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Tac pham Dirng Dé Tram Cdm Tan Céng Ban, tinh dén hién tai, da c6 hon 3
triéu ban bén ra trén toan thé gigi. Trong mét khdo sét trén toan nuwdc My méi
day, tac pham Ping Dé Tram Cam Tdn Céng Ban dugc binh chon la quyén
sach chita tri wu phién hitu hiéu nhat — dwgc chon ra tir hon 1.000 quyén sach
phat trién ban than — thwong duwgc cac chuyén gia tri liéu tam than tai My gigi
thiéu cho bénh nhan mac chitng tram cam tim doc. Quyén Pung Pé Tram Cdm
Tdn Cong Ban cua bac si Burns xép thit hai ciing trong khao sat néi trén. Du
sach phat trién ban than la van dé con nhiéu tranh cai, nhung da cé 5 nghién
cttu déi ching dugc dang trén tap chi y khoa cho thdy 70% bénh nhan mac
chitng tram cam sau khi doc quyén Pung Dé Tram Cdm Tdn Cbéng Ban da cé
nhiéu céi thién trong vong bon tuan, du khong theo bat ky liéu trinh thuéc men
nao ca. Chwa hét, mitc do cai thién bénh ctia cac déi twgng nay con duge duy
tri trong nhiéu lan tai kham vé sau, 1én dén 3 nam sau d6. Ngac nhién & cho,
hiéu tng giai toéa cang thang ma quyén Pirng Dé Tram Cam Tdn Cong Ban thé
hién khong hé thua kém tac dung cta cac loai biét dwgc chong tram cam hoac
hiéu qua ma nhitng liéu phap tam ly mang lai cho cac bénh nhan trai qua
nhitng con tram cam nang né. Du bac si Burns cé noi sach phat trién ban than
khong thay thé dugc cho liéu phap chuyén mon, nhung quyén Pirng Pé Tram
Cdam Tan C6ng Bagn da chitng minh dwgc tac dung dac biét cta n6 doi véi
nhitng bénh nhan tram cam hodc bi cang thang than kinh.

Dbirng Bé Tram Cam Tdn Céng Ban la mot tac pham tuyét voi!

Ban dang ng ban than mot cudc song vui khoe!

“Ban than t6i danh gia tdc pham Dirng Pé Tram Cdm Tdn Céng Ban cta
David Burns la mdt trong nhitng quyén sach y nghia nhéat dugc xuat ban trong
30 nam cudi thé ky 20.”

Tién si DAVID F. MASS, Giang vién Anh Ngit, Dai hoc Ambassador
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LOI NOI PAU

To6i rat vui khi David Burns nay tao diéu kién cho cac ban c6 dip ti€p can
vdi phwong phép gitp diéu chinh tdm trang con ngudi, von da khién rat nhiéu
chuyén gia sttc khoe tdm than nhuw ching t6i say mé va tham gia tim hiéu. Bac
si Burns da c6 nhiéu nam kinh nghiém nghién ct?u tai Pai hoc Pensylvania vé
nguyén nhan va phuong phap diéu trj tram cam, va ong sé gidi thiéu cho ban rd
tirng phan ctia qua trinh diéu tri chuyén khoa quan trong duwoc dic két tir qua
trinh nghién citu d6. Tac pham nay that sy can thiét cho nhitng ai muén c6
dwgc nguon thong tin hang dau trong viéc tim hiéu va lam chu tdm trang cua
chinh minh.

Dboi 16i gidi thiéu vé qua trinh phat trién cta liéu phap nhan thitc cé thé sé
gitp doc gid cam thdy hao hitng hon vé tdc pham Bing Dé Tram Cdm Tdn
Co6ng Ban. Nhitng ngay chap chitng budc chan vao nghé, 1a mot cau sinh vién
tran day nhiét huyét, dong thai la bac si thye tap bo mon Phan tich tam 1y hoc,
toi da bat dau tim hiéu cac bang chirng thi nghiém ting ho cho thuyét Freudian
va liéu phap chita tram cam. Trong khi nhitng bang chitng d6 qua kho hiéu thi
nhitng thong tin toi thu thap dugc trong qua trinh tim toi lai m& ra mot ly
thuyét mdi, dé thir nghiém vé nguyén nhan gay ra xao tron cam xtc. Nghién
cttu c6 vé da hé 16 mot diéu: nhitng ngwdi hay n6i dau buon rau ty xem minh la
ké “bai tran”, la nguwoi khong da kha nang va lam gi cling khong tranh khéi
that vong, nghéo kho, bi bé mat, va that bai la tat yéu. Nhitng thi nghiém mdi
cho thay sy khac biét dang ké trong cach nguwdi mang tam trang sau tham danh
gia ban than, vé ky vong cta ho, niém khat khao bén trong so vdi nhitng gi ho
that sy lam dugce. Két luan cuda t6i la, ngudi bi suy nhuwge than kinh chac chan
da gap phai tinh trang x4o tron trong suy nghi: nhitng nguwdi nhw vay c6 16i suy
nghi rat dac trung va day tiéu cuc vé ban than, vé moi trudng song va vé twong
lai. Chinh tinh than nhuém mau bi quan dé da tac dong dén tdm trang bénh
nhan, ca dong luc song, va cac moi quan hé gitta ho vdi ngwoi khac, dong thoi
kéo theo mot loat céac triéu chitng tam ly lan thé chat von rat dién hinh cda
ching tram cam.
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Ching ta nay da c6 mot ngudn dir liéu day du, rit ra tir nhiéu nghién ctitu
lam sang, cho thay con nguwdi c6 thé hoc cach kiém soat nhitng bién doi khong
vui cia tdm trang va 16i cw x* ¢6 hai cho ban than nhd vao moét vai nguyén tac
va ky thuat kha don gian. Nhitng két qua day hita hen tir kham pha trén da khoi
day trong ching t6i — cac chuyén gia tam than hoc, bac si tdm ly va nhiéu vi
chuyén khoa sttc khée than kinh khac — nhu cau tim hiéu vé ly thuyét liéu phap
nhan thitc nay. Rat nhiéu tac gid da xem cac kham pha cua ching toi la buéc
dot pha trong nghién cttu khoa hoc vé liéu phap tam 1y va bién do6i ca nhan.
Nhitng diém mdéi trong ly thuyét vé chitng xdo trén cdm xtc dang sau nghién
cttu nay da tré thanh cha dé néng cua rat nhiéu nghién citu dai hoi, tai nhiéu
vién han 1am trén toan thé gidi.

Béc si Burns da miéu ta rat ro rang diém tién bo cta nhitng hiéu biét méi
nay vé tram cam. Vi 16i hanh van don gian, 6ng da trinh bay cac phwong phap
cdi tién va hiéu qua nham giai téa tam trang dau buon do xdo tron tam ly gay
ra, dong thoi gitp gidm cang thang bdi chitng suy nhuge than kinh. T6i mong
cac doc gia sau khi doc tdc pham nay sé ap dung dugc cac quy tac va ky thuat
ma chiing t6i dé xuat nham gidi quyét van dé cta chinh minh, hoac dwa vao
qua trinh chtta tri cho bénh nhan. Véi nhitng ai gap xao tron nang né vé cam
xlc, cac ban can sy gitip do cta chuyén gia sitc khoe tam than. Riéng véi
nhitng van dé khong qua nan gidi, han ban sé nhan ra nhiéu chuyén bién tich
cue khi wng dung cac ky nang xwr ly cang thang rat “doi thuong” do bac si
Burns hwédng dan. Do do6, t6i dam néi Pirng Pé Tram Cam Tdn Coéng Ban sé
chitng minh cho ban thdy day la quyén cadm nang chi tiét cwc ky hitu ich cho
nhitng ngwdi muon ty citu 1ay minh.

Cudi cung, tdc pham nay con thé hién chan dung con ngudi dac biét cia tac
gia, vi bac si luon tran day nhiét huyét va sang tao.

Chinh 6ng la mén qua tuyét voi nhat danh cho cac bénh nhan, va ca ching
t0i, nhitng dong su.

BAc s1

https://thuviensach.vn



AARON T. BECK

Giang vién mon Tam than hoc

Dai hoc Pennsylvania

Khoa Dugc (Bén c6 stira doi nam 1999)

Toi that sy kinh ngac trwdc nhitng 1gi ich do liéu phap nhan thitc hanh vi
mang lai; t6i da cong bo liéu phap nay trong quyén Pirng Pé Tram Cdm Tan
Coéng Ban an ban dau tién nam 1980. O thoi diém dé, ching mdy ai c6 dip
nghe vé liéu phap nhan thitc. Nhung tir d6 vé sau, liéu phap nhan thitc da tao
tiéng vang 16n trong gidi chuyén gia sitc khoe tam than, lan trong xa hoi néi
chung. Trén thuc té, liéu phap nhan thitc da tré thanh mot trong nhitng phwong
phap duwgc tng dung rong rai nhat va dugc quan tdm nghién citu nhiéu nhat cta
nganh tam ly hoc trj liéu trén toan thé gigi.

Vi sao liéu phap tdm ly nay lai dang quan tam dén vay? T6i c6 thé chi ra it
nhat ba 1y do. Thit nhat, cac y twéng chinh ctia liéu phap rat dé nam bat va hap
dan tryc giac con ngwoi. Thit hai, c6 rat nhiéu nghién citu khang dinh liéu phap
nhan thitc rat hitu ich cho nhitng ai dang hitng chiu chitng tram cadm va cang
thang, cung nhiéu van dé sitc khoe thwong gap nhat. That ra, liéu phap nhan
thitc chi it cling c6 tac dung khong thua kém gi cac loai thudc chita tram cam
hiéu nghiém (nhuw Prozac). Va th ba, c6 rat nhiéu sach phat trién ban than
duwgc doc gia nhiét liét don nhan, trong d6 c6 tdc pham Pung Pé Tram Cam
Tdn Céng Ban cua toi, da tao nén mot nhu cau c6 that trén toan nwéc My, va
trén toan thé gidi; ai cling mong dwgc thit qua liéu phap nhan thitc nay.

Truwdc khi di vao giai thich mot s6 kham pha méi day hap dan, t6i mudn giai
thich ngan gon vai ban liéu phap nhan thitc l1a gi. Nhan thitc 1a mot suy nghi
hodc quan diém. No6i cach khac, nhan thitc chinh la cach ban suy nghi veé sy vat
su viéc & moi thoi diém, ké ca lic nay, khi ban dang doc tac pham cua toi.
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Nhitng suy nghi nay lién tuc dién ra trong tam tri ban hoan toan ty dong va
thuong tao ra tac dong manh mé 1én nhitng gi ban cam nhan.

Vi dy, ngay lic nay day, han ban dang c6 vai suy nghi va cdm nhan danh
cho quyén sach nay. Néu ban chon doc né vi trong ban dang c6 ndi u sau va
nan chi, thi ban han dang nghi vé mét diéu gi dé tiéu cyc hodc sdac mui chi trich
ban than, nhw "Minh la ké that bai. Bi lam sao vay chi¢? Minh chang bao gio
kha noi. Sach phat trién ban than vé van kiéu nay thi lam dwgc gi. Suy nghi
ctia minh c6 bi gi dau. Van dé minh dang gap ngoai kia thi ¢6." Néu ban dang
bue doc va kho chiu thi c6 thé ban sé nghi: "Thang cha Burns nay dung la lira
déo, chi muon kiém tién chit gi. C6 khi ldo con chang biét minh dang néi vé
cai gi nita." Con néu ban cdm thay lac quan va quan tdm dén cht dé nay, han
ban sé nghi tham, "Nghe cling hay hay. Biét dau minh hoc dugc céi gi dé that
su thu vi va c6 ich thi sao." Tuy trwong hop, tw twéng cua ban sé sinh ra cam
xuc.

Vi du trén miéu ta nguyén tac quan trong cot 16i nhat cda liéu phap nhan
thitc — nhitng gi ban cdm nhan la két qua cta thong diép ban gui di cho chinh
minh. Trén thuc té, suy nghi ctia ban tac dong dén cam xtc ndi tai nhiéu hon
nhitng gi dang xay ra trong cudc song.

Y twéng ndy khong c6 gi méi mé. Gan 2.000 nim trudc, triét gia ngudi Hy
Lap Epictetus da chi ra rang, con ngudi bi xdo tron “khong phai do gi hét, ma
chinh la do quan diém ho chon cho minh.”

Nhu trong Kinh Cyu Udc phan cham ngén 23:7, ban sé thay cau:

"Vi han nghi trong long thé nao, thi han ra thé ay." Va tham chi dai van hao
Shakespeare ciing thé hién quan diém twong ty, ong viét:

"Khong c6 gi tot hay xau, tat thady do suy nghi ma ra" (vé Hamlet, man 2,
canh 2).
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Du y twdng d6 da dugc khang dinh qua nhiéu thé ky, nhuwng phan dong
nhitng ngudi mang tdm trang sau nao lai chang hé linh hoi dwgce bao nhiéu.
Néu ban cam thay suy sup, ban c6 thé dang nghi vé nhitng diéu khong vui tirng
xdy dén vdi minh. Ban cé thé nghi minh thua kém nguwoi khac va s6 phan bat
ban khong duwgc hanh phiic, béi ban that bai trong cong viéc hodc bi ngwdoi ban
yéu ruong bo. Cé thé suy nghi thdy minh khong xing dang chinh la hau qua
ctia mot diém yéu nao dé ctia ca nhan ban — ban tin minh khong dua théng
minh, chwa da thanh cong, chwa da hidp dan, hoac khong dua tai ba nén ban
chwa thé vui va hai long n6i. Néu ban mang trong long cam xuc tiéu cuc thi c6
thé do6 la tan du ctia mot tudi tho thiéu tinh thwong hoac nhiéu dau buon, hodc
mot yéu t6 di truyén khong hay tir cha me, hoac do xao tron kich thich t6 trong
co thé, dai loai thé.

Co6 khi ban trit gian 1én ngudi khac vao nhitng Iic buén phién: “May thang
cha tai xé ca chén nay khién minh néi dién moi sang lai xe di lam! Néu khong
gdp mdy tay ay thi hom nay minh da c6 mot ngay hoan hdo!” Va hau nhw moi
ca nhan gdp cang thang kiéu nay déu nghi chi c6 minh ho dang phai déi mat
v6i sy that toi té vé ban than, vé thé gidi, va nhitng cam xic dang sg trong tam
twong déu la that va khong thé tranh khaéi.

Chac chan nhitng suy nghi dang nay déu c6 mdt chit sy that trong dé —
chuyén t6i té xdy ra thwdng xuyén trong cudc séng, va doi khi cudc doi doi xw
vdi ta chang ra gi. Rat nhiéu ngudi ti'ng hitng chiu mat mat 16n lao, hodc trai
qua nhiéu van dé ca nhan dau dén khon cung. Nhitng yéu t6 di truyén, cac kich
thich t6 trong ta, va ca ky niém thdi tho au, han tat thay déu c6 tac dong 1én
cach ching ta suy nghi va cam nhan. Va quanh ta thiéu gi nhitng ké théi nat,
cuc stc hodc ich ky. Nhung tat cad nhitng gi ta tin la nguyén nhan gay ra tam
trang toi té kia déu c6 xu hwdng bién ta thanh nan nhan — ta tin n6 bat nguon tw
nhitng diéu nam ngoai kha nang kiém soat cia minh. Suy cho cung, ching ta
dau thé bat nguwoi khac thay doi théi quen 1ai xe trong gio cao diém; ta dau thé
quay nguogc thoi gian dé noéi nguwoi 16n cw xi khac di hoi ta con bé; ta cling
chang thé can thiép vao bo ma gien di truyén hodc kich thich t6 trong nguoi
(udng thudc thi giup dugc ti chit). Ngwoce lai, ban hoan toan c6 thé thay doi
nhitng gia tri song va niém tin trong tam tri. Khi lam duwgc, ban sé nhan ra
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nhiéu thay doi to 16n va lau dai trong tdm trang cda chinh minh, ca dién mao
bén ngoai va hiéu qua trong céng viéc. Tém lai, liéu phap nhan thic cé thé
thoi.

Ly thuyét thi don gian, cé thé qua don gidn — nhung ban dirng gat n6 di nhw
kiéu tdm ly hoc thong thuwong. T6i nghi ban sé thay liéu phap nhan thitc hiéu
qua dén mirc dang ngac nhién — du ban c6 thé hoai nghi mét chat (t6i cling
titng nhw thé) khi lan dau tién tim hiéu n6. Ban than t6i ting trai qua hon
30.000 gio thi nghiém liéu phap nhan thitc nay véi hang tram ca nhan bi tram
cam va cang thang giay vo, vy ma lan nao t6i cting ngac nhién trudc hiéu qua
va sttc manh ma phvong phap nay mang lai.

Tac dung cua liéu phap nhan thitc da dwgc khang dinh qua nhiéu nghién cttu
tién hanh vé sau, do biét bao nha nghién cttu trén toan cau thyc hién suot 20
nam qua. Trong mot bai viét dang chui y gan day c6 nhan dé "Psychotherapy
vs. Medication for Depression: Challenging the Conventional Wisdom with
Data" (So sanh giita liéu phap tam ly va thuéc chong tram cam: Thach thic
hiéu biét thong thwong bang dir kién) cta bac si David O. Antonuccio va
William G. Danton thudc truong Pai hoc Nevada, va bac si Gurland Y.
DeNelsky thudc bénh vién chuyén khoa Cleveland, ho xem xét lai that ky
nhiéu nghién cttu vé tram cam dwgc dang trén cac tap chi y khoa trén toan thé
gigi. Cong trinh cta ho la so sanh gitta thudc chita tram cam vdi cac liéu phap
tam ly nham diéu tri chitng tram cdm va cang thang.

Cac nghién citu ngan han va ca nhitng nghién citu dai han theo ddi trén so
lwgng mau, tat ca déu dwgc tong hgp trong bai viét trén. Cac tac gia dwa ra mot
sO két luan giy sing sot va trdi nguwge han véi nhitng gi moi nguwdi thuong
nght:

Du tram cam thwong dwgc xem la mot loai bénh y khoa, nhung nhitng
nghién cttu nay lai chi ra rang cac yéu t6 di truyén chi chiém 16% nguyén nhan
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tac dong gay ra tram cam. Doi vdi da so6 bénh nhan, nhitng anh hwéng tir cudc
song mdi that sy la nguyén nhan to 16n nhat.

Thudc la phwong phéap chita tram cam pho bién nhat tai My, va da phan moi
nguwoi déu bi gidi truyén thong nhoi nhét rang dung thudc la liéu phap hitu hiéu
nhat. Thé nhung, y kién trén lai khong twong thich véi két qua cia hang loat
nghién citu su6t 20 nam qua. Cac nghién ctu ay cho thdy nhiéu phwong phap
ma@i trong tam ly tri liéu, ddc biét la lieu phap nhan thitc, chi it cling dat dugc
tac dung ngang ngtra vdi viéc dung thudc, tham chi nhiéu bénh nhan cho biét
liéu phap mdi hiéu qua hon. Qua 1a tin tét lanh cho nhitng ai thich dwgc chita
bénh khong dung thudc — cé thé vi ho thich nhw thé, hodc do sg anh huwéng stic
khoe. Va day con la tin t6t lanh cho hang triéu nguwdi khac von da bi 1on cac
loai biét dugc chita tram cdm sau nhiéu nam theo dudi phac do tri liéu va
nhitng nguwoi dang phai doi phé véi chitng tram cam.

Khi theo ddi tién trinh héi phuc, cdc bénh nhan dwgc diéu tri bang liéu phap
tam 1y c6 vé duy tri hiéu qua chita bénh 1au dai va ti 1€ tai phat cting thap hon
han, so v6i nhitng ngudi chi st dung thuc chong tram cam. Pay la diém dac
biét quan trong badi thic té€ cho thdy s6 Iwgng bénh nhan mac bénh tré lai sau
diéu tri ngay mot gia tang, dac biét néu ho chi dugc dung thuéc ma khong két
hgp bat ky liéu phap ho trg nao.

Dva trén nhitng gi kham phé dwoc, bac si Antonuccio va cac cong su da két
luan rang: ching ta khong nén xem liéu phap tam ly la phwong an phy, ma
nguoc lai, n6 phai la phvong phap diéu tri dau tién doi vdéi chitng tram cam.
Ngoai ra, nhém nghién citu con nhan manh rang, liéu phap nhan thitc chitng to
no la mot trong nhitng kiéu liéu phap tam ly hitu hiéu nhat dé dwong dau véi
tram cam, néu khong mudn noéi la c6 tdc dung manh nhat.
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Di nhién, thu6c men lai la mot cong cu diéu tri hiéu qua khac, tuy doi twgng
bénh nhan, tham chi n6 con déng vai tro citu mang. Thudc c6 thé duwgc két hgp
v6i liéu phap tam ly nham dat dén hiéu qua cao nhat, dac biét v6i cac ca
nghiém trong. Tuy nhién, diéu quan trong nhat ta can y thitc la ta dang nam
trong tay mot cong cu mdi dé chién dau véi tram cdm, va nhitng phuwong phap
diéu tri khong dung thudc nhw liéu phap nhan thitc cling cuc ky hiéu qua.

Cac nghién cttu méi day cho thay, liéu phap tam ly khong chi hiéu qua véi
nhitng treong hgp bénh nhe, ma ca cho nhitng ca tram trong. Nhitng kham pha
nay trai ngugc voi nhitng gi trréc nay ngwoi ta thwong tin, rang “liéu phap tro
chuyén” chi gitip duwgc cac ca nhe, mot khi bénh da nang thi chi con cach uéng
thudc.

C6 thé ngudn thong tin ta nhan dugce ndi rang tram cam la hé qua cta sy mat
can bang hoat chit trong ndo, nhuwng nhitng nghién citu méi lai cho thay liéu
phép thay déi hanh vi bang y thitc that sy cé thé lam bién doi cac chat xtc tac
trong ndo bo con nguoi.

Theo nhitng nghién cttu nay, cac bac si Lewis R. Baxter Jr., Jeffrey M.
Schwartz, Kenneth S. Bergman, va cac dong sy khac tai Truong Y khoa
UCLA, da st dung phuong phap chup cat 16p vi tinh bang bitrc xa positron
(Positron Emission Tomography — PET scan), nham danh gia nhitng bién doi
trong chuyén hoa ndo bd cta hai nhém bénh nhan trwéc va sau tri liéu. Mot
nhom duwgc ap dung liéu phap nhan thitc va khong uéng thuéc, nhém con lai
uong thuéc chong tram cam ngoai ra khong cé bat ky liéu phap tam ly nao can
thiép.

bung nhv dv doéan, c6 chuyén bién xay ra trong qua trinh bién doi cac hoat
chat trong ndo trén nhom dung thudc va bénh thuyén gidm. Nhitng thay doi
nay cho thady toéc do chuyén héa trong nado ctia ho cham lai — néi cach khéac, cac
day than kinh phan b6 tai mot s6 trung khu nhét dinh duwgc “tha 1éng”. Va ngac
nhién thay, bién doi twong ty ciing dién ra trong ndao bd cia nhém cac bénh
nhan dwgc diéu tri véi liéu phap thay doi hanh vi bang y thitc, du ho khong
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uong mot vién thuéc nao. Chwa hét, hoan toan khong c6 diém khac biét dang
ké nao vé chuyén hda hoat chat ndo giita hai nhém dung thudc va dung liéu
phap tam ly; hiéu qua cua hai cach diéu tri nay cling khong c6 khac biét. Chinh
nho két qua thu dugc tir nghién citu nay va mot s6 nghién citu khac nita ma cac
nha khoa hoc lan dau tién chinh thitc xem xét liéu phwong phéap bién doéi hanh
vi bang y thitc — d6 cling 1a n6i dung cua quyén sach nay — c6 thé gitp ich cho
bénh nhan théng qua chuyén bién hoat chat cia hé than kinh va céu tric lai ndo
b6 hay khong.

Du khong m6t phwong phap nao c6 thé déng vai tro la thudc chita ba bénh,
nhwng cac nghién citu trén cho thay liéu phap nhan thirc c6 thé rat hitu hiéu doi
v6i nhiéu chitng r6i loan khac nhau, bén canh chitng tram cam. Vi du, trong
mot vai nghién ctu, bénh nhan bi cac con hoang sg da c6 phan ttng véi liéu
phap nhan thitc ma khong can udng thudc t6t dén mitc cac chuyén gia nay da
xem liéu phap nhan thitc 1a phuwong phéap diéu tri t6t nhat cho chitng rdi loan
tam 1y dang nay. Liéu phap nhén thitc con hiéu qua cho nhiéu kiéu cang thang
than kinh (nhv lo lang trién mién, cac kiéu am anh, réi loan &m anh cudng ché
va hoi chitng r6i loan cang thang sau chdn thwong tam ly). N6 con dwgc ap
dung thanh cong trong diéu tri r6i loan nhan cach nhw chitng r6i loan nhan
cach ranh gidi.

Liéu phap nhan thitc con dugce biét dén nhw mot phwong phéap diéu tri cho
nhiéu dang réi loan khac. Nam 1998, tai Hoi nghi Dwogc ly hoc Tam than
Stanford, t6i bi thu hat bgi bai phat biéu cia mot dong sy thudc truong
Stanford, bac si Stuart Agras. Ong dwoc biét dén 1a chuyén gia néi tiéng vé
diéu tri chitng roi loan an uéng nhu chitng cuéng an, chitng an uéng vo do va
chitng biéng an tam ly.

Ong da trinh bay cac két qua thu dwoc tir nhiéu bai nghién ctu gan nhét, so
sanh gitta viéc diéu tri roi loan an uéng bang thuéc chong tram cam véi viéc st
dung liéu phap tam ly. Cac nghién cttu do6 cho thay, liéu phap nhan thitc hanh
vi té ra la phwong phap diéu tri hiéu qua nhat doi véi chitng rdi loan an udng
nay — tot hon rat nhiéu so v@Gi viéc dung thudc va ca nhitng dang liéu phap tam
ly khac.
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Ching ta gio da bat dau biét thém nhiéu thit vé phwong thirc tdc dong cua
liéu phap nhan thitc. Mot kham pha quan trong khac la y thitc phat trién ban
than chinh la chia khéa gitip ban hoi phuc, du c6 dugce diéu tri chuyén khoa
hay khong. Trong loat bai gom 5 nghién cttu dang trén hai tap chi y khoa danh
tiéng Journal of Consulting and Clinical Psychology va The Gerontologist, bac
si Forest Scogin va cac dong su cua ong tai Pai hoc Alabama da nghién cttu vé
hiéu tng ctia mot hanh dong don gidn: doc nhitng quyén sach phat trién ban
than c6 chat lwgng — va khéng can bat ky liéu phap nao khac. Tén cta kiéu
diéu tri mé&i nay la “bibliotherapy” (liéu phap doc sach). Ho con kham pha ra
liéu phap doc quyén sach nay c6 thé tao ra hiéu qua ngang vGi ca mot phac do
diéu tri bang liéu phap tam ly hoac dung thuéc chong tram cam loai tot nhat.
Khi phai doi mat véi ap Iyc cat giam chi phi diéu tri thi day la giai phap dang
quan tam, b&i mot quyén sach bia mém nhw quyén nay ré hon hai vién thudc
Prozac — va khong di kém vdi bat ky tac dung phu nao!

Trong mot nghién cttu méi day, bac si Scogin va dong su ctia ong, bac si
Christine Jamison, da chon ngau nhién 80 bénh nhan bi tram cam nang trong
nhiéu nam va c6 nhu cau diéu tri, d¢ moi ho tham gia vao mot trong hai nhém
do6i ching. Cac nha nghién citu trao cho bénh nhan trong nhém 1 moéi nguoi
mot quyén sach nay va khuyén khich ho doc hét trong vong bon tuan. Nhom
nay dugc dat tén la Nhom Liéu Phap Poc Sach S6m. Nguoi bénh con duwoc
tang kém mot quyén cam nang chira san gidy lam bai tap thuc hanh theo hwéng
dan trong sach.

Bénh nhan thuéc nhém 2 dwgc thong bao rang ho thudéc nhém chd chita tri,
va phdi mat bén tuan bénh vién mdgi cé thé tién hanh diéu tri cho ho. Nhém nay
duwge goi la Nhom Liéu Phap Poc Sach Mudn vi bon tuan sau ngay bat dau
tham gia nghién citu, mo6i ngwoi mdi dwgce phat cho mot quyén sach nay.
Nguoi bénh trong Nhém Liéu Phap Poc Sach Muon déng vai tro nhom doi
chitng dé xem hiéu qua ctia liéu phap doc sach c6 phai chi don gian la thoi gian
tw chita lanh hay khong.

Theo danh gia ban dau, cadc nha nghién cttu cho bénh nhan thyc hién hai bai
kiém tra dé do mic do tram cam. Mot la: Bang 21 cau hoi Beck Depression
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Inventory (BDI — mot bai kiém tra vo cung hiéu qua va da dwgc kiém chitng
qua thoi gian), cho phép bénh nhan dwgc chon nhiéu phwong an tra 16i mién
phu hop v6i nhitng gi ho tw danh gia ban than va bai thit hai la Hamilton
Rating Scale for Depression (HRSD) c6 17 cau hdi dugc cac chuyén gia dung
dé danh gia bénh nhan. Néu ban nhin vao Biéu d6 1, khong c6 khac biét may
gitta mic do tram cdm thudc hai nhém theo danh gia ban dau. Ban ciing c6 thé
nhan ra diém trung binh ctia Nhém Liéu Phap Poc Sach S6m va Nhom Liéu
Phap Doc Sach Mudn déu xap xi 20 hodc cao hon sau cé hai bai kiém tra BDI
va HRSD. S6 diém con cho thdy mic do tram cam trong ca hai nhom déu gan
giong v6i nhitng gi dugc miéu ta trong cac nghién cttu da cong bod vé thudc
chong tram cam hodc liéu phap tam ly. Trén thuc té, difm BDI lan nay gan nhw
giong hoan toan v&i mitc BDI t6i thu thap dwgc tir s6 lwgng xap xi 500 bénh
nhan tham gia diéu tri & bénh vién da khoa Philadelphia noi t6i lam viéc vao
cudi nhitng nam 1980.

Hang tuan, mot trg ly nghién cttu sé goi cho cac bénh nhan thudc hai nhém
va danh gia diém BDI cua ho qua dién thoai. Ngudi trg 1y con trd 10i nhitng
thac mac cia ngwoi bénh vé nghién cttu nay, dong thai dong vién nhitng nguai
thuéc Nhoém Doc Sach S6m c6 gang hoan thanh quyén sach trong thoi han bon
tuan. Cac cudc goi khong qua 10 phut va chuyén vién sé khong dwa ra 1oi
khuyén diéu tri nao.
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Biéu do 1. Cdc bénh nhdn thuéc Nhéom Liéu Phdp Poc Sdach S6m (biéu do
phia trén) dugc phdt quyén sdch nay ngay thoi diém bdt dau danh gid. Cdc
bénh nhdn thuéc Nhém Liéu Phdp Poc Sdch Muén (biéu do bén dudi) chi

dugc nhdn quyén sdch nay sau khi thuc hién danh gid sau 4 tudn.
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Sau khi thdi han bon tuan két thic, hai nhom nay dwgc mang ra so sanh.
Nhu ban thay trong Biéu d6 1, cic bénh nhan thuoc Nhém Liéu Phap Poc
Sach S6m c6 cai thién dang ké. Trén thuc té, diém trung binh hai bai kiém tra
BDI va HRSD cua ho dat diém 10 hodc thap hon; day la s6 diém dwoc xem la
binh thwong, khong bi tram cam.

