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Loi ndi dau

Nhirng Viéc Can Lam Khi Cang Thang 1a mot hudng dan x( ly cang thang cia T6
Chtre Y té The gi¢i (WHO) dé (rng pho véi nghich canh. Hwéng dan ¢6 minh hoa nay
ho tro viéc trien khai cac khuyén cdo cia WHO vé x& ly cang thang.

C6 nhiéu nguyén nhan gay cing thang, bao gébm nhirng khé khan ca nhan (vd. xung
dot voi nguai than, song co don, thiéu thu nhap, lo &u vé twong lai ), van dé noi s&
lam (vd. xung dét voi dong nghiép, cong viéc cé nhirng doi héi qua dang hoac khdng
én dinh) hodc nhirng méi hiém nguy trong cong déng (vd. bao lwc, bénh tat, thiéu co
héi lam kinh té).

Tai liéu hwéng dan nay dwoc danh cho bét ky ai trai nghiém cang thang, tir phu huynh
va ngwdi chdm séc cho dén nhan vién y té lam viéc trong nhirng tinh hubéng nguy
hiém. N6 ciing dwoc danh cho nhitng nguwdi dang lan tranh chién tranh, mét hét tai
san, cling nhw nhirng ngudi dang séng trong cac cong ddng an ninh va hoa binh. Bat
c ai sbng bét ky noi nao cling cé thé trai nghiém cdng thadng mirc dd cao.

Dwa trén cac bang chirng va thir nghiém thwc dia réng rai, tai liéu hwéng dan nay
cung cap théng tin va nhirng k§ nang thwc hanh gitp moi ngwdi rng phd véi nghich
canh. Bé&nh canh viéc giai quyét nhirng nguyén nhan gay nghich canh, moi ngudi ciing
can dwoc ho tro vé strc khde tinh than.

Toi hy vong ban sé théy quyén hwéng dan nay ciia WHO hivu ich, va gidp cac doc gia
rng pho véi cang thang.

Dévora Kestel

Giam déc ,
Khoa Strc khde Tam tri va Str dung Thuoc Nghién
T Chirc Y Té Thé Gioi

(An phdm Nhiing Viéc Can Lam Khi Cang Thdng 1a mét ban thir nghiém thyc dia .
Xin cung cap sw phan hoi cho : psych_interventions@who.int)



Loi cam on

Nhiing Biéu Can Lam khi Cang Théng: Mt Huéng dén cé Minh hoa la mét phan cla
khoa tap huan vé xt ly cang thang cia WHO, Dy an Tang cuéng Tw H tro Self-help
Plus, SH+),),"2dwoc kh&i xwéng b&i 6ng Mark Van Ommeren (Bon vi Strc khée Tam
tri, Khoa Strc Khée Tam Tri va St dung Thubc Nghién, TCYTTG) va la mét phan cda
loat bai Can thiép Tam ly can ban cia WHO.

Sang tao nodi dung

Puoc truyén cdm hing tir tac phdm trwdc,® Russ Harris (Melbourne, Australia) da
sang tao ndi dung SH+, bao gdm Nhirng Viéc Can Lam Khi Céng Thang : Hwéng dan
c6é Minh hoa, bao gébm ca phan viét bai va phac thdo cac hinh anh minh hoa.

Diéu phdi va quan ly dw an
Kenneth Carswell (WHO) (2015-2020) va JoAnne Epping-Jordan (Seattle, USA)
(2014-2015) da quan ly SH+ dy an, bao gom phan hiéu dinh va thiét ké sach.

Nhém phat trién dw an (theo mau tw, vai s xac dinh tw cach tac gia & thoi diém dong gop)

O nhirng giai doan khac nhau clia dw an , Teresa Au (WHO), Felicity Brown (WHO),
Kenneth Carswell (WHO), JoAnne Epping-Jordan (Seattle, USA), Claudette Foley
(Melbourne, Australia), Claudia Garcia-Moreno (WHO), Russ Harris (Melbourne,
Australia), Cary Kogan (WHO) va Mark van Ommeren (WHO) gop phan vao viéc khai
niém hoa va trién khai SH+ dw an , bao gém quyén sach nay.

Minh hoa . .
Julie Smith (Melbourne, Australia) cung cap moi minh hoa va tac pham nghé thuat .

San xuét sach ‘
David Wilson (Oxford, United Kingdom) c‘hju ;réqh phiém vé hiéu dinh ban van,
va Alessandro Mannocchi (Rome, Italy) vé thiét ké do hoa.

Twong thuat cac bai tap am thanh
Sanjo Ogunseye (Lagos, Nigeria) twdng thuat cac bai tap am thanh kém theo sach.

Hb6 trer hanh chinh
Ophel Riano (WHO).

1. Epping-Jordan JE, Harris R, Brown FL, Carswell K, Foley C, Garcia-Moreno C, Kogan C, van Ommeren M. Self-Help Plus
(SH+): a new WHO stress management package. World Psychiatry. 2016 Oct;15(3):295-6.

2.  Tol WA, Leku MR, Lakin DP, Carswell K, Augustinavicius J, Adaku A, Au TM, Brown FL, Bryant RA, Garcia-Moreno C,
Musci RJ,Ventevogel P, White RG, van Ommeren M. Guided self-help to reduce psychological distress in South Sudanese
female refugees in Uganda: a clusterran-domised trial. The Lancet Global Health. 2020 Feb;8(2):e254-e263.

3. Harris R, Aisbett B. The lllustrated Happiness Trap. Boston: Shambhala, 2013.



Panh gia sach (dwa theo thoi diém danh gia)

Nhitng ngu®i danh gid sach bao gém Mona Algazzaz (WHO), Ebert Beate
(Aschaffenburg, Germany), Cécile Bizouerne (Hanh déng Chéng Nan Doi), Margriet
Blaauw (Nén tdng Sang chan Chién tranh), Kate Cavanagh, (Pai hoc Sussex), Rachel
Cohen (Geneva, Thuy Si), Elizabeth De Castro (Trung tdm Ngudn lwc vé Quyén Tré em),
Manuel De Lara (WHO), Rabih El Chammay (Bd Y Té Céng Cong, Lebanon), Mohamed El
Nawawi (Wintherthur, Thuy Si), Boaz Feldman (Geneva, Thuy Si), Kenneth Fung (UHN —
Bénh vién mién Tay Toronto ), Anna Goloktionova (IMC), Brandon Gray (WHO), Elise
Griede (Chién tranh Tré em Ha Lan), Jennifer Hall (WHO), Fahmy Hanna (WHO), Louise
Hayes (Melbourne, Australia), Tiina Hokkanen (Fida Quéc Té), Rebecca Horn (Pai hoc
N hoang Margaret), Lynne Jones (Trwong Y Té Coéng Cong Harvard), Mark Jordans,
(Mang lwéi Strc Khée TPO), Dévora Kestel (WHO), Bianca King (Geneva, Thuy Si), Nils
Kolstrup (UiT Pai hoc Béc Cwc Na-uy), Aiysha Malik (WHO), Carmen Martinez (Bac si
Khoéng Bién Gidi), Ken Miller (Chién tranh Tré em Ha Lan), Mirjam Fagerheim Moiba (Pai
hoc Njala ), Lynette Monteiro (Dai hoc Ottawa), Eva Murino(WHO), Sebastiana Da Gama
Nkomo (WHO), Brian Ogallo (WHO), Patricia Omidian (Tap trung Quéc té), Andrea
Pereira (Geneva, Thuy Si ), Bhava Poudyal (Kathmandu, Nepal), Beatrice Pouligny
(Washington DC, Hoa Ky), Megin Reijnders (WHO), Patricia Robinson (Nhém Tw van
Mountainview), Shekhar Saxena (WHO), Alison Schafer (Tam Nhin Thé Gi6i Australia),
Pratap Sharan (Vién Khoa hoc Y khoa An dd ), Marian Schilperoord (UNHCR), Andrew
Thomson (Car Gomm), Mikai va Hana van Ommeren (Divonne-les-Bains, Phap), Peter
Ventevogel (UNHCR), Matthieu Villatte (Vién Thwc hanh Dwa trén Chirng ¢&), Sarah Watts
(WHO), Wietse Tol (Chwong trinh Quyén Strc khde Quéc té ctia Peter C. Alderman ), Nana
Wiedemann (Lién doan Chir Thap D4 Qubc Té va Hiép héi Ludi Liém D3), Inka
Weissbecker (Quan doan Y Khoa Quéc Té), Mike Wessells (Pai hoc Columbia), Ross
White (Pai hoc Glasgow), Eyad Yanes (WHO) va Diana Zandi(WHO), va tat ca nhiing nguoi
chiu &nh hudng khanciptai Syria, Thd Nhi Ky, Uganda va Ukraine & tham gia vao viéc diéu chinh
va thlr nghiém thurc dia clia quyén sach va cac hinh anh.

Thir nghiém (theo mau tw)

Nhirng t6 chirc dwéi day hé tro' viéc hoan thanh ctia quyén sach nay qua tht nghiém thuc
dia: Chuong tinh Quyén Stic Khde Quéc Té clia Peter C. Alderman (phdi hop véi Bo Y Té
Uganda, UNHCR, Van phong WHO tai Uganda), Poan Y Khoa Quéc Té , Truong Y Té Coéng
Coéng Johns Hopkins Bloomberg, Bac si Khéng Bién Gidi, Dai hoc Verona va cac thanh vién
khéc clia tap doan BINH NGHIA-LAI(RE-DEFINE) , va van phong WHO tai Syria. Loi cdm
on sy cdng tac clia cac dong nghiép tham gia vao viéc thir nghiém khoéa huén luyén
SH+ sé& dwoc dé cap khi xuat ban khéa huén luyén va nhirng tai liéu mé ta viéc lwong
gia.

Tai tror (theo mau tw)

Uy ban chau Au; Nghién cvu Strc khde trong Churong trinh Khiing hodng Nhan dao (R2HC) (duorc
Elrha quan ly); Quy Lién Hiép Qudc cho Hanh dong Chong lai Bao lwc Tinh duc trong
Xung dét; va van phong WHO tai Syria.

