdch ban phan (rng vdi tin vui cia ngudi khdc c6 thé tao nén su khac

biét Ion trong moi quan hé?

Tai sao nén thuc hién ACR?
Céc nghién ctru cho thay viéc phan héi moét cach chu dong va xay dung gidp cing

c6 moi quan hé tot hon ca viéc giai quyét xung dot.

Phan héi chd dong va xay dung bao gém viéc thé hién su Gng ho nhiét tinh, dua ra

céc binh luan cu thé va dat cau hoi tiép noi.



Vi du, khi mét ngudi ban chia sé tin vui vé viéc duoc thang chirc, mét phan hoi chd
dong va xay dung sé la: "That tuyét voil Minh rat tu hao vé ban. Minh biét viéc thang
chic dé quan trong véi ban dén nhudng nao! Hay k€ lai khoanh khac sép bdo tin cho
ban di? Sép da ndi gi? Ban da phan ung ra sao? Chung ta nén di dn mirng!".

Giao ti€p phi ngon ngir ciling quan trong, bao gom duy tri giao ti€p bang mat, thé

hién cam xuc tich cuc nhu cudi that long, cham hodc cuai 16n.
XXX Céac phan (rng thu dong ("Hay day.") hodc tiéu cuc ("Chéc ban sé phai ganh vac
nhiéu trach nhiém hon chir gi?") cé thé gay hai cho mai quan hé. Phét 16 hoan toan

tin tire con gay tén hai hon.

Bai tdp don gian:

Trong mot tuan, hay lang nghe can than moi khi ngudi ban quan tam ké vé diéu
tot dep da xay ra véi ho va c6 gang phan hoi mét cach chi dong va xay dung.
Khuyén khich nguoi dé ké lai su kién chi tiét hon ~ Hanh dong nay khéng chi lam
nguoi kia hanh phic ma con khién ban cam thay tich cuc hon vé chinh minh.

Viét Nam rang r& muén doi. *
Chdc mn nhiéu niém vui cling nhitng ngudi quan trong véi minh trong ngay Tét Déc

Lap nhé.
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Ngay 2: Tha thir dé giai tda cam xtc §

o Tha thu dugc gidi thiéu la mot c6ng cu manh mé trong liéu phap tam ly tich

cuc.

Tai sao nén thuc hanh tha thi?
o Céc lgi ich cua viéc tha th& bao gom tang cuong cam xuc tich cuc, giam
cam xuc tiéu cuc, giam sy nghién ngam (ruminating) va nang cao long tu

trong va su tu tin.

Bai tap thuc hanh:



# Viét mot 14 thu tha thir cho ngudi da lam ban tén thuong (khéng nhat
thiét phai guri di).
() Danh thai gian tudng tuong viéc tha thr cho ngudi khac va cdm nhéan sy
nhe nhom.
J, Néu ban mac 16i, hdy tim ki€ém su tha thir tir nguai khac dé stra chira moi
quan hé. Tim kiém su tha th&r khéng phai la van xin bang |6i néi, ma la nhan
|&nh trach nhiém va cam két hanh dong, co thé goi y bang qua trinh "4R":

Responsibility: nhin nhan trach nhiém cua minh

Remorse: @n nan hoi han, khong bao gid lap lai 16i sai

Repair: stra chira va bu dap

Renewal: [am mdi, lam khéc di, ¢ hiéu biét, cé yéu thuong nhiéu hon

Tha tha khéng chi la hanh déng cho di ma con la cdch dé ban nhén lai su

binh yén trong tam hén.
Hay tha ngay hém nay va cam nhén su thay déi tich cuc trong cuéc séng!
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Ngay 3: Thé hién long biét on (theo géc nhin mai, chua néi t6i bao gio) %

> Trong Tam ly hoc Tich cuc, Long biét on khéng chi la mét chién lugc quan trong
dé dat dugc hanh phic ma con |a yéu t6 khong thé thiéu d6i vai strc khoe va hanh
phtc tong thé.

> Nhitng ngudi thudng xuyén thé hién long biét on cé xu hudng tran day nang lugng
hon, théng minh cam xdc hon, dé tha th hon va it bi tram cam, lo lang hodc c6 don
hon.