Nhitng bién déi vé mic do tram cam nay rat dang ké. Ban c6 thé thay, bénh
nhan sau ba thang diéu tri van duy tri dugc mitc d6 tdm ly binh thwvong ma
khong bi tai phat. Trén thyc t€, bénh nhan cho thay xu hwéng bénh tinh ngay
mot thuyén gidm ca khi liéu trinh diéu tri da hoan toan cham dit; s6 diém thu
duwgc & ca hai bai kiém tra tham chi con thap hon & giai doan 3 thang diéu tri.

Nguoc lai, khi ban xem Nhém Liéu Phap Poc Sach Mudn trong biéu do 1,
ho gan nhu khong c6 chuyén bién gi va so6 diém van khoang 20 sau 4 tuan.
Dbiéu nay cho thay kha nang binh phuc nhd doc quyén sach nay khong phai chi
nho vao thoi gian ty chita lanh.

Tiép theo, cac bac si Jamison va Scogin trao cho cac bénh nhan thuoc Nhom
Liéu Phap Poc Sach Mudn moi nguwdi mét quyén nay va yéu cau ho doc trong
vong 4 tuan tiép theo ctia qua trinh diéu tri.

Nhitng chuyén bién tich cwc @ nhém nay cling y hét Nhom Liéu Phap Poc
Sach Sém nhu két qua thu dugc trong bon tuan dau tién. Ban cling c6 thé thay
trong biéu do6 1, nguwdi bénh thudc ca hai nhom khong hé tai phat ma van duy
tri dwgc tam trang tot trong lan danh gia 3 thang tiép theo.

K@t qua cta nghién cttu chi ra rang: quyén sach nay da chitng t6 kha nang
gidi téa tram cam hét sitc hiéu nghiém. Sau bon tuan tham gia liéu phap doc
sach, 70% bénh nhan thuoc Nhom Liéu Phap Poc Sach Sém da thoat khai mirc
tram cam ndng, dya trén tiéu chi danh gia va chan doan trong Huéng dan Chan
doan va Thong Ké (DSM) do Co quan Sttc khoe Tam than Hoa Ky cong bo.
Trong thure té, mitc cai thién bénh r6 rét dén mitc phan dong bénh nhan khong
can thém bat ky lwgt diéu tri nao nita tai cac trung tam y té dia phwong. Theo
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nhitng gi t6i biét thi day la nghién citu khoa hoc dau tién chitng minh mot
quyeén sach phat trién ban than c6 thé chira lanh chitng tram cam & nhitng bénh
nhan tirng hitng chiu can bénh nay ¢ mitc do nang va trong thoi gian dai.

Nguoc lai, chi c6 3% bénh nhan thuoc Nhém Liéu Phap Poc Sach Mudn
thuyén gidm bénh trong vong bon tuan dau tién. N6i cach khéc, nhitng bénh
nhan khéng dugc doc quyén sach nay déu khong céi thién duwgc gi. Tuy nhién,
trong ky danh gia sau ba thang diéu tri, khi ca hai nhém déu da doc quyén sach
nay, thi 75% bénh nhan thugoc Nhom Liéu Phap Poc Sach Sé6m va 73% nguoi
thuoc Nhém Liéu Phap Boc Sach Mudn khong con roi vao nhém bi tram cam
ndng theo tiéu chi danh gia caa DSM.

Céac nha nghién citu so sanh sy hoi phuc dang ké nay cia hai nhém véi mitc
d6 hoéi phuc dugc dang trong nhitng nghién cttu cho ngwoi bénh dung thudc
chéng tram cam, hodc dung liéu phap tam ly, hodc cd hai. Theo nghién cttu mé&
rong cta Vién Strc khoe tdm than Quoc gia vé Tram Cam, thi ¢ nhitng bénh
nhan dwoc diéu tri bang liéu phap tam ly trong 12 tuan do cac chuyén vién lanh
nghé thwc hién, ho gidm binh quan 11,6 diém tram cam theo bai kiém tra
HRSD. S6 diém d6 gan nhu twong dwong véi 10,6 diém giam cling dua trén
bai kiém tra HRSD ma ching t6i quan sat dugc ¢ cac bénh nhan doc quyén
sach nay sau bon tuan. Tuy nhién, liéu phap doc sach cé vé phat huy tac dung
nhanh hon nhiéu. Kinh nghiém diéu tri lam sang cta t6i cling khang dinh diéu
nay. Trong qua trinh t6i true tiép chita tri, rat it bénh nhan lanh bénh chi sau
bon tuan.

Ti 1é phan tram bénh nhan tw y bé qua trinh diéu tri bang sach ciing rat thap,
tam 10%. Con s6 nay thap hon rat nhiéu so vdi s6 liéu nghién citu tirng cong
bd vé s6 nguwdi bénh bo dung thuéc hoac mudn dirng liéu phéap tam ly, khoang
15% dén hon 50%. Cudi cung, cac bénh nhan con hoc dwgc cach cw x va 16i
suy nghi tich cwc hon han sau khi doc quyén sach nay. biéu d6 phu hgp véi
tién dé cua tdc pham; noi cu thé 1a ban c6 thé day lui tram cdm bang cach thay
doi 16i suy nghi tiéu cyc gdy ra né.
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Cac nha nghién cttu két luén rang: liéu phap doc sach hiéu nghiém doi véi
cac bénh nhan mac ching tram cdm va c6 thé con dong vai tro quan trong
trong gido duc cong va nhitng chwong trinh phong tranh tram cam. Ho cho
rang liéu phap doc quyén sach nay c6 thé gitip bénh nhan tranh bi 1am vao tram
cam nang voi xu hudng tw duy tiéu cyc.

Cudi cung, cac nha nghién cttu con mé xé mét van dé quan trong khac: hiéu
qua chong tram cam cua quyén sach nay co6 kéo dai khong? Hiéu tng cai thién
tam trang cua viéc diéu tri tram cam khong kéo dai. Khi theo doi cac truong
hop diéu tri thanh cong bang thu6c hodc liéu phap tdm ly, nhiéu bénh nhan
binh phuc thay rd — mdt thdi gian sau bénh tinh lai tai phat. Va mot khi tai phat
thi bénh cye ky tram trong, b&i bénh nhan da nan long thoai chi.

Nam 1997, cac nha diéu tra cong bo két qua ctia qua trinh theo doi kéo dai 3
nam trén cac bénh nhan tham gia chwong trinh diéu tri tdi vira miéu ta & trén.
Tac gia gom cac bac si Nancy Smith, Mark Floyd va Forest Scogin thudc Dai
hoc Alabama va bac si Christine Jamison thudc Trung tam Y khoa Cuyu chién
binh Teskegee. Sau 3 nam tinh tir ngay bénh nhan doc quyén sach nay, cac nha
nghién cttu da lién hé va moi ho tham gia bai kiém tra mot lan nita. Ho héi
tham bénh nhan vé dién tién cudc song ké tir Ian nghién citu trede. Cac nha
nghién citu nhan thay, ngwoi bénh khong bi tai phat con tram cam va con duy
tri dugc sitc khode tam than sau 3 nam. Trén thuc té, so diém ca hai bai kiém tra
dugc thye hién vao thoi diém 3 nam sau con tot hon doi chut so véi diém so
bénh nhan ghi dugc ngay sau khi liéu phap doc sach hoan tat. Hon phan ntta so
ngwoi bénh chia sé rang tam trang ho ti€p tuc céi thién ké ca khi cudc nghién
cttu dau tién ho tham gia da cham duit.

Qua trinh chan doén tai thoi diém 3 nam sau da khang dinh con s6 72% bénh
nhan khong con roi vao ngwong tram cam nang, va 70% khong can udng thudc
hay tham gia liéu phap diéu tri nao khac trong quang thdi gian theo déi tinh
hinh. Mac du ciing c6 nhitng lic buon vui that thwong nhw bao ngwdi khac,
khodng mot nita s6 nguwdi bénh cho biét nhitng khi ho cé chuyén khong vui, ho
md& quyén sach nay ra va doc lai hau hét cadc muc trong d6. Cac nha nghién cttu
chi ra rang chinh nhitng “bai tdp bo tr¢g” ma bénh nhan ty thyc hién dong vai
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tro quan trong trong viéc duy tri quan diém song tich cuc trong qua trinh hoi
phuc. 40% bénh nhan cho biét, diém hay nhat cta tac pham nam & cho né gitp
ho thay do6i dugc 16i tw duy tiéu cue, nhw b6t cau toan va dep bé quan niém
“dugc an ca, nga ve khong”.

Di nhién, nghién cttu nay cling c6 nhitng gi¢i han nhw moi nghién ctru khac.
Trudce hét 1a khong phai ai doc quyén sach nay cling “hét bénh”. Chang mot
phuong phap nao la thudc chita ba bénh ca.

Tuy phuwong phap nay cho ta hy vong vi rat nhiéu bénh nhan phan tng t6t
vOi liéu phap doc sach, tuy van con d6 mot s6 ngwoi bénh bi tram cam nang
hodc man tinh can sy giup do caa chuyén vién tri liéu va két hgp thuéc chong
tram cam. Diéu dé chang c6 gi dang ho then ca. Moi ngudi phan ng t6t voi
mot kiéu diéu tri khac nhau. Céi hay la ching ta biét hién gio c6 ba phuong
phép diéu tri tram cam khéac nhau: dung thuéc chéng tram cam, liéu phap tam
ly chita theo ca nhan hodc theo nhém va liéu phap doc sach.

Hay nhé ban c6 thé dung kém liéu phap doc sach xen giita nhitng lan tri liéu
tam ly dé day nhanh t6c do binh phuc, ngay ca khi ban dang theo du6i phac do
diéu tri. Trén thuc t€, khi toi viét ban thao dau tién, day chinh 1a hiéu qua cta
quyén sach nay ma t6i muwong twgng. To6i muon no tré thanh cong cu dé bénh
nhan tuy nghi st dung vao bat ¢t giai doan nao cta qua trinh diéu tri, nham
day nhanh tién do, chi t6i chwa hé ddm mo dén mdt ngay, sach cuia téi dugc
xem la mot trong ba phwong thitc chita tri tram cam riéng biét.

Ngay cang c6 thém nhiéu nha tri liéu yéu cau bénh nhan xem viéc doc sach
nhuw “bai tap vé nha” xen giita cac liéu trinh. Nam 1994, két qua thu dugc tw
mot cudc tham do y kién trén toan nuwdc MY vé cong dung cuda liéu phap doc
sach do cac chuyén gia sitc khdée tam than thwc hién duwgc cong bo trén
Authoritative Guide to Self-Help Books (Guilford Press, New York phat hanh).
Cac bac si John W. Santrock va Ann M. Minnet thuoc Pai hoc Texas, thanh
pho Dallas va Barbara D. Campbell, trg ly nghién cttu ctia treong da ciing nhau
thue hién nghién citu trén. Ba vi da khdo sat 500 chuyén gia sitc khde tam than
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trén toan nwdéc My, tai 50 bang dé xem ho da bao gio “ké toa” cho bénh nhan
doc sach thém trong qua trinh diéu tri nham day nhanh tién trinh héi phuc hay
chwa. 70% s6 chuyén gia dwgc hdi cho biét ho tirng gidi thiéu it nhat la 3
quyén sach cho nguoi bénh trong nam vira qua, va 86% cho biét nhitng tac
pham nay déu mang dén lgi ich tich cuc cho bénh nhan cta hg. Cac chuyén gia
tri liéu con dugc hoi trong danh sach 1.000 quyén sach phat trién ban than
duwoc liét ké thi nhitng quyén nao ho hay yéu cau bénh nhan tim doc nhat. Két
qua: quyén sach nay duwgc binh chon la tdc pham sé mot danh cho cac bénh
nhan bj tram cam, va quyén Feeling Good Handbook (Cam Nang Vui Séng)
cda t6i (ban bia mém do NXB Plume an hanh nam 1989) ditng hang thi hai.

T6i hoan toan khong biét vé khdo sat nay, va khi biét két qua, t6i mirng lam.
Mot trong nhitng muc tiéu t6i hwédng dén khi viét quyén sach nay do la: toi
mong vdi nhitng gi minh chia sé, cac bénh nhan vira hoc duwgc diéu hay vira
day nhanh t6c do hoi phuc gitta nhitng lan tri liéu, nhung t6i chwa bao gio dam
mo dén chuyén tdc phdm ctia minh dwgc nhiéu ngudi tin dung dén thé!

To6i tirng nhan dwge nhiéu thw tir (chac phai hon mwoi ngan 18) tir doc gia
ctia quyén sach nay. Rat nhiéu ngudi trong s6 ho da tot bung chia sé vai toi day
hao hitng viéc tdc pham nay da gidap ho ra sao, thuwong la sau khi ho da trdi qua
nhiéu nam rong ra diéu tri bang thudc va ca liéu phap diéu tri bang xung dién
khong thanh cong. S6 khac cho biét, nhitng y twdng trong quyén sach nay rat
hay nhuwng can c6 sy trg gitip cia mét chuyén vién diéu tri tam ly noi ho song
thi méi tng dung duwgc vao hoan canh cta ho. Diéu nay ciing dé hiéu. ching ta
moi nguwdi moi khac, va mot quyén sach c6 thé dong vai tro thudc chira ba
bénh cho tat cd moi ngwdi thi ding la chi ton tai trong mo.

Tram cdm la mot trong nhitng dang day doa tinh than nang né nhét, bdi né la
hon hgp dam dac pha tron gitta cam giac t6i 16i, v6 dung, v vong va chan
chwong. Bi tram cam c6 khi con té hon 1a bi ung thw giai doan cudi, bdi da so
bénh nhan ung thw cam thdy dwgc thwong yéu, c6 hy vong va long tw trong.
Nhiéu bénh nhéan bi tram cdm da chia sé véi t6i rang, that ra 1a ho muén chét
va moi ngay ho déu cau cho minh bi ung thw dé dwgc chét dang hoang, chi
khong phai ty tw.
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Nhung du con khing hodng va cang thang trong ban c6 nang né dén mic
nao thi kha nang hoi phuc van dwgc tién lwgng la rat cao.

C6 thé ban tin truong hgp cia minh vo cung té hai, qua nang né va vo vong,
rang ban khong cé kha nang héi phuc du c6 lam thé nao chang nita. Nhung
khong sém thi mudn may den ciling tan di hét, bau troi sé quang dang va mat
troi lai chiéu sang. Khi diéu d6 xay ra, ban sé thay nhe long, hanh phiic trao
dang. Va néu ban dang chat vat xoay x& v&i chitng tram cam, long ty trong
thap, thi t6i tin ban cling c6 thé chuyén doi tam trang nhw bao ngwoi khac, du
ban da qua nan long hodc buén kho dén dau.

ba dén liac ching ta cung budc vao Chuong 1 va bat tay 1am viéc vdi nhau.
T6i cau mong moi sy tot dep nhat sé dén khi ban doc tdc pham nay, va hy vong
nhitng y twéng, phwong phap t6i chia sé sau day sé c6 ich cho ban.

Bac si

DAVID D. BURNS

Giang vién, Bac sT Nghién cttu 1am sang bo mon Tam than hoc va Khoa hoc
Hanh vi,

Khoa Y Duoc — Dai hoc Stanford
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1: BUOC POT PHA TRONG PIEU TRI
CHUNG ROI LOAN CAM XUC

Bénh tram cdm dugc thé gidi xem la van dé hang dau trong sitc khoe cong
dong. Trén thuc té, chitng tram cam pho bién dén noi né digc xem nhw mot
con cam lanh théng thwong trong linh vire r6i loan tdm than. Nhung c6 mot sy
khac biét to 16n giita chitng tram cdm va cam lanh. Tram cam c6 thé giét chét
ban. Cac nghién cttu da cho thay rang, ti 1é ty sat dang tang vGi t6c do chong
madt trong nhitng nam gan day, ngay ca doi vai tré em va thanh thiéu nién. Ti 1é
to* vong leo thang nay van xuat hién mac du hang ty liéu thuéc chéng suy
nhuoc va an than da dugc bao ché trong sudt nhiéu thap nién qua.

Nghe c6 vé kha am dam. Hay dé t6i bao v6i ban mat tin tot lanh, trede khi
ban tr@ nén chan nan hon. Tram cam la m6t can bénh va khong phai la mot
phan cada 16i song lanh manh. Quan trong hon la — ban c6 thé vwot qua can
bénh nay bang cach hoc nhitng phwong phap don gian giip tam trang thodi mai
hon. Cac nha tdm than hoc va tam 1y hoc ctia Khoa Y, DPai hoc Pennsylvania da
thong bao mot bwdc dot pha trong diéu tri va ngan chan chitng rdi loan cam
xtc. Khéng théa man véi cac phuwong thite chita tri tram cam truyén thong bdi
vi cho rang né cham va kém hiéu qud, nhitng vi bac si nay da phat trién va thi
nghiém mot cach cé hé théng mot phuwong phap diéu tri hoan toan méi va
thanh cong ruc r& doi vai chitng tram cam va cac chitng r6i loan cam xuc khac.
MGt loat cac nghién citu gan day xac nhan rang nhitng ky thuat nay lam giam
triéu chitng tram cdm mot cach nhanh chéng hon so vdéi liéu phap tam 1y hodc
cac loai thudc diéu tri thong thuwong. Phwong phap diéu tri mang tinh cach
mang nay dwogc goi la “liéu phap nhan thire”.

T6i gép mot phan khong nhé trong viéc phat trién phwong phap diéu tri nhan
thitc, va day la quyén sach dau tién miéu td cdc phwong phap nay dén cong
ching. Tinh tng dung c6 hé thong va sy danh gia mang tinh khoa hoc cua giai
phap nay trong viéc diéu tri bénh ly tram cam bat nguon tir cong trinh sang tao
cta cac bac si Albert Ellis va Aaron T. Beck, nhitng ngwoi da bat dau hoan
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thién phwong phap doc dao ctia minh trong viéc bién doi tam trang vao giita
nhitng nam 1950 va dau nhitng nam 1960. Nhitng n6 Iyc tién phong ctia ho da
bat dau tr@ nén noi bat trong thap nién qua nhd vao viéc nhiéu chuyén gia sitc
khoe tdm than da ti€én hanh nghién ctu nham hoan thién va danh gia nhitng
phwong phap diéu tri nhan thitc tai nhitng hoc vién ¢ Hoa Ky va cac quoc gia
khac.

Phwong phép diéu tri nhan thitc 1a mot ky thuat diéu chinh tam trang c6 tac
dong nhanh chéng ma ban c6 thé hoc héi dé 4p dung cho ban than. N6 c6 thé
gitp ban loai bé cac triéu chitng va trai nghiém sy trwéng thanh ctia ban than
minh, dé ban giam thiéu céc roi loan trong twong lai va gidi quyét van dé tram
cam mot cach hiéu qua hon.

Céc ky thuat kiém soat cdm xtic mot cach hiéu qua va don gidn trong
phuwong phap tri liéu nhan thitc sé giup ban:

1. Cai thién cac triéu chitng nhanh chéng:

Trong giai doan dau cua chitng tram cadm, ban c6 thé thiy cac triéu chitng
giam di chi sau m6t khoang thdi gian ngan nhw 12 tuan.

2. Thau hiéu:

Giai thich m6t cach ro rang tai sao ban c6 tam trang that thwong va phai lam
gi dé thay doi diéu do. Ban sé biét duwgc cac nguyén nhan giy ra cac xdic cam
manh liét ca minh; lam céch nao dé phan loai cdc cdm xtic “théng thuong”
v&i nhitng cam xtc “bat thwong”; va lam sao dé chan doan cling nhw danh gia
mitc do tram trong cuda trang thai chan nan cta ban.

3. Ty chu:
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Ban sé hoc dugc cach ap dung nhitng gidi phap an toan va hitu hiéu gitp ban
cam thdy phan chidn hon moi khi chan nan. T6i sé hwdng dan ban trong sudt
qua trinh ban tao ra mot ké hoach mang tinh &ng dung, thuc t€ va duwgc ap
dung tirng budc dé ban ty gitp d& ban than minh. Khi 4p dung ké hoach nay,
ban cé thé chu dong kiém soat tam trang ctia minh mot cach vitng vang hon.

4. Phong ngira va phat trién ban than:

Tam trang that thwong cé thé dwgc phong nglra mot cach bén vitng va lau
dai dwa vao sy tai danh gia nhitng gia tri co ban va théai d6 cda ban, von nam
trong xu hwéng phan &ng cia ban doi vGi nhitng lan tram cam nang né. Toi sé
chi ban cach dat nghi van va tai danh gia mot so6 nhitng mac dinh nhat dinh vé
cac gia tri co ban ctia con nguoi.

Cac ky thuat giai quyét van dé ma ban hoc duwgc sé xtr ly moi khung hoang
cta cudc song hién dai, tir nhitng cam giac khé chiu nhé cho dén sy suy sup
cam xuc. N6 bao gom nhitng van dé thuc té, vi du nhw ly hon, cai chét hay s
that bai, cling nhw cac van dé mo ho va sdu xa ma dwong nhw khong hé c6 mot
ly do khach quan r6 rang nao, chang han nhuw kém ty tin, that vong, cdm giac
t0i 16i hay lanh cam.

Ban c6 thé thac mac, “Phai chang day chi 1a m6t quyén sach phat trién ban
than an theo trao lwu tam ly hoc?” That ra, liéu phap nhan thitc la mot trong
nhitng hinh thitc dau tién cua liéu phap tdm ly da dwgc chitng minh hiéu
nghiém thong qua nhitng nghién ctu khoa hoc khat khe dudi sy xem xét ky
lwdng ctia cong dong hoc thuat. DBay la liéu phap duy nhat c6 duwgc sy danh gia
va thtra nhan cta gigi chuyén mon & mirc do hoc thuat cao nhat.

N6 khong phai mét kiéu phwong phap phat trién ban than theo mét, ma la
mot buwdc phat trién viegt bac va da trd thanh mét phan quan trong trong xu thé
nghién cttu va &ng dung cht dao cua tam than hoc hién dai. Nén tang hoc thuat
cua lieu phap nhan thitc da nang cao tac dong cua no6 va giip né ding virng
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trong nhiéu nam vé sau. Nhung dirng bi vi thé ma gidi chuyén mén danh cho
liéu phap nhan thirc lam ban néan long.

Khoéng giong vdi nhiéu liéu phap tam ly truyén thong khac, liéu phap nay
khong hé huyén bi hay nguwgc doi. N6 rat thyc t€ va bat nguén tir nhitng 1€
thudng, va ban c6 thé ap dung né cho chinh minh.

Nguyén tac dau tién cda liéu phap nhan thirc 1a toan bd tam trang ctia ban
duoc tao thanh bgi “nhan thitc” caa ban, tic la nhitng suy nghi cua ban. Nhan
thitc phan anh cach ban nhin nhan s viéc — quan diém, thai d6 va niém tin. N6
bao gom cach ban gidi thich sy viéc — ban than ban hiéu mot sy viéc hay mot
nguwoi nao dé nhu thé nao. Ban c6 cam nhan trong lic nay la bdi nhitng suy
nghi ma ban dang c6 vao thdi diém nay.

Hay dé t6i minh hoa y nay. Ban cam thdy gi khi doc nhitng dong nay? Co
thé ban dang nghi rang, “Liéu phap nhan thitc nghe cé vé tuyét voi dén mirc
phi thue té. N6 sé chang bao gid c6 tac dung véi minh.” Néu suy nghi ctia ban
thudc pham vi nay, thi ban dang cam thay ho nghi hay tham chi chan nan.
Nguyén nhan nao khién ban cdm thay nhw vay? Chinh la nhitng suy nghi cia
ban. Ban tao nén nhitng cam giac dé bang doan hoi thoai véi chinh ban than
minh vé quyén sach nay!

Nguoc lai, ban c6 thé cam thay phan chan bat chgt béi vi ban nghi ring, “O,
nghe nhu day la thit han c6 thé gitp dugc minh.”

Phan &ng cam xuc khong dugc tao ra bdi nhitng cau chit ma ban dang doc,
ma bédi cach ban suy nghi. Thoi diém ban c6 mot y nghi nao do va tin twdng
vao noé, ban sé c6 mot phan ng tirc thdi vé mat cdm xic. Suy nghi ctia ban that
sy’ tao nén nhitng cam xuc do.

Nguyén tac thit hai la khi ban cdm thdy sau ndo, suy nghi cua ban dang bi
dan dat béi sy tiéu cuyc dang btia vay ban. Ban khong chi nhin nhan ban than
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minh ma la nhin ca thé gidi nay qua lang kinh tam t6i u buén. Tham chi con té
hon, ban sé bat dau tin rang sy viéc that sy toi té nhu ban twéng tugng.

Néu ban that sy bi tram cadm, ban tham chi sé bat dau tin rang moi viéc da
ludn va sé ludn tiéu cye. Khi nhin lai qua khit ctia minh, ban sé nhé dén tat ca
nhitng viéc xdu da xdy ra vdi ban than.

Khi ban c6 gang twdng twgng vé twong lai, ban chi thdy trong rong hoac
nhitng van dé va noi dau dén kéo dai vo tan. Vién canh am dam nay tao ra su
vo vong. Cam gidc nay hoan toan phi ly, nhung né c6 vé that dén mic ban ty
thuyét phuc minh rang ban sé mai mai kém c6i nhw thé.

Nguyén tac thit ba thudc vé tdm quan trong to 16n cua triét hoc va phuwong
phap chita bénh. Nghién cttu ctia chiing t6i da ghi nhan rang nhitng suy nghi
tiéu cyc gay ra sy xao tron tam trang gan nhw luén luén méo mé trang tron.
Mac du nhitng suy nghi nay c6 vé ding dan, nhung réi ban sé nhan ra rang né
vO 1y hodc hoan toan sai, va suy nghi lam lac d6 la nguyén nhan chinh khién
ban dau kho.

Hé qua kém theo 1a hét sitc quan trong. Sy tram cam chac chan khong dwgc
tao nén bdi nhitng nhan thitc chinh xac vé thyc tai, ma thwong la san pham tw
sir sai 1éch cuaa tam tri.

Gia st ban tin nhitng diéu t6i noi 1a hgp ly. N6 sé mang dén diéu t6t dep gi
cho ban? Bay gig chiing ta sé dén véi két qua quan trong nhat ctia nghién cttu
bénh 1y ctia ching t6i. Ban c6 thé hoc cach doi phé vGi tdm trang ctia minh mot
cach hiéu qua hon néu ban thuan thuc nhitng phwong phap sé gitip ban xac
dinh va loai bé nhitng suy nghi méo mé khién ban cam thdy chan nan. Khi bat
dau suy nghi khach quan hon, ban sé bat dau cam thay vui vé hon.

So v6i nhitng phwong phap da dugce cong bo va dwge chap nhan khac, lieu
phap nhan thitc hiéu qua nhw thé nao trong viéc diéu tri chitng tram cam? Liéu
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phap m@&i mé nay c6 gitp nhitng nguwdi tram cdm nang cdi thién tam trang ma
khong can dung thudc hay khong? Liéu phap nhan thitc c6 tac dung nhanh dén
muc nao? Hiéu qua cua noé co lau dai hay khong?

Vai nam tredc, mot nhom cac diéu tra vién tai Trung tdm Liéu phap Nhan
thitc ctia Khoa Y Pai hoc Pennsylvania, bao gom cac bac si John Rush, Aaron
Beck, Maria Kovacs va Steve Hollon bat dau mot nghién citu thi diém so sanh
liéu phap nhan thitc v6i mét trong nhitng loai thuéc chéng suy nhuge thong
dung nhat va hiéu qua nhat trén thi trwong, Tofranil (imipramine
hydrochloride). Hon 40 bénh nhan tram cadm nang da dwgc chia thanh hai
nhém mét cach ngau nhién. Mot nhom duge tiép nhan liéu trinh diéu tri theo
liéu phap nhan thirc va khéng dung thudc, trong khi nhém con lai duwgc diéu tri
bang Tofranil va khéng dung liéu phap. Phuong thic nghién ciu tach biét hai
nhom nay dwogc lwa chon béi vi né mang dén co hoi t6i da dé so sanh hai
phuong phéap diéu tri. Cho dén thoi diém do, khong mot liéu phap tam 1y nao
t6 ra hiéu qua cho chitng tram cdm nhu phuwong phap dung thudc chéng suy
nhuoc. Pay 1a 1y do tai sao cac loai thuéc chong suy nhwge thu hit dwge nhiéu
sU quan tam tir cac phwong tién truyén thong dai ching, va sudt 20 nam qua,
no6 duge cong dong chuyén mon trao cho danh hiéu la phwong thite diéu tri tot
nhat cho hau hét cac loai tram cam dang nang.

Ca hai nhém bénh nhan déu dugc diéu tri trong khodng thdi gian la 12 tuan.
Toan bd cac bénh nhan dwgc danh gia mét cach bai ban bang bai kiém tra tam
ly chuyén sau trwdc khi diéu tri, cling nhu vao moi thang trong vong mot nam
sau khi hoan tit qua trinh.

Diéu nay nhdm bdo dam sy danh gia khach quan vé wu difm cua moi
phuong phap.

Bang 1-1. Tinh trang cua 44 bénh nhan tram cam mitc d¢ nang, 12 tuan sau
khi bat dau diéu tri

S6 bénh nhan chi|S6 bénh nhan chi dwoc diéu
duwgc diéu tri bangtri bang Phuwong phap dung
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Lieu phap Nhan|thudc chong tram cam
thirc

SO lwgng tham gia diéu tri |19 25

S6 luwgng hoan toan hoil|l5 5

phuc*

S6 lwgng duwgc xem la cé cdi|2 5

thién nhung van & ranh gidi

ctia tram cam mitc do nhe

S6 Iwgng khong co cai thién|1 5

gi dang ké

SO lwgng rat khéi qua trinh|1 5

diéu tri

*Sy cai thién dang ké cta nhitng bénh nhan dwgc diéu tri bang liéu phap nhan thirc

la v cung dang ghi nhan.

Céac bénh nhan bj tram cam ti* mitc do vira phai dén mirc do nang. Phan 16n
bénh tinh ctia ho khong dwgc cai thién mac du da dwgc hai hodc nhiéu bac si
chuyén khoa & cac phong kham khdc diéu trj treéc d6. Ba phan tu trong s6 ho
c6 y muodn ty sat khi dwgc gidi thiéu dén chwong trinh. Trung binh cac bénh
nhan bi giay vo bai chitng tram cam lap di ldp lai hodc lién tuc khong dirng
trong tdm nam. Rat nhiéu nguwdi hoan toan tin twéng rang van dé cua ho khong
giai quyét dugc, va ho cam thay cudc doi minh that vo vong. Céac van dé vé
cam xuc cua ban c6 thé khong dén mitc qua sitc chiu dung nhw cia ho. Nhitng
bénh nhan ndang duwgc chon dé cudc diéu tri cé thé duwgc thir nghiém trong
nhitng diéu kién kho khan va thir thach nhat.

Két qua ctia cudc nghién citu kha bat ngd va dang ky vong. It nhét thi liéu
phap nhan thitc ¢6 hiéu qua twong dwong, néu khong mudén néi la hon han so
v6i liéu phap dung thuéc chong tram cam, nhuw ban c6 thé thdy & Bang 1-1.
Mot diém dac biét quan trong chinh la nhiéu bénh nhan dwgc diéu tri bang liéu
phap nhan thitc da dugc céi thién nhanh chong hon so vGi nhitng nguoi dugc
diéu tri thanh cong bang thudc. Trong vong mot hodc hai tuan, suy nghi tw st
da gidm han trong nhom dugc diéu tri bang liéu phap nhan thitc. Hiéu qua cua
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liéu phap nhan thitc 1a dang khich Ié cho nhitng ca nhan khong mudn dva dam
vao thudc dé nang cao tinh than, ma mudn phat trién nhan thitc vé nhitng diéu
dang khién ho gap rac r6i va nhitng viéc can lam dé doéi pho vdi no.

