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LGOI NOI PAU

Stkc cudn hit thdt sy cia mdt nguoi dan dng, khdng phdi xudt phdt
tir dién mao véc ddng, khdng nho vao dn dign thoi trang, ma dua va
sw nghiép ldy ling do ho ldp nén. Nhitng nguoi dan dng dung nén co
dé su nghiép, thi tén tudi ciia ho vang litng bon c6i, tao ra tdm dnh
hudng to Idn tai khu vuc hogt djng, dan dng nhuvidy mdi xitng ddng la
tu mi nam tk ddu dji troi, chan dap dat, tré thanh thdn tugng dugc
qudng dai qudn ching mén mj siing kinh.

Theo dong lich sit dai lGu, trong c6i dét troi vil tru bao la, cudc divi
cila titng con ngudi thdt qud ngdn ngui va bé nhé, thé nhung trong thoi
gian vi nhu khodnh khdc dé nhitng ngudi dan 6ng mang hodi bdo lén
lao van tao dung dugc cudc séng huy hoang chéi loi, c6 nhitng ngudi
tao dung thoi thé, cé nhitng ngudi xoay chuyén thoi thé, trd thanh thin
tugng chiém ngudng cia thién ha, tén tudi va su nghiép ciia ho luu
truyén mdi vdi thoi gian, séng mdi trong long nhan logi. Ngugc lai, rdt
nhiéu nguoi dan dng danh cam chiu mét cudc séng dm thidm té nhat,
tam thuong khong dé lai chiit cong tich gi cho doi.

Vi sao ¢6 ngudi trd thanh nhdn vat vi dai, 6 ngudi binh di tdm
thuong, ddp dn chinh la, ngudi thanh dat ¢6 nhiing ndng luc ma nguoi
binh thuong khong hé c6, va ho biét cdch khai thdc phdt huy nhiing
tiém ndng vén ¢ cia minh.

Xa hoi loai nguoi da budc sang thé ky 21, thoi dai kinh 1€ tri thitc
dd dén, ndng luc da thuc su trd thanh mot ngudn tai nguyén ciia cdi,
la von liéng dé kinh doanh lam giau, ma cdi gid cia né khéng dé gi do

dém, nguoi c6 ndng luc sé sdng tao ra rdt nhiéu co hdi dé phdt trién.

> 5



Nding luc c6 thé quyét dinh s phdn mdt con ngudi, khd nhiéu dan
ong tw bién hé cho thdt bai clia minh la do thiéu ndng luc. Thuc ra thi,
ndng luc cia titng ngudi khéng chi la y&u t6 bam sinh, ma chii yéu la
do ba yeu t6'lén, d6 la quan sdt, hoc hdi, rén luyén va hanh dong trong
thuc tién, nhiw vay tu thdy qud trinh hoc tdp, rén luyén déng vai tro ddc
biét quan trong doi vai thanh bai ciia doi nguoi.

Trén co sd xem xét tinh hinh thuc t€ thuong trdi qua trén budc
duong ldp nghiép cia dan dng, chiing tbi da tién hanh khdi qudt tdng
két thanh 8 16 chdt tri tué quyét dinh cudc doi nguoi dan éng. P6 la.
Ndng luc kiém sodt tam trang: biét cdch lam chii tinh cdm, duy tri sic
manh tinh thén tich cuc. Ndng luc hoc héi: khd ndng bién tri thire thanh
hanh trang vao doi. Ndng luc khai thdc phdt huy tinh sdng tqo: kién
quyét khéng lam ké hoc doi. Ndng luc tiép thi: ldp nén cong danh su
nghiép dé tr¢ thanh nhan vt ndi tiéng khdp noi. Ndng luc giao tiép: xdy
dung mang ludi quan hé. Ndng luc ndm bdt co hdi: nho co hdi giip
minh thanh dat, tao dung cudc séng huy hoang. Ndng luc linh dao: tré
thanh nha lanh dao kiét xudt.

Nhitng ndang luc dugc trinh bay mét cdch hé thdng trong cudn sdch
nay déu rdt thiét thuc bo ich, hoan toan khong phdi la 1y thuyét suong
dao to bia lidn, véi nhiéu din chimg cu thé quen thudc trong doi thuong,
tin chdc réing cudn sdch nay sé gitip ban doc nhdn thitc, 1Y gidi va ndng
cao ndng lyc bdn thin, nhdm hd tro ban xdy dung cudc doi va sy nghiép
ruc rd, trd thanh than tugng cho moi ngudi noi theo.