> Thuc hanh long biét on gitp clng c6 cac maoi quan hé bang cach lam cho ngudi ta
tran trong gia tri ctia ban bé va gia dinh, tir d6 d6i x(r vdi ho t6t hon, tao ra mot "vong

xody di lén" cla sy tich cuc.

Gitr cho chién lugc lubn maéi mé.

Mot khuyén nghi quan trong khac la gilr cho chién lugce thuc hanh long biét on luén
tuoi mdi bang cach thay déi né va khong thuc hanh qua mirc. Nghién ctu cho thay
rang su da dang - "gia vi ctia cudc séng" — cuc ky quan trong.

Vi du, néu ban dém nhirng diéu dang biét on moi ngay theo céch giong nhau, theo

mot thdi quen khéng dai, ban coé thé trd nén nham chan vdi théi quen dé va khéng



con cam nhan duoc nhiéu y nghia tir né. Thay vao dé, ban co thé bay to long biét on
sau nhirng su kién cu thé — chang han, sau khi vugt qua khé khan hoac khi ban céan
tang thém dong luc.

Hod&c ban c6 thé chon viét nhat ky trong mét sé tuén, trd chuyén véi ban bé vao céac
tuan khac, va thé hién long biét on thong qua nghé thuéat (chup anh, lam tranh ghép,
vé mau nudc) vao nhirng tuan khac. Ngoai ra, ban c6 thé c6 y thay ddi céc linh vuc
trong cudc sdng ma ban mudn tap trung vao - vi duy, luan phién dém nhirng diéu
déang biét on lién quan dén cac mdi quan hé ho trg, cong viéc, cac su kién trong qua
khi, méi trrong xung quanh, hodc tham chi la cuéc song néi chung.

Nhing ky thuat nay sé gilp viéc thé hién long biét on trd thanh mét thuc hanh y
nghta, gitr cho no tiép tuc cuing c6 hanh phic cta ban thay vi dat d&én mét trang thai
"binh binh".

Trong cham séc tinh than cho ban than, hay luén sang tao va dem lai niém vui cho

minh trong su sang tao dé. A
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High Expressed Emotion (EE) Family (Gia dinh c6 mirc d6 cdm xuc bi€u hién cao) la
mot thuat ngtr trong tdm ly hoc va tam than hoc, dung dé€ mo ta moi trudng gia dinh
ma céc thanh vién cé xu hudng thé hién cam xic manh mé, thuong la tiéu cuc,
trong céch ho giao tiép va tuwong tac véi nhau.

Diéu nay bao gém céac hanh vi nhu chi trich, thai d6 thu dich, hodc su quan tam thai

qua (over-involvement) doi véi mét ca nhan, dac biét la nguai co rdi loan tam than.

Céc dac diém cua gia dinh High EE:

1. Chi trich (Criticism):
« Cac thanh vién trong gia dinh thuong xuyén chi trich hanh vi, quyét dinh, hoac
tinh trang ctia nguai bénh. Nhirng |Gi chi trich nay thudng mang tinh cé nhan va co

thé khién nguoi bénh cam thay bi phan xét hoac khéng dugc chap nhan.
2. Thu dich (Hostility):
« Thé hién su tirc gian, buc boi, hodc khéng chap nhan déi véi nguai bénh. Thai do

nay c6 thé lam tang cam giac co lap va tén thuong tdm ly & nguoi bénh.

3. Quan tam thai qua (Over-involvement):



* Gia dinh c6 xu hudng kiém soét qua murc hodc can thiép sau vao cudc sdng cla
ngudi bénh. Diéu nay thudng xuat phat tir sy lo lang va mong muén bao vé, nhung
6 thé khién ngudi bénh cam thay mat quyén tu do va tu chu.

Diéu tha vi |a kiéu cach nay thuong dugc bao boc dudi I16p vé cia "su yéu thuong”,
"la t6i mudn t6t cho nd", "bame lam diéu nay la vi con thoi". >>> Néu khong cé
Tha&u hiéu, thi Quan tdm trd thanh ganh nang, Yéu thuong chi gay tén thuong

nhiéu hon.

Anh hudng clia High EE Family 1én stic khée tam than:

« Cac nghién ctru cho thay nhirng nguoi méac céc rdi loan tam than (nhu tdm than
phan liét, réi loan ludng cuc, hodc trdam cam) sdng trong gia dinh High EE c6 nguy
co tai phat bénh cao hon so véi nhirng ngudi séng trong maoi truong cac gia dinh

lanh manh hon vé cam xuc.