Con nhitng bénh nhan khong hoi phuc sau khi két thic 12 tuan thi sao?
Giong nhw bat ky phwong phéap diéu tri nao khac, phwong phap nay khéng phai
la than dugc. Kinh nghiém lam sang cho thdy khéng phai moi bénh nhan déu
phan &ng nhanh nhu thé, nhung da s6 van c6 thé cai thién tinh hinh néu ho
kién tri trong mot khoang thoi gian 1au hon. Déi khi day 1a mot n6 lyc rat 16n!
MGt bude phat trién dang khich 1€ cho nhitng nguwdi mac chitng tram cam nang
va dai dang thudc vé mot nghién citu gan day cta bac si Ivy Blackburn va cac
dong nghiép tai Hoi dong Nghién citu Y Khoa cua Dai hoc Edinburgh &
Scotland. Cac cudc diéu tra nay cho thay rang t6 hgp thuéc chong tram cam
cung véi liéu phap nhan thitc c6 thé mang lai hiéu qua cao hon viéc st dung
riéng 1é. Theo kinh nghiém cta t6i, yéu t6 dw bao mitc d6 phuc hoi chu yéu
nam & y chi bén bi dé no lyc ciru gitp ban than minh. Néu c6 dwogc thai do nay
thi ban sé thanh cong.

Ban c6 thé hy vong minh caéi thién dwgc dén mitc nao? Trung binh cac bénh
nhan giam dang ké cac triéu chitng bénh khi két thiic qua trinh diéu tri bang
liéu phap nhan thitc. Nhiéu ngudi trong s6 ho noi rang ho da c6 cam giac vui
vé nhit ma ho chva tirng cé trudc ddy. Ho nhan manh rang qua trinh rén luyén
tam trang da mang dén cho ho y niém vé long ty trong va sy ty tin. Cho du
hién tai ban cdm thay kho s&, u uat va bi quan dén dwong nao, toi tin rang ban
c6 thé dugc hudng loi tir cac hiéu qua hitu ich néu ban san sang ap dung cac
phuwong phap dugc miéu ta trong quyén sach nay mot cach kién tri bén bi.

Hiéu qua nay kéo dai bao lau? Cac nghién citu tiép theo trong suét mot nam
sau khi hoan thanh viéc diéu tri cho ra nhitng két qua kha thd vi. Trong khi
nhiéu ca nhan & ca hai nhom thinh thodng van bi tinh trang tam trang lén
xuong that thwong vao nhitng thoi diém khac nhau trong nam, ca hai nhém van
tiép tuc duy tri nhitng gi ho da thé hién khi két thic 12 tuan diéu tri tich cyc.
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Nhém nao that su duy tri tinh trang t6t hon? Cac bai kiém tra tam 1y cling
nhw cac bao cdo cua chinh bénh nhan da xac nhan rang nhém theo liéu phap
nhan thitc ti€p tuc cam thdy phan chan hon nhiéu, va nhitng diém khac biét nay
duwoc ghi nhan la v6 cung dang ké. Ti 1€ tai phat trong nam dé ctia nhém liéu
phap nhén thic it hon mot nita so véi s6 liéu quan sat duge tir nhém dung
thudc. Pay la nhitng khéc biét to 16n xdy ra véi nhitng bénh nhan dugc diéu tri
bang phuwong phap mdi.

Liéu diéu nay c6 dong nghia vdi viéc toi c6 thé bado dam rang ban sé khong
bao gid cam thdy buo6n phién nita sau khi ap dung phwong phap nhan thic dé
loai bé chitng tram cam hién tai khong?

Di nhién la khong. N6 giong nhw viéc ban n6i rang mét khi da dat dugc diéu
kién sitc khée t6t qua viéc chay bo moi ngay, thi ban sé khong bao gid bi hut
hoi nita vay. Chan nan vao ltic nay hay ltic khac 1a mét phan ctia doi séng con
nguoi, thé nén toi c6 thé bao dam rang ban sé khong & trong trang thai phan
chdn mai dwoc! Nhw vay tirc 1a ban sé phai ap dung nhiéu lan cac ky thuat co
ich néu ban muon tiép tuc lam chu tam trang. Co6 suw khac biét gitta cam thay
vui vé hon — né c6 thé xuat hién mot cach ty phat — va tré nén vui vé hon —
diéu nay la két qua cta viéc 4p dung mot cach c6 hé théng cac phwong phap
giup nang cao tinh than moi khi can thiét.

Cong dong hoc thudt tiép nhan céng trinh nghién cttu nay nhw thé nao? Cac
phat hién nay c6 tac dong to 16n doi véi cac nha tam than hoc, tdm ly hoc va
cac chuyén gia sttc khoe tam than khac.

Da 20 nam tr6i qua ké tir khi chwong nay dwgc viét ra. Trong sudt thoi gian
d6, vo sO cac nghién cttu ti mi vé hiéu qua cua liéu phap nhan thitc da duoc
cong bo trong cac tap chi khoa hoc. Cac nghién cttu nay da so sanh hiéu qua
cta liéu phap nhan thitc v6i hiéu qua cta cac loai thudéc chong suy nhugc, cling
nhw cac hinh thitc khac cta liéu phap tdm ly trong viéc diéu tri chitng tram
cam, au lo va cdc loai roi loan khac. Két qua cta cac nghién cttu nay rat dang
khich 1é. Cac nha nghién cttu da xac nhan nhitng adn twgng dau tién cia ching
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toi rang it nhat thi liéu phap tdam ly mang dén hiéu qua ngang ngtra vdi cac
phwong thudc diéu tri, va thwong thi né cé hiéu qua cao hon, ca vé ngan han
1an dai han.

Tat cad nhitng diéu nay c6 nghia gi? Ching ta dang trdi qua mot buwdc tién
quan trong trong tam than hoc va tam ly hoc hién dai — mot phwong phap méi
day hita hen dé thdu hiéu cdm xtc cia con ngwoi dwa trén mot liéu phap da
dwgc thir nghiém va c6 sic thuyét phuc vitng chac. Mot s6 lwgng dong dao cac
chuyén gia sitc khée tam than hoc dang vo cung hitng thi véi gidi phap nay, va
moi thit chi méi la budc khai dau ma thoi.

Twr phién ban dau tién ctia quyén sach nay vao nam 1980, hang ngan nguoi
tram cam da hoéi phuc thanh cong bang liéu phap nhan thitc. M6t vai ngudi
trong so ho da tirng nghi rang ban than minh la vo phwong cttu chita va tim dén
ching t6i nhw mot no6 lyc sau cung treede khi ty sat. Nhiéu ngudi khac thi don
gian la bi day vo bdi nhitng ap lwc cua doi song hang ngay va mudn cé dugc
nhiéu niém vui hon cho ban than. Quyén sach nay la mot cong trinh tng dung
thure té duwge suy xét ti mi cia ching t6i, va né dwgc tao ra dé danh riéng cho
ban. Chtic ban may man!
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2: CHAN POAN TAM TRANG: KHOI
PAU QUA TRINH DPIEU TRI

Co ¢ ban dang tu hoéi liéu minh c6 that sy dang bi tram cam hay khong. Hay
cung doc tiép va xem ban dang ditng & dau. Bang kiém tra tram cam Burns
(BDC — Burns Depression Checklist) (xem Bang 2-1 ¢ trang bén) la mot thang
do cam xtic dang tin cdy giup phat hién ra chitng tram cam va danh gia chinh
x4ac mic d6 nghiém trong cua n6. Ban chi can vai phit dé hoan thanh bang cau
héi don gidn nay. Sau khi ban hoan tat bang BDC, t6i sé huwdng dan ban doc
két qua mot cach don gian, dwa vao téng diém cua ban. Roi ban sé 1ap titc biét
duwgc rang minh c6 dang bi tram cam hay khong, va néu cé, thi nghiém trong
dén mitc nao. T6i cling sé dva ra vai huéng dan quan trong dé gitip ban xac
dinh dwoc rang ban c6 thé tu chita lanh tdm trang u bu6n ctia minh mot cach an
toan va hiéu qua hay khong, hay la ban dang bi mét chitng r6i loan cam xuc
nghiém trong hon can dén sy can thiép vé chuyén mon bén canh si no Iyc caa
ban than.

Khi ban dién vao bang cau hai, hdy doc that can than va danh dau v vao 0
vuong nhitng gi ban cam thay trong nhitng ngay vira qua.

Hay chac chan rang ban danh ddu vao mét cau tra 16i cho moi cau héi trong
tong so 25 muc.

Néu ban khong chac vé cau tra 16i, hdy c6 gang doan. Pirng bé qua bat ky
cau héi nao. Cho du két qua nhw thé nao di nita thi day la budc dau tién trong
qua trinh cai thién tam trang cua ban.

Bang 2-1. Bang kiém tra tram cam Burns*
*Ban quyén © 1984 cia bac si David D. Burns (Ban da chinh sira, 1996)

Huwéng dan: Panh dau v dé biéu thi ban da|0 - -2 -3 -4 -
trai qua moi triéu chirng nhv thé nao trong|Khong|Cé |Vira|Nhiéu.|[Rat
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sudt tuan lé vira qua, bao gom ca ngay hém
nay. Vui long tra 10i toan bo 25 cau.

he.

chuat
chut.

vura.

nhiéu

Suy nghi va cam giac

1 Cam thay bu6n ba.

2 Cam thdy khong vui.

3 Muo6n khoc.

4 Cam thay chan nan.

5 Cam thdy vo vong.

6 Long tuw trong thap.

7 Cam thdy v dung hodc kém céi.

8 T0i 161 hoac xau ho.

9 Tu chi trich hodc trach méc ban than

10 Kho dwa ra quyét dinh

Hoat dong va cac moi quan hé ca nhan

11 Mat hirng thad véi gia dinh, ban bé hodc dong
nghiép

12 Co6 don

13 Danh it thoi gian hon cho gia dinh hodc ban
be

14 Mat dong luc

15 Mat hitng thud trong céng viéc hodc cac hoat
dong khac

16 Né tranh cong viéc hodc cac hoat dong khac

17 Mat niém vui hodc sy théa man trong cudc
song

Cac triéu chirng vé thé chat

18 Cam thay mét méi

19 Khé ngu hodc ngu qua nhiéu

20 Tang hodc giam sy them an

21 Mt hitng thd véi tinh duc
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22 Lo lang vé sttc khée cua ban than

Thoi thiic muodn ty sat **

23 Ban c6 suy nghi dén viéc ty sat hay khong?

khong?

24 Ban c6 mudn két thic cudc song cua minh

khong?

25 Ban c6 ké hoach lam hai ban than minh

Vui long tong két diém ti muc s6 1 dén so 25 tai day ->

** Nguwoi c6 y mudn ty sat nén tim kiém sy gitup do tir chuyén gia sitc khde

tam than.

Gidi thich Bdang kiém tra tram cam Burns.

Bay gio ban da hoan thanh bai kiém tra, cong diém cho ti'ng muc trong 25
muc va c6 tong diém. Vi so6 diém cao nhat cho tirng triéu chitng trong tong

cong 25 triéu ching la 4, s6 diém cao nhat cho toan bai sé 1a 100.

(Piém nay biéu thi mitc tram cdm nang nhat.) Vi s6 diém thap nhat cho tirng
cau la 0, tong diém thap nhat cho toan bai sé la 0. (Piém nay cho thay ban
hoan toan khong c6 triéu ching ctia tram cam.)

Bang 2-2. Giai thich Bang kiém tra tram cam

Tong diém Mirc d tram cdm *

0-5 Khong tran cam

6-10 Binh thuong nhung khong vui
11-25 Tram cam nhe

26-50 Tram cam mi¢c d6 trung binh
51-75 Tram cam nang

76-100 Tram cam nghiém trong

*Nguai lién tuc c6 tong diém trén 10 c6 thé can dugc diéu tri bdi cac chuyén gia.

https://thuviensach.vn



Nguoi c6 cdm gidc mudn ty sat can tim dén chuyén gia sitc khoe tam than dé dugc
tw van ngay lap tic.

Bay gid ban c6 thé danh gia chitng tram cdm ctia minh theo Bang 2-2. Nhw
ban c6 thé thay, diém cang cao thi mitc do tram cdm cang nghiém trong.
Ngugc lai, diém cang thap thi tam trang cia ban cang tot.

Mac du bang BDC khong khé hodc khong mat nhiéu thoi gian dé hoan thanh
va tinh diém, nhung dirng dé sy don gidn ctia né danh Iira ban. Ban vira hoc
cach dung mot cong cu hét sitc hoan my dé phat hién va do mic do nghiém
trong cua chitng tram cam.

Cac nghién cttu cho thdy bang BDC c6 do chinh xéac va tin cdy cao.

Nhitng nghién citu trong nhiéu moi treong khac nhau, chang han nhw trong
phong cap cttu cta bénh vién tam than, da chitng t6 rang cac cong cu dang nay
that sy nam bat nhitng triéu chitng ctia bénh tram cdm vd&i xac suat cao hon
nhiéu so vdi cac cudc hoi dap nghiém tic duwgce thye hién béi nhitng bac s 1am
sang giau kinh nghiém.

Ban ciing hoan toan c6 thé dung bang BDC dé giam sat sy tién bd ctia ban
than. Trong cong viéc chita bénh ctia minh, t6i nhan manh rang mo6i bénh nhan
phai ty dién vao bang kiém tra giita cac lan diéu tri va bao cdo s6 diém cho toi
vao dau dot diéu tri ké tiép. Sy thay do6i diém sb cho t6i biét bénh nhan dang
tién trién tot hay xau, hay giam chan tai cho.

Khi ban ap dung nhiéu ky thuat khac nhau trong quyén sach nay dé tu gitp
minh, hay lam bai kiém tra BDC theo dinh ky dé danh gid mic tién trién cta
minh mé6t cach khach quan. T6i dé nghi thyc hién it nhat mot tuan mot lan.
Giong nhw ban thwdng xuyén can trong lwong co thé khi dang thwe hién ché do
an kiéng vay. Ban sé nhan ra rang cac chuong trong quyén sach nay tap trung
vao cac triéu chitng khac nhau cia bénh tram cam. Khi ban hoc cach doéi pho
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vdi cac triéu chitng nay, ban sé thay rang tong s6 diém ctia minh bat dau giam
dan. Biéu nay chitng t6 ban dang tién bo.

Khi diém cta ban thap hon 10, ban sé & mitc do dwgc xem la binh thuong.
Khi diém dwdi 5, ban sé cam thdy dac biét phan chan. Ly twédng nhat ma noi thi
toi mudn thay ban dat diém duwéi 5 trong phan 16n thoi gian. Day 1a mot muc
tiéu trong qua trinh diéu tri cia ban.

Co6 an toan khong khi nhitng nguwdi bi tram cam c6 gang ty giip ban than
bang cach st dung nhitng nguyén tac va phwong phap dwa ra trong quyén sach
nay? Cau tra 10i la — chac chan an toan!

Do 1a bai chinh quyét dinh quan trong c6 gang ty gitip ban than la chia khéa
dé gidip ban cam thdy vui vé hon trong thai gian nhanh nhat c6 thé, cho du tinh
trang r6i loan cam xuc cda ban c6 nghiém trong dén mitc nao di nita.

Trong treong hgp nao thi ban nén tim dén sy giup d& t* cac chuyén gia?
Néu diém so caa ban trong khodng tir 0 dén 5, thi ban han dang cam thay vui
vé lam ro6i. Pay 1a mitc diém binh thwong, va da s6 moi nguwdi dat mitc diém
thap nhu thé nay sé cam thay man nguyén.

Néu diém s6 cua ban & gitta 6 va 10, thi day van la mitc binh thvong, nhung
ban c6 thé dang ngdp nghé ngudng “budn ba”. Tinh hudng van cé thé dugc cai
thién, bang cach “lén day co6t” tinh than, néu ban muén. Cac ky thuat tri liéu
nhan thitc trong sach hét sitc hitu ich cho cac trwdng hgp nay. Tat ca ching ta
déu bi cac van dé cta cudc song thuwong nhat deo bam, va sy thay doi vé quan
diém c6 thé tao ra sy khac biét 16n vé cam xuc.

Néu diém cua ban trong khodng 11 dén 25, thi chitng tram cam cua ban &
mitc nhe va chwa dén mitc bao dong, it nhat la tai thoi diém nay. Chac chan
ban sé mudn gidi quyét van dé nay va ban c6 thé ty dat dwgc su tién bo dang
ké. Cac no lyc ty gip minh mot cach c6 hé théng dugc dua ra trong sach,
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cung vGi viéc thwong xuyén tro chuyén thang than vdi nhitng ngwdi ban dang
tin cdy, c6 thé rat hitu ich. Nhuwng néu diém s6 ctia ban gilt nguyén & mic nay
trong nhiéu tuan, thi ban nén can nhac dén viéc ti€p nhan sy diéu tri chuyén
nghiép. Sy ho trg ctia nha tri liéu hodc phwong thuéec chéng suy nhwge cé thé
giup tang dang ké t6c do hoi phuc cuia ban.

Mot vai treong hgp tram cdm gai géc nhat ma toi tirng diéu tri lai 1a nhitng
nguoi c6 mic diém so thudc giai doan nhe. Thuwong thi nhitng ngwdi nay da bi
tram cam nhe trong nhiéu nam, doi khi la gan hét quang thoi gian song cua ho.
Hién nay, chitng tram cam nhe ldp di lap lai dwgc goi la “tram cam man tinh”.
Mac du day c6 vé la mot thudt ngit to tat, nhung y nghia cua né rat don gian.
N6 c6 nghia la, “con nguwdi nay gan nhw lic nao cling u sau va tiéu cyc”.

Han 1a ban c6 biét mdt ai d6 giong nhw vay, va chinh ban than ban c6 thé bi
dinh 161 nguyén ctia chti nghia bi quan. May thay, nhitng phwong phéap da dugc
ching té la hitu ich d6i véi cac chitng tram cam nang trong sach ciling rat co
ich doi vdi cac chitng tram cam nhe man tinh.

Néu diém sb ctua ban trong khodng 26 dén 50, thi titc la ban dang bi tram
cdm mitc do trung binh. Nhung ditng bi ltra bdi chit “trung binh”. Mitc diém
trong khoang nay c6 thé biéu thi cdm gidc giay vo manh liét. Pa s6 ching ta
cam thay chan nén trong nhitng khodng thdoi gian ngan, nhung thudng thi ta sé
vuot qua dugc. Néu diém s6 cta ban duy tri & mc nay lau hon hai tuan, thi
chdc chan ban nén tim kiém sv diéu trj tir cac chuyén gia.

Néu diém s6 cua ban trén 50, n6 cho thdy chitng tram cdm ctia ban & mitc
nghiém trong hodc hét sttc nghiém trong. Mitc do giay vo nay gan nhu khong
thé chiu dung dwoc, dac biét 1a khi diém s6 cua ban vwot ngwdng 75. Tam
trang cta ban c6 khuynh huwéng khé chiu dir déi va kha nguy hiém béi cam
giac tuyét vong c6 thé kich thich y mudn ty sat.

May thay, tién lwgng diéu tri thanh cong la rat cao. Trén thyce t€, doi khi cac
chitng tram cdm nang nhat lai c6 két qua nhanh nhat. Nhung viéc c6 gang tuw
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diéu tri chitng tram cdm nang khong phai la lva chon sang sudt. Sy tw van cua
cac chuyén gia la hét sitc can thiét. Hay tim kiém mot chuyén gia gidi va dang
tin cay.

Du cho ban tiép nhan liéu phap tdm ly hay cac phuwong thudc chéng suy
nhugc, t6i tin rang ban van nhan dwgc lgi ich to 16n khi ap dung nhitng gi t6i
huwéng dan. Cac nghién citu cia t6i cho thay tinh than ty no lwc gidp gia tang
toc do hoi phuc rat nhiéu, ngay ca khi ngudi bénh tié€p nhén sy diéu tri chuyén
khoa.

Bén canh viéc danh gia tong diém cua ban theo bang BDC, hdy chac chan
rang ban hét sttc chi y dén muc 23, 24 va 25. Cac muc nay dua ra cau héi vé
cam giac, thoi thic va ké hoach ty sat.

Néu ban ghi diém trong bat ky muc nao trong sé dé, thi t6i nghiém tic dée
nghi ban hay 1ap titc tim dén sy ho trg tir cac chuyén gia.

Nhiéu ngwoi mac chitng tram cam ghi diém & muc 23, nhung khong c6 diém
nao ¢ muc 24 va 25. Thuong thi diéu nay c6 nghia la ho cé suy nghi dén viéc
tw sat, kiéu nhw “T6t nhat 1a minh nén chét di cho r6i,” nhung khong c6 y dinh
hay théi thic va ké hoach ty sat nao. Suy nghi nay kha pho bién. Tuy nhién,
néu ban ghi diém & muc 24 hay 25, thi day 1a hoi chudng canh bao. Hay di diéu
tri ngay lap tic!

T6i c6 cung cap cac phwong phap hiéu qua trong viéc danh gia va xoay
chuyén y mu6n ty sat trong chwong sau, nhwng ban phai nho chuyén gia tw van
khi y nghi tw sat bat dau tré thanh mot théi thic hay mot phwong an Iwa chon
can thiét. Niém tin rang ban that vo vong chinh la ly do dé ban phai di diéu tri,
chit khong phai y nghi ty sat. Phan 16n nhitng nguwdi tram cdm ndng tin twéng
triét dé ring truong hop ctia ho 14 vo phuong citu chita. Ao twéng tiéu cyc nay
hoan toan la mot triéu chitng cia bénh tram cdm, chi khong phai la sy that.
Cam thay tuyét vong la mot bang chitng rd rang rang that ra ban khéng phai
nhu vay!
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Xem xét muc 22 ciing rat quan trong. Muc nay héi vé viéc gan day ban cé
thuong lo lang vé tinh trang sttc khde ctia minh hay khong. Ban cé bi nhitng
con dau, sot, sut can mdt cach khong ly giai dwgc, hay nhitng triéu chitng bénh
ly khéac hay khong? Néu c6, ban nén tim dén sy tw van y khoa, bao gom tién st
bénh an, xét nghiém y khoa tong quat va cac kiém tra trong phong thi nghiém.

Nhiéu kha nang béc si sé cho ban biét la sitc khée cia ban hoan toan o6n.
Nhw vay cé nghia la cac triéu chitng gay kho chiu vé thé chat c6 lién quan dén
trang thai cdm xudc cta ban. Tram cdm c6 thé m6é phong mét loat cac chitng roi
loan y khoa, bédi sy thay doi tdm trang thwong tao ra nhiéu triéu chitng kho
doan vé thé chat.

bé liét ké vai vi du dién hinh thi cac triéu chitng bao gém tao bén, tiéu chay,
cac con dau, mat nga hay khuynh hwéng ngi qua nhiéu, cdm gidc méi mét,
mat hitng thu tinh duc, dau dau nhe, run va té liét. Khi chitng tram cam duogc
cdi thién, cac triéu chitng nay ciing sé mat di. Tuy nhién, hdy nhé rang & giai
doan dau, nhiéu can bénh c6 thé nguy trang thanh chitng tram cam, va mot dot
xét nghiém y khoa c6 thé gitip chan doan sém (va cttu ban khoi) chitng r6i loan
trong cac bo phan co thé.

Co6 nhiéu triéu chitng biéu thi — nhung khong chitng té — sy ton tai ctia mot
chitng roi loan tam than nghiém trong, va n6é doi hoi sy tw van va diéu tri twr
chuyén gia sttc khoe tam than, bén canh chwong trinh ty phat trién ban than
trong quyén sach nay.

Mot vai triéu chitng chinh bao gom: tin rdng moi nguwdi dang am muwu ham
hai hodc giét chét ban; mot trai nghiém ky la ma ngwai binh thwong khong thé
hiéu dugc; tin rang c6 mot thé Iyc bén ngoai dang khong ché tam tri hay co thé
ban; cam thdy ngudi khac c6 thé nghe hodc nhin thau suy nghi cta ban; nghe
thdy am thanh tir bén ngoai; nhin thay nhitng tht khong cé that; va tw nghe
thdy nhitng thong diép ndi vé minh khi dang xem ti-vi hay nghe radio.
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Céc triéu chitng nay khong phéi 1a mot phan ctia bénh tram cam, ma la biéu
hién cua cac chitng roi loan tam than nghiém trong. Cac bién phép diéu tri tam
than la can thiét. Thwong thi nhitng ngudi c6 cac triéu chitng nay tin rang ho
khong cé gi bat thuong cd, va c6 thé tiép nhan 10i dé nghi tri liéu tdm than
bang sy dé dat va chong doi day hoai nghi. Ngwoc lai, néu ban dang deo mang
noi sg hai sau sac rang minh sé phat dién va trai qua nhitng con hoang loan ma
trong d6 ban dang mat kiém soat hodc roi vao ngé cut, thi nhiéu kha nang la
ban khong bi rdi loan tdm than dau.

Do chi la cac triéu chitng dac treng cua sy au lo thong thuwong, mot dang roi
loan it nghiém trong hon nhiéu.

Hung cam la mot dang roi loan cam xuc dac biét ma co6 1é da trd nén quen
thudc vGi ban. Hwng cam hoan toan twong phan véi tram cam va doi héi sy can
thiép nhanh chéng cua bac si tdm than, nguwdi c6 thé ké don lithium. Lithium
giup 6n dinh nhitng bién dong manh ctia cam xtc va cho phép bénh nhan cé
duwgc doi song binh thwong. Tuy nhién, cho dén khi bat dau dwgc tri liéu,
chitng bénh nay c6 thé gay ton hai vé mdt cdm xuic. Triéu ching ctia né bao
gom cam giac phan chan hodc kho chiu bat thwong kéo dai it nhat 1a hai ngay,
va nguyén nhan khong phdi vi thuéc hay do uéng c6 con. Hanh vi ctia bénh
nhan bi hung cdm duwgc miéu ta bang nhitng hanh dong boc dong phan anh
viéc thiéu suy xét (vi du nhw vo trach nhiém, tiéu xai qua mirc) cung thai do tw
tin thai qua. Chitng hung cam di kem v6i sy gia tang hoat dong tinh duc hoac
hung han; hiéu dong thai qua, co thé van dong lién tuc; cac suy nghi chép
nhoang; n6i chuyén mot cach hung phan va lién tuc; va gidam nhu cau ngu.

Nhitng ngudi bi hung cam c6 do twong rang ho dac biét manh mé va thong
minh, va thwong khang dinh minh sap tao ra mot dét pha vé triét hoc hodc
khoa hoc, hodc mot ké hoach kiém bdn tién. Nhiéu c4 nhan noi tiéng vé kha
nang sang tao da mac phai chitng bénh nay va xoay x& dé khong ché né bang
lithium. Bé&i vi chitng bénh nay mang dén cam giac qua hung phan, nhitng ca
nhan bi n6 tan cong lan dau thwong khong tin la minh can dwgc diéu tri. Cac
triéu chitng ban dau lam nan nhan thay phan chan dén no6i khong chap nhan y
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nghi rang su tw tin dot ngot va tinh than hwng phan cia ho thuwe chat lai 1a biéu
hién ctia mot can bénh gay hai.

Sau mot thoi gian, trang thai phan khich cé thé leo thang thanh con mé sang
mat kiém sodt khién nan nhan phai nhap vién, hodc né c6 thé dot ngét bién doi
thanh mGt con tram cdm bat lic khién nan nhan tré nén bat dong va lanh cam.
T6i mudn ban lam quen véi cac triéu chitng ctia hwng cam béi vi rat nhiéu
nguoi trai qua giai doan tram cdm ndng sé cé nhitng triéu chitng nay vao mat
lic nao d6. Khi diéu nay xay ra, tinh cach cia ngwoi bénh sé c6 si chuyén bién
16n sau vai ngay hodc vai tuan. Méc du liéu phap tdm ly va cac chwong trinh tw
no luc ctitu gitp ban than vo cung hitu ich, nhung dong thoi ngwoi bénh van
can dugc diéu tri bang lithium dwédi sy giam sat y khoa dé cé dugc két qua tot.
V&i phuwong phép diéu tri nhw vay, tién lwgng bénh cho chitng huwng cam la rat
kha quan.

Ct cho rang ban khong cé thoi thic muodn ty sat, chitng do giac hodc triéu
chitng cta hung cam. Thay vi nhan nh6 va cam thay bat hanh, bay gio ban c6
thé hanh dong dé cam thay vui vé hon, bang cach ap dung cac phwong phap
dwgc dwa ra trong quyén sach nay. Ban c6 thé bat dau tan hudng cudc song va
cong viéc, va st dung nguon nang lwgng dwgc dung dé nudi chitng tram cam
tredc day cho mét cude song sang tao va nang dong.
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3: THAU HIEU TAM TRANG: CAM
XUC SONG HANH VOI TU DUY

Khi doc cac chuwong trude, ban da y thitc dugce rang tram cam gay ra hau qua
tram trong dén mitc nao — cam xuc tut doc, hinh anh ban than sup do, co thé
bat 6n, y chi tré nén té liét, va ban khong kiém soat duwgc hanh dong cia minh.
D6 1a ly do tai sao ban cam thay v6 cung phién mudn. Bi quyét dé giadi quyét
toan b van dé la gi?

B&i xuyén suot lich sit nganh tam than hoc, tram cam dwgc nhin nhan 1a mot
chitng roi loan cam xtc, nén cac nha tri liéu tir da s6 cac treong phai déu nhan
manh veé sy “két n6i” cam xudc bén trong. Nghién citu cia ching t6i cho thay
mot diéu bat ngo: Tram cam khong hé 1a mot chitng roi loan cam xtc. Sy thay
doi dot ngot trong cam nhan cua ban c6 moi lién hé nhan qua khong hon gi
hién twong nghet mii khi bi cdm lanh la may. Moi cam giac t6i té ma ban c6
chinh la két qua cua 16i tw duy léch lac va tiéu cuc cta ban. Thai do bi quan phi
ly dong vai tro cha dao trong qua trinh phat trién va duy tri moi triéu chitng ma
ban cé.

Tu duy cuc ky tiéu cue luon luon di kéem triéu chitng tram cam, hodc bat ky
cam xuc giay vo nao khac. Nhitng suy nghi u sau ctia ban hoan toan khéac véi
nhitng suy nghi ma ban c6 khi khong & trong tinh trang chan nan. Mot phu nit
tré sdp nhan hoc vi tién si da dién dat n6é nhw thé nay:

Moi khi wu phién, t6i cam thdy nhw thé minh dot ng6t bi mét cd huych troi
giang, va toi bat dau nhin nhan sv viéc khac di.

Sv thay do6i nay c6 thé dén trong vong it hon mot gio. Suy nghi cta toi trd
nén tiéu cye va bi quan. Khi nhin lai qua kh, t6i bat dau tin rang moi diéu toi
tirng thwe hién déu vo nghia. Cac giai doan vui vé duong nhw chi la do anh.
Nhitng thanh twu cta t6i hién ra gia tao nhv mot canh dan dyng trong mot bo
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phim phuwong Tay. Toi tin rang con ngwoi that cia toi la vo gia tri va kém céi.
T6i khong thé tién 1én trong sw nghiép vi t6i bi té liét trong sy hoai nghi.
Nhung t6i khong thé ditng yén bdi sy thong kho 1a qua site chiu dung.