Lwu y vé viéc chuyén ngir va phéng tac cua tai lieu hwéng dan nay
WHO sé xuét ban tai liéu nay sang tiéng A-rap, Trung quéc, Phap, Nga va Tay Ban Nha.

Dé tranh sy trang Iap, xin vui long lién hé voi WHO fai
http://www.who.int/about/licensing truéc khi bat dau phéng tac .




Néu ban dang cam thay cidng thang, ban khéng don déc.

Ngay bay gi®, c6 nhiéu ngwi khac trong cong dong cua
ban va trén khap thé gi&i cling dang chién dau véi cang
thang.

Chung téi sé giup ban hoc nhirng ky nang thwc hanh
dé rng phé vé&i cang thang .
Ban sé thay ching t6i thong qua quyén sach nay, khi
ching t6i hwéng dan ban nhirng ky nang can thiét.

Chuc ban cam thay vui thich trong hanh trinh hoc
cach trng phé khi bi cang thang!
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Dung quyén sach nay nhw thé nao?

Quyén sach nay gém nam phan, méi phan c6 mét y twéng va ky thuat
méi. Ky thuat nay dé hoc va co thé dwoc dung trong vai phat mdi ngay
dé giup ban gidm cang thang. Ban c6 thé doc cac phan cach ngay va
danh th&i gian thwc hanh cac bai tap va ap dung nhirng diéu da hoc
trong nhirng ngay gitva hai phan. Hodc , ban cé thé doc hét sach mot
lan, rdi (’ng dung bat ctr diéu gi ban c6 thé, réi doc sach lan niva, danh
nhiéu thdi gian dé danh gia cac y twdng va thwe hanh cac ky thuat. Thuc
hanh va &ng dung céc y twdng vao doi sdng cla ban la diéu then chét
dé gidm cang thang. Ban c6 thé doc quyén hwédng dan nay tai nha, trong
lic nghi gidi lao noi lam viéc, trwde khi di ngl hodc bat ci Iic nao ban
c6 co hdi tap trung cham séc ban than.

Néu nhirng bai tap trong quyén sach nay khéng du dé ban (rng phé véi
cang thadng qua strc chiu dwng, vui ldng tim sw hd tro’ ciia cac dich vu y
té hodc xa hoi, hodc tr nhirng ngwdi ban tin twéng trong cong dong.

Néu ban khéng thé tiép can cac tép am thanh truc tuyén, viéc doc va
lam theo sw hwéng dan va cac bai tap trong quyén sach nay van sé co
ich cho ban.






Quyén sach nay giup xr ly CANG THANG.

*Cang thang”
nghfa la cam
thay rac réi hoac
bi de doa bdi
cudc séng .

Cang thang cé thé do nhiéu méi de doa Ion...

Ai d6 da lam diéu toi
té vdi toi

BAO LUC
GIA DPINH

That hoc



Buoc phai roi bo novi
dang song

Kho khan trong
nguon song cua
GIA PINH BAN

BAO LUC

—R~

TRONG
CONG DONG
CUA BAN

...hodc nhirng van dé nhé hon.

TUONG LAI BAP BENH

TRANH CAI VO
GIA DiNH BAN




Ai cling sé c6 lic cam
thay cang thang.
MOt chdt cang
thang khong phai 13
van de.

Nhwng cang thang cao d9 thwong anh hwéng dén co the.
Nhiéu ngw®i cam thay khé chiu.

KHONG ¢4y

PAU DAU .
THAY p(y

DAU CcoO 3 /
VA var CO HONG NHU
NGHEN TAC

PAU LUNG

Ngudi khdc cam thdy ca thé
|&m bénh — phat ban ngoai
da, nhiém khuén hodc van dé
dudng rudt.




Khi bi cang thang, nhiéu nguwoi ...

..khdng thé tap ...dé noi ..khong thé ...khé
gian ngdi yén ngu

> % .
Q\S 5 A

...cam thay

budn hay ...khéc ...cam thay

toi lo rat mét

X
>

...thay déi sw thém an.

% b

Va nhiéu ngudi trong chiing ta dan vat vé nhiing diéu x4u
trong qué kh( hodc lo sg vé nhiing diéu xau trong tuang lai.




Nhirng suy nghi va cam giac ning né
la mot phan tw nhién cta cang thang.
Nhwng cac rac roi cé thé xay ra néu ching ta
bi “méc” vao chung.

Suy nghi VA
CAM GIAC

“Moéc” ¢b nghia la gi?
Oi, c6 nhiéu loai méc.

3 ‘tw@ g



Khi mét cai gi dé bi vieéng
vao méc, né khéng tw go ra
dworc. Cai moc gitr né lai.

Ciing nhw thé, ching ta cé

thé bi méc vao nhirng suy

nghi va cam giac khé khan
cua chinh minh.

M6t khoanh khac nao do,
ban c6 the dang choi v&i
tré em...




...va trong khoanh khac
ké tiép, ban bi méc vao
nhirng suy nghi va cam giac
khé khan.




Trong mét khoanh khac, ban cé thé vui thich
chia sé moét bira an ...

... va trong khoanh khac ké tiép, ban c6 thé bi méc vao
nhirng suy nghi va cam giac gian dir.
Ban c6 thé cam thay nhw
bi kéo ra xa bé&i sw néng gidn, mic du ban van & do.




Vi thé nhirng tw
twéng va cam giac
kho khan “méc” lay
chung ta va kéo
chung ta ra xa
nhirng GIA TRI cua
chung ta.

Gia trila gi?

Gia trj la nhivng wéc muodn
sau tham nhat vé mét mau ngwoi
ban muon tré thanh.




Vi dy, néu ban la mét phu
huynh hodc néu ban cé trach
nhiém cham séc ngudi khac,
ban mudn 13 mau ngudi nhu thé
nao?

*Yéu thwong

* Théng thai
«Cham chu
*Tan tam

* Kién tri

*Co6 trach nhiém
*Binh tinh

*Chu dao

*Bao vé

«Can dam

Vay cac gia tri mo td mau
ngudi ban mudn trd thanh;
cach ban mudn déi xtr vdi
ban than va ngudi khac

cling nhu thé gidi xung
quanh ban.




Chi viéc doc quyén sach nay ciing c6 nghia
la ban dang tac dong lIén maét vai gia tri
cua minh. Ban cé thay the khong?

Vang, téi dgc quyen Vang, va téi quan
! sach nay vi t6i quan tam dén sw an lanh
tam dén gia dinh téi. cha toi.

Pung réi. Ban dang R

tac dong Ién mot gia
tri quan trong doi vo&i
nhiéu ngui :
SU QUAN TAM.

@MM =N
QUARN TAM DEN AN TRAN
1 QUAN TAM PEN NGUJI KHAC

CAAIATA= /N~




SUY NGHT VA
CAM GIAC

TINH HUONG
CANG THANG

Trong céc tinh huéng cang
thang, nhiing suy nght va
cam giac khoé khan moc lay
ching ta, va chung ta bj kéo
ra xa cac gia tri cia chinh
minh.



C6 nhiéu loai suy nghi va cam giac khoé khén cé thé
moc lay ching ta. Suy nghi bo cuéc...

Anh &y
khéng
nén lam
diéu do.

bo la
16i cla
anh ay.

Chim dam trong qua kh,
dac biét vé nhirng sw kién
khé khan da qua. ...

7R

biéu nay

Suy nghi vé twong lai, déc biét ve
dieu lam chung ta so ...




Co &y cb 6n
khong?

Anh dy bay
gig & dau?

Suy nghi lo au vé
ngwoi khac.

Khi chdng ta bi 'méc,
hanh vi ctia ching ta thay
ddi. Ching ta thudng bat
dau lam nhiing diéu

khién cudc séng toi té
han.

Chiing ta cé thé danh nhau,
tranh cai hoic bat déng y kién. o,




Hodc ching ta c6 thé rut
lui va tranh xa nhirng
ngwei minh thwong
mén.

Hodc ching ta c6 thé
danh nhiéu th&i gian
nam trén giwéong.

Chung ta goi cac hanh vi dé
3 “TRANH XA” vi khi 6
hanh xif nhu thé, chiing ta
dang tranh XA cac gia tri
cla chinh minh.

4




Quyén sach nay 3
day dé gitp ban!

[ Véy ching ta c6 thé lam gi?

P NAL 2\
'.f. (:t: (%8

. ‘y

Dau tién ban hoc
cach tap trung,
két noi va chu y

tot hon.

Diéu do6 sé
giup ta nhw

” qua ttr “tap trung” va
the nao?

Va ban muon néi gi
“két n6i”?

Ban hay kién g _ ) ™

nhan! Toi sé th!(hl tar::,angt
iai thich. ang, chung ta

gial thie thay kho két néi

trong cuéc song.

\ L )




T6i khdng hiéu ban
mudén ndi gi qua
tu"két ndi”.

"Két nGi” vdi diéu gi
c6 nghta la hoan
toan chd tdm vao

diéu do.

/

o

Khi ban dang uéng mét
loai nuGc nao, ban cé hoan
toan chu tam vao viéc do
khong? Ban c6 cam nhan
mui va vi khéng?

Khi ban nghe nhac, ban cé
hoan toan chd tam khéng?
Ban c6 lang nghe va cdm
thay vui thich khdng?




Khi ban hoan toan chd tém vao

mot hoat ddng nao do, ching

toi ndi la ban dang “két néi” vdi
hoat déng do.

Nhwng néu ching
ta bi méc vao
nhirng tw twédng
hay cam giac, thi
chung ta “khéng
con két n6i” hay

“bi sao lang” .

Khi ban hoan toan chd tdm vao
C\\ bat c hoat déng nao, ching toéi
ndi la ban dang “tap trung”.

A

Nhwng khi chiing ta bi mac
ket vao cac suy nghi hay
cam giac, thi chung ta bi

mat tap trung.

Va khi lam viéc theo kiéu
mat tap trung, thwong
chung ta lam mét cach

kém coi, hoac khoéng
cam thay vui khi lam va
cam thay khéng hai long




\
Vi thé, néu ban hoc cach két néi han, va
tlr d6 tap trung tét han, ldc dé ban sé
ing phé vdi cang thang tét han.

Vi du, ban sé& thay méi quan hé cua
ban vé&i ngwéi khac vira y hon.