« Méi truding gia dinh High EE c6 thé |am tang murc d6 cdng thang va ap luc tam

ly, khi€én nguoi bénh khé phuc héi va duy tri trang thai 6n dinh.

« Quan tam thai qua co thé lam giam kha nang tu chd va tu lap cta ngudi bénh,

khién ho phu thudc vao gia dinh va khé phat trién k§ nang xa hoi.

Vi du vé High EE Family:

+ M6t gia dinh lién tuc phan nan vé viéc ngudi bénh khéng tuan thu diéu tri hoac
khong lam viéc hiéu qua, dong thai kiém sodat chat ché moi hoat dong cua ho.
« Thanh vién gia dinh thuong xuyén bay t6 su that vong hoac tirc gian vé hanh vi

clia nguoi bénh, khién ho cam thay bi c6 1ap va khong duoc ho tro.

Quan ly va hé tro trong gia dinh High EE:

* Hudng dan gia dinh hi€u vé bénh ly tdm than va cach hé tro nguoi bénh mot

cach tich cuc, khdng phan xét.



8. Liéu phap gia dinh (Family Therapy):
e - Gilp cac thanh vién gia dinh hoc cach giao ti€p hiéu qua hon, giam chi trich va
thu dich, déng thoi khuyén khich sy hoé trg mang tinh xay dung.
9. Xay dung moi truong ho tro:
e Tao mot méi trudng gia dinh it cang thang, khuyé&n khich su tu 1ap va tén trong
quyén tu chu cua nguoi bénh.
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Két ndi véi diéu 16n lao hon ban than
Ban da bao gio tu hoi diéu gi lam cuéc séng cua minh tré nén y nghia hon chua?
e Y nghia dugc dinh nghia 14 viéc thudc vé va phuc vu mot diéu gi d6 ma ban tin 1a

I6n hon ban than. Day la yéu té cot 16i cua viéc cd y nghia trong cudc séng.

D& cling cd cau phan "Y nghia" (Meaning - M) trong md hinh PERMA, ban cé thé tap
trung vao céac hoat dong va suy nghi gitip két n6i ban than véi moét diéu gi do 16n lao
hon,

» Mot céch dé tim kiém y nghia trong cudc séng: xac dinh va thuc hanh "lkigai" cua
ban.

Ikigai la gi?
Ikigai (£Z=F2) la mot khai niém xuat phat tir Nhat Ban, c6 thé hiéu l1a "ly do dé
s6ng" hodc "muc dich song". Ikigai gilp con ngudi tim thay su can bang va y nghia

trong cudc song hang ngay.

Khai niém nay thuong dugc minh hoa qua mét bi€u d6 giao thoa giira 4 yéu to:
e 1. Diéu ban yéu thich (Passion).
e 2. Diéu ban lam gidi (Profession).
e 3. Diéu thé gidi can (Mission).

e 4. Diéu mang lai thu nhap cho ban (Vocation).



Khi ban tim thay su giao thoa cua ca 4 yéu to nay, ban sé dat dugc trang thai Ikigai

- noi ma cong viéc, dam mé, va y nghia cudc sdng hoa quyén véi nhau.

Loi ich cua Ikigai
e - Mang lai cdm gidc hanh phuc va méan nguyén.
e - Gilp ban sdng c6 muc tiéu va dinh hudng rd rang.
e - Tang cuong surc khoe tinh than va thé chat.

e - Tao dong luc dé vuot qua kho khan va thir thach.

Lam sao dé thuc hanh lkigai?

DE tim ra Ikigai cia minh, ban c6 thé thuc hién cac budc sau:

e - Diéu gi khién ban cam thay hanh phuc va yéu thich? (Vi du: Hoat déng nao lam
ban quén di thoi gian?)

e - Ban gidi diéu gi? (Hay nghi vé nhitng k§ ndng ban c6 ho&c nhitng diéu nguoi
khac thudng khen nggi ban. Biéu ban lam gidi cé thé |1a diéu ban danh it thoi gian
va nod luc hon ma két qua lai t6t hon so véi ng khac, hodc |a diéu ma khi ban danh
nhiéu thai gian va no luc thi két qua rat rat tot.)

e - Thé gidi can gi tlr ban? (Xa hoi hoac cong dong cla ban dang thiéu diéu gi ma
ban c6 thé dong gop?)

e - Diéu gi co thé mang lai thu nhap cho ban? (Ban cé thé kiém song tir nhirng gi

ban yéu thich va gioi khong?)