Giong nhu c6 dy, ban sé hiéu dugc rang nhitng suy nghi tiéu cyc ngap tran
trong tam tri chinh la nguyén nhan that sy dan dén cac cam xuic khién ban guc
nga. Nhitng suy nghi nay la thi khién ban do dan va cam thdy kém coi. Nhitng
suy nghi hodc nhan thi¢c tiéu cyc la cac triéu chitng hay bi bé qua nhét cta
chiing tram cdm. Nhitng nhan thic nay chita dwng chia khéa giai thoat cho
ban, do do, day la nhitng triéu chitng quan trong nhat cta ban.

Moi khi ban cam thay chan nan vé mot diéu gi do, hay xac dinh y nghi tiéu
cuc twong ng ma ban vira c6 tredc va trong sudt qua trinh tram cam. Béi vi
chinh nhitng suy nghi dé tao ra tam trang toi té ctia ban, nén khi hoc cach thay
doi suy nghi, ban c6 thé thay d6i cam xuc.

Han la ban nghi ngo toan bd nhitng diéu nay bdi 16i suy nghi tiéu cuc da trg
thanh mot phan trong cudc song ctia ban, dén mitc vo thitc. Vi nguyén nhan
nay nén toi goi nhitng suy nghi tiéu cuc la “suy nghi vo thitc”. N6 chay khap
tam tri ban mot cach tw dong ma khong hé can dén bat ky no lwc nao tir phia
ban. N6 la hién nhién va ty nhién d6i vGi ban, giong nhu cach ban cam nia vay.

Modi quan hé gitta cach ban nghi va cach ban cdm nhan dwgc ghi nhén trong
biéu do & Hinh 3-1. N6 minh hoa cho bi quyét dau tién gitip ban hiéu dwgc tam
trang ctia minh: Cam xuc hoan toan la két qua ctia cach ban nhin nhan van de.
D6 la mot sy that hién nhién trong than kinh hoc, rang trudc khi trai nghiém
bat ky sw kién nao, ban déu phai xtr Iy n6 bang tri ndo va trao cho né mét y
nghia nao do.

Ban phdi hiéu dwogc diéu gi dang xdy ra véi ban tredc khi cdm nhan dugc né.

Hinh 3-1.M6i quan hé giita thé gidi va cach ban cam nhan. Khong phai cac
si kién dién ra trong thyc t€, ma chinh nhan thitc cia ban tao ra nhirng thay
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déi trong tam trang cia ban. Khi ban buon, tw duy cia ban mang dén mot ly
giai thuc té€ cho cac sy kién tiéu cyc. Khi ban phién muon hoac lo lang, suy
nghi cia ban sé luon vo ly, méo mo, khong thuc té hay don gian la hoan toan

sai.

TU DUY: THE GIOI: CAM XUC:

Ban ly gidi cac sy Mot chubi Cam nhan caa ban duwogc tao ra bdi
kién bang mot chuoi suw kién suy nghi cua ban chit khong phai bai
suy nghi lién tuc xuat mang tinh cac su kién trong thyc té. Toan bo cac
hién trong tam tri. tich cuc, trai nghiém phai dwgc xtr ly bang nao
biéu nay dugc goi la tifu cuc va bd va dugc trao cho mét y nghia vé
“doc thoai noi tam”. trung tinh. mat y thitc trede khi ban trdi qua bat

< ky phan ¢ng cam xtc nao.

Néu hiéu dugc chinh xac diéu gi dang dién ra, cam xuc ctia ban sé binh
thudong. Néu nhan thitc ctia ban bi bop méo va xuyén tac theo cach nao do, thi
phdn ng cam xtuc cua ban sé bat thuwong.

Tram cam roi vao hang muc nay. Pay lubn la két qua cua sy “nhiéu loan”
tam than — su 1éch lac. Tam trang u buon cta ban c6 thé dwgc so sanh véi tiéng
nhac lao xao phat ra tr chiéc radio khong dwgc do ding tan s6. Van dé khong
phai do bo phéan thu tin hiéu bi hw, hay tin hiéu tir dai phat thanh bi nhiéu do
thoi tiét xau. Pon gian 1a ban phai chinh tan s6. Khi ban hoc dwgc cach diéu
chinh tan s6 tam tri, am thanh sé lai tr& nén rd rang va tam trang cta ban sé
dugc vuc day.

Mot vai doc gia — c6 thé 1a ban — sé trdi qua mot con dau dén tuyét vong khi
doc doan van d6. Nhung chang c6 gi phai dau buén vé né ca. Néu doan van c6
mang lai diéu gi thi d6 nén la hy vong. Vay thi thit gi da nhan chim tam trang
cta ban khi ban doc dén doan van d6? Chinh la suy nghi cta ban, “D6i véi
nhitng nguwdi khac, mot chit diéu chinh tan sé c6 thé la da. Nhung to6i 1a chiéc
radio hw héng dén mitc khéng thé stra chita dwgc nita. B6 phan thu tin hiéu cta
toi da mat tac dung. Toi khong can biét 1a liéu muwdi ngan bénh nhan tram cam
ngoai kia c6 phuc héi hay khong — T6i tin chac nhw dinh dong ct rang treong
hgp cua t6i la vo vong.” T6i nghe may cau nay ca 50 lan mét tuan! Gan nhw
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moi bénh nhan tram cam déu tin twéng dén mitc kho hiéu rang ho 1a cé thé dac
biét that sy hét thuéc chita Ao twéng nay phan anh mot dang hoat dong xir 1y
ctia tam tri, ndm sau trong c6t 16i cia can bénh ma ban dang mac phai.

T6i luon cam thay kinh ngac trwdc kha nang tao ra do twdng ctia mot so
nguwoi. Khi con la mot dia tré, toi thuwong danh hang gio trong thw vien doc
nhitng quyén sach vé do thuat. Nhitng ngay thit Bay t6i ghé cac ctra hang ban
do do thuat hang tiéng dong ho, nhin nguwdi dan 6ng dirng sau quay hang tao ra
nhitng hiéu ng xuat sac vdi cac 1a bai, cac dai to lua va cac qua cau chromium
lo Ittng trong khong trung. Mot trong nhitng ky e tuyét voi nhat thud au tho
cua toi 1a khi t6i 1én tdm va dwgc xem man trinh dién caa “Blackstone — Ao
thuat gia vi dai nhat dia cau” & Denver, bang Colorado. T6i dwgc mai 1én san
khau cung vai dia tré khac. Blackstone hwéng dan chiing t6i dat tay 1én mot
chiéc 16ng chim c6 kich c@ 0,6 x 0,6m, bén trong c6 nhitng chti chim b6 cau
trang con song, cho dén khi mat trén, mat dwdi va bon mat hong cua chiéc long
deu dwoc nhitng ban tay ctia ching tdi phu kin. Ong ditng bén canh va néi,
“Hay nhin thang vao chiéc Iong!” T6i da lam nhw vay. Mat t6i tron 1én va t6i
c6 khong chép mét. Ong la 1én, “Bay gio, ta s& vo tay.” Roi dng v tay. Trong
khodnh khac do6, chiéc 16ng cung nhitng chd chim bién mat. Tay cta toi 1o lting
trong khong trung. Diéu nay la khong thé! Nhung n6 da xay ra! Toi hét stc
sitng sO.

Bay gio thi toi biét rang nang lwc cia mot nha do thudt chang hon gi mat
bénh nhan tram cdm mic do trung binh. Bao gom ca ban nita day. Khi ban bi
tram cam, ban s&@ hitu m6t nang lwc tuyét voi dé tin twong, va dé khién moi
nguwoi xung quanh ban tin twdéng, vao nhitng diéu khong hé c6 co sé trong thuc
t€. La chuyén gia diéu tri, cong viéc cta t6i la nhin thau do twéng cta ban,
huwéng dan ban cach nhin phia sau tdim gwong dé ban thay rang ban dang ty Iira
dé6i ban than nhu thé nao.

Hay doc danh sach dwéi day vé 10 nhan thitrc sai 1éch, nhitng thit tao nén
tang cho chitng tram cam cuia ban. Hady cam nhan né.
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T6i da chuan bi danh sach nay hét sic ti mi; né dai dién cho nhitng gi tinh
tiy nhat dugc dic két tv hon 10 nam trdi nghiém va nghién cttu y hoc. Hay
tham khdo né nhiéu lan khi ban doc dén phan thuc hanh trong quyén sach nay.
Khi ban cam thdy chan nan, danh sach nay sé tré thanh vo gia trong viéc khién
ban y thitc dwgc rang ban dang tu Iiva gat minh nhu thé nao.

binh nghia tw duy sai léch

1.Tw duy “duwgc an ca, nga vé khong”.

biéu nay noéi dén khuynh hwéng danh gia pham chat ca nhan ctia ban mot
cach cyc doan, chi c6 trang hoac den. Vi du, mot chinh tri gia xuat chiing da
noi vai toi rang, “To6i chang la gi ca, bai vi t6i da thua trong cudc tranh ct r6i.”
Mot sinh vién toan diém A bi nhan mét diém B trong ky thi da két luan, “Bay
gio em la mot ké that bai toan dién.” Tw duy “dwgc an cd, nga vé khong” 1a nén
tang cua chu nghia cau toan. N6 khién ban sg¢ sai lam va sy khéng hoan hdo,
bdi vi khi d6 ban sé nhin nhan ban than la mot ké bai tran tham hai, va ban sé
cam thay kém céi cling nhu vo gia tri.

Kiéu danh gia sy viéc nhw thé nay la khong thuc t€ bdi vi cudc song hiém
khi hoan toan nam @& théi cuc nay hoac thai cuc kia.

Chang han nhw khong c6 ai la thong minh tuyét d6i hay ngu ngoc hoan toan.
Tuwong tw, khong ai la xinh dep hoan hao hay xdu toan tap. Hay nhin san nha
trong can phong ma ban dang ng6i xem. N6 c6 tuyét doi sach sé khong? Hay la
moi tac déu day bui ban? Hay la n6 chi sach mét phan th6i? Sy tuyét doi khong
ton tai trong vii tru nay. Néu ban c6 gang ép nhitng trdi nghiém cia minh vao
nhitng thai cyc tuyét doi, thi ban sé lién tuc bi tram cam béi nhan thitc cia ban
khong phu hgp véi thyc té. Ban sé khong ngirng lam giam gia tri ban than bai
vi moi thit ban lam sé khong bao gio dap (ng nhitng ky vong hdo huyén cua
ban. Tén chuyén nganh cho kiéu nhan thitc sai léch nay la “tw duy phan cwc”.
Ban nhin moi thi dwéi lang kinh mau trang hodc den — sac xam khong hé ton
tai.
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2. Tw duy khai quat qua mirc.

Nam 11 tu6i, toi mua mot bé bai ma quy (Svengali Deck) tai Ho6i chg Bang
Arizona. Ban c¢6 thé da tirng tdn mat xem man trinh dién don gian nhung an
twgng nay roi: Toi cho ban xem xap bai — cac 14 bai déu khac nhau. Ban chon
mot 14 bai tiy y. Xem nhu ban chon 14 B6i Bich nhé. Ban dat 14 bai vao trong
xdp bai ma khong cho t6i biét dé la 14 bai nao. Gid thi t6i sé la Ién, “Svengali!”
Khi t6i 1at xap bai 1én, cac 14 bai déu la 1a Boi Bich.

Khi ban khai quat qua mitc, tam tri ban thuc hién qua trinh twong tw nhw
Svengali. Ban t tién két ludn rang sy viéc da xdy ra vdi ban mét lan sé xuat
hién ladp di lap lai, sé nhan 1én giong nhw nhitng 14 bai Boi Bich vay. Vi sy viéc
nay dién ra khong vui chiit nao, nén ban cam thay chan nan.

Mot nhan vién ban hang bi tram cam nhin thay vét phan chim trén ctta s6 xe
hoi ctia minh va nghi rang, “Cai s6 ctia minh n6 vay réi. Mdy con chim lu6n
ludn i vao ctra s6 cua minh!” Pay chinh la vi du hoan héao cho tw duy khai quat
qua mitc. Khi t6i hoi anh ta vé trai nghiém nay, anh ta da thtra nhan rang trong
20 nam di chuyén bang xe, anh ta khong thé nh@ ra thém bat ky lan nao khac

ma anh ta nhin thay phan chim trén ctra s6 xe hoi ctia minh nita.

Noi dau khi bj tir ch6i gan nhu hoan toan dugc tao ra tir tw duy khai quat qua
mitc. Khi khong cé tuv duy khai quat, néu bi ngwoi khac lang ma ta c6 thé buon
bure trong mot khoang thoi gian, nhwng khong cam thdy qua nang né. Mot cau
thanh nién nhut nhat da gom hét can dam dé moi c6 gai di choi. Khi c6 gai tir
ch6i mot cach lich sy vi da c6 hen truede dd, anh chang tw nha, “Minh sé chang
bao gid c6 ban géi. Sé khong c6 co gai nao muén hen ho vi minh. Minh sé c6
don va kho sé suot doi.”

Trong suy nghi sai 1éch ctia minh, anh ta két luan rang béi vi co géi tir choi
anh ta mot 1an, thi c6 dy sé luon ludén nhuw thé, va rang vi tat ca phu nit déu co
s@ thich giong nhau 100%, nén bat ky mot nguwdi phu nit ti té nao trén mat dat
nay ciing sé tir choi anh ta hét lan nay dén lan khac. Svengali!
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3.Tw duy sang lgc.

Ban chon mot khia canh tiéu cuce trong bat ky tinh huéng nao va c¢ khw khw
chd y vao do, réi nhin nhan rang toan bo tinh hudng la tiéu cuwc. Vi du, mot
sinh vién bi tram cam nghe nhitng sinh vién khac ché nhao nguwdi ban than cia
minh. Co6 dién tiét 1én bdi vi co6 nghi, “Vé co ban thi con nguwdi la nhw vay —
cay nghiét va tho 16!” C6 da bo qua mot sy that rang suét may thang qua, so
nguoi tho 16 va cay nghiét véi co, néu co, thi cling chi vai ngudi thoi! Vao mot
dip khéc, khi c6 hoan tat dot thi giita ky caa hoc ky dau tién, c6 chac chan rang
minh da lam sai khoang 17 cau haéi trong tong s6 100 cau.

CO c* mai nghi dén 17 cau dé va két luan rang c6 sé bi dudi hoc vi thi truot.
Khi c6 nhan lai bai thi, & mat sau c6 dong chit, “Em lam ding 83 trong tong so
100 cau. Cho dén thoi diém nay thi day la diém s6 cao nhat trong nam nay.
A+)’

Khi bi tram cdm, ban deo mat loai mat kinh c6 bo trong dac biét c6 thé loai
boé moi diéu tich cuwe. Nhitng thit duwgc phép di vao y thitc cta ban déu tiéu cuc.
Bdi vi ban khong nhan thitc dwgc “qua trinh sang loc” nay, ban sé két luan
rang moi thit déu tiéu cyc. Tén chuyén nganh cho quéa trinh nay la “trich dan
chon loc”. Pay la mot tat xau c6 thé khién ban dau kho mot cach khéng can
thiét.

4. Tw duy yéu to tich cuc.

MGt 16i suy nghi do twdng con ky la hon nita chinh la xu hwéng bién nhitng
trai nghiém trung tinh hay tham chi 1a tich cwc thanh tiéu cuc cia mot s6 ngudi
mac chitng tram cam. Ban khong chi phét 10 nhitng trdi nghiém tich cyc, ma
ban con khéo 1éo va nhanh chéng bién n6 tré thanh mét thiv doi lap khung
khiép. T6i goi day la “thuat gid kim nguwgce.” Cac nha gia kim thoi trung co
ti'ng mo wéc tim duge phwong phap bién kim loai cap thap thanh vang. Néu
ban bi tram cam, han ban sé phat trién mot nang lyc hoan toan nguwgc lai — ban
c6 thé ngay lap tirc bién noi han hoan vang 6ng thanh mot thit xiic cdm xam xit
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nhv chi. Tuy vay, d6 khong phdi chu y caa ban — ban thdm chi con chang nhan
thitc dugc viéc ma ban dang lam.

Mot vi du cho hién twgng nay chinh la phan @ng cé diéu kién cta ching ta
khi nhan dugc 10i khen. Khi ai do tan duwong vé ngoai hodc thanh qua cta ban,
c6 thé ban sé ty dong noi v6i ban than nhw thé nay, “Ho chi dang té ra ti té€ ma
th6i.” Bang mot cd danh nhanh gon, trong suy nghi ctia minh, ban da bac bo
151 khen ctia ho. Ban ciing 1am vay v&i ho bang cach dap, “O, ching c6 gi dau,
that day.” Néu ban lién tuc tat gao nwdc lanh 1én nhitng diéu to6t dep dang dién
ra, thi chang c6 gi ngac nhién khi ban cam thay cudc doi nay that am w6t va
lanh l€o!

Gat bd yéu 0 tich cuc 1a mot trong nhitng hinh thitc mang tinh tan phé cao
nhat cta tw duy sai 1éch. Ban giong mot nha khoa hoc véi y dinh tim kiém luan
chitng cho mdt gia thuyét ma ban wa chudng. Gia thuyét chi phéi 16i suy nghi u
am cua ban thwong la nhitng phién ban cia “Minh chi la mot dita xoang xinh
ma thoi.” Mo6i khi c6 mét trai nghiém tiéu cuwe, ban bam chat 1dy né va két
ludn, “B6 1a bang chitng cho diéu ma minh da biét tw 1au r6i.” Ngwoc lai, khi
c6 mOt trdi nghiém tich cuc, ban tw nhu, “Chi la an may thoi. N6 khong cé gia
tri gi hét.” Cai gia phai trd cho xu hwéng nay la sy thong kho va vo nang trong
viéc tran trong nhitng diéu t6t dep xdy dén vdi ban.

Kiéu tu duy sai léch nay rat binh thwong, nhung né c6 thé 1a can nguyén caa
nhitng dang tram cdm nghiém trong nhat va khé chita nhat. Vi dy, mot phu ni
tré tubi nhap vién & giai doan tram cdm nang da néi vdi téi rang, “Chang ai
quan tam dén t6i bdi vi toi la mot ngwdi xau xa. Toi hoan toan 1a mot ké c6
doc. Trén thé gidi nay chang c6 duwgc mot ngwoi quan tam dén t6i.”

Khi c6 xuat vién, rat nhiéu bénh nhan va nhan vién & day da bay t6 long yéu
mén danh cho c6. Ban c6 doan dwgc co dy da pha nhan tat ca nhitng diéu do
nhu thé nao khong? “Nhitng ngwoi do khong dugc tinh bédi vi ho khong gap toi
trong cudc song doi thuwong. Mot con nguoi that sw thye ngoai kia sé chang
bao gid quan tdm dén t6i.” Sau do, t6i hoi co ay rang lam thé nao c6 lai danh
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dong diéu nay véi sy that rang c6 co6 rat nhiéu ban bé va con cé gia dinh,
nhitng ngwoi ro rang la c6 quan tdm dén c6. C6 ay tra 101, “Ho khéng dugc tinh
béi vi ho khdng biét con ngudi that cia tdi. Ong thay ddy, bac si Burns, bén
trong toi da hoan toan thdi rita. Toi 1a ké t6i té nhat thé gian. Chang ai yéu
thich dwgc t6i du chi trong phtt chdc dau!” Bang cach phu nhan gia tri caa
nhitng trdi nghiém tich cyc nay, co ay c6 thé duy tri mot niém tin tiéu cyc ma
ro rang la khong hé thyc t€ va khéng phu hgp véi nhitng trai nghiém hang
ngay cua minh.

Suy nghi tiéu cyrc ctia ban han khong dén noi cuc doan nhu cua c6 dy, nhung
c6 thé moi ngay ban sé c6 vai lan phua nhan trong v6 thitc nhitng sw viéc tich
cuc dién ra v6i minh. Biéu nay khién ban danh mat vé phong pht da dang ctia
cudc song va khién moi sy tré nén &m dam maot cach khong can thiét.

5. Tw duy két luan voi vang.

Ban ty tién dwa ra mot két luan tiéu cwc ma khong hé dugce cung ¢o badi cac
di¥ kién trong thuc té. Hai vi du dién hinh cho tw duy nay chinh 1a hanh dong
“doc y nghi” va “tién doan sai lam.”

POC Y NGHI: Ban dwa ra gia dinh ring ngudi khac xem thuwong ban, va
ban qua tin twdng vao gia dinh nay dén mitc khong mang kiém ching lai. Gia
stt ban dang gidng bai rat hay va ban chu y thdy mot nguwdi dang ngu gat trén
hang ghé dau. Cau ta da thitc trang dém choi boi, nhung dwong nhién la ban
khong biét diéu dé. Ban c6 thé sé nghi rang, “L&p nay nghi minh gidng bai
bu6n ngu.” Gia st mot ngwoi ban di ngang qua ban trén dwong va khong cat
tiéng chao bdi vi anh ta qua nhap tam suy nghi nén da khéng dé y thdy ban.
Ban c6 thé dwa ra mot két luan sai lam rang, “Cau ay 1o minh, vay la cau ay
khong con quy mén minh nita.” C6 thé nguwdi ban doi cua ban khéa lanh dam
vao mot budi chiéu no, bai vi anh ay hodc c6 dy bi phé binh & ch6 lam va cam
thay chan nan nén khong muén néi dén n6. Vay ma tri tim cua ban dam chim
trong kho s@ béi vi ban hiéu sy im lang cia ngwoi d6 nhu thé nay: “Anh ay
(hodc c6 dy) dang tic gian véi minh. Minh da lam gi sai?”
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Sau do6 ban c6 thé phan @ng lai v6i nhitng hanh dong tiéu cuc trong twéng
twong nay bang cach rut lui hodc phan cong. Kiéu hanh vi ty ha bé ban than
nay c6 thé tré thanh mot 10i tién tri tw ¥ng nghiém, va n6 lam xudt hién sy
twong tac tiéu cwec ma von di chang hé ton tai trong moi quan hé nay.

TIEN DOAN SAI LAM: Hanh dong nay nhu thé ban c6 mot qua cau thiy
tinh chi dwa ra nhitng 10i tién tri xau vay. Ban twdng twgng mot diém gé sap
xdy ra, va ban cho rang dv doan dé la that mac du né hoan toan phi thuec té.
Mot thu thw tai trweong pho thong trung hoc da lién tuc tw nhu khi bi hodng sg
rang, “Minh sé ngdt xiu hodc bi dién mat théi.” Loi dw doan nay la khong thuc
t€ bdi vi co dy chwa tirng ngat xiu (hay bi dién!) trong sudt cudc doi minh. Co6
cling khéng c6 bt ky triéu chithg nghiém trong nao cho thay tinh trang mat tri
tiém an. Trong mot lan tri liéu, mot vi bac si bi chitng tram cdm ndng da giai
thich véi t6i tai sao anh ay bo cudc: “T6i nhan ra rang t6i sé bi tram cdm vinh
vién. Noi dau kho cua toi sé tiép dién mai, va t6i tin chac rang cach trj liéu nay
hay bat ky bién phap tri liéu nao khac déu sé that bai.” Dy doan tiéu cyc nay vé
tién lvgng bénh ctia minh khién anh ay roi vao cam giac tuyét vong. Cac triéu
chitng cua anh dy da thuyén giam ngay sau dot tri liéu dau tién; n6 cho thay 16i
tién doan cda anh vo ly dén duwong nao.

Ban c6 tirng voi vang két ludn mot cach sai 1am nhw thé nay bao gio chwa?
Gia st ban goi dién thoai cho mot nguwoi ban va nguoi do khong goi lai cho
ban sau mot khodng thoi gian du dai.

Ban lién cam thay buon buc khi nghi rang nguwdi ban d6 han da nhan duwgc
thong diép cua ban nhung khong quan tam nén mai khong goi lai cho ban. Tw
duy sai léch cua ban la gi? — doc y nghi. Ban cam thay cay dang va quyét dinh
khong goi lai dé kiém tra tinh hinh, b&i vi ban ty néi v6i minh rang, “Cau dy sé
nghi rang minh that khé chiu néu minh lai goi cho cau dy. Minh sé chi lam ban
than mat mat ma thoi.” Chinh vi nhitng suy doan tiéu cuc nay (tién doan sai
lam) ma ban né tranh ngwdi ban cia minh va cdm thay buon ba. Ba tuan sau
ban biét dwgc rang ban cia ban chang hé nhan dwgc tin nhan cda ban. Toan bo
ma& hon don nay cudi cung chi 1a mot kich ban ngé ngan ma ban tw viét ra. Mot
san pham gay dau long khac dwoc tao ra béi tri 6c than ky ctia ban!
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6. Tuw duy phong dai va thu nhé.

MGt céi bay tv duy khac ma ban c6 thé vieéng phai la “phong dai” va “thu
nho,” nhung téi thuwdng goi no6 1a “thu thuat 6ng nhom” béi vi hodc 1a ban théi
phong sy viéc 1én qua ti 1€ von c6 cta nd, hodc 1a ban thu nhé né lai. Sy phong
dai thwong xay ra khi ban nhin vao 16i lam, no6i s¢ hodc nhitng diém khong
hoan hédo cua béan than va phéng dai tam quan trong ctia n6: “Minh pham sai
lam ro6i. That kinh khting! That dang sg! Tiéng xau sé don xa! Uy tin ctia minh

»
!

tiéu tung roi!” Ban dang nhin 16i lam ctGa minh tir dau cu6i cua 6éng nhom,
khién cho né tré nén khong 16 va bién dang. Hanh dong nay con dwoc goi la
“bi kich h6a” bdi vi ban bién cac sy kién tiéu cyc thong thuwong tré thanh

nhitng con quai vat trong ac mong.

Khi nghi dén wu diém ctia minh, ban cé thé lam chuyén nguoc lai — ban nhin
nham dau 6ng nhom nén moi th trd nén nhé bé va tam thuwdng. Néu ban
phong dai s kém hoan hao va thu nhoé wu diém cta minh, hién nhién la ban sé
cam thay thua kém.

Nhung van dé khong phai & ban — ma la & lang kinh dién r6 ma ban dang
dén mat vao!

7. Tw duy 1ap luan cam tinh.

Ban xem cam xtc la bang chitng cta sy that. Ly 1é caa ban la: “T6i cam thay
vo dung, thé nén to6i la nguwdi vo dung.” Kiéu lap luan nay khién ban lam
dwong lac 16i bdi vi cdm gidc caa ban phan 4nh suy nghi va niém tin cta ban.

Néu no sai 1éch — ma chuyén nay rat thuong xay ra — thi cdm xtc cta ban sé
chang c6 can c gi ca. Cac vi du cua viéc 1ap ludan cam tinh bao gom “Minh
cam thdy mdc cam t6i 16i. Vay nén chac chan rang minh da lam chuyén xau xa
gi d6”; “Minh cam thay qua sirc chiu dung va tuyét vong. Nhw vay cac van de
ctia minh han la v6 phwong giai quyét r6i”; “Minh cam thay kém coi. Thé nén
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minh la ké vo dung”; “Minh khong c6é hitng tha lam bat ¢ viéc gi ca. Han la
minh chi nén nam trén giwvong ma thoi”; hodc la “Minh rat la gian cau. Diéu
nay chitng t6 rang cau dang hanh xir khong tot va dang loi dung minh.”

Lap luan cam tinh gép mat trong hau hét nhitng con tram cam cda ban. Bai
vi ban cam thay moi viéc qua tiéu cuc, ban lién cho rang n6 that sy 1a nhu vay.
Ban khong hé nghi dén viéc xem xét lai nhitng suy nghi gdy ra cdm xtic bén
trong ban.

Mot tac dung phu thwong thay cda thoi 1ap luan cdm tinh chinh la chan chiw
tri hodn. Ban tri hodn viéc don dep ban lam viéc béi vi ban ty nhd, “Moi lan
nghi dén cai ban bira bon dé la minh cam thdy that khé chiu, lau don n6 1a viéc
bat kha thi.” Cudi cung thi 6 thang sau ban ciing ty cho minh chit dong lyc va
don dep ban. That ra thi viéc nay khién ban kha phan khéi va khéng qua vat
va. Ban chi dang tv lita gat ban than bdi vi ban c6 th6i quen dé cam xtc tiéu
cuc dan dat hanh dong ctia minh.

8. Tu duy “nén lam, phai lam.”

Ban c6 gang dong vién ban than bang cach néi, “Minh nén lam diéu nay”
hodc “Minh phai lam diéu d6.” Nhitng phat biéu nay khién ban cam thay bi ap
lyc va phan uat. Ngwoc doi la cubi cung né khién ban cam thay bi quan va
khong con dong luc. Albert Ellis goi day la “chitng bi chi phdi bdi nhitng thi
‘nén lam, phdi lam.” ” T6i goi day la cach tiép can cudc song theo kiéu “nén
lam, phai lam.”

Khi ban mang suy nghi “nén lam, phdi lam” ap dat len ngudi khac, ban sé
thwong xuyén cam thay that vong. Khi t6i ¢6 viéc khan cdp phai dén tré 5 phuit
trong budi diéu tri dau tién, bénh nhan da nghi rang, “Anh ta khéng nén qua tw
cao va ich ky nhw thé. Anh ta phai ding hen chi.” Suy nghi nay khién c6 ay
cam thay chua chat va phan uat.
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Trong cudc song thwong nhat, suy nghi “nén lam, phai lam” tao ra rat nhiéu
xdo tron khong can thiét vé mat tam ly. Khi hanh dong thyc té cia ban khong
dap ttng dugc cac chuan myc ma ban dat ra, suy nghi “nén lam, phai lam” va
“khong nén lam” khién ban cam ghét ban than, cam thdy mdc cam va tdi 16i.
Khi cac biéu hién hoan toan binh thuwong cua nguwdai khac khong dap tng dugc
chuan muc cta ban, ma diéu nay chiac chan sé thwong xuyén dién ra, ban sé
cam thay chua x6t va ti cho minh la ding. Hodc ban phdi ha nhitng ky vong
ctia minh xu6éng mic thye t€, hodc ban sé luén cam thdy that vong vi cach con
nguwoi hanh x. Néu ban nhan thay ban than c6 tat “nén lam, phai lam” nay, thi
toi c6 dwa ra nhiéu phwong phap hiéu qua dé x6a bo né trong nhitng chwong
sau noi vé mac cam toi 16i va sy tirc gian.

9. Tu duy dan nhan va dan nhan sai.

Hanh dong tv dan nhan cho ban than nghia la ban ty phac hoa ban than bang
mot hinh anh hoan toan tiéu cuc, dwa trén nhitng sai lam ctia ban. Day la mot
hinh thitc cuc doan cua tw duy khai quat héa qua mire.

Triét ly dang sau hanh dong nay chinh la “Sai lam cia mdt ngudi chinh la
thwdc do gia tri cua nguwoi d6.” Cé kha nang ban mac chitng ty dan nhan néu
ban miéu ta nhitng sai lam ctia minh vé&i cac kiéu cau bat dau bang “Minh la...”
Vi duy, khi ban danh hut 16 banh gon thit 18, c6 thé ban sé néi rang, “ Minh la
ké that bai bam sinh” thay vi “Minh danh banh khong tring r6i.” Twong tw, khi
c6 phiéu ma ban mua bi tut gid thay vi tang lén, ban c6 thé sé nghi rang, “
Minh la ké that bai” thay vi “Minh pham sai lam r6i.”

Ty dan nhan cho ban than khong chi khién ban nhut chi, ma con la mot viéc
phi ly nira.