Va, ban sé c6 kha
nang lam nhirng
viéc quan trong tot
hon nhiéu.




Chingta | [ C6 nhidu cach dé thuc
hoc lam hanh két ndi trong
diéu dé cudc séng hodc tap
nhu thé trung vao digu ching
nao? ta dang lam.

\

Ban c6 thé thwc hanh nhirng ky
nang nay véi bat ky hoat déng
nao ban lam. Vi du, néu ban dang
udng tra hay ca-phé...

Ban ngti mui
...ban hay hoan toan tap cua né.
trung vao dé. Ban cam
nhan mén do6 udng voi

sw to mo , nhw thé ban .
chwa bao gi& uong trwéc 3
kia. Ban dé y dén mau 3

sac cla no.

Ban udng tirng

hép CHAM Gilr nwéc & lai
CHAM . trén lwei ban,

cam nhan né
trén rang va
ném vi cua no.




Ban udng Ban cam nhan
cham hét og’ nhirng clr déng
strc co the, s cua hong ban
ném vij, khi ban nuot
cam nhan xuong .
nhiét dé .

Ban cam

Va ban uéng

nhan vi nhat . :
tirng hép nhw

dan tr luwoi W ©

¥ . ¢ X | A
ctia ban, khi thé : cham
ban nuédt cham, cam
xuong. nhan va

thwéng thirc.

Va moi khi ban cam thay
bi méc vao cac suy nghi
va cam giac ...

Toi tap trung
lai vao mon
doé uong.

Pung réi! Ban c6
thé dung hoat
doéng nao khac

dé thwc hanh két

< noi hoic tap
trung khéng?

\_ _J




Ban c6 thé thwc hanh khi dang néi
chuyén vé&i gia dinh hay ban be.
Ban Iwu y dieu ngwi khac dang
néi, giong néi cua ho va cach ho
biéu dat nét mat . Hay hoan toan

chu y dén ho.

Ban c6 thé thwc hanh diéu dé khi
ban dang choi hoac lam mét hoat
dong nao khac vé&i tré em, nhw day
tré doc. Ban chi don gian hoan toan
chu y vao tré va vao tro choi.

Ban c6 thé thwec hanh trong luc ban

riea chén, nau an hoac lam viéc nha.

Ban chi can hoan toan tap trung vao
céng viéc.

Va moi khi ban cam thay
ban bi mac ket trong
nhirng suy nghi lo lang




~

bang cach tap trung lai va

Chdng ta thao moc ra

két ndi vai diéu ching ta
dang lam.

bugc roi!

Toi ¢6 thé lam
diéu dé khi cac suy
nght va cdm giac
cla t6i khéng qué
kho khan.




N ([ )

Nhung doi Vang, doi khi

khi cam xuc chdng qua ap 5
va nhiing dao va trg N
cau chuyén thanh nhiing N
cla toi qua ‘con bdo cam
dau thuong. xuc”. ,\

. L )
e )

Con "bao cam xuc” cé nghia la
ban c6 nhiing suy nght va cam xdc
kho khan mdt cach dit doi. Chidng
manh dén ndi gibng nhu con b3o to
I&n, va ching co thé dé dang ché

(_Ngu ban.

c6 nghia
gl?

Khi m&t can R
s bdo cam xuc
VON g xuat hién ,
chidng ta phai
k/ < hoc cach tu

“igp dat"
é’ _ )




Hay twong twong ban o trén
cay cao luc bao bat dau.

Ban c6 muon & trén
cay khéng?

Néu con & trén cay,
ban dang & trong
nguy hiém Ién!

Ban can xudng dat cang
nhanh cang tot!




Trén mat dat, ban dwoc an toan hon nhiéu.

Va trén mét dat, ban cé thé giup
ngwoi khac. Vi duy, ban co thé tran an
ngwei khac khi bao dang noi con dir

doi.

Va néu c6 chd nao an toan dé an tra, ban cé
thé den dé sau khi ban dang & trén mat dat.



\

Vithechingta | | cach nao?
can “tiép dat'”
khi con bédo
cam xUc xuat
hién .

o 5

\
M6t [an nita, qua su két ndi
vé&i thé gidi xung quanh
ban, va tap trung vao diéu
ban dang lam.

/

\
Budc dau la BE Y cach
ban cdm nhén va diéu
ban dang suy nghr .
)




Sau d6, CHAM LAI va KET NOI vé&i co thé.
Th& cham. Lam cho hai la phdi ban dwoc
tréong rong hoan toan.

Roi Iam cho hai phéi day lai cham hét strc c6 thé.

& & &

Cham cham an doi ban chan trén nén nha.

Cham cham duéi hai canh tay ra, hoac dan dan siét chat déi ban tay ban.




Bwéc ké tiép trong
tiép dat 1a TAI TAP
TRUNG vao thé gi&i
xung quanh ban.

Pé y xung quanh ban.

Ban c6 thé nhin thay
nam diéu gi?

Hit mot hoi. Ban co
the ngwi dwoc gi?

Ban c6 thé nghe ba
hoac bon diéu gi?

DPé y noi ban & va diéu
ban dang lam .

S& hai dau goéi, hoac bé mat dwi chan, hodc bat ky do
vat nao ban cé the véi téi. bé y cam giac dwéi cac
ngon tay.




&Y

Nhw thé ban dé y c6 nhiéu suy nghi
va cam giac khé khan dang
xuat hién ...

...va cling c6 mot
thé gi®i quanh ban
ma ban c6 thé thay

va nghe va s® va

ném va ngvi.

Va ban ciing c6 thé ctr dong
canh tay va chan va miéng- vi
thé néu ban muén, ban cé thé
hanh déng theo cac gia tri cua

ban.




Viéc ‘ti€p dat’ khéng lam cho
cac can bdo cam xuc cla ban
bién méat. N6 chi gitt ban an
toan, cho dén khi can b3o di
qua.

Vai con béo dién ra trong th&i gian dai. Mot sé khac di qua nhanh chéng.

Y ban la cac bai

tap ‘thao méc’ va bung! b6
‘tiép dat’ sé khéng khéng
téng khir nhirng phai la
tw twéng va cam muc tiéu
giac khé khan cua cua

ban phai khéng?




Muc tiéu cua cac bai tap ‘thao méc’ va
‘tiép dat’ 1a giap ban “két néi” trong
cudc soéng. Vi du, dé gitp ban hoan
toan cha y dén gia dinh va ban be.

N6 ciing giup ban hwéng vé cac
gia tri cua ban than; giup ban rng
X nhw mau ngw®i ban mong
muén tré thanh.

Va giup ban tap trung vao diéu
ban dang lam, de ban c6 thé

lam tét diéu doé.

Khi ban chi y va két néi hoan toan
trong bat ky hoat déng nao, ban

ciing c6 thé cam thay hai long hon.
Diéu dé ciing dang vé&i nhirng hoat
doéng ban cam thay nham chan

hay nan long.

=
—

Nhung toi
dang dau khé
qué nhiéu. Toi

cé thé thoét
khdi con gian,
ndi s@ va noi

budn khéng?
_ _J

-
[ Cau hai rat

hay ! Chidng
ta s& dé cap
dén viéc do
trong phan
ké ti€p quyén
sach.

_

~

D,

Con bay gid, ching ta chi
thuc hanh nhiing ky nang
mdi nay. Va nén nhd
chiing khéng thé gidip ban
loai bd cac con gian, ndi s¢

hodc ndi budn.



Khi chung ta két néi trong
cudc sbéng, quan tam dén
ngwi khac, tap trung vao
diéu ta dang lam va séng

theo nhirng gia tri cua
minh , ta quan ly cang
thang tot hon.

Két noi, tap trung va
‘tiep dat’
o~ giup ta lam dworc moi sw.

Nhwng hinh nhw khé qua ...

~

N pit | [ vata
y y cang
O, nang mei
< nao, noé t‘hl-"c
doi phai hanh...
thuc
Lhénh. y

N6 ciing giong nhw ta rén luyén
co bap dé chay nhanh hon
hodc dé nang nhirng vat niang
hon. V&i thwe hanh, co bap cua
ban sé manh dan!




Khi doc sach nay,
ban hay lam theo
cac hwéng dan.
Pirng chi doc ma
théi; hay thwc hanh!

Co6 nhiéu cach dé thwc
hanh ky nang két ndi va
‘tiép dat’. Bay gi® chung
ta sé cung thwc hanh
chung!

X
¢/

«
-
\>J

d B

Dau tién, DE Y nhirng gi ban cam nhén va diéu ban dang nghi.
Ro6i, CHAM LAl va LIEN KET vé&i co thé ban. Cham cham thé ra. Cham
cham dudi co’ thé ra. Cham cham an déi ban chan xudng nén nha.

Bay gi& TAP TRUNG LAl vao thé gi¢i xung quanh ban.
Chua y v&i sw td mo vao diéu ban cé thé ...

O R @ O e
( NHIN NGHE NEM NGUI e ’



Bay gio hay dudi tay ra.
Két ndi voi thé gioi. Péy
noi ban &, va diéu ban dang
lam.

Bai tap nay mat khoang
30 gidy . Ban co thé lam
bat c Idc nao, & bat ct
naci dau.

That la tuyét . A,
A e N -
TOi cd thé thuc bt
hanh béat c’
lUc nao.
}}

Vang, va toi
cang thuc hanh
thi cang t6t !




Bay giC t&i mot bai tap
ti€p dat’ dai hon dé thuyc
hanh. D3u tién, BE Y cach
ban cdm nhan va diéu ban
dang suy nght.

Bay gio’ th cham hon niva.

R6i, CHAM LAIva LIENKET V&1 pan 43n va nhe nhang, lam

co the ban. cho hai phéi ban tréng réng.
Cham cham thé O
ra.Cham cham & o

dudi co thé ra. Chan,

~n
Cham chaman i ) ;“'\
d6i ban chan ) g e thing

xuéng dat.
Thé qua manh hoac »
L qua nhanh co6 theé Ve 8
B?n hay chac, lam ban cam thay @ p
7 driin & 981 1 hét hoang, lo au, @ (?
SR ¥ NInls. choang vang hoac \\\fé
hut hoi. 3

Néu bat dau cam
thay choang vang

h hodc dau 6c tréng
Va khi ban rong, thi ban dang
hit VAO, thé qua sau, qua
ban ciing hit ':l?a"nhth@c qua
CHAM v '
NHE.