Hay viét tat ca cac cau tra 16i clia ban ra gidy va tim diém giao thoa gilra cac yéu t6.
Diéu nay gilp ban xac dinh duoc noi ma niem dam mé, kj nang, va nhu cau xa hoi

hoa hop.

Ikigai khong phai 1a mot diéu co dinh. Ban c6 thé thir nghiém nhirng lua chon khac
nhau va diéu chinh theo thoi gian. Vi du, néu ban yéu thich day hoc nhung chua gidi,

hay d4u tu thai gian hoc hdi dé cai thién kj nang.

Ikigai khéng chi la muc tiéu I6n lao ma con la nhitng diéu nhd bé trong cubc séng
hang ngay. Ban co thé:
e - Tan hudng nhitng khoanh khac don gian nhu uéng mot tach tra, tro chuyén véi

ban bé (passion).



e - Lam viéc vdi tinh than cong hién va yéu thich, ngay ca trong nhirng nhiém vu nhd
(passion, profession, mission).
e - Danh thai gian cho nhitng hoat déng phu hop véi gia tri va dam mé cla ban

(passion).

Vi du vé Ikigai trong thuc té
e - MOt nguai yéu thich nau an, gioi sang tao mon an, nhan thay cong déng can
nhitrng bira &n lanh manh, va c6 thé mé& mot nha hang hoac 16p hoc nau an.
e - MOt ngudi yéu thién nhién, c6 kj nang nhiép anh, nhan ra xa hoi can nang cao
nhan thirc vé méi truong, va chon trd thanh mét nhiép anh gia bao ton.
Hay danh thoi gian d€ kham pha Ikigai ctia ban! Khi ban s6ng véi Ikigai, moi ngay sé

trd nén y nghia hon, va ban sé tim thay niém vui trong ca nhirng diéu nhd bé nhat.
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Y nghia cudc sdng khong chi dén tir nhitng niém vui.
Khi ban ding tir nhiéu géc nhin khac nhau ma thay cung mét thi, thi nhiéu kha

ndng do la diéu gan vdi su that nhat.

e Tirgoc nhin cua dao Phat: "Phién ndo hda bo dé", "khong cé rac thi khong
c6 hoa". Doi 1a bé khd, nhung van luén cé nhitng diéu ky diéu. Y nghia cua
cudc song la khi ta séng tron ven véi tirng khoanh khac cuéc doi dem dén
cho minh, chuyén héa dugc khé dau kia thanh an lac hanh phdc.

e Theo Viktor Frankl va liéu phap Logotherapy: ban khéng luya chon dugc
nghich canh, nhung ban tu do Iwa chon dugc y nghia ctia nghich canh dé
dai vai cudc doi minh. Hay chon y nghia nao gitip minh phat trién tiép tuc.

e Theo liéu phap chap nhan va cam két ACT: cubc song la dong chay lién tuc

cua trai nghiém, du tot hay xau. Cudc séng lanh manh la khong tranh né



nhirng trai nghiém khé dau, ma dén nhan né nhu 1a mét phan tu nhién.
Cudc song y nghta la khi ta thuc hién dugc nhitng hanh déng gilp ta trd
thanh hay song duing véi nhirng gia tri (xem lai post 65 c6 hudng dan rat

chi tiét d6 mn).

T goc nhin cua Tam ly hoc tich cuc thi ¢cé khai niém Tang trudng sau sang

chan (post-trauma growth - PTG)

> Nhitng trai nghiém dau buon va sang chan c6 thé dan dén viéc tim thay y
nghia sdu sac trong cudc song.
o Sur bién d6i cé nhan tich cuc thudng xuat hién sau bi kich, dugc dac trung

bdi cac hanh dong:
Danh gia lai cudc song.
e [, Tang cudng strc manh cé nhan.
e & Caithién mdi quan hé.
e !, Sau sac hoda tinh than.
/' Bai tap nhd: Viét lai nhitng trai nghiém kho khan gan nhat, va tu hoi: "Toi
da hoc dugc gi tlr diéu nay? N6 da thay doi toi nhu thé nao?"
Hay nhé rang, tir nhitng dau thuong, ching ta cd thé xdy dung mét cudc séng

y nghia va manh mé hon.