Con nguoi ban khong thé bi danh dong véi mot hanh dong nao dé ma ban
thue hién. Cudc song cta ban la mot dong chay phic tap va thay doi khong
nglrng cdia nhitng suy nghi, cdm xtc va hanh dong. N6i cach khéc, ban giong
nhvr mot dong song, chit khong phai mot bic twong.
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bing c6 gang nhin nhan ban than bang nhitng chiéc nhan tiéu cuc nita — no
qua don gidn va sai lam. Ban c6 nghi ban than minh 1a mét “ké an” chi bai vi
ban an, hay la mét “nguwdi thd” chi vi ban thg? Diéu nay that phi ly, nhung
diéu phi ly nay lai khién ban kho s& khi ban tw dinh nghia ban than dya trén
nhitng yéu kém cua minh.

Khi dan nhan nguoi khac, ban sé luon tao ra thai do thu dich.

Vi du thuong thay chinh la mot vi sép xem c0 thw ky, nguwdi thinh thodng to
ra hoi khé chiu, la “mot c6 4 khong biét hgp tac.” Vi cai nhan nay ma vi sép
lu6n byc bgi vdi c6 va tranh thu moi co hdi dé chi trich c6. Co thu ky thi gan
cho 6ng sép cai mac la “mot g vo y vo tt” va ca cdm veé 6ng ta moi khi co thé.

Thé 1a ho cir da kich lan nhau, cham cham vao moi khuyét diém dé 1ay do
lam bang ching cho s yéu kém cua doi phuong.

Hanh dong dan nhan sai bao gom viéc miéu tda mot sy kién bang nhitng twr
ngit khong chinh xac va chat chita nhiéu cam xtc. Vi du, mot nguwdoi phu nir
dang an kiéng 16 an mot ly kem va nghi rang, “Minh that dang ghé tém. Minh
ding 1a mot con lgn.” Suy nghi nay khién c6 bu6n rau dén mitc an hét ca mot
ky kem!

10. Tw duy ca nhan hoa.

Tu duy sai 1éch nay la ngon nguon ctia mac cam t6i 16i! Ban mac dinh minh
phai chiu trach nhiém cho moi diéu tiéu cwc, ngay ca khi chang hé c6 ly do gi
dé ban phai lam vay. Ban tu y két luan rang nhitng chuyén xay ra la sai lam cua
ban, hodc phan anh sy yéu kém ctia ban, ngay ca khi ban khéng hé c6 trach
nhiém gi trong chuyén do. Vi dy, khi mot bénh nhan khong lam bai tap ty giup
do ban than ma t6i yéu cau, toi lién cam thay toi 16i bdi vi toi nghi rang, “Minh
han la mét bac si téi. Minh c¢6 16i trong viéc c6 ay khong c6 gang hon dé vuc
day ban than. Trach nhiém cta minh la bdo dam rang c6 ay khoe 1én.” Khi mot
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ngwoi me doc bang diém ctia con, ba thay 10i ghi chi cua gido vién rang diva bé
khong no lwc hoc tap. Ba lap tirc khang dinh, “Minh han la mot ngudi me toi.
DPay la bang chitng cho that bai ctia minh.”

Hanh dong ca nhan héa khién ban cam thay t6i 16i mot cach lun bai. Ban bi
hanh ha badi y thitc trach nhiém nadng né va c6 kha nang khién ban té liét; né
budc ban phai ganh ca thé gidi trén vai. Ban nhap nhang gitta khai niém tac
dong va khong ché nhitng ngwdi xung quanh. Vi vai tro la mot gido vién, co
van, phu huynh, bac si, nhan vién ban hang, nha quan ly, ban dwong nhién cé
tdc dong dén nhitng ngwdi ma ban tiép xic, nhung sé chang ai ky vong ban
khong ché ho. Nhitng gi ho lam 1a trach nhiém cta ho, khong phdi 1a trach
nhiém cta ban. O phan sau ctia quyén sach ndy, chiing ta s& ban vé cac phuong
phéap giup ban pha v& xu huwéng ca nhan hda va got bét di tw twdng chiu trach
nhiém vé moi thi¥, bién né thanh mot thi thue té hon va dé kiém soat hon. 10
16i tw duy sai 1éch nay gy ra rat nhiéu, néu khong mudn noi la tat cd, cac kiéu
tram cam. N6 duwgc tom tat trong Bang 3-1 bén dwdi. Hay nghién citu bang nay
va nam bat nhitng khai niém trong do; hdy nhé k§ né nhw nhé s6 dién thoai
cta ban vay. Hay xem lai Bang 3-1 nhiéu lan khi ban hoc cac phwong phap
diéu chinh tdm trang khac nhau. Khi ban quen vdi 10 16i tw duy sai 1éch nay,
no6 sé mang lai 1gi ich cho ban sudt doi.

T6i da soan mot bai trac nghiém vé danh gia ban than dé gitp ban kiém tra
va nang cao hiéu biét vé 10 sai 1éch ctia tw duy. Khi doc titng miéu ta, hay
twong twgng ban chinh la ngwoi dang dwoc néi dén. Hay khoanh tron mét hodc
nhiéu cau trad 10i cho thdy nhitng sai léch chita dwng trong cac suy nghi tiéu
cue. Toi sé gidi thich cau tra 16i cho cau hoi dau tién. Bap an cho nhitng cau
héi tiép theo dwgc dang & cudi chwong nay. Nhung dirng xem trwdc dap an
ddy! T6i chac chdn rang ban cé thé xac dinh it nhat mét 16i tw duy sai 1éch
trong cau hoi dau tién — va dé sé 1a budc khéi dau!

Bang 3-1. Pinh nghia cac kiéu tu duy sai léch

1. SUY NGHI “PUQC AN CA, NGA VE KHONG”: Ban nhin nhan moi
thi qua lang kinh hai mau den va trang. Néu hanh dong ctia ban khong hoan
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hao, ban lién xem ban than 1a mot ké that bai é cheé.

2. KHAI QUAT HOA QUA MUC: Ban nhin nhan mot sy viéc tiéu cuc
don 1é nht mot xu hwéng that bai mai mai.

3. TU DUY SANG LOC: Ban chon mot chi tiét tiéu cuc va c nhin chdm
cham vao dé khién cho thyc tai tré nén u am duéi lang kinh cta ban, giong
nht mot giot muc nhudom mau ca chén nuwdce vay.

4. GAT BO YEU TO TiCH CUC: Vi ly do nay hodc ly do khac, ban gat
bod céc trdi nghiém tich cwc bang cach khang dinh rang né “khong cé y
nghia.” Bang cach nay, ban duy tri niém tin tiéu cyc, thit trdi véi nhitng trai
nghiém hang ngay cua ban.

5. KET LUAN VOI VANG: Ban duva ra 1oi giai thich tiéu cyc mic du
chang hé cé chitng c& vitng chac nao cho két luan do.

a. Poc y nghi.
Ban ty y két luan rang doi phuwong dang phan tng tiéu cuc véi ban, va ban
khong mang dén viéc kiém tra xem két ludn do6 c6 ding hay khong.

b. Tién doan sai lam.
Ban dy doan rang moi su sé c6 két cuc bi tham, va tin chac rang 16i tién doan
cta ban la mot sy that da dwoc chitng minh han hoi.

6. PHONG DAI (BI KICH HOA) HOAC THU NHO: Ban phéng dai
tam quan trong cua su viéc (vi du nhw 16i 1am cta ban hodc thanh qua cta
nguoi khac), hodc ban thu nhé sw viéc mét cach khong thich dang cho dén khi
no tré nén that nhé bé (chang han nhw nhitng pham chat dang mo wéc cua
ban, hodc nhitng diém khong hoan hdo ctia doi phwong). N6 con dugce goi la
“tht thuat 6ng nhom.”
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7. LAP LUAN CAM TINH: Ban cho ring nhitng cam xc tiéu cuc cta
ban chédn chan phan anh ban chét caa van dé: “T6i cam thdy nhu vay, cho nén
chac chan diéu do6 dung la nhw vay.”

8. TU DUY “NEN LAM, PHAI LAM”: Ban c6 ging dong vién ban than
bang nhitng suy nghi “nén lam” va “khong nén lam,” nhu thé ban phai bi
danh bang roi va bi trirtng phat treéc khi dwoc ky vong dé thuc hién mét diéu
gi d6. “Phdi lam” cling 1a ké dong pham. Hau qud vé mdt tam 1y ma né gy ra
chinh la cam giac t6i 16i. Khi ban 4p dat tw twdng “nén lam, phai lam” 1én
ngwoi khac, ban cam thay gian dit, that vong va oan gian.

9. DAN NHAN VA DAN NHAN SAI: Pay 1a hinh thitc cyc doan cta tw
duy khai quat héa qua mc. Thay vi miéu td sai lam cta ban than, ban lai dan
1én minh chiéc nhan tiéu cuwc: “Minh 1a ké that bai.” Khi ai d6 c6 hanh vi sai
trai vdi ban, ban dan cho anh ta mot cai nhan tiéu cwe: “Han la mot ké hét sirc
dang khinh.” Dan nhan sai bao gom hanh dong miéu td mot sy viéc nao do6
bang ngon ngit xuyén tac va day cam xuc.

10. CA NHAN HOA: Ban nhin nhan minh chinh 1a nguyén nhan gay ra
nhitng su viéc tiéu cuwc ngoai kia, trong khi that ra thi ban chang hé c6 trach
nhiém gi trong chuyén do ca.

Ban la mo6t ngwdi vg ¢ nha ndi trg va cdm thay dau buon khi nghe chong
phan nan vé mén thit bo nwéng qua Itta. Suy nghi nay nay lén trong dau ban:
“Minh hoan toan la mot ké that bai. Minh khong thé chiu dung dwgc diéu nay!
Minh khéng bao gid lam dwgc bat ky diéu gi ding dan ca. Minh lam viéc nhw
mot no 1é va day la 16i cdam on ma minh nhan dwgc! Bo6 khon!” Nhitng suy
nghi nay khién ban cam thay bu6n ba va gian dit. Tw duy sai léch cua ban cé
mot hodc nhitng biéu hién:
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a. tw duy “dwoc an cd, nga vé khong”;

b. khai quat héa qua mtc;

c. phong dai;

d. dan nhan;

e. toan b nhitng biéu hién trén.

Bay gio toi sé thdo luan vé dap ap cta cau héi nay dé ban 1ap tic duwgc giai
dap. Bat ky dap 4n nao ma ban khoanh tron déu ding. Vi vay, néu ban chon
Toan bd nhitng biéu hién trén, thi ban da chon ding! Ly do la thé nay. Khi ban
tw nha, “Minh hoan toan la mot ké that bai,” ban da mang tu twdng “duwgc an
ca, nga vé khong.”

Bo ngay suy nghi dé di! Miéng thit hoi kho mot chit, nhung diéu d6 khong
khién ca cuoc doi ban lun bai.

Khi ban nghi rang, “Minh khong bao gid lam dugc bat ky diéu gi ding dan
ca,” thi ban dang khai quat h6a mot cach qua mic Khong bao gio? Thoi nao!
Khong c6 bat ky diéu gi sao? Khi ban ty néi véi minh, “Minh khong thé chiu
dung dugc nita,” thi ban dang phong dai cam giac dau dén ma minh dang chiu
dung.

Ban dang thdi phong n6 thoi, bdi vi ban dang chiu dung né, va néu ban dang
chiu dyng no, thi tirc 1a ban c6 thé chiu dung duge. Loi cau nhau ctia ngudi
chong khong phai la thit ban muén nghe, nhung né ciing khong phan anh gia
tri cta ban.
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Cudi cung, khi ban tuyén bd, “Minh lam viéc nhw mot no 1€ va day la 1oi
cam on ma minh nhan dwgc! D6 khon!” thi ban dang dan nhan cho cd hai
nguwoi. Chong ban khong phai 1a d6 khon anh ay chi kho chiu va vo tam thoi.
Tuwong ty, that ngu ngdc khi ty xem ban than la mat no Ié.

Ban chi dang dé tam trang khé chiu ctia chong lam anh hwéng dén buodi toi
cua ban ma thoi.

Puoc roi, bay gio hay tiép tuc véi bai trac nghiém nhé.

Ban vira doc yéu cau cua toi vé viéc hay ti€p tuc lam bai trac nghiém danh
gia ban than. Tim ban chiing xudng va ban nghi ring, “Oi khong, lai kiém tra!
Lic nao minh lam bai kiém tra cling té. Minh sé phéi bé qua phan nay trong
quyén sach thoi. N6 khién minh lo lang, thé nén du sao né ciing chang giup ich
gi duwgce.” Tuw duy sai léch caa ban bao gom:

a. két luan voi vang (tién doan sai lam);

b. khai quat héa qua mirc;

c. tw duy “dugc an ca, nga vé khong”;

d. ca nhan hoéa;

e. 1ap luan cam tinh.
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Ban thay c6 don va ban quyét dinh tham dy cudc hop mat danh cho nhitng
nguwoi doc than. Ngay sau khi dén do, ban lién mudn rdi di bai vi ban cadm thay
h6i hop va c6 tam ly phong tha. Nhitng suy nghi sau da xuat hién trong dau
ban: “Chac han ho khong phai la kiéu nguwdi thi vi gi dau. Tai sao minh phai ty
hanh ha ban than chi&? Ho chi la mét ddm xoang xinh ma théi. Minh biét ma,
b&i vi minh cam thdy qua nham chan. Bita tiéc nay sé nhat nhéo v6 cung.” Sai
lam cua ban la:

a. dan nhan;

b. phéng dai;

c. két luan voi vang (tién doan sai lam va doc y nghi);

d. 1ap luan cam tinh;

e. ca nhan hoa.

Ban nhan théng bao sa thai tir cong ty. Ban cam thay tirc gian va that vong.
Ban nghi, “Day la bang chitng rang thé gidi nay cha c6 cai quai gi tot dep ca.
Minh chang bao gid dugc yén 6n hét.” Tw duy sai 1éch ctia ban bao gom:

a. tw duy “dwoc an ca, nga vé khong”;

b. gat bo yéu t6 tich cuc;

c. tw duy sang loc;
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d. ca nhan hoa;

e. tw duy “nén lam, phai lam.”

Ban dang tri hoan viéc viét bao cdo. Moi dém khi ban c6 gang hoan tat bao
cdo, viéc lam d6 dwong nhu qua khé khan vdi ban nén ban quyét dinh di xem
ti-vi. Ban bat dau cam thdy mét moi va toi 10i. Ban dang nghi rang: “Minh qua
lwdi biéng nén minh sé khéng bao gid hoan thanh bao cdo. Minh that khong
thé lam dugc viéc nay. Minh sé lam hoai khong xong. Du sao thi bado cdo ctia
minh cling chang hay ho gi.” Suy nghi sai lam cda ban bao gom:

a. két luan voi vang (tién doan sai lam);

b. khai quat héa qua mirc;

c. dan nhan;

d. phong dai;

e. 1ap luan cam tinh.

Ban dang an kiéng. Cudi tuan nay ban cam thdy cé chut cang thang, va vi
khong c6 gi khac dé lam, ban c@ nham nhap do an sudt. Sau khi an xong vién
keo thit tw, ban ty nha, “Minh khong thé kiém soat ban than dwgc. Cong stic an
kiéng va chay bd cé tuan da do séng do bién hét roi. Minh han 1a tron nhu qua
béng roi. Lé ra minh khéng dwgc an may thit d6. Minh khong thé chiu ndi viéc
nay. Minh sé an nhw heo su6t ca cu6i tuan!”
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Ban bat dau cam thdy hét sitc t6i 16i va nhét mot ndam keo nita vao miéng
trong no lwc lam cho ban than cam thdy vui hon. Tw duy sai 1éch caa ban thé
hién qua:

a. tw duy “dwoc an cd, nga vé khong”;

b. dan nhan;

c. két luan voi vang (tién doan sai lam);

d. tw duy “can lam, phai lam;”

e. gat bo yéu t6 tich cuc.

PAP AN

1.ABCDE|4.AC
2ABCE |5SSAABCDE
3JABCD |6, ABCDE

Cam x1c khong phai la sy that

Lic nay ban cé thé ty héi ban than, “Pwgc réi, minh hiéu rang chitng tram
cam la két qua cua nhitng suy nghi tiéu cy'c ma minh c6, bdi vi quan diém cta
minh vé cudc doi thay doi rat nhiéu khi tam trang ctia minh 1én xuéng. Nhung
néu nhitng suy nghi tiéu cy'c ciia minh sai 1éch dén vay, thi tai sao minh lién tuc
bi n6 danh lira? Minh c6 thé tw duy mach lac va thye té nhw nhitng ngwoi khac,
thé nén néu nhitng diéu minh dang tw nhu véi ban than la vo ly, thi tai sao né
c6 vé dung dan nhw vay?”

Mac du nhitng suy nghi phién mudn ctia ban c6 thé sai léch, nhwng né van
tao ra mot do twdng sy that manh mé. Cho phép t6i n6i thang nhé — cam xtc
ctia ban khong phai sy that! Trén thuc té, nhitng cam nhan cta ban, vé ban
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chat, khong c6 y nghia gi cd — n6 chi la tdm guwong phan chiéu cach suy nghi
cta ban ma thoi. Néu nhan thitc cia ban khong hgp ly, thi nhitng cdm nhan ma
no tao ra ciling sé vo ly nhw nhitng hinh anh phan chiéu trong nhitng chiéc
guwong cta nha cudi ¢ khu vui choi vay. Nhwng cac cam xuc bat thuong nay
khién ban cam thay né ding dan va thyc té€ y nhw nhitng cam xtc ding dan
duwoc tao ra bai mot tw duy khong 1éch lac, thé nén ban ty dong bién né thanh
su that. Pay la ly do tai sao chitng tram cam la mot dang nguy hiém ctia ma
thuat tam tri.

Khi ban moi goi chitng tram cam bang mot chuoi cac tw duy sai 1éch “tw
dong”, thi cAm nhan va hanh dong cua ban sé bo trg cho nhau trong mét vong
ludn quan tam t6i. B&i vi ban tin twéng moi diéu ma tam tri phién muodn cua
ban duwa ra, nén ban sé cam thay tiéu cuwc vé hau hét moi thit. Phan &ng nay
dién ra trong mét phan nghin gidy, nhanh dén mitc ban khéng hé nhan thic
duwogc né. Cam xuc tiéu cuc khién ban cam thay né vo cung that, va né mang
dén 16p vé boc dang tin cho suy nghi sai 1éch da tao ra n6. Vong luan quan c
tiép tuc, va cudi cung thi ban mac ket trong d6. Nha nguc ctia tam tri la mot do
anh, mot tro bip bgm ma ban v6 tinh xay nén, nhung n6 cé vé rat that béi vi né
mang lai cadm giac rat that.

Chia khoa dé giai thoat ban khoi nha tu cam xtc la gi? Pon gian lam: Suy
nghi tao ra cam xuc; vi vay, cam xuc ctia ban khong thé chirng té rang suy nghi
cta ban la chinh xéac. Nhitng cdm xtc khong vui chi don thuan cho ban thay la
ban dang nghi vé mot diéu gi dé tiéu cyc va tin twdng vao nd. Cam xtc cia ban
di theo suy nghi ciia ban, bam sat y hét bay vit con di theo vit me. Nhung viéc
bay vit con tin twdng di theo khong hé chitng t6 vit me biét minh dang di dau!

Hay danh gia 16i tw duy cta ban nhé, “T6i cam thay nhw vay, cho nén t6i
chinh la nhw vay.” Khong phai chi c6 nhitng nguwdi tram cam mdi c6 thai do
cho rang cdm xtic phan &nh mét chan ly t6i thuwong.

Go6c nhin cua t6i thi khac. Cam nhan cua ban, vé thuce chat, khong c6 gi dac
biét ca. That ra, trong treong hgp nhitng cam xuc tiéu cyc cta ban dugc tao ra
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tir nhitng sai 1éch trong tw duy — von rat thuwong xdy ra — thi khé ma xem cam
xtic d6 nhu mot thit dang dwgc mong doi.

Dbiéu nay c6 nghia la t6i muén vitt bo6 moi cam xtc w? Rang t6i muoén tré
thanh nguwoi mday? Khong phai. T6i mudn hwéng dan ban cach thitc tranh
nhitng cam giac dau don dugc tao ra bdi tw duy sai léch, bdi n6 khong co gia
tri va cling khong dang mong dgi. T6i tin rang mot khi ban hoc dwoc cach nhin
nhan cudc song thuc t€ hon, ban sé c6 doi song tam ly tot dep hon, véi nhan
thitc sau sac hon vé nhitng noi buén cling nhw niém vui chan that — khi khong
o tu duy sai 1éch.

Khi doc dén nhitng chwong sau cua quyén sach nay, ban sé hoc dwgc cach
stfa chita nhitng suy nghi sai lam da danh ltra ban trong lic chan nan. Bong
thoi, ban sé c6 co hdi tai danh gia cac gia tri va gia dinh co ban da khién ban
roi vao tam trang lén xudng that thuwong. Toi da vach ra cac budc hanh dong cu
thé. Viéc diéu chinh 16i tw duy phi 1y sé c6 tdc dong manh mé dén tam trang
ctia ban va gitp ban danh nhiéu nang lwgng cho mét cudc song nang dong. Bay
gio, hay tiép tuc va xem chung ta lam thé nao dé gidi quyét cac van dé cta ban.
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4: XAY PAP LONG TU TRONG

Khi bi tram cadm, ban sé khong tranh khoi cam giac thay minh that vo dung.
Chitng tram cdm cang nang, ban cang c6 cam giac nhu thé vé ban than ré hon.
Khong chi c6 ban bi nhw vay. Theo mot nghién cttu do bac si Aaron Beck thuc
hién, hon 80% bénh nhéan bi tram cam té ra chan ghét ban than. Hon nita, bac
si Beck con phat hién cac bénh nhan tram cam ty thdy minh kém céi trong
chinh nhitng pham chit ma ban than ho xem trong nhat nhu: tri tué, sy thanh
dat, danh tiéng, vé ngoai hap dan, sitc khde va sy manh mé. Anh con cho biét
chan dung tv hoa ctia nguwdi tram cam cé thé tém tat trong 4 diém sau: that bai,
khiém khuyét, bi bé roi va ciing quan.

Hau hét nhitng phan ng cam xuc tiéu cyc khién ho phai chiu ton thwong
déu la hé qua caa long tu trong thap. Cach nhin nhan ban than t6i té chinh la
chiéc kinh lup bién tit ca nhitng 16i 1am nho nhdt hodc mot diém chwa hoan
hdo nao do6 thanh biéu hién noi tréi cho that bai ca nhan. Vi du, Eric la sinh
vién nam nhat treong luat, va c hé vao 16p la cau lai hoang loan. “Khi gidng
vién goi dén tén la thé nao em ciing tra 16i sai chd nay cho kia.” Du noi sg
“pham sai 1am” luén ché ngy tam tri Eric, nhwng cudc tro chuyén gitta toi va
cau lai hé 10 mot van dé khac: thdy minh kém c6i m@Gi chinh la nguyén nhan
that su ctia van de.

DAVID:

Cw coi nhu em s¢ mdc sai sét trong I6p di. V@y thi tai sao chuyén do lai
khién em bdn tGm dén vdy? Sao n6 nghiém trong dén vdy?

ERIC:

Vi nhu viy em sé tw bién minh thanh thang ngéc.
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DAVID:

Gia stt em vira tré thanh thdng ngéc trong I6p. Tai sao viéc dé lam em
buon?

ERIC:

Vi cdc ban sé xem thuong em.

DAVID:

Gia str cdc ban xem thuong em di, roi sao?

ERIC:

Thi em sé cam thdy kho sg.

DAVID:

Sao vidy em? Vi sao em lai kh6 sé néu bi nguoi khdc xem thuong?

ERIC:

Thi né doéng nghia véi viéc em la nguoi chdng ra gi. Chua hét, né sé huy
hogi sw nghiép ctia em. Em sé bi diém kém, va biét dau dén hét doi em ciing
khéng thanh ludt su noi.

DAVID:
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Cwt cho la em khong tré thanh ludt su di. Gia st em bi dudi hoc. Tai sao
diéu dé lai khién em dau buén?

ERIC:

Vi nhw thé em da thdt bai. Em khong c6 dugc dieu em mong muon nhat.

DAVID:

Va diéu dé cé y nghia gi vdi em?

ERIC:

Nhu vdy thi cudc song nay thdt vo vi. Va em la ké thdt bai va khong cé gid
tri gi.

Chi qua mét doan doi thoai ngan, Eric da thé hién quan diém: moi thit sé vo
cung toi té khi bi ché cuwdi, pham 16i hodc that bai.

Duwong nhu Eric con nghi rang chi can mot nguwdi xem thuwong cau, thi
nhitng nguwdi khac cling xem thwong cau. Gidng nhu trén tran cau cé in chi
PO BO va moi ngudi déu nhin thay vay. Chang trai ndy gan nhw khong cé chiit
khai niém nao vé long ty trong, yéu t6 von khong phu thudc vao viéc ban cé
dugc nguoi khac cong nhan hay khong va/hodac vao thanh cong ma ban dat
dwgc. Cau danh gia ban than dva trén quan diém ctia nguwoi ngoai va thong qua
nhitng thanh qua ma cau gat hai. Néu khao khat dugc chap nhan va thanh qua
khong duwgc dap tng, Eric cdm thdy minh hoan toan v6 dung vi khong c6 sy
ung ho that sy nao dén tir bén trong ban than cau.

Néu ban thay chiéu hwéng cau toan cua Eric nham dat dugc thanh cong va
duwogc ngwoi khac thira nhan la khong thyce té va gay hai cho ban than, thi ban
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sang sudt ddy. Nhuwng vdi Eric thi chiéu hwéng nay hoan toan thuc té va hgp ly.
Néu ban dang & trang thai tram cam hodc tirng tram cam, ban sé thdy kho ma
nhan ra 16i tw duy vo6 ly do, von la nguyén nhan khién ban xem thwong ban
than. Trén thuwc t€, ban tham chi con tin minh bat tai hoac v6 dung. Va bat ky
16i khuyén nao di ngugc lai suy nghi nay ctia ban déu cé vé nhu rat ngu xuan
va khong that long.

Rui thay, mot khi bi tram cam, ban khéng chi tin minh la nguwdi kém c6i, ma
trong nhiéu treong hop ban con mang trong long niém tin bat di bat dich rang
ban khong tot, 1a thi bo di, va ban sé tim cach khién ban be, nguwdi than, tham
chi chuyén vién tri liéu ctia ban chdp nhan suy nghi nay vé con nguwdi ban. Suot
nhiéu nam dai, ngay ca cac bac si tri liéu cling c6 xu hwéng “chap nhan”
phwong thitc ty danh gia ban than day tiéu cyc ctia bénh nhan ma khong tim
hiéu vé tinh xac thuc cia nhitng diéu bénh nhan chia sé. Van dé nay tirng dwoc
miéu ta trong mot s6 bai viét ctia Sigmund Freud — cha dé ctia nganh phan tich
tam ly hoc — ma 6ng da dang trong luan thuyét “Khoc than va sau ndo”, tai liéu
déng vai tro tién dé cua phwong phéap luan phan tich tam 1y hoc chinh théng
trong viéc chita tri chitng tram cam. Trong nghién ciu kinh dién nay, Freud
khang dinh rang mé&t khi bénh nhan nghi ho vo dung, khong lam nén tro trong
gi va c6 dao dirc kém, thi han la bénh nhan da ding. Do do, viéc cac nha tri
liéu tim cach khong dong y v6i bénh nhan & diém nay thi that vo ich. Trong
thue té, Freud tin la cac bac si diéu tri nén dong y véi bénh nhan rang ho té
nhat, khong dang yéu, nho mon, ich ky va doi tra.

Theo Freud, nhitng dac tinh nay miéu tad hinh anh chan that nhét cta con
nguoi, va dién tién cua can bénh cang khién cho thyc té nay tré nén ro nét:

Bénh nhan thé hién cai t6i v6 dung, khong c6 kha nang dat dugc bat ci
thanh qua nao va yéu kém vé mat dao ditc; anh ta chi trich ban than, ty si nhuc
minh va chd dén ngay bi tong khit, bi tritng phat... Duwéi goc do cua bac si diéu
tri va cac nha khoa hoc, thi moi quan diém di ngwgc lai nhitng gi bénh nhan ty
budc t6i ban ngd cua ho déu la nhitng no6 Iwc v6 vong. Bénh nhan c6 chitng
minh rang ho ding vé mat nao d6 va miéu ta viéc dy theo cach anh ta cam

https://thuviensach.vn



nhan dwoc. That su, ching ta phai biét chdp nhan mot vai diém nguwdi bénh néu
ra ma khong phan doi.

Anh dy that sy khong c6 hitng thu gi va thiéu nang luc yéu thwong lan dat
dwgc thanh qud, y nhw anh tho 16... Anh con mudn chitng té vGi bac si rang anh
c6 ly do dé tw budc t6i minh kiéu do6; anh cé con mat tinh doi hon duge nhitng
nguwoi khong bi quan sau tham. Theo da chi trich, bénh nhan miéu ta minh la ké
hep hoi, ich ky, khong chan that, thiéu ty chd, ngwdi ma muc dich ca doi la che
gidu khuyét diém ctia ban than, va v6i nhitng gi ching to6i biét, thi anh nay gan
nhw da hiéu ro chinh minh; ching t6i chi khong biét vi sao dén lic nga bénh
nguoi ta mGi ngod ra sy that nhu thé nay. - SIGMUND FREUD, “Mourning and
Melancholia”

Cach ma mot vi bac si diéu tri x* ly cdm xtc cta ban vé khiém khuyét ca
nhan chinh la chia khéa dé tim ra thudc chita bénh, giong nhw viéc ban cam
thdy v6 dung chinh la dau moéi dan dén tram cam vay. Cau héi nay con dan dén
mot van dé dang quan tam khac thudc linh vyc phéan tich tdm 1y hoc — phai
chang ban chat con ngudi von di da day khiém khuyét? Phai chang nguwdi mac
chitng tram cam dang doéi dién véi sy that tran trui nhat vé chinh con nguwdi ho?
Va dya trén nhitng phan tich sau xa nhat, thi dau méi la nguén goc cua long ty
trong diung nghia? Diém nay, theo quan niém cuta t6i, chinh la cau hoi quan
trong nhat ma ban phai doi mat.

Trudc tién, ban khong thé cam thay cé gia tri duya trén nhitng viéc ban lam.
Thanh qua mang dén cho ban cdm gidc hai long chit khong phdi niém vui. Gia
tri con nguwdi don thuan dya trén thanh cong thi chi la th “ty trong gia tao,”
khong hé c6 thye! Nhiéu bénh nhan thanh dat nhung dau kho chong chét cta
toi sé dong y vdi diéu dé. Ban cling khong thé xay dap gia tri con ngudi duwa
trén vé ngoai, tai nang, danh tiéng hay cua cai. Marilyn Monroe, Mark Rothko,
Freddie Prinz, va vo s nhitng ng6i sao tw tim dén cai chét khac 1a minh chitng
cho sy that tan nhan nay. Dén ca tinh yéu, sy chap nhan, tinh bang hitu hay
tham chi kha nang tao ra cac mdi quan hé than tinh giita ngwoi va nguwdi cling
chi thém vao gia tri san c6 cta ban chit it ma théi. Trén thuc t€, dai da so
nhitng nguwoi bi tram cdm déu nhdn dwgc rat nhiéu yéu thwong, thé ma van
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chang httu ich chit nao béi tinh yéu ho danh cho ban than va long ty trong
hoan toan khong hién hitu. Tém lai, chi c6 cAm nhan cta riéng ban vé gia tri
ban than méi quyét dinh cdm xtic bén trong ban.