Vi thé néu bit ddu cam thy )
choang vang, hoac dau éc tréng
rdng , hodc tlc nguc, thi ban hay thé

CHAM lai. Ban thd ra NHE NHANG
va hit vao cang CHAM va NONG
cang t6t. (KHONG thd sau. N6 sé

\ 7/ 7/ A I
_ lam ban choang vang nhiéu hdn.)/

Bay gi& cam Bay gio ban tho' ra
nhan hoi thé o ? CHAM hon nira. Va
ctaminh véi  _ t3\( sau khi hai phéi xep
swTOMO — han, ban nham dem
nhw thé day l1a @]D toi ba trwdre khi hit
lan dau tién vao. Roi dé phoi
ban déi dién phong Ién CANG
voi viéc hit CHAM CANG TOT.
tho.

Ban dang luyén
kha nang duy tri

~

Khi lam nhw vay, thinh
thoang cac suy nghi va cam
giac sé moc ban va kéo ban

su két ndi va tap ra khoi bai tap.

trung. Ban cé

J .~ Ve Vs \
thé gilt su chu y 2

vao haoi thd cla

N

minh khong? <

< 7



Vira lic ban y thivre didu dé Pé y khéng khi dworc hit

xay ra, hay TAP TRUNG vao va thé ra khéi 16 mii
LAI vao hoi thé cua ban. cua ban.

Ban hay hoan toan chuy

vao no.

5,0

-
»)
I\

bé y nhitng cir dong nhe Pé y ngwe ban dang nhap
nhang cua déi vai ban. nhé 1&n xudng

4

Lan nira va lan nira va lan
nira, ban sé bi méc lai.

DPé y cach bung ban phinh
ra hoac hép lai

Vi thé khi ban
vira méi y thire
dieudoé xayra ...




.. hay tap trung lai vao hoi thé cua ban.

\
g o? Va néu cac suy

N nghl va cam giac
cla ban méc ban
1000 lan... )
p
Thi chdng Bdng réi ! Va 2
ta tu thao sau d6 ban tap 25
khoi trung lai hoi g
(1000 Ian ! (_ thd cla ban .
Lan nira va lan { Chung ta lam nhu thé trong J
nira va lan > bao 1au?

nira , ban tr&

lai chu y vao S
hoi tho cua
minh, dé y dén
no vé&i sw to
mo .
N
Nhu bt cdf ky nang Ban c6 thé thuc hanh

nao, ban cang thuc
hanh nhiéu thi cang tét.

trong thdi gian ngan
N Thé thi... - khoang 1-2 pht,

/ hodc dai hon trong
khoang 5-10 phdt .




CHAM lai.
Thé ra CHAM .
Duoi chan ra CHAM.

An déi ban chan
&% CHAM xuong san nha.
\

=y

D& két thuic bai tap ‘i
nay, mét [an nlfa ban ¥ “‘1’
hay ty tiép dét . 2'&
- J

Réi TAP A
TRUNG LA o NN D&y nai ban 4, ai
va KET NOI dang & vdi ban va
voi the gioi. @ NGHE ban dang lam gi
Cha y voi NEm ' )
sw to mo & ]
vao diéu w> NG
ban c6 s&
thé... %

Ban c6 thé vao Link
D va lang nghe, hoac tai Bai
tdap Tiep dat thir 3. Hoac, ban c6
thé don gian lam theo cac birc
vé va huéng dan trong sach nay.

-

Va danh mét
khodnh khac dé
nhin nhan rang
moi 1an ban thuc
L hanh diéu do ...

To6i dang
song de
cham séc...

...strc khoe ban than,
ngw®i khac va cdng
dong cua toi.




Pung vay! Vi cac ky nang R
do giup ban két noi, tap

trung va thao méc khoi
nhirng suy nghi va cam
giac kho khan ...
N g

... Vi thé ban c6 thé hwéng dén cac gia tri cua minh.

TINH HUONG
KHO KHAN

(
Vi thé, ban hay nhé thwe hanh cac ky nang trén
thwong xuyeén, khi nao cé thé.

Pé thwc hanh thuan tién hon, ban c6 thé lap ké
hoach. Vi du, hay nghi vé khi nao, & dau va bao
nhiéu 1an méi ngay ban sé thwc hanh ‘tiép dat’ .
Thwe hanh khéng can phirc tap! Ban cé thé thwc
hanh bat ct lic nao, bat ctv noi dau, tham chi chi
can 1-2 phut. Ly twéng la danh téi thiéu 1 hoac 2
ngay dé thwe hanh cac ky ndng & phan nay,
trwéc khi bwéc qua phan ké tiép.

Cubi quyén sach nay sé c6 tom tat vé méi ky
nang, giup ban nhé& nhirng diem then chot.

&




Phan 2: THAO

Phan 2

THAO MOC




P
Chao cac ban. T6i hy vong ban da thuc
hanh két néi trong cudc séng, tap trung
vao cac hoat déng clia ban va tu tran an

trong nhithg can b&do cam xuc clia ban.
&

\
Trudc kia, ban
c6 thé nhé

ching ta da ndi
vé chuyén

déng “hudng

dén " va “tranh

n

xa "
& J




Khi bi méc vao nhirng suy nghi va cam giac khé khan,
chung ta c6 khuynh hwéng”tranh xa” — di chuyén xa khai
cac gia tri cua chung ta.

Chiing ta da c6 thé 1am vao nhirng cudc dau da,
tranh cai hoac bat déng y kién.

S




Hoac chung ta rut lui va tranh xa nhirng ngw&i than yéu.

Hoac ching ta danh nhiéu th&i gian nam trén
giwéong.

Vay hdm nay, chidng ta
bat dau hoc cach
khéng bi méc vao

nhifng suy nght va cam

giac kho khan.



r ;
Hign tai cusc séng | [ Pay la cau hoi |
cua toi r~at kho hay. Viéc ban
khan. Nhirng suy AT G
nghi va cam giac " < ‘g
khé khan nay c6 bien mat la
the mat di khong? diéu tw nhién.
J i _J

o

&hu’ng c6 thwe té khong khi nghi rang ching ta c6 thé dé dang thoat ra khoi cht’mgj

Chung ta cé thé dét ching Chung ta c6 thé khéa hay giau
nhw doét rac dwoc khéng? chung xa ta dworc khéng?

Chung ta c6 thé chén
chiing trong mét cai ho ] ]
dwoc khong? Chung ta co
the chay
trén va bé
chung phia
sau dwoc
khéng?

Hay danh moét chit thai
gian nght vé moi cach ban
da thir dé thoat khdi nhiing
suy nght va cam giac do.




DPa s6 moi ngwoi déu da thir it nhat mét vai
chién lwogc dwéi day:

La hét! C6 gang khéng Né tranh moi ngwoii,
nghi dén diéu ay dia diém hoac tinh
huong
e % | l
Nam trén giwobng  Tw cd lap Twr bo

<&

i

Rwou bia Thubc la Ma tay
£ GN °°°
Bat dau tranh ludn  Tw khién trach Ban con thtr cach nao
hay chi trich khac khong?

on & p



D nhién, nhidu |
| phuong phap
Danh thai gian dé suy c6 thé gidp o
nght hay viét ra nhL“mg suy Chung sé
nhiing cach ban da nght va cam Nhung som trd
thdr dé thoét khoi giac do bién hong |ai
nhitng suy nghi va _ mat. )

cam giac kho khan. /
G

Va bao nhiéu
trong s6 do6 da
kéo ban xa khoi

cac gia tri cua

ban than?

J

Chinh xac! Vi thé khi ching ta
c6 gang thoat khdi nhiing
)

suy nghi va cdm giac

y ...cudc séng

”~

SJD ching ta
thudng trd

nén té hon !

Vay ban c6 san
sang cho mot
phucng phap
mdi khong?




Mot cdch méi

thay vi c6 day ching raxa ...

Cé mét cach
méi dé trng

pho vé&i A\
nhirng suy (\,V
nghi va cam j
giac khé |

... ban lai tw g& méc
ra lan nira

Toi sé s&m hwéng dan cho ban.
Nhwng trwéc hét ching ta hay xac
dinh — nhirng tw twéng va cam giac
nao dang méc ban?

Chung ta lam
dit‘gu do nhw
thé nao ?




Ban c6 dang bi méc b&i nhirng suy nghi ve...

Khéng du tot-yéu
duoi hoac bi dién
hoac xau xa

~ Nhirng dieu
xau co the xay ra
trong twong lai

Nhirng viéc
toi té da xay
ra trong qua

Vit ra mét
s60 suy nghi
da méc ban:

iﬁw £
Ban c6 dang bi kho
chiu b&i nhirng cam
giac trong co’ thé ban
khéng? Hay danh dau
noi c6 cac cam giac
ay :

PHIA TRUGSC PHIA SAU



[Hai budc dau tién dé khdng bi méc 1a

Trwéc hét ban BE Y c6 mét suy nghi hodc mét cam giac da méc vao ban.
Ro6i ban GOI TEN no. bé dat tén, ban am
tham tw néi v&i minh moét diéu nhw ...

Pay la ap luc

Pay I3 tuc ay la ap Iu
tren tran oI .

nguc.

bay la mot ky
Uc dau long.

bay la nhiing
noi sg vé
tuong lai .




Bay la moét suy
nght khd khadn vé
qua kh.

Pay la
con gian.

Pay la mdt suy
nght kho khan vé
gia dinh toi.




o
C;’ Vay goi tén bt dau bing viéc am tham ndi
“Pay la mot suy nghi” hodc “Pay la mét cam

giac”.

Tuy nhién, néu sau d6 chung ta thém cau, “Téi dé y”,
thwong ching ta thay né sé g& chung ta ra khoi méc
mét chut .

N VVV 20

o)k

~Ahe e MDA

Toi dé€y & day
toi bi nang

Bay giG b
ay gid ban nquc.

hay thir va xem
diéu gi xay ra.

.