#Post86/365

Tim kiém y nghia cuéc s6ng qua cac trai nghiém Tam linh va Toén gido



Ban da bao gid cam nhan duoc strc manh cua tam linh hodc tén gido trong
viéc mang lai y nghia cho cuéc séng chua? Hém nay ching ta cung tim hiéu

mot chut vé hai khai niém nay nhé.

Tam linh la gi?
Tam linh |a khai niém lién quan dén viéc tim kiém y nghia, muc dich va sy
két ndi véi diéu I6n lao hon ban than. N6 khong nhat thiét phai gan lién vai
b4t ky tén gido nao, ma cd thé |a su cdm nhan vé mot stirc manh thiéng liéng,
vii tru, hodc ban chat sau sac cua cudc song.
Tam linh thuong bao gom:
* Sy két n6i n6i tdm: Hi€u rd ban than va cam nhan su hoa hop gitra tam tri,
co thé, va tinh than.
» Tim kiém y nghia: Khdm pha muc dich séng va vai tro cia minh trong thé
gidi.
« Cam nhan su thiéng liéng: Nhin nhan vé dep va gia tri cia cudc song,

thién nhién, hodc nhirng diéu vuot ngoai vat chat.

Ton gido la gi?
Tén gido la hé théng niém tin, thuc hanh, va nghi l1é dugc t6 chirc nham két
ndi con nguoi véi mét thuc thé thiéng liéng, than thanh, hodc céc gia tri dao
dirc. Toén gido thuong cé céc yéu to nhu:
+ Niém tin: Vao mét hodc nhiéu vi than, hodc vao cac nguyén ly siéu nhién.
+ Nghi lé: Cac hoat dong nhu cau nguyén, tho cuing, 1€ hdi dé thé hién long
thanh kinh.
- Gia tri dao dirc: Cac quy tac hudng dan cach sdng va (rng xur trong xa hoi.
« Cong dong: Ton gido thudng tao ra su gan két gitra nhirng ngudi cé clng

niém tin.

Su khac biét gilra Tam linh va Tén gido: xem hinh dinh kém.



Vai tro cia Tam linh va Tén gido trong cudc song
Ca tam linh va ton gido déu giup con nguoi:
e - Tim kiém y nghfa va muc dich song.
e+ DOi pho véi khé khan, dau kho, va mat mat. (vi vay mai cé cau "quay vé
nuong tua" )
e - Cam nhan su binh yén va hanh phdc.

e - Xay dung céac gia tri dao dirc va méi quan hé tich cuc.

Két luan

Tam linh va ton gido déu la nhirng con duong gilp con ngudi hudng t6i sy
binh yén noi tdm va y nghia cudc soéng.

DU ban chon con dudng nao, diéu quan trong la tim thay su két ndi v&i ban

than, cong déng, va thé gidi xung quanh.

Tam linh Ton giao

C4 nhan, tu do va khéng nhat thiét phai | Co t6 chirc, dua trén hé thong

theo mot hé thong niém tin ro rang
Tim ki€ém két ndi vai ban than va vi tru K&t ndi vai than thanh hoac niém
tin cu thé
Khong can nghi lé hay céng déng Thuong di kem véi nghi 1€ va
cong déng
Tap trung vao trai nghiém ca nhan Téap trung vao niém tin tap thé
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Nhiéu nghién ctru da chirng minh rang tam linh va tén gido khong chi gitip ching ta
doi mét vaéi thir thach ma con la nguén sirc manh dé xay dung mét cubc song tran
day y nghta.

¢ Logiich cua Tam linh/Ton gido:



* Muc dich song rd rang hon: Nhitrng ngui cé maéi lién hé manh mé véi tén gido
thudng cé y thirc vé muc dich va dinh hudng cudc sdng sau sac hon.
« Strc khde tinh than t6t hon: Ho it bi tram cam, it lam dung chat gay nghién, va it
c6 hanh vi tu sat hon.
« Kha nang trng pho t6t hon: Tam linh gitp ching ta kién cuong hon trude nhirng
thay dai Ién trong cudc song.
« Cam xuc tich cuc: Nhirng trai nghiém tam linh thuong mang lai cam giac binh
yén, hanh phtc va su hai long.
« Niém tin vao mot thé gidi cong bang: Ton gido gilp cling cé niém tin rang moi
thir déu co y nghia va trat tu trong cudc séng.