Han thac mac hién gio trong dau ban la: “No6i nhw bac si thi t6i phai lam sao
dé biét dugc gia tri ban than? Trén thuc té, t6i thdy minh kém céi chét di duoc,
va t6i tin minh chang bang ai. Khong cach nao thay do6i dwgc cam giac chan
chwong dé dau, bai con nguwdi téi la thé dé.”

Mot trong nhitng diém chu chét cta liéu phap nhan thitc chinh 1a né cwong
quyét khong tin vao cam giac vd dung bén trong ban. Trong qua trinh diéu tri
bénh, t6i cho bénh nhan trai qua mot hé thong tai danh gia hinh anh tiéu cuc
cta ban than. T6i c lap di lap lai mot cau héi duy nhat: “Anh/chi c6 ding
khong khi khang khang véi toi rang con nguwdi bén trong anh/chi la mat ké that
bai?”

Buéc dau tién la xem lai that k§ nhitng gi ban n6i vé ban than, khi ban
khang dinh minh khong t6t. Bang chitng ban dwa ra dé bién minh cho céi v6
dung ctia chinh minh thuwdng la nhitng thi vo nghia, néu khong mudn néi 1a Iic
nao ciing vo nghia.

Y kién ndy dwa trén nghién citu méi nhat cia hai bac si Aaron Beck va
David Braff, trong do6 chi ra rang: trong tam tri nhitng bénh nhan tram cam c6
sw hién dién cta chitng r6i loan suy nghi. Nhitng ngudi mang tdm trang buon
rau dugc mang ra so sanh véi nhitng nguwoi bi tdm than phan liét va nhitng
nguwoi khong tram cam, vé kha nang hiéu dwoc y nghia cia nhitng cau cham
ngon kiéu nhw “Phong bénh hon chita bénh.” Ca hai nhém tam than phan liét
va tram cam pham rat nhiéu 16i logic va gap khé khan trong viéc tim ra y nghia
cta cau noi. Ho qua cirng nhac va khong thé khai quat dung dai y cta van de.
Du mitc do tram trong cta khiém khuyét nay & nhom tram cam khong qua
nang né, ky di nhw nhém tam than phan liét, nhung 16 rang la so véi nhom
nguwoi binh thwdng thi cac ca nhan nay that bat thuong.
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Ly gidi don gian ma nghién ctu dua ra la trong qua trinh tram cam, ban sé
mat di mét vai kha nang tv duy sang sudt; ban gap khé khan trong viéc nhin
nhan sy viéc. Cac sy viéc tiéu cyc sé dan xam 1an cho dén khi né chi phdi toan
bo thuc té trong mat ban — va ban khong con nhan ra rang nhitng chuyén xdy ra
dang bi bép méo. Moi thit déu c6 vé that d6i vdi ban. Ao anh ban ti tao ra vé
dia nguc tran gian rat thuyét phuc. Ban cang cam thay lo lang kho s& bao
nhiéu, 1y tri ctia ban cang méo mé bay nhiéu. Va nguoc lai, néu khéng vuéng
vao tinh trang rdi loan tam than, khong thé nao c6 chuyén ban ty danh gia thap
minh hay bi tram cam!

Nhitng Iic ban xem thwong ban than thi ban dang tv duy méo mé nhw thé
nao? Khdi dau don gidn nhat chinh la bat dau xem lai danh sach cac 16i tw duy
sai 1éch ctia ban. Tinh trang sai 1éch thwong gap nhat khi ban cdm thay minh vo
dung 1a 16i tw duy “dwoc an ca, nga vé khong.” Néu ban chi nhin cudc doi theo
huwéng cue doan, ban sé tin moi thit minh lam roi vao hai trwong hop hodc rat
tot hodc rat té — khong c6 khoang gitta. Giong nhu mot nhan vién kinh doanh
ting chia sé vai t6i, “Khi toi dat dugc 95% hoac hon chi tiéu ban hang toi tw
dat ra cho minh trong thang thi con chap nhan dwgc. Con 94% hodc thap hon
thi chang khac nao that bai hoan toan.”

Phuong phap ty danh gid ban than kiéu “dwoc an ca, nga vé khong” nay
khong chi thiéu thyc té€ va phwong hai cho chinh nguwdi cé cach nhin nhan do,
ma con kéo theo chitng cang thang va that vong trién mién. Md&t bac si tam ly
bi tram cdm da tim dén t6i vi anh nhan ra minh khong con ham muén tinh duc
va bj r6i loan cwong dwong su6t hai tuan 1é wu buon. Xu hwéng cau toan trong
anh khong nhitng dong vai tro quan trong trong su nghiép rang rd hién tai anh
dang c6, ma con chi phoi ca doi song tinh duc cia hai vg chong anh.

Vay nén tredc khi mac bénh, anh gan giii vo déu dan cach ngay mét lan
trong suot 20 nam ho gan b6 bén nhau. Bat chap nang luc tinh duc da suy giam
— triéu chitng thwong gap khi vuedng tram cdm — anh ty nhd, “Minh phai duy tri
sinh hoat nhr thwong 16.” Suy nghi nay gdy ra sy cang thang ngay mot tang
trong anh, bdi anh khong thé kéo dai “phong do dan 6ng” nhw mong mudn. Va
bdi lich sinh hoat vg chong hoan hao triréc nay cta anh bi pha v& nén anh bat
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dau tra tan ban than bang 16i suy nghi “ngd vé khong,” anh két luan, “Toi
khong con la nguwdi ban doi hoan hao nita. T6i that bai trong vai tro lam chong.
Tham chi toi cling khong phai la mot nguoi dan ong dung nghia. Toi khong co
gia tri gi hét.” Mang danh la bac si tdm ly tiéng tam (c6 ngwdi con khen anh la
xuat ching), vy ma anh ngoi dé chia sé vdi téi trong nwdc mat, “Bac si Burns,
ca toi va anh déu biét sy that khong thé choi bé dé la t6i sé khong bao gio gan
glii v minh dwgc nita.” Du dugce dao tao kién thitc y khoa bao nhiéu nam, rét
cudc anh cling ty ép minh tin vao mot suy nghi sai 1éch dén thé.

Ché ngy cam giac vo dung

Co6 thé ban dang nghi, “Dugc roi, téi bat dau nhan ra diém vo ly dang sau
cam giac vo dung. It ra 1a d6i véi mot s6 tredmg hop. Nhung nhin chung ho 1a
tuyp nguoi thanh dat, khong giong t6i. C6 vé bac si toan chay chita cho nhitng
nha khoa hoc va doanh nhan néi tiéng. C& nhu ho ma kéu thiéu ty tin thi ding
la vo ly. Nhung t6i méi chinh 1a kiéu nguwoi xoang xinh. Nhitng nguoi khac,
xét mot cach cong bang, déu xinh dep, noi tiéng va thanh cong hon t6i nhiéu.
Vay t6i phai lam sao? Chang lam gi hét, thé d6! Cam giac vo dung trong toi c6
can cit vitng chac. B&i n6 bat nguon tir sy that, nén néu bac si bao toi suy nghi
cho logic mé6t chut thi t6i chang thay d& hon la mdy. T6i khong biét cach nao
dep bo cam giac t6i té nay trir khi t6i ti huyén hodc minh, ma cach d6 ca hai ta
déu biét sé chang c6 tac dung.” Vay bay gio t6i sé bay mot s6 cach thic giai
quyét rot rdo van dé cua ban.

Vi tw cach mot chuyén vién liéu phap nhan thite, t6i hwéng dén ba muc tiéu
trong qua trinh diéu tri cdm giac vo dung: t6i sé tao ra sy chuyén bién nhanh
chéng va dut khoat trong cach ban suy nghi, cdm nhan va hanh xtr.

Két qua nay dugc tao ra nhd mdot chwong trinh dao tao bai ban bao gom
nhiéu phwong phap don gian nhuwng chdc chdn ma ban c6 thé tng dung moi
ngay. Néu ban san long dau tu thoi gian dé theo dudi chwong trinh nay, thanh
qua dat dugc sé rat xing dang.
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Ban san sang chit? Ching ta cung bat dau th6i. Ban sap thuc hién buwdc dau
tién cta qua trinh chuyén minh, thay d6i ca tdm trang lan hinh anh ban nhin
nhan vé ban than.

Trong qué trinh doc nhitng phan tiép theo, ban can nhd mot diéu: doc ly
thuyét khong thoi chwa du, né khong dam bdo ban sé boi dap dugc thém long
ty trong cta minh — néu c6 thi cling khong 1au dai. Ban phai dau tw cong sic
va thyc hanh nhiéu bai tap khac nhau. That ra t6i khuyén ban danh han mot
khodng thdi gian nhat dinh trong ngay cho cong cudc céi thién ban than, vi day
la cach duy nhét dé ban cam nhan sw phat trién ctia chinh minh mét cach nhanh
chong nhat va vitng bén nhat.

Cac phuong phap dac tri nham nang cao long ty trong

1. Phan bac lai nhirng 101i ty chi trich

Cam giac vo dung ndy sinh khi nhitng mau doi thoai trong tam tri ban mang
mau sac chi trich. D6 la nhitng cau néi tu ha thap chinh minh, kiéu nhw “Minh
chang lam dugc gi hét,” “Minh la do bo,” “Minh khong bang ai,” va nhiéu kiéu
khac von chi khién ban ngay mot tuyét vong va long tw trong thdp dan. Bé
vuot qua thoéi quen tw duy khong tot nay, cé ba budc ban phai lam:

a. Hoc cach nhin nhan va viét ra nhitng suy nghi chi trich ban dang mang
nang trong dau.

b. Tim hiéu ly do khién nhitng suy nghi nay bi b6p méo, va

c. Tap phén bac lai n6 nham c6 cai nhin thyc té€ hon vé ban than.

Mot phuong phap hiéu qua dé lam dwgc diéu nay la “ky thuat ba cot song
song.” Trén mot to gidy, ban chi can ké hai hang doc dé chia thanh ba cot déu
nhau (xem Hinh 4-1 bén duwédi). Cot ngoai cung bén trai ban dat tén la “Suy
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nghi ty dong (tw chi trich),” cot & gitta c6 tén “Tw duy sai 1éch,” va cot ngoai

cung bén phai la “Phan hoi hop ly (ty vé).” Cot ngoai cung bén tréi 1a noi ban
viét ra tat ca nhitng 16i tw chi trich khién ban dau dén, cam thdy vo dung va

budn chan.

Hinh 4-1. “Ky thuat ba cgt song song” duwgc sit dung dé sap xép lai cach ban
suy nghi vé ban than nhitrng khi ban thay minh lam sai dieu gi dé. Muc dich la
dwa nhirng suy nghi hgp ly, khach quan hon thay thé cho 16i tw duy vo ly, tw
chi trich khac nghiét ty dong tran ngap trong tam tri ban khi mot sy viéc tiéu

cyc xay ra.

Suy
;g:; (;’; » Igfhd”y Phan héi hop Iy (Tu vé)
chi trich)
1.  Minh|1. Khéil|1. V& van! Minh lam duwgc rat nhiéu viéc ding dan.
chang lam|quat héa
gira hon. |qua mic
2. Minh|2. Khai|2. Dau phai ltic nao minh ciing tré. N6i chuyén buon cuai
lac naollquat  hoa|ghé.Nghi lai nhitng khi minh ding gid xem.Néu dao nay
cling qua mitc  |minh hay tré thi minh sé tim cach cai thién dé ding gio
hon.
3. Moi|[3. DPoc ¥[3. C6 ngudi sé that vong vé viéc minh tdi tré nhung nhuw
nguoi  sé|nghi vay dau c6 nghia la moi thit hong bét hét. Biét dau budi
xem Khai quat||hop khong dién ra ding gio.
thuong hoa  qua
minh. muc
Tw duy
"dwgc an
cd, nga veé
khong"
Tién doan
sai lam
4. Diéu do|4. Dan 4. Thoi nao, minh khong phai dita toi té.
cho thay|nhan
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minh that
toi té

Néu nhitng gi ban viét trong cot Phan hoi hgp ly khong thuyét phuc va thyc
t€, n6 sé chang co ich cho ban. Hay nhé rang ban phai tin vao nhitng 10i tranh
luan phan khang lai th6i quen tw chi trich cia minh. Phan héi hgp 1y c6 thé
giup ban suy xét nhitng diém vo ly va sai 1éch trong thoéi quen tw chi trich ban
c6 san trong dau.

Gia du ban khong thé nghi ra duwgc cau tra 1oi nao hgp ly mot chit dé doi
dap lai mé6t suy nghi tiéu cue cu thé, hdy tam quén né di, vai ngay sau quay lai
trd 10i. ROi sé c6 lic ban nhan ra mat con lai cda van dé. Khi ban danh khoang
15 phiit moi ngay dé thye hién “ky thuat ba cot song song” thi sau khoang mot
dén hai thang, ban sé thdy ngay cang dé thyc hién n6é hon. Trong truedng hop
ban khong tai nao tim ra cau trd 16i phu hgp cho van dé cia minh, dirng ngai
héi ngudi khac xem ho sé phan hoi mot suy nghi tiéu cye ra sao.

Mot diém lwu y:

TRANH st dung tir ngit dién ta cam xiic khi viét vao cot Suy nghi ty dong.
Chi viét nhitng suy nghi gdy nén cam giac d6. Vi du ban phat hién xe minh bi
xep banh. Ping viét "T6i cam thay that to6i te." vi ban khong thé dung ly tri dé
pht nhan cdm xuc do, béi trén thuc té ban cam thay t6i té. Thay vao do, hay
viét suy nghi vira 16e 1én trong dau ban, vao thdi khac ban phat hién ra banh xe
xep; vi du, "Minh that ngu ng6c — 1& ra minh phai thay vo tir thang trudc," hodc
"Troi 0i, xui gi ma xui thé!" Tiép theo ban c6 thé thay n6 bang mot phan hoi
hop ly, "Mua vo méi thi ding la t6t hon, nhung minh khong hé ngu ngoc, ai
ma doan trueéc duge twong lai dau."”

Céach lam nay tuy khong lam banh xe dang xep phong lén lai, nhwng chi it
ban khong phdi thay banh xe bang cai toi xep 1ép.
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Mac du t6t nhat la khong da dong gi téi cam xuc khi dién vao cot Suy nghi
tw dong, nhung triedc va sau khi st dung ky thuat ba cot song song, néu ban
nghiém mot chit vé cam xuc cia minh dé xac dinh xem c6 cai thién duwoc gi
khong, thi lai kha hitu ich. Ban sé lam dugc viéc nay dé dang néu ban cham
diém mic d6 budn buc (theo thang do tir 0-100%) trudc khi ban x4c dinh va
dap lai cac suy nghi ty dong. Trong vi du trwdc, han ban dé y thdy noi burc tire,
that vong dang trao dén 80% ngay lic phat hién ra banh xe xep. Tiép theo, sau
khi ban da hoan thanh bai tap, hay ghi lai xem minh gidi téa duwgc bao nhiéu
phan tram, gia st ban chi con thay byc khoang 40% thoi.

Néu c6 sy sut giam xdy ra, thi xem nhuw phwong phap nay c6 tac dung doi
vOi ban.

Viét ra nhitng suy nghi tiéu cuc va nhitng phan hoi hgp 1y 16e 1én trong tam
tri ban c6 vé nhu qua don gian, khong hiéu qua hodc tham chi cwong diéu. Ban
c6 thé c6 cung cam gidc v6i mot s6 bénh nhan, nhitng ngwdi ban dau khong
chiu lam bai tap nay vi, “Lam vay thi duoc gi cht? Chang c6 tac dung gi hét —
no sé khong hiéu nghiém vai toi, vi toi la ké tuyét vong va vo dung.”

Thai d6 nay chi khién ban chwa danh da hang. Néu ban khong san long thw
mot phuwong phap nao do, thi khong bao gio ban dat dugce diéu minh muon.
Hay bat dau bang cach viét ra nhitng suy nghi tw dong lan phan hoi hgp ly, moi
ngay 15 phit thdi, trong sudt hai tuan ro6i danh gia hiéu qua cta né doi vai tam
trang cta ban. Han ban sé ngac nhién khi nhan thady buwédc dau ctia qué trinh
phat trién ca nhan va sy thay doi tich cyc vé cach nhin nhan ban than.

Viéc ghi nhan lai tat cd nhitng suy nghi tw dong va phan hoi hgp ly la phan
quan trong cta phuwong phap nay; dirng c6 nham bai tap trong dau. Viét né ra
sé gitip ban nhin nhan khach quan hon nhiéu, nhg viéc ngam nghi cach phan
h6i. N6 con gitip ban xac dinh dugc nhitng tw duy sai 1éch khién ban lao tam
kho ti.
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2 dau. Hay dvong dau, ché ciai! - Cau chuyén vé ngudi phu nit tin minh la
mot “ngudi me t6i”.

Trong qua trinh doc cac phan trudc, c6 thé ban sé phan bac kiéu nhu: “Tat
thdy déu nham dén suy nghi trong dau t6i. Nhung néu van dé t6i gdp that sy
ding nhuw thé thi sao? Nghi khdac di thi t6i dwgc gi? T6i c6 nhiéu khiém khuyét
can phai sita chita.”

Nancy, 34 tudi, la me cta hai con nhé, va la vi du tiéu biéu nhat. SGu nam
trvdc ¢ ly hon ngudi chong dau tién va mdi tai hon cach day khong lau. Co
lay bang dai hoc tai chitc. Nancy la kiéu phu nit s6i noi, nhiét tinh, dong thoi
cling toan tam toan y cho gia dinh.

Vay ma thinh thodng c6 phédi hitng chiu nhitng con tram cdm, trong sudt
nhiéu nam. Trong nhitng giai doan do, c6 trd nén cyc ky xét nét ban than va
nguoi khac, té ra nghi ngai chinh minh va cam thay bat an.

T6i sttng sot trwdc cach co ty trach ban than. Gido vién cda con trai co gui
cho c6 mot bire thw, néi rang cau bé gap khé khan trong viéc hoc. Ngay 1ap
tirc, cd guc mat xuong tu trach minh. Sau day la doan trich ngan tr budi tw van
diéu tri cua chung t6i:

NANCY:

Lé ra t6i nén kém cdp thém cho Bobby & nha, vi thdng bé thiéu 6c té chiic va
né cting chua biét phdi hoc sao ¢ truong.

To6i c6 ndi chuyén vdi co gido cua Bobby roi, c6 ay noi thang bé thiéu ty tin
va gap kho khan trong viéc lam theo chi dan cua thay c6. Ciing vi vay ma viéc
hoc ctia n6 sa sut. Sau khi nhan cudc goi cta c6 gido, dau 6c toi toan nhitng
suy nghi tw chi trich ban than, va ngay lap titc tdi cam thay bi ghét bd. T6i bat
dau ty nhac minh rang mot nguwdi me t6t 1a t6i nao cling phai & bén cac con,
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lam chuyén nay chuyén kia vGi chung. Toi c6 trach nhiém trong cach hanh xw
chwa hay ctia con trai — né néi doi, hoc hanh chang ra lam sao. T6i that khong
biét phai day con thé nao. T6i la mot ngwdi me t6i té. Toi c6 cam gidc con
minh hoc ngu va sap thi rét; tit ca la 16i tai toi.

Nudc cd dau tién la chi cho c6 cach phan phéo lai 16i tuyén bo “Toi 1a ba me
t6i,” bdi theo t6i, kiéu chi trich dé vira nang né vira vo ly, gay ra noi dau lam té
liét, va khong gitip dugc gi cho ¢o trong viéc huwdng dan Bobby tim ra phwong
phap hoc tap phu hop.

DAVID:

Duoc roi, thé bdy gio cdu phdt biéu “T6i la mot nguoi me t6i” co gi sai?

NANCY:

Thi...

DAVID:

Trén doi nay co ton tai “nguoi me t6i” khéng?

NANCY:

Di nhién la cé.

DAVID:

Chi dinh nghia thé nao la mét “nguoi me t6i”?
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NANCY:

M6t ngudi me téi la c6 moi chuyén nudi day con lam ciing khéng xong. Mot
nguoi me thiéu kha ndng nén cdc con I6n 1én sé hu hong. Dé thdy ma.

DAVID:

Vay chi xem mét “nguoi me toi” la nguoi kém coi trong viéc dudng duc con
cdi. Bo la dinh nghia cua chi diung khong?

NANCY:

Mot s6 nguoi me thiéu ky ndng nuéi day con.

DAVID:

Nhung bat ky nguoi me nao ciing thiéu ky ndng nuéi day con vé mét mdt nao
do.

NANCY:

That khong?

DAVID:

Khéng mét nguoi me nao trén thé gidi nay hoan hdo vé moi mdt trong qud
trinh nuéi day con cd. Vdy nén sé c6 mét s6 khia canh ho khéng du ky ndng.
Theo dinh nghia ctia chi thi cé Ié nhitng ai lam me déu la nhitng ngudi me toi.

NANCY:
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Téi cam thdy minh la mgt nguoi me toi té, chir khong phdi tdt ca moi nguoi.

DAVID:

Vay chi dinh nghia lan nita xem. Mot “nguwoi me t6i” la nhw thé nao?

NANCY:

M6t nguoi me toi la nguoi khong hiéu con minh, hodc lién tuc pham sai lam.
Nhitng sai lam gay hdu quad nghiém trong.

DAVID:

Vdy thi theo dinh nghia mdi, chi khéng phdi la “nguoi me toi,” va ciling
chdng co ai nhu vdy, vi lam gi c6 ai gdy hdu qud nghiém trong hét ngay nay
sang ngay khdc.

NANCY:

Khong c6 ai sao...?

DAVID:

Vi chi n6i mét nguoi me t6i la nguoi luén luén lam sai chuyén nay chuyén
kia. Khéng c6 ai nhv thé, khéng cé ai subt 24 tiéng mét ngdy toan lam sai.
Nguoi me nao ciing co thé lam duwgc mét sé viéc diing dan.

NANCY:
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A, vdy thi mét sé bac cha me ngugc ddi con cdi theo nhiéu kiéu nhw ddnh
con, phat con — anh thdy trén bdo dé. Con cdi ho 16n Ién bj ton thuong nhdn
cdch. Do chdc chan la cha me toi.

DAVID:

Duing nhu chi néi, mét s6 cha me hanh ha con cdi. Nhitng ngudi ndy can cdi
thién hanh vi nham khién ho cdm thdy tw hao hon vé bdn thdn va con cdi.
Nhung néu néi ho la nhitng nguoi luén luén ngugc ddi con hodc lam sai moi
chuyén thi khong thuc té, va khi ta gdn cho ho tinh tw “toi té” thi ciing khéng
giup gidi quyét van de. Thdi d6 cta ho cé van dé va can dugc hudéng dan cdch
tw chu, nhwng néu chi cé chi ra cdi sai cta ho, thi chi lam I6n chuyén hon thoi.
Nguai nhu vdy thuong da tin minh la nhitng ké thoi tha, do la mét phan van dé
cua ho. Ddn nhdn “ngudi me toi” 1én ho la khong chinh xdc, ma lam thé thi v
trdch nhiém qud, giong nhw dé thém dau vao lira.

Dén lic nay t6i co tim cach chi cho Nancy thay c6 dang tw lam kh6 minh khi
dén nhan “nguwdi me t6i” cho ban than. Téi hy vong gitip co6 nhan ra rang, du
c6 dinh nghia “ngudi me t6i” ra sao di nita, thi dinh nghia ay van khong thuc
té. Khi c6 dep bd thoi quen u rii va ty dan nhan ban than 1a vo dung, thi khi ay
ching t6i mdi co6 thé ngdi lai va cung nhau gidi quyét viéc hoc ctia con trai co
0 truong.

NANCY:

Nhung t6i van cé cdm gidc minh la mét “nguoi me toi.”

DAVID:

DPuoc thoi, vdy mét lan nira, dinh nghia cta chj la gi?

NANCY:
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La mét nguoi khéng quan tdm diing mitc tdi con cdi, quan tam tich cuc ay.
T6i quad ban ron chuyén truong I6p. Va khi dé mat téi con thi t6i e la cach lam
ctia minh tiéu cuc. Ai ma biét dwgc? Y téi la thé doé.

DAVID:

Noegy

Vay moét "nguoi me toi" la nguoi khong quan tam dung mirc toi con cdi, y
chi la thé diing khong? Nhung ding mitc vé khia canh nao?

NANCY:

Dt dé con cdi tré thanh nguoi tot.

DAVID:

La tot vé moi mdt hay chi mot sé6 mdt?

NANCY:

Mot s6 mdt thoi chir. Pdu cé ai tot ¢ tat ca cdc mat.
DAVID:

Vay Bobby cua chi cé gidi vé mdt nao khong? Chdu c6 pham chat tét nao dé
bu dap lai khong?

NANCY:

O c6 chit. Thdng bé lam t6t nhitng thit ma nd yéu thich.
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DAVID:

Thé thi chi dau phdi la “nguoi me toi” theo dinh nghia chi vira chia sé, béi
con trai cua chj van lam tot nhiéu viéc.

NANCY:

Thé sao t6i lai cam thdy minh la nguoi me to6i?

DAVID:

Co6 vé nhu trdc nay chi tw dan nhdn minh la “nguoi me toi,” vi chi muén
danh nhiéu thoi gian hon cho con, va cé lic chi cam thdy kém céi, va vi ro
rang la chi can cdi thién cdch giao tiép véi Bobby. Nhung néu chi tw mdc dinh
minh la “ngudi me toi” thi né chdng giup ich gi trong viéc gidi quyét van dée.
Chi hiéu y to6i chur?

NANCY:

Néu tbi danh thém sw quan tdm cho chdu va giup do chdu nhiéu hon, thi
viéc hoc cua chdu chdc da khda hon bdy gio, va thdng bé ciing vui hon nhiéu.
T6i cam thdy dé la 16i cia minh khi chdu hoc khéng tét.

DAVID:

Vay chi san sang nhdn hét moi 16i lam vé minh?

NANCY:

Phadi, 16i cta t6i ma. Toi la mét ngu'ai me toi.
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DAVID:

Va néu chdu dat dugc thanh cong, hodc hanh phiic, thi do hadn la cong cua
chi?

NANCY:

Khéng — do la cong sitc ctua thdng bé, chir khéng phdi cta toi.

DAVID:

Chi c6 thdy diéu minh néi ra hgp ly khéng vdy? Chi chiu trdch nhiém cho
[6i lam cua né, nhung néu thdng bé gidi giang thi dé khong phdi la céng sirc
cta chij?

NANCY:

Diing la khéng hop ly thdt.

DAVID:

Vay chi da nhdn ra van dé t6i muén noi chua?

NANCY:

Téi hiéu roi.

DAVID:
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“Nguoi me t6i” chi la mét y niém tritu twong; khéng co cdi goi la “nguoi
me toi” ton tai trén thé gian nay.

NANCY:

bung. Nhung cdc ba me cé thé gdy ra chuyén toi té.

DAVID:

Me thi ciing la nguoi théi, ma con nguoi thi lam du thi? chuyén — tot, xdu va
trung dung. “Nguoi me t6i” la chuyén trong mo; khong ton tai trén doi. Cdi
ban cdi ghé la thir c6 thdt. Con “nguoi me t6i” la thi? trtru tugng. Chi hiéu y
toi khong?

NANCY:

To6i hiéu y anh, nhung mét sé ba me day dan kinh nghiém va hiéu qua hon s6
con lai.

DAVID:

buing thé, nhung ciing cé nhiéu cdp d6 va mitc d6 hiéu qua trong ky ndng
lam cha me. Phan déng chiing ta déu cé nhiéu thi can phdi cdi thién. Cau héi
quan trong ¢ day khéng phdi la “Toéi la nguoi me tot hay t6i?” ma la “Toi co
nhitng so truong va sé dodn nao, va téi phdi lam gi dé cdi thién?”

NANCY:
To6i hiéu. Cdch tiép cdn van dé nay nghe hop ly va gitp t6i vui hon nhiéu.

Khi t6i tw ddn nhdn “ngudi me to6i” cho minh, to6i cdm thdy kém céi va lo ldng,
roi téi khéng lam dugc gi ra hon. Bdy gio toi dd nhdn ra diéu anh hudng dén.
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Moét khi chdm duit chi trich ban than, téi sé cdm thdy thodi mdi hon, va co lé sé
giup dugc cho Bobby nhiéu hon.

DAVID:

DPuing thé! Vay khi chi nhin nhdn sy viéc theo huéng nay, tirc la chi dang tim
cdch xtt ly van de. Vi du, chi cé nhitng ky ndng gi trong viéc lam cha me? Lam
cdch nao chj cdi thién nhitng ky ndng do? D6 chinh la khia canh t6i muén chia
sé vdi chi trong truong hgp ctia Bobby. Ty nhin nhdn minh la “nguoi me t6i”
bao mon nguén cdm xtic trong chi, khién chi khong tdp trung cdi thién ky ndng
lam me ctia minh. Vay la vo trach nhiém.

NANCY:

Qud la thé. Néu t6i cham ditt ty trirtng phat minh bdng cdu ndi do, téi sé khd
hon hdn, va téi cé thé bdt dau tim cdch giup do Bobby. Gidy phiit t6i khéng goi
minh la nguoi me toi nita, tdm trang t6i phdn chdn hon.

DAVID:

Phadi, vay gio chi sé ty noi vai ban than diéu gi moi khi cdn bénh“nguci me
toi” troi ddy?

NANCY:
Téi sé tw nhu rdng t6i khéng can phdi cdm ghét ban than néu cé diém nao
dé toi chua bdng long & Bobby, hodc néu chdu gdp van dé & truong. Toi co thé

no luc xdc dinh vdn dé, va chit dong xit ly no, tim cdch gidi quyét no.

DAVID:
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Chinh xdc. D6 mdi dung la phuong phdp tich cuc. Toi thdt sy thich diéu
nay. Chi bdc bé suy nghi tiéu cvc do, va thay bang cdu khdng dinh tich cuec.
T6i thich nhu vay.

Tiép theo, chiing t6i cung nhau ban bac vé cach doi dap lai mot s6 “suy nghi
tw dong” ma chi da liét ké sau khi nhan cudc goi cua co giao Bobby (xem Hinh
4-2 bén dudi). Khi Nancy biét cach bé lai kiéu suy nghi tu chi trich ban than,
c6 cam thay dwgc gidi téa; do la cdm xtc c6 can cé vao lic nay. Gio c6 co thé
ngam nghi vé mot s6 cach x 1y cu thé, phu hgp dé giip Bobby thoat khéi van

dé chau dang d6i mat.

Hinh 4-2. Pay la bai tap ghi lai nhitng kho khan trong hoc tap ma Bob by
dang gap phai. Phvong phap nay ciing twong ty “ky thuat ba cot song song,”

ngoai trr viéc co khong can phai xac dinh tw duy sai léch dang sau nhirng suy

nghi ty dong trong dau.

Suy nghi
tw dong (TU CHI
TRICH)

Phdn héi hop ly (TU VE)

1. Minh chang quan
tam gi tGi Bobby

1. That sy minh danh qua nhiéu thoi gian cho thang bé;
Minh qua bao boc con.

2. Lé ra minh phai kém
con hoc & nha, va gio
thang bé khong c6 6c
sap xép td chirc, va
khong biét cach hoc &
treong.

2. Bai tap vé nha la trach nhiém caa con, khong phai cua
minh. Minh cé thé chi cho con cach sap xép viéc hoc. Vay
trach nhiém cta minh la gi?

a. Kiém tra bai vé nha;

b. Cwong quyét vé thai han con phéi lam xong bai;

c. Hoi xem con c6 gap kho khan gi khong;

d. C6 ké hoach khen thwéng con;

3. MOt nguwoi me to6t
phdi danh thoi gian
cho con cdi vao moi
buoi toi.

3. Khong ding. Minh sé danh thoi gian cho con nhitng khi
minh muén va c6 kha nang, nhung moi lic thi khong kha
thi r6i. Ngoai ra, ké hoach hoc tap la ctia thang bé.