TOi
day

ky Uc dau

dau.

dé vy Toi déy &

la mét




\
Bay giG xin ban hay th thuc hanh

trudc khi doc phan tiép theo. BE Y va
GOI TEN mét suy nght hay mét cam
giac dang hién dién trong ban hém nay.

/)
~
T6i d8y éﬂ
day la cam — —
giac dau Toi déy & .
that trong day 1a mot P
da day. suy nghi vé 7 S
_ )
Nnol SO
(- _J

Oi, cac suy nghi
va cam giac da
moc chung toi

pé yvagoiténda khi chuing t6i
gitp ban nhw the khéng y thirc ve
nao? chung.

M6t Iic nao dé ban
dang néi chuyén
v&i mot ngwoi
ban, cam thay
hirng thu véi diéu

ho dang néi ...

4 “ \
AN
g

AR

L




...va roi mét lat sau, ban lai bi ‘méc’.




B4t thinh linh, ban khéng con thwe sw lang nghe ngw®i ban minh niva.

...nhwng ban khéng cén thwe sw “két néi” trong cau chuyén.

Ban chi con nghe c6 phan ntra.
Ban khéng hoan toan chu y dén ngwoi kia.
Tai sao? Vi ban da bi ‘méc’
b&i cac suy nghi hoac cam
giac cua minh.



~

Bwéc dau tién cua “thdo méc” ban

than la BE Y rang ban da bi ‘méc’.
N Bwére thir hai 1a GOI TEN cho didu da
S ‘méc’ ban. Ban am tham néi véi chinh

minh ...
J

Pay la mot
Toi dé y toi da suy nght Téi d& y 161 o
bi méc boi kho khan. cam giac nang &

cac ky wrc. V nguc

Buwdc ké tiép 1a TAP TRUNG LAI vao diéu ban dang Iam — cho du
ban dang nau an, hodc dang an, hodc dang choi hay tam riva ,
hodc dang tan gau véi ban bé — va hoan toan KET NOI trong
hoat déng d6; HOAN TOAN CHU Y dén bat ctr ngwoi nao dang &
vé&i ban va bat cv diéu gi ban dang lam.

Toi d€ y mot cadm
giac dau trong ¢8
hong toi.




Chidng ta c6 thé lam tuong ty nhu vay moi
khi chiing ta bi ‘méc’ va ngung két néi trong
cudc séng.

~

Toi d€ 'y cdm giac
nong gian.

Va cho du t6i dang c6 cdm giac ndng gian,
t6i chon hanh déng trén gia tri cia minh vé viéc chdm
séc bang cach téi tap trung va két néi véi gia dinh.




bay la mot suy N

nght khé khan. e\e
& |
N Oﬁr‘

AN
-y

e
NSAY ™

Va mac du vdi suy nghi khé khan do,
t6i chon hanh déng dua trén gia tri cla
t6i la chu y va cham sdc cac con toi.




Vi thé dé thao méc tir nhirng suy nghi va cam giac ...

. DE Y NHUNG SUY
NGHT VA CAM
GIAC KHO KHAN
CUA BAN

. GOl TEN NHUNG
SUY NGHT VA
CAM GIAC (MOT
CACH AM
THAM).

. TAP TRUNG LAI
VAO DPIEU BAN
DANG LAM .

~

Ban cang thuc hanh nhiéu, ban cang
thanh céng. Xem xét ban cé thé thuc
hanh nhiéu [an trong nhiting hoat déng
thudng ngay cla ban khéng .

M®i [an ban dé€ y ban bi méc, hdy tim
dén cac budc nay .

N\ J




Va hdy nhé rang c6 nhirng suy nghi va cam giac khoé
khan la diéu hién nhién khi ching ta bj cang thang.

Diéu dé xay ra v&i tat ca moi ngwoi!




C6 nhiéu cach dé GOI
TEN cho mét suy nghi
hay mét cam giac , sau
khi ching ta PE Y dén
no.

(al% pay |Ia
- ] mét suy
nghi ve ...

Pay la
mot ky
wc ve ...

Toi dé y
déy la noi
buon.

[ M\
Toidéy
day la

S swnang

nguc.

( 2. )
Toidey
t6i bi méc
béi con
dau trong
bung.

\_ y,




Va sau khi da DE Y va GOI TEN,
chung ta c6 thé TAP TRUNG LAl vao
the gi¢i xung quanh chung ta.

Chuang ta KET NOI trong cuéc song bang cach déy
diéu chung ta cé thé .




CONG CU 1
TIEP DAT

/

-~

Vay la gic day ban da c6
hai cdng cu dau tién
trong bd cong cu cla

~

GIAC CUA BAN.

N

L‘*

TRONG “CON BAO
CAM XUC”. PE Y CAM

CHAM LAI VA LIEN

/

ban . . : |
KET V&I CO THE. =
TAP TRUNG LAI
¥ N VA KET NOI VOl
" ~ THE GIOI XUNG
N QUANH BAN.
N
CONG CU 2
THAO MOC
KHOI SUY NGHI —
VA CAM GIAC .
BANG CACH PE Va ching ta co6 thé
Y VA GOI TEN thwe hanh cac céng
- cu nay bat ctr lic nao

ROITAP TRUNG &)
LAI VAO DPIEU
BAN DANG LAM.

va bat cr & dau.

v

I

v




Di nhién, mot
sO ngudi sé
quén thuyc

hanh.

Vi thé, ban nén quy dinh thi gian thwe hanh
déu dan cac ky nang nay.
Vi du, trén giwrd’ng, hoac trwéc hoac sau bira an.

3 5

4 )
Hay nght dén nhiing thai khac,

dia di€ém hay hoat déng c6

thé thuc hanh déu dan.

Va bat cr khi nao ban con thao
thirc trén giwdng ban téi, va
khong ngu dwoc, hdy thuwc hanh
viéc cham lai va két néi v&i co
thé cua ban.

Viéc nay cé lé sé khéng giup
ban ngu dwoc (du doéi khi
ciing c6 thé), nhwng noé sé

giap ban cam thay dwoc nghi

ngoi.




C6 thé ban cam thay qua mét mai ...

Mot s6 rao can ¢
thé ngan can
ching ta thuc hanh
cac cbng cu nay.

N J

C6 thé ban cam thay qua dau
budn hay qua gian
dir hay qua so’
hai... C6 thé ban chang

quan tam ...




Pay giong nhw hoc mét ngoai ngir méi .
Can nhiéu thwc hanh !

RN
e Lwn)ies ?

Vi thé ban hay
nhd di nhd lai...

Ban ciing c6 thé bi méc b&i nhivng suy nghi bat
Iwc.

TAT CA LA NGU XUAN!
PIEU DO KHONG QUAN
TRONG !

PIEU DO SE KHONG
GIUP iCH Gl!

TOI RAT BAN!
CHANG iCH Gi!
MAT THOI| GIAN!

TOI KHONG THE
LAM PIEU DO!




Vay ngay khi ban nhan ra
rang ban da bj moéc bdi
nhiing cdm giac ay ...

M&i thwe hanh nhé
ciing sé tao nén moét
sw khac biét.

(A )

Va méi khi thyc hanh, ching

ta dang hanh dong trén nhirng

gia tri vé viéc cham séc cua
chung ta!

N

-
Vang, dang vay. Va
trong phan ké tiép cta
quyeén sach, chung ta
sé kham pha nhirng
gia tri sdu hon.

-

”~
<
-

4

i

N

Nhwng trwéc khi
tiép tuc vé&i phan
sau, xin ban danh
1-2 ngay dé thwc
hanh nhirng noéi

dung trong chwong

nay.

J

Va xin

ban nhd, & cudi quyén

sach, ban sé thdy cac tdm tat vé
moi k¥ nang ban hoc.




Ph3n 3: HANH DONG TREN CAC GIA TR| CUA BAN

Phan 3

HANH DONG TREN CAC GIA TR
CUA BAN




Ban hay nh¢, lam nhirng bai
tap nay ciing giong nhw hoc

— bat ky mot ky nang méi nao.
T &g , - Vé&i thwe hanh, ban sé kha
//@ S S hon va dé lam hon.
hanh viéc thao méc

va tiép dat khéng?

Y Gia tri cGia ban dién ta mau
Bay gid ching Nngudi ma ban muén trd
ta s& nhin nhan thanh; cach ban mudn ng
cac gia tri mét XU v&i ban than va ngudi
cach sau han . ) khéc cling nhu vdi thé gidi

xung quanh ban .

S/=mn
//oq\\-

Cac gia tri cé
giébng cac muc

tiéu khéng? o
op Cac muc tiéu dién ta
o / = diéu ban mudn daNt

: 3 dugc. Cac gia tri dien
% - ’\\ td mau ngudi ban
- mudn trd thanh.




Gia st muc tiéu cua
ban la tim dugc viéc
lam dé& ban c6 thé
hd trg cho nhitng
ngudi ban quan

tam . /

Va gia str cac gia tri cia ban — cung cach ban muén cé
doi véi gia dinh, ban bé hoac nhirng ngw®i xung quanh
la twe te, biet quan tam, yéu thwong va nang do.




Cé thé ban khéng
c6 kha nang hoan
thanh muc tiéu ...

Va tham chi néu ban dang dwong
dau v&i mét tinh hudng rat khé
khan va dang xa cach gia dinh va
ban bé, ban van c6 thé séng v&i
cac gia tri tr té, quan tam, yéu
thwong va nang d&. Ban c6 thé
tim nhirng cach thirc don gian dé
hanh déng theo cac gia tri dé v&i
nhirng ngw®i xung quanh.

Nhiéu muc tiéu cua
ban khéng the dat
dwoc ngay luc nay.

...nhwng ban van cé thé
sbng cac gia tri 1a tiv té,
quan tam, yéu thwong va
nang d& doi voi gia dinh,
ban bé hoac nhirng
ngw®i xung quanh.

» clia ban.

Nhung ban lubn ¢
Loz thé tim nhitng cach

dé séng céc gia tri

\

J

Tal sao
van dé nay




Vi ban sé tao ra anh
hudng |én thé gidi xung
quanh théng qua cac
HANH DONG ctia ban.

“HANH PONG” la nhirng gi ban lam
v&i doéi canh tay va ban tay va cang

nhirng ngwei va tinh huéng ban gap hang ngay.

chan va ban chan cua ban, va W
nhirng gi ban néi vé&i miéng cua
ban.