J, Thuc hanh tam linh d€ xay dung y nghia:

* Thién dinh:
Ngoi yén lang, tap trung vao hoi thd hodc mot cau than cha dé lam dju tam tri va
két noi vai ndi tam.
Vi du: Thién chanh niém (Mindfulness meditation) hodc thién tap trung vao long
biét on.

Yoga:
Két hgp céc dong tac co thé, hoi thd, va sur tap trung dé tang cudong strc khoe tinh
than va thé chat.

Viét nhat ky:
Ghi lai nhitng suy nghi, cdm xuc, hodc nhirng diéu ban biét on d€ hi€u rd hon vé
ban than va tim y nghia trong cudc séng.

Thuc hanh long biét on:
Hang ngay, danh thoi gian d€ nghi vé nhirng diéu ban cam thay biét on, gitp tang
su tich cuc va két ndi véi cude song.

K&t ndi véi thién nhién:
Di dao trong rirng, ngam hoang hén, hodc don gian la danh thai gian quan sat
thién nhién d€ cam nhan su thiéng liéng cda vii tru.

Tudng nho:
Danh thoi gian suy ngdm vé nhirng gia tri, ky trc, hodc nhitng ngudi da anh hudng

dén cudc song cua ban.

J, Vi du vé cac thuc hanh tén gido
Ton gido thuong di kém vai cac nghi €, niém tin, va cong déng. Cac thuc hanh tén

giao phd bién bao gom:



Cau nguyén:
e NOoi chuyén vdi than linh hodc thuc thé thiéng liéng d€ bay té long biét on, xin sy
hudng dan, hodc tim sy binh yén.
e Vidu: Cau nguyén trudc bira an hoac trudce khi di ngu.
Tham gia nghi I&:
e Tham gia cac nghi lé ton gido nhu |é cudi, |é tang, hodc Ié hoi truyén thong.
e Vidu: Lé Giang sinh trong dao Thién Chua, hoac |é Vu Lan trong dao Phét.
Poc kinh sach:
e Nghién clru céc van ban ton gido dé tim hi€u sau hon vé niém tin va gia tri cta tén
giao.
e Vidu: Doc Kinh Thénh, Kinh Quran, hodc Kinh Phéat.
Th& clng:
e Thuc hién cac nghi thire tho cung tai nha hoac noi tho tu nhu chua, nha tho, hoac
den.
Hanh huong:
e Didén céc dia diém thiéng liéng d€ bay 6 long thanh kinh va két néi véi niém tin.
e Vidu: Hanh huong dén Mecca (dao H6i) hodc nui Yén T&r (dao Phat).
Lam viéc thién:
e Lam tur thién, giip d& ngudi kho khan, hodc tham gia céc hoat déng cong dong
theo tinh than cuda t6n gido.
An chay ho&c kiéng ci:
e Thuc hién cac ché do dn uéng hoac kiéng cit theo quy dinh cla ton gido dé€ thanh
loc tdm hon.
e Vidu: An chay vao ngay ram trong dao Phat, hodc nhin &n Ramadan trong dao
Hoi.

Hanh dong hém nay:
Hay danh mét chit thoi gian d€ suy ngdm vé diéu ban tin tudng, nhirng gia tri ban
theo dudi, va cach ching gitp ban tao ra y nghia trong cudc séng. Tam linh va ton
gidao khong chi la niém tin, ma con |a mot cach dé ban tim thay su binh yén va muc

dich trong cudc sdng hang ngay. 7
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Nhan nhiéu ngay mua tam ta ¢ SG



Cau Chuyén vé But va Tran Mua

Mot Ian no, But va chu Tang dang trd ngu trong mot khu rirg. Troi bong do
mua rat Ién, mua to giod giat, va tat ca moi nguai déu cam thay lanh.

Mot vi Ty kheo da dén hoi But: "Bach Buc Thé Ton, trdn mua nay that lanh va
phién todi. Moi ngudi déu cam thady khé so. Ngudi thdy thé nao a?"