Tac gia



Chuadng 1

KIEM SOAT TAM TRANG - NANG LUC
QUAN TRONG HANG PAU G PAN ONG

Uz‘ozzg qud trink theo duéi sy ngAiép cua nqudi dan éng, c6 rdt
nhiéu yéu 16'ndm ngodi tdm kiém sodf cia con nquoi, nﬁng it nhat
cing ¢6 mét yéu 16'cé thé kiém sod! ijc,yé'u 16’ nay sé gqdy ra dnh
[ufo”ng rdt [én cho (:fué'ng JIoi va su ngﬁjép cda méi nguoi - D6 chink
la tam trang. Q\Uzt'mg ngudi Jan éng pﬁdi cam chiu that bai chink
of /eﬁéng lam chi Juoe tam trang bdn thén, ho d8 cho tam /y fu H,
tiéu cuc /ung lac tam hon. Néu nquoi dan éng biet lam chu tam
trang cda minh, thi sé luén fuén git Juoc trang thdi tu tin, lac quan
va tch cue, gitp minh chién f/chng moi tré lue, vdp odp de di den
lﬁcfng [oi cudi cung.

1. BIET CACH DIEU CHINH SUC EP TAM LY

Cudc doi ching may khi thudn buém xuéi gid, chi cé cdc nhan vat hoang
ti va c6ng chua trong chuyén cé tich mdi dugc hudng hanh phic tron ven
my man. Con cuéc séng doi thudng cuda ching ta ddy gian nan thi thach, c6
niém vui va cing c6 khé dau, tuy nhién cho diu doi ngudi dan éng phéi ném
trdi bao nhiéu khé nan, thi vin phdi tiép tuc tién Ién, chip nhan déi mat vdi
moi cam go thi thach, dé thich nghi vdi hoan cdnh, biét diéu chinh tim trang
la doi héi can thiét ddi voi mébi nguoi dan 6ng.
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Trong ddi séng, néu chiu sic ép tam ly qué ning né va
thudng xuyén, thi sé sinh ra bénh tat, tham chi la dét quy. Cac
nha tam 1y hoc va y hoc da suu tap dugc rat nhiéu dan chitng
vé van dé nay.

Trong tat ca cac dang suc ép, thi sttc ép tam ly 6 kha nidng
sat thuong manh nhat

D61 véi tiing ca thé, sitc ép 1a hién tugng khong thé hoan
toan tranh khoi, nhung thai dé va tinh cdm wng xu trudc stc
ép thi c6 thé thay ddi, diéu chinh.

Duéi day xin gidi thiéu hai phuong phdp gidi tda stc ép:

Phuong phap rén luyén thi nhat.

(1) Khi ban cdm nhén bi suc ép tdm 1y, hay hen vai ngusi
ban chi c6t di choi tham thu day d6, hay di xem phim.

(2) Hay nghi vé mét 1an xit ly vu viéc thanh c6ng nhat cia
ban than trong thoi gian gan day, d€ dong vién, khich 1@ tinh
than, coi nhu mdt mén qua ting cho minh.

(3) Phan tich nguyén nhan gay ra suc ép, réi xac dinh cach
héa gidi.

(4) Tim mot ngudi tin cay dé ¢6 thé déc bau tam sy, ths 1o
hét ndi long.

(5) Hoi tudng qua trinh dién bién va gay hau qua cia stc
ép, du dodn xu th€ ti€n tri€n cda sdc ép nay, nham chudn bi
tu tudng ddSi pho.

(6) N&u do khat vong hay dong cd qua cao, hang tudn ap
dung phuong phap diéu chinh bang cach tham gia mot sd tro
chai khac nhau (Vi du choi gon, vé tranh, danh c@, cham séc
hoa canh v.v...)
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(7) Khong nén vung phi qua dang kha ndng va suc luc cia
minh, ludn ¢é y thic git gin sitc khde, néu khéng sé& bi ngudi
doi ddnh gid 14 moét con ngudi theo chi nghia khd hanh ma
thoi.

(8) Biét cach nghi ngoi mang tinh sang tao v4i hinh thiic
phong phu hap dan, trdnh don diéu, nham chén.

(9) N&u do suc ép gay ra bat n vé sic khde (Vi du triéu
ching dau thit ngyc, va md héi, mat ngd, dudng tidu héa bat
thudng v.v.) thi phdi xut ly bang cach di kham chita beénh.

(10) Khi rdnh réi, nén ting cudng hoat déng thé duc thé
thao, nhung thdi gian mdi lan khong dugc qua dai, mic do,
dong tac khong qud manh, nén theo phuong chAim mua dam
thAm lau.

Phuong phap rén luyén thi hai.

(1) L4y buit gidy liet ké nhitng nguyén nhan tao ra suc ép
tam ly vé mat gia dinh, xa hoi, cong tic, kinh t& v.v... Sau d6
xdc dinh ba cdch tng phé doi véi titng nguyén nhan gay suc
ép, néu can cé thé ban bac, tham khdo y kién ban be va nguoi
than.

(2) Viét tu truyén vé dé tai suc ép tam ly dudi hinh thuc
ghi nhat ky hodc ké chuyén, sau dé luu giit lam tai lidu tham
khéo.

(3) Khong nén dé ra yéu ciu qua cao ddi vdi ban than: "Chi
can ti€n dugc mot bude nhd, ciing da 1a t&t 1dm rdi".

(4) Pting mdt minh don doc ganh vac moi trach nhiém va
st mang, hdy tin tudng giao phd, san sé cho ngudi khdc, dé
ciing nhau hiép déng, hop tac thuc hién.
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