Ban cang tap trung vao
chinh cac hanh déng cua minh ...

...thi ban cang c6 thé anh hwéng
Ién thé gi¥i gan nhat xung quanh :



Néu quoéc gia ban dang
c6 chién tranh, ban
khéng thé ngwng moi
cudc chién ...

...va thay vao do,
hanh dong theo cac
gia tri caa ban

...nhwng ban c6 thé ngwng
tranh cai v&i nhirng nguoi
trong céng dong cua ban ...

va dé y: ban c6 thé anh hwéng
Ién nhirng ngw®i xung quanh qua
hanh dong cua ban

Panh nhau @
o @




\
X L r
46—'; Vi thé ching Hanh déng ]7
< > E Ea” Aluon’t.u cla toi cd
dat cau hoi dang hd trg
nay - Y, cac gia tri clia
t6i khong? R
L J
ROl XA
GIA TRI GIA TRI
HUONG
PEN

VacCao. Hanh dong
cua ban hwéng

theo hay xa r&i cac i
gia tri cua ban?

Pé giup ban lam sang té cac gia tri cia ban than, dwéi day la
mét danh sach. Pay khéng phai l1a nhirng gia tri “dang dan
nhat” hodc nhirng gia tri “t6t nhat”’- day don gian chi la
nhirng gia tri thwong thay.

Tw té Cam két

Quan tam Diing cam

Quang dai Kién tri

Nang do Tha thw

Hdru ich Biét on

Kién nhan Trung thanh

Co trach nhiém Bang kinh / danh gia
Bao vé Pang tin cay

C6 ky luat Céng bang

Cham chi lam viéc V.V...



Bay gi® chung ta sé lam

\
o Bay giG hay chon 3-4 mét bai tap khac. Ban hay
4 gia tri ban cho 1a quan nghi den mot nguwoi gwong
trong nhat déi véi ban, mau trong cong dong cua
va Vit vao & dudi d3 ban; mot nguoi ban kinh
Y- trong.
.
L
b “
X P NS ==
Nghw‘f" d;? nol di Ngudi 46 c6 d6i xit
_?ac am gl v&i ngudi khac theo
khien ban kham nhitng cach ma ban -
phuc? kham phuc khong?
Nhirng gia tri (s ——
nao dwoc Gia trj nao ban : A\

mudén lam mau
cho ngudi khéac
xung quanh ban?

ngwoi dé thé
hién qua hanh
dong cua
ngwei dé?

\Q

o o1 GIA SONG THEO CAC ‘GIA
ROTXA KHOIGIA TRl 1R cOA CHINH MINH

Bay gi® hay nghi dén nhirng
ngw®i xung quanh ban. Ban muén
song bang nhirng gia trj nao trong — G auam
cach rng xtr v&i nhirng ngwoi ay?

@



Cac gia tri thé hién theo ca hai cach:
den vé&i ban than va den véi ngwei khac.

BAN THAN NGUOI KHAC
( vay néu i X
cac gia ftrj 989
cla ban la
quan tam va v
torté ...

N

BAN THAN NGUOI KHAC



...roi ban hwéng téi viéc séng cac gia tri dé cho
ban than va ngwei khac.

\
Diéu nay quan
trong!

J | ..thisérat b
T'v'7 ~ kho dé chLAJng
N&u ban ta quan tam

khong quan o dén Ogu’c\ﬁ
tam dén ban H khac ! F
than ban ... | L y

J

KE’ HOACH
AT HANH DONG

Vay bay gio da dén lac
dwa cac gia tri cua
ban vao hanh doéng.

Chon mét méi quan hé quan
trong ; ban hay chon mét ngwoi
ban quan tdm nhiéu, nguwi ban

gap thwong xuyén.

Ban muén séng v&i
nhirng gia tri nao trong
moi quan hé nay?




Vi du, gia str ban chon con ban. Va cac gia tri ban chon dé
hanh ddng la:

T TE
cO TRACH NHIEM
l*;—n'_A_'_AVA

Va mét bwéc nho co
the la choi hoac doc

sach cho con ban trong
10 phuat moi ngay.

Hodc gia si ban chon
mot ngudi than.

Va cac gia tri ban mudn
hanh déng la:

;~A'A'A‘VA

Cam on Cau vi moi sy Cau d3
gilp d& con .

Vay mét budc nhd cé thé 1a
chao dén ngudi dé mét cach
ndng hau va biéu 16 1dng biét
on cla ban .

@



Ban hay nhé, ngay ca cac hanh déng nhé nhét
ciing c6 tac dong.

Mot cay co thu dwore moc 1én tir mot
hat gidng bé xiu. Va ngay ca trong
nhirng th&i gian khé khan nhat hay
cang thang nhat, ban c6 thé dung

nhirng HANH DONG nhé dé séng cac

gia tri cua ban.

Khi hanh dong trén cac gia tri caa ban,
ban sé bat dau tao nén mét cudéc séng
hai long va man nguyén hon.




Vay nén hay U Ban sé lam gi trong
tao ra ké hoach tuan t&i dé hanh dong
hanh déng trén céc gia tri cla
ngay bay gio. ban?

Hay nghi vé HANH DONG.
Ban sé m& miéng dé néi diéu
gi? V&i déi ban tay va canh tay,
doéi chan va ban chan, ban sé
lam gi?

cé vé thwc té doi rang ban cé
the lam dieu
d6 khong?

v&i ban.

Chon mét diéu UB‘an c6 tin ]




7 N/eu, ké hoacb cla ban
co ve khd qua, néu ban
khdng tin rang minh lam

dugc- hay chon mot
digu don gian hon va d \
hon. -

Hay Ién ké hoach
hanh déng dé
ngay bay gio, Ban hiay chon mét méi quan hé quan
trvéc khi doc trong. Ai la ngw®i ban quan tam, ai la
phan tiep theo.

Diéu nay rat quan

ngw®i ban gap thwéong xuyén?

Ban muén séng cac gia tri nao trong
méi quan hé nay? Ban c6 thé xem
trang 85 vé mét vai vi du gia tri
thwong thay.

Vé&i ngwdi do, ban c6 thé c6 mét
hodc nhiéu HANH PONG nao trong
tuan t&i dé hanh déng trén cac gia
tri cida ban? Ban sé hanh déng cu

thé nhw thé nao hay ban sé noi
diéu gi véi ngwdi do?

Ké hoach ban Iap ra c6 thwc té doi véi ban khéng?
Néu khéng, hay chon mét diéu nho hon,
don gian hon va dé dang hon.



Nhirng hanh déng d6 hwéng vé hay
r&i xa cac gia tri caa ban?

ONG THEO

ROI XA CAC GIA TRI
GIA TRI CUA . ’ CUA BAN
BAN CAc MOl
. QUAN HE
UAN TRC_)NG‘

Ban c6 cam nhan dwoc
mot y nghia hoac mét
muc tiéu, khi tré’ nén
giong hon mau ngwei

ma ban muén tré& thanh

Bay gi® hay dé y:
cac suy nghi va
cam giac khé
khan cé bat dau
moc ban va lam
ban ngwng theo
ké hoach hanh
dong cua ban
khéng?

minh.

Bay la mot trong cac Igi ich cla
viéc séng bang cac gia tri cla

)

=
2

( Thudng xuyén, ngay
liic ching ta bat dau
nght dén hanh déng,

nhifng suy nght va
cam giac kho khan sé
xudt hién va dé dang
moc chdng ta.

L




Néu thé, ban biét phai lam gi.

Diéu nay Khong ich gi!

N6 sé that
bai

PE Y va GOI TEN chuing

Toi dé y day la mét Toi déy day la
suy nghi khé khan la cam giac dau
moi sw déu qua gay trong bung téi.

go. : ~

Va KET NOI vé&i thé gi¢i xung quanh ban

D nem
e

Pgsd




Pat muc tiéu moi
gﬁ ngay bang cach
nght dén 2 hodc 3
gia tri ma ban
muon séng. ngay khi ban con trén giwong,
/ hoac ngay luc ban vira thirc day.

Tim cach dé€ hanh déng
trén cac gia tri do.

Vang! Ngay ca
%\ nhfng viéc nhd
cling c6 tac dung !

2R/

Day la cong cu tiép theo trong
bé cong cu cla ban

Va subt ca
ngay...

Hanh trinh vOn d3m bat ddu bang
budc dau tién !

CONG Cu

N =
73 - 3HANH
PONG

TREN CAC

GIA TRI

TOI BANG

TOI BANG
s HANH DONG
HANH XU NHU TREN NHUNG
MAU NGUOI GIA TRI CUA

TOI MUON TRO MINH.

s
~ A .,
Chip nhiin dy ndv22- W02 By
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VAY BAY GIS BAN %‘ p R} Phai roil
CO BA CONG CU Nhung V3 c6 3 cach tiép
MANH: ChUOg taMCé can cho bat ¢ tinh
Théo méc qua nhiéu huéng khé khan nao.
e e van dél
Tiép dat

gia tri

Hanh dong dwa trén

@ <E>é 13 nhiing céchgi?J

t

b 1. BO DI

2. THAY DOI BIEU CO THE THAY DO,
CHAP NHAN NHONG NOI DAU
KHONG THE THAY DOI VA SONG
BANG CAC GIA TR| CUA BAN.

3. BO CUOC VA ROI KHOI CAC GIA
TRI CUA BAN.

A aS

i i Ay

o e e A%

Nhung déi khi ban khong thé
bd di duac ...
Vi du, néu ban & tu, hoac néu bo di lai
té hon la 4 lai.

=

Bdng! Néu thé, thi ban
phai chon gitfa diéu
hai va ba .




, Nhwng téi khéng
mudn bé cudc va
tlr bo cac gia tri
"i cua toi.

To6i khéng
mudn. Cac gia
tri quan trong

v&i toi.

Vay thi chi
con chon
sO hai.

BAN HAY THAY DOI DIEU CO THE DUQC
THAY DOl , CHAP NHAN NHI’'NG PAU KHO
KHONG THE BU'Q'C THAY DOI, VA SONG BANG
CAC GIA TRI CUA BAN .