But mim cuai va néi: "Nay Ty kheo, tran mua nay khong phai la lanh hay

nong. N6 cling khong phai la phién todi hay an lanh. Mua chi la mua.”

"Vay su khd dau cua chung ta la gi a?" vi Ty kheo hai.

But nhin vao mat ho, noi nhirng giot mua dang roi xudng va tao nén nhirng
gon séng. Ngai noi: "Khé dau khéng phai la mua. Khé dau la sy phan tng
clia tdm chung ta véi mua. Kho dau la su bam viu vao y niém 'mua la phién
toai, 't6i dang bi lanh".

"Néu chiing ta cé thé sdng trong chanh niém, ching ta sé thay rang mua chi
la mot sy kién cla tu nhién. Ching ta cé thé cdm nhén tirng giot mua dang
roi, nghe tiéng mua roi, va cam thay su tuoi mat cua né. Va khi do, ching ta

sé tim thay an lac ngay trong con mua doé."

Bai Hoc

Cudc doi nay cling vay. Nhirng khé khan, nhitng khd dau trong cudc doi
giéng nhu mot tran mua. Chang khong phai la kho dau. Khé dau la céch
chuing ta phan (rng véi nhitng khé khan dé.

Chung ta khong thé ngan tran mua, nhung cé thé thay d6i cach nhin vao né.
Ta c6 thé ngbi yén do, lang nghe tiéng mua roi, va cdm nhan su tuoi mat cla
nd. Va khi do, ta sé tim thay su an lac va hanh phuc ngay trong cudc doi nay.
Hay sdng trong chanh niém, va c6 thé ban sé thay rang méi khoanh khac cua

cudc ddai, du la nang hay mua, déu la moét moén qua.
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Hém nay, ching ta cung tim hiéu cdc cdch thic dé€ cing cé cdu phdn A
(Accomplishment) trong mé hinh PERMA cua Martin Seligman:

1. Nudi dudng GRIT va kha néng Tu kiém soét (Self-Control):



« GRIT: Két hogp gilra niem dam mé va su kién tri d6i véi muc tiéu dai han, giup ban
vugt qua kho khan va dat dugce thanh tyu. GRIT khong phai la mét tir viét tat, ma
|a mot thuét nglr dugce str dung dé mo ta su két hop gitra niem dam mé va su kién
tri d6i v6i cac muc tiéu dai han.Thuat nglr nay duoc phé bién bdi Angela
Duckworth, nha tdm ly hoc néi tiéng, trong nghién ctru vé thanh tuu va thanh
cong. GRIT dai dién cho kha nang vuat qua kho khan, duy tri dong luc, va khong
bd cudc khi déi mat véi thir thach, déng vai trd quan trong trong viéc dat dugc
thanh tuu I6n.
« Tu ki€m soét: 1a kha nang quan ly cam xuc, suy nghi va hanh vi cia ban than dé
dat dugc muc tiéu dai han, bat chap nhirng cam dé hoac xung dot ngan han. Pay
la mot k§ ndng quan trong gitp con nguai duy tri sy tap trung va kiém soat hanh
dong cta minh trong nhitng tinh hudng khé khan.

2. Phat trién Phong céach giai thich lac quan (Optimistic Explanatory Style):
* Lac quan: Xem nghich canh |a tam thoi va cu thé, thay vi toan ciu va vinh vién,
gilp ban duy tri dong luc va dat hiéu suat cao hon.

3. Nudi dudng Tu duy phat trién (Growth Mindset):

* Tu duy phat trién: Tin rang kha nang ctia minh cé thé cai thién thong qua né luc va

hoc hai, thay vi bi gi¢i han béi tu duy c6 dinh.

4. Ap dung Hiéu (rng Pygmalion (Pygmalion Effect):
« Ky vong tich cuc: Tin tuwdng vao tiém nang cla ngudi khac dé thac day ho dat
thanh cong, dong thoi tao moi trudng tich cuc cho ban than.

5. Rén luyén ndo bo dé tap trung vao diéu tich cuc (Positive Tetris Effect):
« Tap trung vao diéu tich cuc: Hinh thanh théi quen quét tim nhirng diéu tét dep,
gilp tang hanh phtc, long biét on, va su lac quan.