4. Minh phéi chiu toan
b0 trach nhiém vé cach

4. Minh chi c6 thé dinh hwéng cho Bobby. Con lai thang
bé phdi tv lyc canh sinh.

https://thuviensach.vn




hanh x(* va hoc hanh

khong tot ctia con.

5. Néu minh gitp con
ngay tr dau, né da
khong gap kho khan &
treong.

Néu minh chiu khé
theo doi bai tap & nha
cta thang bé sém hon,
chuyén nay da khong
xay ra.

5. Khong phai thé. Van dé van xay ra ngay ca khi minh
giam sat moi viéc.

6. Minh la nguoi me
toi. Minh da gay ra
chuyén nay cho con.

6. Minh khong phai la nguwdi me t6i;minh c6 c6 gang.
Minh khong cach nao kiém soat dwgc moi thit xay ra trong
doi con. C6 thé minh sé phai néi chuyén véi con va co
giao cuia con xem c6 cach nao gitp né khong.Sao lai tw
trirng phat minh moi khi nguwoi minh thwong yéu gap van
de co chi&?

7. Tat thdy nhitng ba
me khic déu ho trg
con, con minh khong
biét giao tiép nhu thé
nao vGi Bobby.

7. Khéi quat héa qua mic! Chuyén khong phai thé. Khong
dau bu6n nira ma bat tay vao xt 1y van dé di thoi.

Budc dau tién trong ké hoach xt 1y 1a néi chuyén véi Bobby vé nhitng kho
khan chau dang gap phai, dé xac dinh can nguyén cta van dé. Phai chang chau

that sy co trd ngai

trong hoc tap nhw ¢6 gido phan anh? Thang bé nhan thitc

duwgc dén dau trong viéc nay? C6 that chau cdm thdy cang thang va kém tu tin
trong 16p khong? Chi khi Nancy nam dugc nhitng thong tin nay va xac dinh
van dé that sy, lic &y co mdi biét minh can lam gi dé tim ra giai phap phu hop.

Vi duy, néu Bobby ké cho me nghe rang chau thdy mot s6 mon qua kho, thi co
ay phai dé ra ché d6 khen thwéng phu hgp dé thang bé cé dong luc ty gidc lam
bai tap vé nha nhiéu hon. C6 cé thé can doc thém sach vé k§ nang lam cha me.

MoGi quan hé giita c6 va Bobby dwgc cai thién, diém s6 lan hanh vi & treong

cta chau cling chuyén bién nhanh chéng.
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Sai lam ma Nancy mac phai 1a chi trich vai tro lam me ctia minh. Kiéu chi
trich nay khién c6 cam thay yéu dudi vi né khién c6 lam twdng rang minh dang
gdp van dé tram kha khong cach gi giai quyét. Cam xic buén phién do viéc ty
dan nhan khién c6 khong thé xac dinh dwgc van dé that sw, khong thé chia né
ra thanh nhitng phan cu thé, va di nhién cling khong thé tim ra giai phap phu
hop.

Néu co6 tiép tuc khuat phuc cdm xtc thi nhiéu kha nang la viéc hoc cta
Bobby sé let det mai, con co thi cang ltic cang cam thay bat lyc.

Ban rit ra bai hoc gi tr vi du ctia Nancy? Nhitng Itic twéng chirng bat Iyc
v6i chinh minh, hay ty héi xem c6 ich gi néu ban c¥ mai gan cho minh nhitng
cai nhan xau xi nhuw “d6 dan,” “no6i 6 nhuc,”,“d6 ngoc,”... Khi ban di nhan ra
mutc do tai hai cia kiéu dan nhan d6, ban sé thdy né that tuy tién va vo nghia.
N6 che phu van dé, gay ra cam gidc boi r6i va tuyét vong. Néu ban x6a bo
dwoc né, ban hoan toan c6 thé xac dinh va dwong dau véi moi khé khan that sy
trong cudc song.

Tom tat:

Hay nhd ba budc quan trong sau moi khi ban buon phién:

1. Nham vao nhitng suy nghi ty dong va viét né ra gidy. Buing dé n6 luan
quan trong dau ban; bat n6 10 dién trén giay!

2. Poc lai danh sach 10 tw duy sai léch. Y thitc viéc ban dang bép méo sy
vat su viéc va thoi phong moi thi.

3. Thay vao dé, chon céach suy nghi khach quan hon dé dep bo sw déi tra
khién ban xem thwong ban than. Khi thyc hién dugc diéu nay, ban sé bat dau
cam thay vui hon. Ban sé boi dap long tw trong, va cam giac vo dung (di nhién,
ca con tram cam nita) sé tan bién.
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5: CHE NGU CHU NGHIA LUOI NHAC

Trong cac chuwong tridc, ban da hoc dugc cach thay doi tam trang thong qua
viéc thay doi 16i tw duy.

Van con mét phuwong phap khac giip ban cai thién tdm trang ctia minh, va
phwong phéap nay cuc ky hiéu qua. Con nguwdi khong chi 1a nhitng sinh vat biét
tw duy, ching ta con biét hanh dong. Do do, ta hoan toan c6 thé bién doi cam
xuc ndi tai thong qua viéc thay doi hanh vi. Nhung cach nay gap mot tré ngai —
khi ban bi tram cam, ban khong mudn lam gi hét.

Mot trong nhitng tac dong xdu cua chitng tram cam la lam té liét y chi cda
ban. O thé nhe nhat, ban Ian lita khong muén lam mot s& viéc von di ban
khong wa. Khi tinh trang tré nang, gan nhw moi hoat dong déu c6 vé qua kho
khan dén noi ban khong mudn dong tay dong chan lam gi ca. B&i nhitng gi ban
lam dwgc qua it 6i nén cang ltic ban cang cam thay t6i té. Ban khong chi ty cat
dit nguon cam hirng, niém vui trong cong viéc cia minh ma ban con thiéu hiéu
qua, va chinh diéu d6 cang gia tang cam gidc cam ghét ban than, khién ban
cang ldc cang tré nén xa cach, mat nang luc.

Néu khong nhan ra nha ti cdm xtc ma ban dang ty giam minh, thi tinh trang
nay sé con kéo dai thém nhiéu tuan, nhiéu thang, tham chi nhiéu nam nira. Sy
thu dong ay sé khién ban vo cung that vong néu ban tirng ti hao vé nguon nang
lwgng doéi dao ngay xwa. Chu nghia lwdi nhac trong ban con tac dong dén ca
gia dinh lan bé ban, nhitng ngwdi von khong hiéu noi vi sao ban tré nén nhw
thé, y nhw cach ban boi r6i vé chinh ban than minh. Ho sé cho rang ban c6 tinh
muon rau ri, néu khong thi ban da “tim viéc gi d6 dé lam ro6i”.

Nhitng gop y kiéu nay cang khién noi dau, cam giac té liét trong ban cang
tram trong hon.
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Cha nghia lwoi nhac twong tring cho mot trong nhitng nghich ly 16n nhat vé
ban chit con nguwdi. Trong khi mot s6 nguwdi luon chdy hét minh trong moi
viéc, thi s6 khac lai ludn lan Iita, ti can tré minh du lam bat c viéc gi, ¢ nhw
thé ho dang am muu chong lai chinh minh. Ban c6 thac mac vi sao khéng?

Néu mot ngwoi bi giam giir riéng biét trong nhiéu thang trdi, hoac bi cach ly
khoi tat ca nhitng hoat dong thwong ngay va cac moi quan hé twong tac, chac
chan hién twgng tram cam nang sé xay ra.

Tham chi nhitng con khi con ciling cé dau hiéu bij thiéu nang, cé vé xa cach
néu bi tach khoi bay va nhot vao mét cai chuong nho. Thé thi tai sao ban lai ty
nguyén ap dung kiéu tritng phat twong tw 1én chinh ban than minh co ch¢? Ban
thich bi thé lam w? Khi st dung cac phwong phap y thitc, ban sé kham pha ra
nhitng 1y do chinh xac tai sao ban gap khé khan trong viéc thic day ban than.

Trong qua trinh diéu tri cho bénh nhan, t6i nhan thay dai da s6 nguwdi bi tram
cam tim dén t6i déu c6 cai thién dang ké khi ho quyét dinh gitip d& chinh minh.
Doi khi, ban hanh dong ra sao khong quan trong, mién la ban lam mot diéu gi
do6 trén tinh than tu luc.

To6i biét hai trrong hop bi cho la “vo phwong citu chita” da c6 nhitng buéc
tién trién 16n nhd mot phwong phap don gian: vé ra gidy. Mot ngudi von la hoa
si, su6t nhiéu nam dai anh tin minh khong thé vé n6i mot dudng thang. Hé qua
la anh khéng buon vé voi gi hét. Khi bac si diéu tri yéu cau anh thi chitng
minh xem diéu ngwoi ta ndi vé anh la ding hay sai, bang cach vé mot duwong
thang 1én gidy. Chang mday chéc anh vé dugc trd lai, va bénh tat cling ty tiéu
tan! Va con biét bao bénh nhan bi tram cam khéac sé trdi qua giai doan ma
chinh ho la ngwoi da ngang buéng khong chiu lam bat c& thit gi dé gitp ban
than minh. Ngay khi van dé nghiém trong nay dugc g& bo, ddu hiéu tram cam
thuwong cling bién mat. Vay nén, ban c6 thé hiéu dwgce 1y do vi sao nghién cttu
cta chung t6i phan 16n nham vao viéc xac dinh nhitng yéu to lam té liét y chi
con nguwoi. Va&i hiéu biét nay, ching toi da phat trién mot s6 phwong phap cu
thé gitip ban vuegt qua su lan liva.
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Cho phép t6i phan tich hai trong hgp rac r6i ma t6i vira diéu tri gan day.
Ban c6 thé cho rang chu nghia lwdi nhac trong ho da 1én dén mitc qua quat va
voi vang két luan: Mdy nguwoi nay “chac bi khung” bdi ho qua khac so véi
minh. That ra, t6i tin van dé ho gap phdi bat nguon ti thai do song twong tw
ban thoi, nén ché gat ho sang mot bén.

Bénh nhan A, mot phu nit 28 tu6i, da tw minh th¥ nghiém xem tam trang co
phan ng ra sao trong mot s6 hoat dong khac nhau. Héa ra, c6 cam thay phan
chan hon han sau khi ¢6 lam gan nhw bat ¢t thit gi. Danh sach nhitng viéc gitp
nang do tinh than c6 gom cé: don dep nha ctra, tdp danh dan guitar, di chg nau
btta t6i, v.v. Duy chi c6 mdt viéc khién c6 cam thdy t6i t€ hon; va cling chinh
viéc d6 khién c6 cam thay dau kho dén cung cuc. Ban doan dugce dé la viéc gi
khong? CHU NGHIA LUOI NHAC: nidm won trén givdng cd ngdy dai, ngdm
nghia tran nha va gdm nham du loai suy nghi tiéu cuc trong dau. Va hay doan
xem ¢6 nang lam gi vao dip cudi tuan. Pung thé!

Co bam riét 1ay cai giwong tir sang thit Bay va bat dau chuoi ngay dia nguc.
Ban nghi co ay that sy muon kho s@ thé u?

Bénh nhan B, mdt bac si, da gi dén t6i mot thong diép ro rang, suc tich tw
nhitng ngay dau tham gia diéu tri. Co n6i c6 hiéu tdéc dé hoéi phuc phu thudc
vao mirc d6 hop tac cua bénh nhan, va c6 khang dinh rang c6 muén duwgc khoi
bénh hon bat ky ai trén thé gi¢i nay, bdi chitng tram cam da hanh ha c6 suét 16
nam rong. C6 con nhan manh la c6 rat vui vé dén tham dy cac budi tri liéu vai
mot diéu kién ding bat co lam gi dé giip ban than minh ca. Néu toi bat co6
danh ra 5 phdt lam bai tap thi ¢6 tw van cho r6i. Sau khi nghe c6 miéu ta chi
tiét phwong phap tw htly hoai ban than dang sg dén chét nguwdi ma c6 ty vach ra
cho minh trong phong phau thuat ctia bénh vién, thi t6i hiéu ro rdng: c6 dang
noi rat nghiém tic. Vi sao c6 quyét tdm khong giip d& chinh minh dén thé?

T6i biét tinh trang hay chan ch tri hodn cua ban c6 thé khong quéa tram
trong va chi lién quan dén nhitng viéc nho nhv thanh toan héa don, di kham
rang, v.v. Hodc c6 thé ban gap kho khan khi phai hoan tat ban bao cao kha don
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gian von rat quan trong doi véi sy nghiép cia ban. Nhung cau hoi dat ra thi
van nhu cii — tai sao chiing ta thwong xuyén hanh xit theo 16i bat 1gi cho ban
than?

Du qua trinh nghién cttu vé chitng rdi loan cam xtc da cho ching t6i co hoi
c6 mot khong hai dugc quan sat nhitng chuyén bién khong ngd vé dong luc
thic ddy cda doi twgng nghién cttu trong khodng mot khoang thdi gian ngan.
Cling chinh nhitng d6i twgng tirng mang trong nguwdi nguén nang lwong sang
tao doi dao va su lac quan lai c6 thé bién thanh nhitng ké tham hai, nam liét
giwvong chi sau mot dgt tram cam tdn cong. Bang viéc theo doi nhitng bién doi
to 16n trong tam trang, ching ta c6 thé thu thap dwgc mot vai ching i c6 gia
tri, hé 16 nhiéu bi an vé dong lyc thic day cta con ngudi.

Pon gidn thoéi, ban hay tw héi, “Khi nghi dén nhitng viéc chwa hoan tat, suy
nghi nao ngay lap tirc xuat hién trong dau minh?” Tiép theo, ban hay viét
nhitng suy nghi dé ra gidy. Nhitng gi ban viét sé thé hién mot so thai do thich
nghi kém, nhan thic sai 1éch, va nhitng gia dinh vo can ctt. Ban s€ nhan ra
nhitng cam xtc can trd dong luc thic day caa ban, chang han nhu thd o, cang
thang, hoac cam thay moi thit qua kha nang chiu dyng, chinh la két qua cua
nhitng suy nghi bi bop méo trong tam tri ban.

Hinh 5-1 & trang bén cho thdy Vong lap thai do thd o. Nhitng suy nghi trong
tam tri bénh nhan tit thdy déu tiéu cuc; anh ta tw néi v4i ban than minh rang,
“Co lam gi, minh sinh ra da 1a ké that bai, nén cad doi minh sé gan lién vé&i that
bai.” Suy nghi nay nghe rat thuyét phuc khi ban roi vao trang thai tram cam; n6
khién ban khong con muon lam gi cd; n6 mang dén cho ban cam giac minh la
ngwoi thiéu nang Iwc, moi thit that qua sitc chiu dyng, cam thdy chan ghét
chinh minh, va v6 vong. Ro6i ban lay nhitng cam xuc tiéu cyc nay lam bang
chitng cho thay thai do bi quan kia la hgp ly, va ban bat dau thay doi cach nhin
nhan cudc song. Vi ban tin rang minh lam gi cling héng bét, nén ban chang
thém cO gang nita; ban c¥ nam i trén givong. Ban nam yén, mat dan chat 1én
tran nha, mong con buén ngu kéo tGi, dau dén nhan ra mot diéu rang minh
dang bé mdc cho sy nghiép tiéu tan con cong viéc kinh doanh ngay mot teo top
dén mitc sap pha san. Ban khong thém nghe dién thoai hodc s¢ phéi déon nhan
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tin xau; cudc song bién thanh chuoi ngay dai 1é thé day chan nan, sg sét va kho

sd. Vong lap do6 ct tiép dién cho dén khi ban tim ra cach pha v& noé.

NHUNG SUY NGHi CO HAI CHO BAN
THAN:

“Nhac tay chan 1én lam thi dwgc gi co chi. Minh
chang c6 sitc. Minh ciing khong c6 tam trang. Co
co thi cling that bai théi. Moi tht qua khé khan.
Du minh c6 lam gi chang nita thi cling khong
thdy thoa man. Minh chang muén lam gi hét, vay
ha c6 gi phéi lam. Minh ¢ ndm trén givong mot
lic. Minh di nga va quén hét moi thit. Vay chang
dé hon nhiéu sao. Nghi ngoi la thugng sach.”

NHUNG CAM
XUC CO HAI

CHO BAN
THAN:

Ban cam thdy
mét moi, chan

nan, tho o, ghét
bd chinh minh,
nan long thoai
chi, toi 16i, voO
vong, vO gia tri,
va moi th qua
mttc chiu dung.

t

NHUNG
HANH
PONG CO
HAI CHO
BAN THAN:
Ban nam liét

giwong.

Tranh
moi

tranh né cong
viéc va moi

hoat

mang lai cam

giac
man.

gdp
nguoi,

dong

thoa

S

HAU QUA CUA VONG LAP THAI PO THO
O:
Ban tré nén tach biét v6i ban bé. Diéu nay cang

)
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khién ban tin minh la ké that bai. Chinh sy thiéu
hiéu qua ngay cang tang & ban cang khién ban tin
rang minh that sy thiéu kha nang. Ban c ltin sau
hon vao trang thai té liét vi thiéu di dong luc

song.

Hinh 5-1. Vong ldp thai do thd 0. Nhitng suy nghi c6 hai cho ban than khién
ban kho s@. Nhitng cdm xtic dau dén ci¢ thay nhau lam cho ban tin rang nhitng
suy nghi bi bé6p méo, day bi quan ctia ban la xac thuc. Twong tw, nhitng suy
nghi va hanh dong bét lgi cho ban than cting c6 lan nhau thanh mgt vong tron.
Hé qua chang hay ho gi cua cha nghia lwdi nhac cang khién van dé cta ban t6i
té hon nira.

Nhu t6i da dé cap trong biéu do trén, moi quan hé gitta suy nghi, cdm xuc va
hanh vi mang tinh twong ho — tat cd cam xtc va hanh dong cua ban déu la két
qua cta suy nghi va thai do séng. Twong tw, cach ban cdm nhan va hanh dong
sé tac dong dén quan diém cua ban theo nhiéu cach khac nhau. Theo mé hinh
nay thi thay doi trong cam xtc bat nguon tr y thitc hé; thay doi hanh vi sé gidap
ban cam nhan t6t dep hon vé ban than néu no tao ra anh hwdng tich cuc trong
cach ban tw duy. Do d6, ban hoan toan c6 thé diéu chinh kiéu suy nghi c6 hai
ctia minh théng qua viéc thay doi hanh vi. Ban sé gitip ban than nhan ra nhitng
suy nghi c6 hai kia chi 1a déi tr4, la nguén con ctia van dé thiéu dong luc song.
Twong tw, khi thay d6i cach suy nghi, ban sé c6 tdm trang muén “bat tay vao
lam” hon, va diéu do6 cang tao ra tac dong tich cic, manh mé hon dén cach ban
suy nghi. Nhuw vay, ban hoan toan c6 thé bién vong lap thai do thd o thanh mat
vong tuan hoan hiéu qua.

Duéi day la nhitng 16i tv duy thuwong thay khi ngwoi ta chan chir hodc té ra
lwdi nhac. Co thé ban sé nhan ra minh tirng veéng phai mot trong s6 cac kiéu
suy nghi sau:

1.Tuyét vong.
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Khi ban u sau, noi dau trong thoi khac hién tai xam chiém toan bg tam tri
ban, khién ban quén mat rang trong qua khit minh tirng cam thay vui vé, va
khién ban tin rang trong twong lai minh khéng thé cam thay vui vé. Do do6, moi
hoat dong déu tré nén vo nghia, vi ban tin chac minh da mat hét dong luc, va
cam giac bitc boi dwong nhw vo tan va khong thé xoay chuyén. V&i quan diém
nay thi mot 16i khuyén kiéu nhu: hay tim viéc gi d6 dé lam, dé “giip chinh
minh” nghe that 16 bich, vo cam, chang khac nao bao ngwoi dang hap hoi hay
vui troi lén vay.

2. Bat luc.

Gan nhu khong c6 chuyén gi giip ban thdy vui hon, bdi ban tin tdm trang
hién nay la do nhitng yéu t6 nam ngoai kha nang kiém soat cta chinh ban, vi
du nhw s6 phan, mitc do troi sut kich thich t6 trong co thé, ché dé an uong, van
may, va st danh gia ma nguoi ngoai danh cho ban.

3. Tu gay ap luc cho chinh minh.

Co6 nhiéu cach dé ban tao ap lyc khién ban than di theo chu nghia lwdi nhac.
Ban c6 thé phéng dai viéc phai lam t&i mic twong chirng khong cach nao giai
quyét noi. Ban nghi minh phai hoan thanh moi thit mot ltic, thay vi chia nho né
ra thanh nhiéu phan, thyc hién tir tir, ttng chiat mot. Roi cé khi ban vo tinh
khién ban than bi phan tam vi mai nghi dén nhitng viéc chwa hoan thanh, thay
vi cht tdm lam cho xong viéc trudc mat. D€ t6i minh hga cho ban thdy suy
nghi nay vo6 ly t6i mitc nao. Hay twdng twgng moi lan ngoi vao ban an, ban
nghi vé tat tan tat nhitng loai thyc pham ban phai boé vao miéng trong sudt ca
doi. Hay hinh dung chat dong trwdc mat ban la hang tan thit, rau, kem, cong
v6i hang van lit nwéc! Va ban phai an hét titng mon tirng mén trudc khi chét!

Gio hdy tuwdng twgng triedc moi bita com, ban ty nhua, “Bita dn nay chi la
mot giot nwdc gitta dai dwong. Lam sao minh an hét duwgc dong do an d6? Vay
thi viéc an cai banh mi kep thit chiéu nay chang c6 nghia ly gi cd.” Nghi dén
d6é da khién ban chong mat va mét méi t¢i mic hét mudn an, ruét gan quan
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that. Khi ban nh¢ t6i nhitng thit ban chwra hoan thanh titc 1a ban dang hanh ha
minh y hét vi du trén, chang qua ban khong y thitc duoc thoi.

4. Két luan voi vang.

Ban cam thay minh khong cé kha nang lam nhitng viéc mang tinh hiéu qua
dem lai sy hai long, bdi c6 nhitng cau néi gan nhw tré thanh cira miéng cta
ban, “T6i khong lam dwgc dau,” hodc “T6i cling muon lam nhwng...” Do do,
khi t6i dé nghi mot bénh nhan nit bi tram cam rang hay nwéng cho t6i mot 6
banh tdo, ba dap, “T6i khong con ndu nwéng dugc nhw xwa nita bac si 0i.”
Nhung diéu ba that s muon chia sé véi toi la, “To6i c6 cdm gidc minh khong
con mé ndu nwéng nita. May mon dé gio sao kho nau qué chirng.” Khi ba kiém
tra xem nhitng gia dinh trén c6 ding hay khong bang cach di nwéng banh, thi
ba cam thdy viéc lam banh rat vui va khong hé khé khan.

5. Ty dan nhan.

Cang lan Ita bao nhiéu, ban cang tin minh la ngudi kém c6i bay nhiéu. Thoi
xau nay hut dan vé ty tin ctia ban. Van dé cang tré nén nghiém trong khi ban tw
dan nhan cho minh 1a “ké hay chan chtr,” hodc “d6 lwdi biéng.” Chinh né sé
khién ban nhin nhan viéc khong hanh dong hiéu qua chinh la “con nguai that
cta ban,” dé ban tw dong khong con trong chd gi nhiéu vao ban than, tham chi
hoan toan khong trong dgi gl.

6. Xem nhe gia tri cua thanh qua.

Khi tré nén buon rau, ban c6 thé khong mudn bat tay vao thuc hién bat ky
hoat dong c6 y nghia nao, bdi ngoai 1y do ban tin rdng moi th tredc mat déu
qua kho thi con mot ly do nita: ban thdy n6 khéng bé cong.

Mot doanh nhéan than thé véi toi rang khong cé viéc gi 6ng lam trong suot
mot ngdy khién 6ng hai long. Ong ké thém: budi sang 6ng nhic mdy goi cho
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khach hang thi dau day bén kia ban mdy. Dat dién thoai xuéng, 6ng tw nhu,
“That phi thoi gian.”

Nhung ciing trong budi sang dé ong chot xong mot thwong vu quan trong.
Lan nay ong ty nhd, “Chuyén nay trong cong ty ai ma khong lam duwgc, tham
chi con lam t6t hon minh. Van dé nay that don gidn, nén vai tro cta minh
khong hé quan trong.”

Tinh trang thiéu cam giac hai long la hé qua cta viéc 6ng luon tim cach ha
thap cong sitc cta ban than. Théi quen xau hay thét ra cau “Chang c6 gi dang
ké” da triét tiéu moi cdm giac hai long vira nhen nhém.

7. Cau toan.

Ban ty khién minh that bai khi dat ra nhitng muc tiéu va tiéu chuan khong
phu hgp. Ban khong chap nhan dwgc khi c6 viéc gi ban lam ra ma khong vi dai
hay tuyét hdo, vay nén cudi cung ban quyét dinh khong lam gi hét.

8. So that bai.

MGt kiéu tw duy khac khién ban té liét 1a n6i sg that bai. Vi khi twéng twong
dén canh “d6 mo hoi s6i nirdc mat” ma thanh cong van khong dén, thi d6 qua
la that bai qué sic chiu dyng, vay nén ban khong lam gi hét. C6 nhiéu 16i tw
duy sai léch lién quan dén nai sg that bai, va pho bién nhat la khai quat héa qua
mic. Ban ly ludn rang, “Néu toi that bai trong chuyén nay thi t6i lam gi cling
that bai.” Diéu nay, di nhién la, khong thé xdy ra. Khong ai that bai trong moi
tha.

Ching ta ai cling c6 Iic thanh c6ng, c6 khi that bai. Du trén thuc té, thanh
cong mang hwong vi ngot ngao, con that bai thi thwong cay dang, nhwng that
bai khong can phai tré thanh liéu thudc doc, va vi dang sé khong deo bam ban
mai mai.
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Lai tw duy thit hai gop phan mang dén noi sg that bai chinh la khi ban danh
gia kha nang ctia minh chi don thuan dva trén két qua dat dugc, chi khong tinh
dén no lyc ban bé ra. Tw duy vo6 ly nay thé hién “xu hwdng thanh qua,” hoan
toan doi 1ap véi “xu hwéng qua trinh.” Cho phép t6i giai thich thém bang mot
vi du ca nhan. Trong vai tro bac si diéu tri tam ly, t6i hoan toan c6 kha nang
kiém soat nhitng diéu minh ndi ra va cach toi twong tac véi bénh nhan. Nhung
toi khong thé kiém soat dwgc cach bénh nhan phan hoi lai no lwc giip do cua
toi trong qua trinh diéu tri. Nhitng diéu t6i ndi va cach t6i giao tiép chinh la
qua trinh; con phéan hoi ctia bénh nhan la két qua. Bat ct ngay nao trong tuan
cling c6 nhiéu bénh nhan nhan xét rang ho thdy phan chan hon nhiéu sau buoi
diéu tri, nhung cling c6 mot vai bénh nhan cho biét ho hoan toan khong thay
chuyén bién gi.

Néu danh gid cong viéc don thuan dva trén két qua dat dwoc, toi sé vui
murng phan khéi khi nghe ngwdi bénh bao tin tot lanh, va cdm thay minh that
bai va yéu kém khi c6 bénh nhan phan @¢ng tiéu cyc. Diéu nay sé khién doi
song cam xuc cua toi y hét nhw tau lwgn cao t6c, va long ty trong cta t6i cling
1én xu6ng vo dinh, mét maéi sud6t mot ngay dai. Nhung néu toi thira nhan véi
chinh minh mét thuc t€ rang t6i chi c6 thé kiém soat nhitng gi t6i dong gop vao
buoi diéu tri, thi t6i c6 thé tiy hao vé ban than vi da no lyc lam viéc miét mai,
bat chap két qua sé ra sao. D6 that si la mot chién thang to 16n ctia ca nhéan t6i,
vi t0i hoc dugc cach danh gia cong viéc minh lam dya trén qua trinh thyc hién
chit khong phai trén két qua sau cung. Néu mot bénh nhan cho t6i biét két qua
khong kha quan déi véi ho, t6i sé tim cach hoc héi. Néu tdi lam sai diém nao
do, toi sé quyét tam stra chira, nhwng t6i khong vi thé ma nhdy lau hong két
liéu cudc doi minh.

9. Sg thanh cong.

Néu ban thiéu ty tin thi thanh cong c6 vé con rui ro hon that bai, bdi ban
doan chac né dva trén may rai. Thé nén ban tin minh khong thé duy tri duwgc
thanh c6ng, va ban cam thay thanh céng chi cang khién ngwoi khac ky vong
nhiéu hon vé ban. Bong mot ngay no, su that phii phang bi 16i ra anh séang, ban
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chi 1a mot ké “bai tran” khong hon khong kém, khi 4y sy that vong, xa lanh va
dau d6n sé cang cay dang hon nhiéu.

Bai ban biét chac ngay do6 sé dén, nén tot nhat dirng thanh cong, dé khong
phai ném mui that bai.

Co6 thé ban con s¢ thanh cong mot phan vi ban cho rang nguwdi khac sé doi
héi ¢ ban nhiéu thit hon nita. Ban tin minh phdi dugc nhw moi ngwdi mong doi,
nhung ban khong thé lam dwgc chuyén do, nén thanh cong day ban vao cho
hiém nguy, vao nhitng tinh hudng bat kha thi. Vi vay ban tim céach kiém soat
bang viéc khong hita hen hay can dv gi.

10. S¢ bi phan dai hoac chi trich.

Ban twdng twgng rang néu ban thir mét thit méi mé, bat c so suat hodc 16i
lam nhoé nao ciling sé kéo theo sy phan doi va chi trich manh mé vi nhitng
nguwoi ban quan tam sé khong chap nhan ban néu ban khong hoan hdo. Nguy
co bi ngwai khac chai tir c6 vé nguy hiém dén mitc: dé bao vé chinh minh, ban
c6 cang “binh thwong” cang t6t. Khong lam thi khong thé pham sai sot!

11. Cam thay bi ép budc va chong doi.

Ké thu chét nguwdi cia dong luc thic day la cdm giac bi ép budc. Ban cam
thay phai hanh dong duwéi ap Iwc — hodc tir bén trong chinh ban, hoac tir moi
treong bén ngoai. Cam giac nay xdy ra khi ban tim cach tao dong lyc cho minh
bang nhitng tir “dao dirc” nhu “nén” va “can phai.” Ban tw néi véi chinh minh,
“Minh nén lam cai nay,” va “Minh phai lam céi kia.” R6i ban cam thay bi bat
budc, c6 trach nhiém nang né, cang thang, chong do6i va toi 16i. Cit nhw ban la
tré vi thanh nién pham tdi dang bi ky luat dugi sy giam sat nghiém ngdt cua
canh sat. Moi th trd nén kho6 chiu dén noi ban khong thé doi dién dwoc no.
R6i ban chan chtw, ty két td6i minh lwoi biéng, chang ra 1am sao. Kiéu tw duy
nay ngay mét bao mon nguon nang lwgng trong ban.
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12. Kho chap nhan nhirng gi khong vwra y.