THAY POI BIEU CO THE THAY DPOl...

Dung canh tay va cang chan va ban
tay va ban chan va miéng dé HANH
DONG: dé lam bat ky diéu gi ban cé
thé 1am, cho du la diéu nhé nhat,
dé cai thién tinh huéng.

ﬁ Nhiéu suy nght vé\

—~ & cam giac kho khan

xuat hién khi ban déi
dién vdi nhitng tinh
hudng kho khan -
— dac biét néu ban
khong thé cai thién

ching

\_ 4

Vay thi ta
thao maoc




... VA SONG VOl CAC GIA TRI CUA BAN .

A > = Chung ta tim cach
Vay néu ban khéng khéc dé séng cac gia
-~ thé lam gi dé céi tri cCia minh.
thién tinh huéng \
N

_
THAY DOI 0
DIEU CO THE Vang! Vay )
THAY DO, ban hay
il nhé diéu
M dé, va diing
KHO KHONG = i B e
THE THAY © 0. givp
POI, VA SONG wng pho
CAC GIA TR| VOl cac van
CUABAN .’ \_dé cua ban /
N e by e s
gian cho mét vai diéu
J

C6 mét diéu ban cé thé
/ 5 lam dé cai thién bat ky tinh
huéng khé khan nao , it ra la

. A 7/ /7
mot chut xiu.

(
=T,

| 4

Cau héi hay! Bé l1a diéu chung ta sé kham pha
trong phan ké tiép. Nhwng dau tién, ban hay nhé
danh 1-2 ngay dé thwc hanh diéu ching ta da tim
hiéu trong phan nay. Ban c6 thé dung cac tém tat

& cudbi quyén sach dé nhé vé cach dung cac
coéng cu chung ta da hoc. -




Phan 4

HAY TU TE




Cho du ban dang trong nguy

Cho di tinh hiem...
huéng cd xau
dén dau
Hoic tranh cdi trong gia dinh Hodc mat thu nhap...
:Q -
RN
@j@ *J
Ai do tir té va quan
...ban sé luén cam thay tot tam va giup do ...
ho'n néu c6 mét ngwéi ban \
bén canh.

Ai d6 noi diéu tor té, khi ban
dang dau kho .

Toi c6 thé thdy diéu
dé khé cho ban. Hay
dé t6i gitip ban. Tuy nhién, nhiéu ngwei
trong chung ta lai khéng
tor té v&i chinh minh khi
chung ta dang & trong
hoan canh khé khan.




Théng thudng,
ching ta bi
moc bdi nhitng
suy nghi khéng
tUr té.

T6i khdng
bao gid ¢
thé tha th(
cho minh

TOi da sai.

T6i khdng
nén lam
diéu do

~




Suy nghi khong ti t€ la diéu tu nhién va
o thé thuong xay ra; digu dé la binh
thudng . Nhung khdng ich gi khi bi ching
m&c vao, bdi vi...

...khi bi cac suy nghi khong twr
té ay moéc, chung ta bi day xa
khoi cac gia tri cua ban than.

Vay bay gid ta hdy thi. Ban
hdy chon mét y nghi khéng
tUr t€ vé ban.

Vay chiing ta can
BE ¥ va GOI TEN
ching, thao méc ra
khdi chung




Va trong &m tham ban hay tw nha ...

r

"

Pay la mét
suy nght
khong td té.

r

T6i déy day
la mét suy
nghi khéng

tur té.

Pay la mét

cach tu

phan xét
khat khe.

Toi dé y day la
m&t cach ty
phan xét gay

gat.

Roi tw minh TIEP DAT va KET NOI vé&i thé gi¢i quanh ban.

o R @& o &

XEM

NGHE

NEM

NGUI

SO




Ban cam thay thé nao khi
dang vat 16n, dau kho, khé
nhoc, va c6 ai doé tiép can
ban v&i long tir té, cham
séc va thau hiéu?

Ngay trong cac tinh huéng
khé khan nhéat, van cé nhirng
cach dé ban cé thé hanh
dong dwa trén cac gia tri tir té
va cham séc.

Ngay ca
nhirng .
hanh déng Diéu nay that|| Toi ¢ day clng
ter té that dau léng.
nho ciing
co thé tao Piéu dé bao
nén sw goém ngén
khac biét. tir tor te.
\
Khi ban thay ai do >
dau ddn, khé tam : ‘iﬂ@} Moi hanh
va vat 16n, dau 13 «\%’*’/ dong tir té
nhting hanh déng @ nho nhat,
t(r t€ nhd ma ban w\ § deéutao
c6 thé lam? | nen sy
khac biét.

N )




/Vécht’mg ) . , , e . -
ta ciing Vay nén thao méc khoi cac suy nghi nhw ...
can ti té
vaéi chinh Toi khdng % Nhu cu cla
inh. xiing dang =5 t6i khong
V3i syt té. -~ quan trong.

e
y

Ai ciing can moét ngwdi ban.
Moi ngw®i deu can sw tir te.

PR
I
.
re—
e
e~
P

...ban sé c6 nhiéu nang
lwong hon dé giup ngwoi
khac, va cé dong '
lwe hon dé tor té
vé&i ngwei khac,
va moi ngwoi
déu dwoc hwéng loi.

Va néu ban tir té v&i chinh

Ban hay nhé: nhw moi gia tri,
Sw twr té di theo hai chiéu.

NGUOI KHAC



Vay hay tro chuyén v&i ban than mét cach tir té.

Diéu dé kho.
Diéu dé gay tén
thuong.

Toi van co thé
cham séc¢ ban than
va ngudi khac.

Vang! biéu dé dung! Va bay
gid trong phan cudi quyén
sach, chung ta s& hoc mot ky
nang thuc sy hitu ich khi
cang thang.

4

Trwéce khi tiép tuc véi phan cubi cung, xin ban
nhé danh t6i thiéu 1-2 ngay dé thwe hanh diéu ta
hoc trong phan nay. Nhirng tom tat & cudi sach
cling sé nhac nh& ban cach thwe hanh tat ca
nhirng ky nang ban da hoc.






O trang 56-57, chiing ta da xem xét nhiing A
van dé thudng xay ra khi ta ddu tranh véi
nhitng suy nght va cam giac cta chinh minh:
th(t ddy chdng ra xa, tranh né hoac téng
kh(r chiing. Néu ban d& quén, vui long doc
lai, trudc khi doc ti€p phan sau.
N 4

vay THAO MOC 1a mét cach dé
"~ ngirng kho s& véi nhirng
suy nghi va cam giac cua ta.

Mot cAch khac dé lam viéc do,
dugc goi la DON CHO.




Pé hoc ky ning nay, didu Thoi fiét cé trémﬂtrgng
hiru ich la suy nghi vé bau thé nao ciing khong
trovi sao ca ...

R

...bau tr&i c6 chd cho nd ! Va bau troi khong bao gio co
the bi thoi tiet lam ton thwong
hoac gay hai; du tréi nang gat

N
- ;
M
I\\\i\\

...hay lanh céng. ]
Va s&m hay mu()’n, thoi tiet
% luén luén thay doi.

-/

s
s 7

-~

4

Cac suy nghi

va cam giac o . )
clia ta gibng Va chung ta co the hoc cach
nhu thoi tiét. giong bau troi, va don cho
cho “th¢i tiet xau” cuaa cac
suy nghi va cam giac khé
khan ma khéng bi chung lam
tén thwong.

Vang! Ludn
thay dai!




4 )

)
o T e E Téi dang bay Ia
Wiy ney il &Y chd nhiing
bay gid. Trudc dau trong suy nghf
hét, hé){ am nguc va kho khan.
tham DE Y va bung toi.
GOI TEN. -
NS J

, Va hay twédng twong cac suy
D& y cac suy | nghiva cam giac d6 nhw thoi
nghi va cam | tiéet ...

gidc vdéi sy TO
MO.

Ban tap trung chd y vao mot suy
Va ban giong nhw bau trei nghi hay c&m gidc kho khan,
DE Y va GOI TEN n6,
rdi quan sat nd véi sy td mo.
Don ...doi voi

phéng thoi tiét.

Roi hit vao that cham, va
twéng twong hoi thé cua
ban tran vao va xung quanh

Va khi dang lam nhu thé, ndi dau caa ban.

thd ra chdm rai. RO khi

phdi ban tréng réng, A
ngling lai dé dém dén ba @ 13
S

® N

N




Hay twéng twong theo cach ban mudn. Ban thé ra, lam phoi ban
trong rong ...

la:gﬂé ' Cho ludng khf tran vao

xung quanh ndi dau cla
Hit vao, cham ban

7
<

~

Mé& ra va don chd cho né... Cho phép n6 & do ...
\O)
2

SIS E

Suy nght
khoé khan




Co6 thé tudng
tugng cam giac
dau dén nhu mot

do vét

Hay twéong twong né co
kich thwéc va hinh dang
va mau sac va nhiét do.

Nhu mét vién gach nang,
lanh, mau nau trén nguc toi.

Ban cling co thé
hinh dung mét
suy nghi kho
khan

==

Va twéng twong luong hoi
tran vao xung quanh d6 vat
ay — don cho cho né6.

...nhw tw ngr hoac hinh vé
trén cac trang sach.

Pé y dén suy nghi khé khan cuaa ban ...

16i yéu dudi

2




...va twéng twong diéu ...va twéng twong dat né nhe
doé nhw tir ngir va hinh nhang trén dui caa ban ...

vé trén cac trang cua
mot quyén sach .

NN @ VA
WS \NRRY

Ban ciing c6 thé twéng twong
... va KET NOI véi thé gioi cat kin quyén sach dwéi canh
quanh ban . tay ban, va dem né di v&i ban.

Vay nhirng suy
nghi van & voi
ban, nhwng ban co6
thé KET NOI véi
thé gi®i quanh
ban.




i Pé bat dau, ba|

V&i thuc
tap nay co thé hanh, nd sé
mét vai pht. dé hon!
biéu do gidng

nhu hoc bat ky
k§ nang nao
\__ Mdi. Y,

N
Va nhanh hon
nhiéu!