8. bat muc tiéu ré rang va cam két thuc hién:
* Muc tiéu: Chon cac muc tiéu ¢ y nghia, vira strc va tién hanh tirng budc dé dat
duagc ching.
« Hy vong: Nuéi dudng niém tin vao kha nang dat duoc muc tiéu va xay dung céc
con duong dan dén thanh cong.

9. Quy tac 20 giay (20-Second Rule):
« Gidm nang lugng kich hoat: Lam cho céc hanh dong tich cuc dé thuc hién hon
dé duy tri thoi quen t6t.

10. Han ché lua chon:
« Tap trung: Gidi han sd lugng lwa chon dé giam sy phan tam va tang kha nang ra

quyét dinh hiéu qua.



Nhitng cach thic nay khéng chi gidp ban dat duoc thanh tuu ma con gép phan néang

cao hanh phuc va su hung thinh trong cuéc séng.
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Self-Control (Tu kiém soat) la kha nang quan ly cam xdc, suy nghi va hanh vi cla
ban than dé dat duoc muc tiéu dai han, bat chap nhirng cam doé hodc xung d6t ngan
han.

Pay 1a mét k§j nang quan trong giip con ngudi duy tri sy tap trung va kiém soat
hanh déng ctdia minh trong nhirng tinh huéng khé khan, tir d6 tang diém "cau phan
A" Achievement trong mo6 hinh PERMA.

Céc khia canh chinh ctia Self-Control:

1. Kiém soat cam xuc:
» Self-control gitip ban diéu chinh cam xtic manh mé nhu tirc gian, buén ba, hoac
lo 1ang dé khéng anh hudng dén quyét dinh va hanh dong cia minh.
« Vi du: Gitr binh tinh khi d6i mat vdi that bai thay vi phan ung tiéu cuc.

2. Kiém soat hanh vi:
- La kha nang ngan ban than thuc hién nhirng hanh dong khéng phu hop hoéc
khong c6 loi cho muc tiéu dai han.
« Vi du: Khéng an d6 an vat khi ban dang c6 gang giam can.

3. Kiém soat sur tap trung:
« Self-control gilp ban tranh bi phan tam va duy tri su tap trung vao nhiém vu
quan trong.
* Vi du: Khong luét mang xa hodi khi dang lam viéc.

Lai ich cta Self-Control:
« Pat duge muc tiéu: Gidp ban kién dinh va khéng bo cudc trude nhirng cam do
hoac khé khan.
« Cai thién mdi quan hé: Tu kiém soat cam xuc gilp ban giao tiép tét hon va tranh
xung dot, hanh xt thau tinh dat ly, vira chuyén nghiép vira @m ap hon.
« Tang hiéu suat lam viéc: Kha nédng tap trung va diéu chinh hanh vi gitip ban lam
viéc hiéu qua hon.

Cach rén luyén Self-Control:



4. Pat muc tiéu ro rang: Biét rd minh mudn gi sé gilp ban dé dang kiém soét ban
than dé hudng dén muc tiéu.

5. Tri hodn su hai long: Hoc cach chd dgi dé dat dugc phan thudng I6n hon thay vi
théa man ngay lap tuc.

6. Xay dung thoi quen tich cuc: Tao moi truong thuan loi d€ duy tri hanh dong t6t, vi
du nhu loai bd céc yéu t6 gay xao nhang.

7. Quan ly nang luong: Khi mét mai, kha nang tu kiém soat giam sut, vi vay hdy dam
bdo gidc ngu va an udng hop ly, dirng quén ap dung mé hinh Nghi ngoi ngat quéang -
nghi ngoi danh cho ngudi ban ron (xem lai #post58).

8. Va quan trong nhat: Nang luc Chanh niém giap ching ta nhan dién ra dugc

nhirng xung déng/mong muén trude khi chdng chuyén thanh hanh vi, quan chiéu
dugc xung déng/mong mudn dé tir dau dén, cé dem lai loi lac cho ta vé lau dai hay
khong, c6 hitu ich trong viéc gilp ta chinh phuc muc tiéu, thuc hién gia tri, trd thanh

con nguoi ma ta muén khong.

Nhu vay, Self-control la mét ky nang c6 thé rén luyén va cai thién qua thoi gian, dong

vai tro quan trong trong viéc dat duoc thanh tuu va séng mét cuée doi hanh phic hon.