Vay nén xin hay tra laiva ) Hay nhé’:iné giépg
thyc hanh cac bai tap nay nhw hoc bat ky ky
ngay bay gid, trudc khi doc nang nao moi.

ti€p. Ban cling cé thé thyc &
| g e

hanh trong ngay, l4c nao
ban c6 nhitng suy nghi va

K4
_ c@mgiackhd khan. ) f
Va sau khi DON CHO, ban PEY noiban &,
KET NOI vei thé giéi quanh nguoi & cung ban, va
ban.

hoan toan chu y dén
hoat dong ban dang
lam.
<) XEM

QQ: NGHE
& NEM
\.b NGUI

%SO’




Vay la bay gid ban c6 mét
céng cy khac trong bd
cbng cu cla ban.

CONG CU #5

] DONCHO CHO
SUY NGHT VA CAM

GIAC KHO KHAN

Va hady nhd: thuc hanh,
thuc hanh, thuc hanh .

DPac biét néu ban & trén giwong va khong thé ngu dworc;
ban co6 thé két hop DON CHO véi cac bai tap hit thé.



Ban hit luong hoi vao nhirng suy nghi va cam giac
khé khan ...

...va dé hoi thé tudn
vao va bao lay chung

Néu cam thdy dau
trong co thé, hady dé
y dén né vdi sy to
mo.




Pé y t&i hinh dang, kich c&, va nhiét dé caa no6 ...

...va dé y diéu xay ra v&i sw td mo.
N6i dau ctiia ban c6 thé ning né hon hoic diu lai;
né coé thé & lai hoac cé thé mat di.
Muc tiéu cua ban don gian la don ché cho né;
cho phép né & lai noi day; ngirng chién dau v&i né
va cho né khoang khéng gian.

Va bat ct lic nao ban bi MOC va bi kéo ra khoi bai tap ...

...va tai tap trung
i vao hoi the va
C§ ' don cho.




—\ M6t bai tap tir té voi
Vay la bay gid chinh minh va
ching ta gan dén don ché cho ndi dau
phan cudi cua ctia ban.
quyén sach. )
Chuing ta van con
thdi gian cho bai tap
\_ cudi cung. -
Pay la mét bai tap tét dé thuwc Lay mét trong hai ban tay cua
hanh khi nam trén giwong ban va twéng twong lap day né
hoac khi ban & mét minh. véi sw tur te...

Bay gi® nhe nhang dat ban tay doé
Ién mét ché nao doé trén co’ thé ban:
trén tim ban, bung ban, tran ban hoac
bat ky noi nao ban cam thay dau.

Cam nhan sw 4m ap tuén ra
ttr ban tay ban vao co thé
ban, va xem ban cé thé tir té
v&i chinh minh qua ban tay
ay khéng.



Ban c6 thé dung hai ban tay, Om lay minh mét cach tir té ...

néu ban mudn.
§\

o

Néu ban da Ién giwong va khong ngu dworc,
ban cé thé b6 sung viéc nay vao cac bai tap
hoi thé va DON CHO.
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bat mét ban tay Ién ché c6 cam giac dau. Thir tir té véi ban than
bang cach twéng tworng ban dang thé qua ban tay cia minh vao
noi c6 cam giac dau.




Ve AT e
mi khi ban

dmbdtct | —————
viéc gi tu ..d0 la mot
quyén sach hanh dong
nay ... tu té vai ban
/ than va
ngudi khac!

o

_ Ciing hay nho: )
né giong nhw xay dwng co’ bap.
Ban cang thwc hanh nhiéu thi

cang tot.
Va hanh trinh
Va méi diéu nhé xay ra. van dam bat dau
Mot hat giong nhé bang mét bwérc.
sé cho moc Ién mét
cay co thu.

5



Hay tan hwéng hanh trinh dang dién ra !
Co gang thwe hanh va doc lai quyén sach
nay dé giup ban hiéu cac y twéng va ky nang
ro hon. Cam on ban da danh th&i gian va vui
long chia sé quyén sach nay cho ngwoi khac
néu ban cam thay diéu dé hivu ich.

TIEP DAT THAO MOC
HANH DPQNG DUA TREN GIA TRI CUA BAN  DON CHO

KET NOI TU TE




Coéng cu 1 : TIEP PAT

CHO BAN THAN TIEP DAT trong nhirng con b&do cdm xuc bang cach
DPE Y t&i cac suy nghi va cdm giac ctia ban, CHAM LAl va KET NOI
v&i co thé ban bang cach nhe nhang &n déi ban chan trén san nha, dudi
ra va hit thd, va rdi TAI TAP TRUNG va KET NOI véi thé gioi quanh
ban.

Ban c6 thé thay, nghe, s&, ném, ngli diéu gi? Hay hoan toan chu y dén
dieu & trwdc mat ban mot cach tdo mo. bé y noi ban &, nguodi & véi ban
va diéu ban dang lam.

L&i khuyén thwe hanh :

‘Tiép dat’ dac biét hivu ich trong nhirng tinh hudng cang thang hodc con
b&o cam xuc. Ban ciing c6 thé thwe hanh sy tiép dat khi ban chi cé mét
hay hai phut ranh réi, nhu khi ban dang chd diéu gi d6, hoac trwdc hay
sau khi mét sinh hoat thwéng ngay, nhw tdm rira, &n ubéng, nau bép hoac
di ngu. Néu thwe hanh trong céac thoi diém do, ban co thé thay cac hoat
ddng nham chan &y tha vi hon, va sé dé dung ky thuat tiép dat trong
céac tinh hudng kho khan hon sau nay.




Coéng cu 2: THAO MOC
TU THAO MOC v6i ba buéc dudi day:

1) BE Y rang mét suy nghi hay cdm giac khé khan da méc ban. Y
thirc ban bi phan tdm b&i mét suy nght hay cam giac khé khan,
va dé y dén né véi sy to mo.

2) Ro6i am tham GOI TEN suy nghi hay cam giac kho khan; vi du:
“Day la cam giac kho chiu”
“Day 1a sw co that trong ngwc ti ”
“Day la cam giac nong gian ”
“Day la suy nghi khé chiu vé qua khiy ”
“Toi d& y day la suy nghT kho khan ”
“Toi dé y day I1a nhirng ndi so vé twong lai”

3) Réi, TAI TAP TRUNG vao diéu ban dang lam. Hoan toan cha y
vao bét c ai & v&i ban va bat ci diéu gi ban dang lam.

Q)




Cong cu 3 : HANH PONG TREN CAC GIA TRl CUA BAN

Chon céc gia tri quan trong nhat déi vai ban. Vi du:
« tlr té va cham séc

« Qiup do

« dldng cam

« cham chi lam viéc.

Ban quyét dinh cac gia tri quan trong nhéat dbi véi ban!

R&i chon mét cach don gian dé ban cé thé hanh déng theo céac gia
tri d6 trong tuan t&i. Ban sé lam gi? Ban sé néi gi? Ngay ca nhirng
hanh déng nho ciing cé tac dung!

Ban hay nhé cé ba céach tiép can cho bét ky tinh hudng khoé khan nao:

1. BODI

2. THAY BOI BIEU CO THE THAY BOI, CHAP NHAN NHU’NG NOI
DAU KHONG THE THAY DOI, VA SONG CAC GIA TR| CUA BAN

3. TU BO VA TRANH XA CAC GIA TR| CUA BAN .




Céng cu 4: HAY TU TE

HAY TU TE. Bé y t&i ndi dau trong ban than va ngudi khac va dap
lai v&i sy tir t&. Thao mdc ra khdi nhivng suy nghi khéng tlr té bang
cach BDE Y va GOI TEN chung. Réi, thir néi chuyén véi ban than mét
cach t&r t&. Néu ban ti té véi ban than, ban sé cé nhiéu nang lwong
hon dé giup nguwoi khac va nhiéu ddng lwc hon dé séng tir té voi
nguwdi khac, vi thé moi nguwdi déu hwéng loi.

Ban ciing c6 thé 1y mét ban tay va twéng twong ban dong day né
v&i sw tlr t&. Nhe nhang dat ban tay Ay Ién chd nao do trén co thé
noi ban cdm thay dau.

Cam nhan sy 4m &p lan tda tir ban tay vao co thé ban. Xem ban cé
thé t&r t& v&i chinh minh qua ban tay ay khong.




Coéng cu 5: DON CHO

Viéc cd gang day ra xa nhirng suy nghi va cam giac khé khan thuwong
khéng co két qua kha quan. Vay thay vao dé, hay DON CHO cho
chung:

1) PE Y t&i mot suy nghi hay cdm giac kho khan véi sy to mo. Hay tap
trung chd y vao né. Twéng twong cam giac dau d&n nhu mot db vat,
va dé y den kich thwéc, hinh dang, mau sac va nhiét dé cua né.

2) GOI TEN tw twéng hodc cam giac khé khan . Vidu : “Day la mot cdm
giac khé chju ”
“Day la suy nghi khé chiu vé qua khiy ”
“Toi dé y day 1a cdm giac buén ”
“Toi dé y day |a suy nghi t6i yéu dudi”

3) Cho phép cam giac hay suy nghi dau khd dén va di nhw thoi tiét.
Nhw khi ban thé, ban twédng twong hoi thé lan vao bén trong va
xung quanh ndi dau cia ban dé don chd cho né. Thay vi tranh dau
v&i suy nghi hay cam giac, ban cho phép né di qua ban, nhw thoi
tiét di chuyén qua bau trei. Néu khéng tranh d4u voi thoi tiét, ban
sé co nhiéu thoi gian va nang lvong hon dé két ndi voi thé gidi xung
quanh va lam nhirng viéc quan trong.




Nhirng Piéu Can Lam Khi Cang Thang:
M6t Hwéng dan co Minh hoa

Néu ban dang cam thay céng thang,
quyén hwdng dan nay danh cho ban.

Quyén huéng dan bao gém théng tin
va nhirng ky nang thwc hanh
dé giup ban rng pho.

Ngay ca khi doi dién v&i nghich cadnh khang khiép,
ban cé thé tim dwoc
y nghia, muc tiéu va sinh lwc
trong cudc séng cua ban.

Phong Két N6i véi Cong chiing
DPon Vi Nghién Clru Lam Sang DPai hoc Oxford (OUCRU) Viét Nam
Nam 2021