Ban cho rang ban cé kha nang xt ly van dé va dat dwgc muc tiéu dat ra
nhanh chéng va dé dang, thé nén khi cudc doi bay ra nhitng odi oam, ban sé roi
vao con hoang loan va gian dit. Thay vi bén bi vugt qua nhitng giai doan do,
ngwoc lai ban tim cach “an miéng trd miéng” véi “nhitng bat cong” ma cudc
doi mang lai, va thé 1a ban khoanh tay dau hang. T6i con goi hién twgng nay la
“hoi chitng doi quyén lgi” vi ban cam nhan va hanh x® nhuw thé minh mac
nhién c6 quyén dwgc thanh céng, dwgc thwong yéu, dwogc chap nhan, sé hitu
sitc khée hoan hao, niém vui, v.v.

Cam giac that vong san sinh tr théi quen so sanh giita thyc té€ véi nhitng
diéu ly twdng ban vé ra trong tam tri. Khi hai thit khong khép nhau, ban quy
két thue té cudc song khac nghiét.

Co6 diéu ban hoan toan khéng nhan ra rang thay doi ky vong ca nhan thi dé
dang hon nhiéu so v@i viéc c6 sttc thay doi thuc té.

Cam giac that vong thwong do nhitng cau “nén lam, phai lam” gay ra. Trong
lic chay bg, c6 thé ban bat giac than thé, “Chay qua troi thi voc dang cia minh
gio phai dep hon nhiéu.” That sao? Sao lai phai dep hon? Han ban tin rang
nhitng cau ché bai, yéu sach kiéu dé sé gitip ban c6 dong lwc dé tiép tuc co
gang nhiéu hon nita. Tiéc la hiém khi nhw vay. Noi that vong chi cang khién
ban cdm thay minh vo tich s, thoi thic ban bé cudc va khong lam gi ca.

13. C6 cam giac ti 10i va ty trach ci ban than.

Néu ban luon tin rang minh t6i té hodc khién moi nguwdi buon long, thi tw
nhién ban mat hét dong luc song moi ngay. Gan day t6i diéu tri cho mot cu gia
neo don. Phan 16n thoi gian ba nam trén giwdong du thyc té thi ba cam thay vui
hon vao nhitng ltc xach tdi di mua sam, nau an, hodc gap gd ban bé. Tai sao
thé? Cu ba dang yéu nay ty nhan trach nhiém vé ban than vé vu ly hon cta dia
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con gai cach day 5 nam. Ba giai thich, “Khi t6i dén tham tui no, 1é ra t6i phai
goi thang con ré lai, va n6i chuyén phai trai vGi né. Lé ra toi phai hoi tham né
xem chuyén gia dinh ra sao. Biét dau t6i gitip dugc tui né. Téi mudn gitp,
nhung t6i khong nam 1ay co hdi. Gid t6i thdy minh da khién cac con that
vong.” Sau khi ching t6i ng6i lai phan tich diém v6 ly trong cach nghi ctda ba,
ngay 1ap tic ba 1én tinh than va lai tré nén hoat bat. Ly do don gian thoi, ba la
nguoi chit khong phai la thanh, va lam sao ba doan truéc dugce twong lai, va lai
lam sao ba biét chinh xac nén can thiép thé nao cho phai.

Gio day c6 thé ban dang tw nhd, “Ro6i sao nita? Toi da biét chu nghia lwoi
nhac la th vo ly va c6 hai cho chinh minh. T6i cling nhan ra minh c6 nhitng
trang thai tam ly nhu bac si miéu td. Nhung t6i c6 cam giac nhv dang bi bom
16i trong bun. Toi khong tai nao thiic day ban than hanh dong. Chac bac si sé
cho rang cam giac nay chi la hé qua cua thai dé song, nhung long t6i cit nang
nhw deo da. T6i phai lam gi bay gio?”

Ban c6 biét bat ky hoat dong tich cyc nao cling c6 thé cai thién tam trang
cta ban khéng? Néu khong lam gi hét, dau 6c ban sé ngap tran suy nghi tiéu
cwe. Néu lam mét viéc gi do, ban sé tam phan tam khéi bai doc thoai tw ha thap
ban than trong dau. Diéu quan trong hon hét la cdm gidc thuan thuc sé xéa di
nhitng suy nghi bi bop méo khién ban tr¢ nén u li lic dau.

Trong qua trinh xem xét cac ky thuat thic day ban than, ban hdy chon mot
s0 phwong phap phu hgp va cé tdc dung cho ban nhat, dé luyén tap trong
khoang mot hai tuan. Va nhd, khong nhat thiét phai thuan thuc moi ky thuat
dau ban a! Phwong phap hiéu qua véi ngwoi nay c6 thé khong hiéu qua véi
nguoi khac. Hay st dung nhitng ky thuat nao c6 vé nhu “do ni dong giay” cho
trang thai trl hodn cua ban.

Theoi gian biéu moi ngay.

Pon gian va hiéu qua (Hinh 5-2 & trang bén), Thoi gian biéu moi ngay sé
giup ban chong lai thai do thd o ctia chinh minh. Thoi gian biéu bao gom hai
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phan. Trong c6t Ké hoach, ban hay 1én ké hoach theo gi¢ cho nhitng viéc ban
muon hoan tat vao cudi ngay. C6 thé ban chi that sy thwc hién mot phan ké
hoach, nhuwng hanh dong don gian la 1én ké hoach moi ngay sé cuc ky hiéu
qud. K€ hoach cia ban khéng can quéa cu thé. Chi can mot hai tir ngan gon
miéu td nhitng gi ban muoén lam trong khoang thoi gian do, vi du nhw “thay

b AN {4 b3

do,” “an trua,” “viét ho so.” Viéc nay khong mat qua 5 pht cua ban.

Cudi ngay, hay dién vao c6t Tong két. Ghi nhan nhitng viéc ban that sy da
lam trong ngay vao tirng khoang thoi gian. N6 c6 thé giong, c6 thé khac so véi
ké hoach; nhwng ma ngay ca khi ban chi nhin cham cham vao bitc twong thi
cling hay ghi n6 ra. Chwa hét, hdy danh gia tirng hoat dong; hoat dong nao ban
no luc thwe hién thi thém vao chit M (Mastery), con hoat dong nao vui vé thi
ban viét chit P (Pleasure). Nhitng hoat dong ban no luc thyc hién dai dién cho
nhitng viéc mang lai thanh qud, vi du nhw danh rang, nau bita t6i, 1ai xe dén
cong ty, v.v. Nhitng hoat dong vui vé la nhitng viéc nhu doc sach, an udng, di
xem phim, v.v. Sau khi ban da thém chi* M hoac P vao tirng hoat dong, hay
uwéc chitng xem mitrc d6 vui vé hodc do kho cta hoat dong dé theo thang diém
tr 0 dén 5. Vi dy, ban chdm diém M-1 cho nhitng viéc cwc ky dé nhu thay
quan 4o, con M-4 hodc M-5 cho nhitng viéc mang tinh thir thach nhiéu hon,
khién ban phai dong ndo nhiéu hon nhw kiém ché viéc an uéng hodc ndp don
xin viéc. Ban c6 thé cham diém nhitng hoat dong vui vé theo thang diém twong
.

Néu cung nhitng hoat dong d6 nhung trong qua khit, khi ban chwa bi tram
cam, thi n6 rat vui, con bay gid n6 gan nhw chang vui vé gi nita, thi hdy cho n6
diém P-1/2 hodc P-0. Mot s6 hoat dong nhw niu bita t6i, cé thé dugc gan M
hodc P tuy ban.

Hinh 5-2.Thg@i gian bieu hang ngay

KE HOACH: TONG KET:

Lén ké hoach nhitng viéc|[Vao cu6i ngay, ghi nhan lai nhitng gi ban that sy lam
ban mu6n lam theo gig, tir|dwgc va cho diém tirng hoat dong theo chit M (N6 luc
lic bat dau ngay mdi. thue hién) hodc P (Hoat dong vui vé)*

Ngay:
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Gio:
8-9
9-10
10-11
11-12
12-1
1-2
2-3
3-4
4-5
5-6
6-7

7-8

8-9

9-12

*Pdnh gid M hodc P theo thang diém tir 0 dén 5. S6 diém cang cao thi cam
gidc hai long cang nhiéu.

Lén thoi gian biéu don gidn nhu thé nay giup duoc gi cho ta?

Truwdc tién, né gitp ban gidam bét khuynh hwéng bi am anh veé gia tri ctia cac
hoat dong khac nhau va khong con phdi giang xé nén hay khong nén lam mot
viéc nao d6. Du chi hoan thanh mot phan nhé cta ké hoach dat ra moéi ngay
cling mang dén cho ban cam giac hai long va gitp day lui chitng tram cam.

Trong qua trinh 1én ké hoach cho ngay hom do6, hady nhé can bang cac hoat
dong giai tri cling nhw cong viéc. Néu cam thay buon chan, han ban can thém
nhitng hoat dong giip ban thay vui hon, ngay ca khi ban khong biét minh c6
con thich hoat dong d6 nhu trudc nita hay khong. Co khi ban mét méi vi doi
héi ban than qua mitc, gdy mat can bang giita nhu cau “cho di — nhan lai.” Néu
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ban roi vao trueong hop nay, hdy danh ra vai ngay “nghi phép” va chi 1én ké
hoach cho nhitng viéc ban mu6n thuc hién.

Khi tuan tha ké hoach, ban sé cam thay c6 dong lwc hon han.

Khi bat tay vao lam, ban sé bat dau dep bé niém tin rang minh khong c6 kha
nang lam viéc gi cho ra hon. Nhw mot nguwdi hay tri hodn néi cho téi biét, “Khi
toi 1én ké hoach cho titng ngay va so sanh két qua thyc hién, t6i y thitc dugc
cach minh s dung quy thoi gian. Phwong phép nay gidp t6i gianh lai quyén
lam chu cudc doi minh. T6i nhan ra t6i c6 kha nang kiém soat néu t6i muon.”

Ban hay duy tri thoi gian biéu theo ngay toi thiéu trong mot tuan. Khi xem
lai nhitng viéc minh da thyc hién trong tuan vira roi, ban sé phat hién c6 mot so
hoat dong khién ban cam thay hai long va vui vé hon han, twong &ng vdi so
diém cao. Khi ban 1én ké hoach cho tuan tiép theo, hay sap xép thém thdi gian
cho cac hoat dong do, va tranh nhitng viéc khong mang lai cdm giac thdéa man.

Thoi gian biéu hang ngay dac biét hitu ich cho mot triéu chitng pho bién ma
t6i goi la “ndi bubn cudi tuan/dip 16.” Pay la cam giac buon ba dic trung
thwong gap & cac doi twong doc than va cam thay kho s@ khi phai & mot minh.
Néu ban thay miéu ta trén giong minh, thi chac chan ban sé cho la quang thoi
gian do6 twéng chirng nhw khong chiu dung noi, vay nén ban it khi chiu dong
nao dé nghi ra cac hoat dong cho ban than minh. Ban nhin bén bitc twong va
rau 11, hodc nam bep trén giwvong ca ngay thit Bay, Chua nhat; hoac kha hon mét
chit, ban vira xem mdt chwong trinh ti-vi nhat nhéo vira ty ndu cho minh bita
toi qua loa v6i mén banh mi kep bo dau phong va ly ca phé déng géi. Cha
trach sao nhitng ngay cudi tuan tréi qua nang né dén thé! Ban khong chi buon
va c6 doc, ma nghiém trong hon, ban d6i xi v4i ban than theo kiéu cang khién
cho noi dau dwgc dip boc phat. Ban c6 bao gio doi xit v4i nguwoi khac kiéu
nhan tam nhw vay khong?

Ban sé dé dang dep bd dwgc noi buon cudi tuan bang cach st dung Thoi
gian biéu hang ngay. T6i thit Sdu, ban hay 1én ké hoach cho thit Bay, theo tirng
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gio. Ban c6 thé sé phan déi vi cho rang, “Lam thé thi ich gi? T6i chi c6 mot
minh thoi ma.” Trén thuc té, chinh viéc ban chi c6 mot minh 1a 1y do ban can
stt dung thoi gian biéu. Vi sao ban cho rang minh phéi kho s&? Suy nghi nay
giong nhw 10i tién tri ty ng nghiém. Hay th® nghiém bang cach 4p dung
phuwong phéap hiéu qua trén. Ké hoach ctia ban khong can qué phic tap thi méi
hitu hiéu. Ban c6 thé 1én ké hoach di lam t6c, di mua sam, ghé tham vién bao
tang, doc sach, hodac dao quanh cong vién. Ban sé phat hién ra viéc 1lap ké
hoach va lam theo ké hoach trong su6t mot ngay sé rat hitu ich trong viéc cai
thién tam trang cho ban. Va biét dau — néu ban san sang quan tam dén ban than
minh, ban sé bat chgt nhan thdy nhitng nguwdi chung quanh ciling sé dé y dén
ban nhiéu hon!

Cudi ngay trude khi di ngu, hdy viét nhitng viéc ban that sy da lam trong
ngay theo tirng gi®, va cham diém tirng hoat dong theo phan loai M hoac P.
Sau do, 1én ké hoach cho ngay tiép theo. Qua trinh don gian nay c6 thé la buwdc
dau tién gitp ban hwéng tdi viéc ton trong ban than va tw lyc canh sinh.

Bang danh gia chong lai théi chan char.

Hinh & trang bén chinh 1a bai tdp ma ban sé thay hitu ich giip pha v& thoi
quen lan lita trong moi viéc. Tuy nhién, ban can tranh cac hoat dong nao c6 vé
qua kho hodc khong dang cong sitc. Hay st dung Bang danh gia nay (Hinh 5-
3) dé huadn luyén ban than cach thr nghiém nhitng dy bado khong hay. Moi
ngay, ban viét vao cac cot phu hgp mot hodc nhiéu viéc ban dang tri hoan. Néu
cong viéc do doi hoi nhiéu thoi gian va sttc lwe, cach hay nhat l1a chia nhé né ra
thanh nhiéu bwdc, sao cho moéi budc chi can khoang 15 phit hoac it hon dé
hoan tat. Bay gio, hdy viét vao cot bén canh dy doan cia ban vé mic do kho
ctia cong viéc sap phai thyc hién, theo thang do tir 0% dén 100%. Néu ban nghi
viéc do sé dé dang, ban co6 thé cho né con s6 thap khoang 10% hodc 20%; véi
nhitng viéc kho hon, ban cho mitc 80% hodc 90%. Trong cot tiép theo, hdy dy
doan mtrc do hai long, xitng dang ma ban cdm nhan sau khi hoan tat tirng viéc
mot, cling dya trén thang phan tram. Khi ban da dy doan xong, hay bat tay vao
thue hién bwde dau tién trong danh sach. Khi da hoan thanh cong viéc, ban nhé
ghi lai danh gia that sy ctia minh vé do kho trong qua trinh thue hién, ciing nhw
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muc do hai long khi dat dugc thanh qua. Ban dwa cac thong tin trén vao hai cot
cudi cung, cling dva trén thang phan tram.

Hinh 5-3 bén dudi cho thdy mot vi gido sw da st dung bang danh gia dé
khac phuc tinh trang tri hodn sudt may thang lién viéc viét thw ¢ng tuyén vi tri
giang day trong mot trwong dai hoc khac.

Nhw ban thdy dé, 6ng nghi viéc viét thw sé rat khé khan va khong vui vé gi.
Sau khi ghi lai nhitng dy doan day bi quan, 6ng bat dau to mo va ngoi soan dan
y, viét nhap thu xem né cé chan ngét va vo ich nhu 6ng nghi khong. Ong qué
doi ngac nhién khi thdy nhitng budc dau tién vira dé dang vira khién 6ng vui
thich; n6 tao dong lwc manh mé gitip 6ng hoan thanh biic thw. Ong ghi nhan
cam giac thyc té vao hai c6t cudi cung. Thong tin c6 dwgc tir thir nghiém nay
tuyét voi dén mic 6ng ap dung bang danh gid nay vao nhiéu linh vue khac
trong cudc song. Két qua: Nang suat lam viéc va sy tu tin trong 6ng tang lén
dang ké, con chitng tram cam thi bién mat.

Hinh 5-3. Mot vi gido sw da chan chir su6t nhiéu thang lién khong viét mot 1a thuw,
vi ong cho ring né vira khé vira khong mang lai cam giac vui vé gi. Ong quyét
dinh chia nhé viéc phai lam ra thanh nhiéu budc, va du doan do kho lan cam giac
hai long cho tirtng budc theo thang do tir 0% dén 100% (ban hay xem cac ct twong
ng bén dudi.) Va sau khi lam xong mot budc, ong ghi nhan lai do kho va cam
giac hai long that sy ma cong viéc mang lai. Va ong da ngac nhién vi nhan ra
nhitng suy nghi trudc day cta ong hoan toan khong ding chut nao.

Bang danh gia chong lai théi chan chir
(Hay viét ra duv doan ctia minh vé d6 kho va cam giac hai long tride khi ban thye
hién cong viéc. Sau d6, hay ghi lai d6 kho va cam giac hai long trong thyc té sau
khi da thyc hién tirng budc.)

Ngay |Hoat dong (Chia|Po kho dyv|Cam gidac hai\Bo  kho|Cam gidc hai
thang |tirng viéc ra thanh|dodn (0-|long duv dodn|thdt  su|long thdt su

cdc budc nhé) 100%)  [(0-100%) (0-100%) | (0-100%)
6/10/99/1. Soan dan y cua|90 10 10 60
bitc thu
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2. Viét nhap 90 10 10 75
3. Chinh lai ban|75 10 5 80
nhap

4. Ghi dia chi nguoi||50 5 0 95
nhan va mang thu di

gui

Nhat ky nhirng suy nghi bat thwong

Nhat ky dang nay sé cuc ky hitu ich khi ban khéng buon dong tay chan. Ban
chi can viét ra nhitng suy nghi ndy sinh trong tam tri khi ban nghi vé mdt viéc
cu thé nao d6. Hanh dong nay gitip ban nhan ra ngay 1ap ttc van dé nam & dau.
Tiép theo, hay viét ra nhitng phan héi hgp ly dé chitng minh la nhitng suy nghi
dé khong ding su that. Diéu nay sé gitp ban huy dong nguon nang lwgng dé
thue hién brdc dau tién day kho khan.

Chi can nhu vay, ban sé c6 da thyc hién nhitng viéc can lam.

Mot vi du cho phuong phap nay dugc minh hoa trong Hinh 5-4 & trang bén.
Annette la mo6t phu nit hap dan va van con doc than.

Co0 s& hitu va diéu hanh mot ctra tiém nho (co cling chinh la bénh nhan A ma
toi ti'ng nhac dén trong phan chu nghia lwdi nhac). Subt tuan c6 hoat dong rat
hiéu qua vi cong viéc & cira tiém cyc ky ban ron. Bén cubi tuan, ¢6 cé khuynh
huwéng bam 14y cai giwong trir khi c6 lich ra ngoai giao tiép xa hoi. Hé dat
nguoi xuong giwvong la ¢6 trd nén chan nan, nhung lai cho rang minh khong
thé thoat khoi né.

Trong qua trinh Annette ghi nhén lai nhitng suy nghi trong dau c6 vao mot
sang Chu nhat no (nhw trong vi du dwdi), thi van dé ndi ro 1én: C6 chd doi mot
cam hitng, nhu cau, s@ thich, hodc nguon nang lwgng tir trén trdi roi xudng dé
thue hién mot viéc gi do6. C6 bién minh rang ¢ mot minh thi lam gi cling vo
ich; va co tw hanh ha, si nhuc ban than vi tinh u i dé.
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Khi phén bac lai nhitng suy nghi trong dau minh, c6 cho biét minh cdm thdy
bét u am hon mat chit va co cé thé ra khoi givong, di tam va thay d6. Sau do,
c6 thdy phan chan hon, nén c6 goi dién cho m6t nguwdi ban hen di an t6i, xem
phim. Giong nhw nhitng gi ¢6 dy doan trong c6t Phan hoi hgp ly, cang hoat
dong, c6 cang cam thdy vui hon.

Hinh 5-4. Nhat ky nhitng suy nghi bat thuwong

Ngay |Tinh huéng Cdm |Nhitng |[Phdn héi hop ly Két qua
thang xuc |suy
nght tw
dong
15/7/99|T6i nam bep trén|— Minh (P6 la vi minh c6 chiu lam gi||Cam
givong cad ngay.|Buon|chang |dau. Hay nhd, cé lam thi méi c6|thdy
ngu lay lat —|chan |mudn |dong luc! nhe
chang cé lay chut|— lam gi long va
sttc lyc dé ngoi|[Kiét |hét. quyét
ddy va lam motisic |Minh |Minh 6 thé ra  khoi|dinh
viéc gi d6 hay ho.|— Toi|ihang |givong;minh c6 bj qué dau. N8O
16i g stic day, di
~  ra khoi tam
Cam |lgiirong, mot
g€t [\ finh |Nhitng @ minh muén lam thi|co"
chinlys  ké|minh déu thyc hién thanh cong
minh 2 lddy chie. Khong 1am gi ca khién
- 0 bai. minh phién mudén va chan
don chuong, nhung diu d6 khong
c6 nghia minh la mot “ké that
bai” vi trén doi nay, chuyén do
khong hién hitu.
Minh |[Minh c6 hitng thi ch&, nhung
khong (khong phai vao lic minh khong
co lam gi cd. Néu bat dau tim
hitng |chuyén dé lam, chac han minh

sé cam thay hitng thd hon.
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thu gi
ca.

Néu quyét dinh st dung phwong phap nay, ban can ddm bdao rang ban that sy
viét ra tdt cad nhitng suy nghi khién ban phién mudn.

Néu ban c6 suy nghi trong dau, chac han ban sé chang di dén dau ca, béi
nhitng suy nghi dang khién ban r6i bai dy déu rat kho nam bat va cuc ky phitc
tap. Khi ban c6 phan bac nd, né sé cang tac dong dén ban manh hon, tir moi
huwéng, dén mitc ban khong hiéu duge chuyén gi xay ra. Nhwng néu ban viét ra
tirc 1a ban mang n6 ra mo xé duwdi goc nhin 1y tri. Bang cach nay, ban cé thé
nghién ngam vé nd, xac dinh nhitng quan diém sai 1éch, va tim ra 10i giai dap
hitu ich.

Bang dy doan niém vui.

Mot trong nhitng thai do song khién Annette tw chudc 1ay that bai dé la co
cho rang song mot minh thi lam gi cling vo ich. Chinh niém tin nay khién c6
cl nam 1 trén givong, cam thay vo cung kho sé, va né cang cting co cho thai do
cta c6 rang song mot minh that kinh khung lam sao.

Giai phap: Hay kiém chitng niém tin ctia chinh minh bang cach s dung
Bang du doan niém vui trong Hinh 5-5 & trang bén.

Trong vong vai tuan t6i, ban hay lén ké hoach thyc hién mot s6 hoat dong
hita hen mang dén cam giac hai long hodc gitip phat trién ban than. Mot so6
hoat déng ban c6 thé lam mot minh, s6 khac lam cung nhitng ngudi xung
quanh. Nh¢& ghi lai déi twgng tham gia vGi ban vao c6t phu hgp, va dy doan
cam giac hai long ma hoat dong dé mang lai cho ban, tir 0 dén 100%. Sau dé
thue hién hoat dong do roi ghi nhan cdm giac that sy ctia ban sau khi thyc hién.
Han ban sé ngac nhién khi nhén ra rang: nhitng viéc ban thic hién moét minh
lai khién ban hai long hon ban twéng.
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Nhung ban phai ddm bao nhitng viéc ban lam mot minh c6 cung chat lvong
so v&i nhitng viéc ban thuc hién cung nguwdi khac, nhw vay thi so sanh ctia ban
mdi c6 gia tri. Néu ban & nha an toi trong lic xem ti-vi mot minh chang han,
thi ban khong thé mang n6 ra so sanh vdi bita tdi an cung ngwoi ban tai mot
nha hang Phap sang trong dugc.

Hinh 5-5. Bang du doan niém vui
Ngay |Hoat dong mang dén cdm giac|Nguwoi tham|Dy  doan|Cam giac
thang |hai long (Cam giac vui vé hodc|jgia cung? cam  giac/hai  long
thanh cong) (Néu ty lam,|hai long that sw
thi ghi “Mot|(0-100%) ||(0-100%)
minh”) —(Viét trude|—(Viét sau
khi  thywckhi  thuc
hién.) hién.)
2/8/99 |Poc sach 1 tiéng Mot minh 50% 60%
3/8/99 |An t&i + i bar véi Ben Ben 80% 90%
4/8/99 ||Du tiéc cua Susan Mot minh 80% 85%
5/8/99 |[New York va di Helen Bamevaba [40% 30%
5/8/99 |Pbén nha Nancy Nancy va||75% 65%
Joelle
6/8/99 ||An t6i tai nha Nancy 12 nguoi 60% 80%
6/8/99 ||Du tiéc cta Luci Luci + 5|70% 70%
nguoi
7/8/99 |Chay bd Mot minh 80% 70%
8/8/99 |Pbén rap hat Luci 60% 85%
9/8/99 |Du tiéc cua Harry Harry, Jack,|60% 85%
Ben va Jim
10/8/99|Chay bd Mot minh 70% 70%
10/8/99||Tham gia tro choi Philies BO 50% 70%
11/8/99An t6i Susan va Ben ||70% 70%
12/8/99|Tham quan vién bdo tang nghé|[Mot minh 60% 70%
thuat
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12/8/99 Dy tiéc ctia Peabody Fred 80% 85%

13/8/99||Chay bo Mot minh 70% 80%

Béng minh hoa trén cho thdy cac hoat dong ctia mot chang trai tré phat hién
ra co ban gai (song cach cau gan 300km) da quen ngudi khac va khong con
muon gap cau nita. Thay vi buén kho khéc than, thi cau bat dau quan tdam hon
dén cudc song cua ban than. Ban sé thdy trong c6t cudi cung, mirc do hai long
ma cau cam nhan khi lam md6t minh nam trong khodang 60% — 90%, va khoang
30% — 90% khi c6 mat ctia ngwoi khac. Diéu nay cang khang dinh rang cau
hoan toan c6 kha nang ty than van dong, bdi cau nhan ra mot diéu: bi ban gai
bo khong khién cau chim dam trong dau kho, va cling khéng can phai c6 ngudi
khéac thi cau méi dugce tan hwdng niém vui.

Ban ciling c6 thé sit dung Bang du doan niém vui dé xem lai mot s6 gia dinh
khién ban hay tri hoan viéc nay viéc kia. Nhitng gia dinh nay bao gém:

1. O mot minh thi khong c6 gi lam tdi vui dugc.
2. Lam thi c6 ich gi vi tredc day t6i tirng that bai é ché (vi du, t6i khong
dwgc nhan vao lam cong viéc do, hodc t6i khong duwgc thang chirc nhw toi hang

ao woc.)

3. Vi t6i khong giau, khong thanh dat hodc khong néi tiéng, nén t6i khong
thé tan hwdng cudc song mot cach tron ven.

4. T6i khong thé tan hwang diéu gi trir khi t6i la trung tam cta sy chi y.

5. Khong gi khién t6i hai long triv khi t6i c6 thé thyc hién né mdt cach hoan
hao (hoac thanh cong).

6. T6i khong cam thay hai long cho 1am néu chi méi xong mét phan viéc can
lam. T6i phéi lam xong moi thit trong ngay hom nay.
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Chinh nhitng thai d6 nay sé bién thanh 10i tién tri ty (tng nghiém cho cudc
doi ban, néu ban khong mang né ra kiém chirng.

Tuy nhién, néu ban ap dung phuong phap dy doan niém vui trong qua trinh
thir nghiém, ban sé ngac nhién nhan ra cudc song cé thé mang dén cho ban sy
hai long to 16n dén mitc nao. Hay ty gitip chinh minh!

Mot cau hoi bénh nhan thwong dat ra cho t6i khi duge yéu cau 1ap Bang du
doan niém vui la: “Cw cho la t6i 1én danh sach cac hoat dong can lam di, nhung
toi phat hién ra nhitng viéc dé diang la chang vui ti nao nhw t6i da dw doan, thi
sao?” Chuyén nay c6 thé xay ra lam chit. Néu roi vao treong hgp do, ban hay
chd y dén cam xuc tiéu cyc trong long, viét no ra, va tim 10i giai dap cho no
bang Nhat ky nhitng suy nghi bit thwong. Vi dy, ban di an nha hang mot minh
va cam thay that cang thang. C6 thé ban tw nhu, “Nhitng ngudi xung quanh sé
nghi minh rat thdm hai vi minh ngo6i day ¢6 don mot minh.”

Ban phan bac lai suy nghi d6 ra sao? Coé thé ban can ty nhac minh rang: viéc
nguoi khac nght gi khong lam tam trang ctua ban bi chi cd. Téi minh hoa cho
bénh nhan thiy diéu nay bang cach cho ho biét t6i sé cé hai suy nghi vé ho,
moi suy nghi kéo dai trong 15 giay.

Mot suy nghi cuc ky tich cuc, con suy nghi con lai sé vO cung tiéu cyc va
mang tinh xic pham. Ho sé cho t6i biét suy nghi cta t6i tdc dong dén ho ra
sao. Toi nham mat lai va nghi, “Jack dang ngoi tredc mat toi la mét nguoi tot,
va t6i thich cau ay.” Tiép theo t6i sé nghi tham, “Jack la ké t6i té nhat bang
Pennsylvania.” Thé nhung Jack khong hé biét t6i dang nghi gi trong dau, nén
no6 chang tac dong gi dén cau hét!

Liéu ban c6 nghi rang thi nghiém trén la nhé nhat khéng?

Hoan toan khong — vi chi cé suy nghi cta chinh ban méi tac dong dén ban
than ban ma thoi. Vi du, néu ban dang ngoi trong nha hang, cam thay vo cung
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khé s& vi phdi an mot minh, thi ban that sw chang biét trong dau nhitng nguoi
xung quanh dang nghi gi dau. Chi nhitng gi ban nghi trong dau mdi khién ban
cam thay to6i té dén vay; ban la ngudi duy nhat trén thé gidi nay co thé ngugc
dai ban than ban ma thoi. V1 sao ban tv dan nhan minh la “ké tham hai” chi vi
ban di an nha hang mot minh? Vé&i ngudi khac ban c6 16 mang nhw vay khong?

Hay cham duit viéc ty si nhuc minh nhw thé! Hay phan béac lai nhitng suy
nghi ty dong kiéu dé bang ly 1&: “Bi an nha hang mot minh khong bién minh
thanh ké thdm hai. Minh c6 quyén ng6i an nhuw bao nguwdi khac. Néu cé nguoi
khong thich viéc nay thi c6 hé gi? Mién la minh ton trong ban than, con nguai
khac nghi gi minh khong quan tam.”

Khong nhung nhi gi nita.

Phuwong phap dep bé tit “nhuwng”.

T “nhwng” ma ban hay thot ra c6 thé trg thanh vat can 16n nhat doi véi cac
hanh dong mang tinh hiéu qua cao. Giay phut ban ndy ra y dinh lam mot viéc
gi do hitu ich, thi y nhw rang ban sé vién ly do dé khong thyc hién. Vi dy, “Lé
ra bita nay minh ra ngoai chay b, NHUNG...”

1. Minh mét trong nguoi qua;

2. Minh luvoi qua;

3. Minh khéng c6 tam trang, v.v.

Hinh 5-6. Phuwong phap dep bé tit “Nhung”

Nhirng miii tén xéo la 10i t duy cia ban trong ltic ban phan bac lai nhitng suy
nghi dé trong dau.
* Do nguoi lam ebook trinh do tin hoc han ché nén sé thay bdng so thir tw *
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Nhung Loai bo ttr nhung

(1)Minh that sy nén mang mdy ra|(2)Minh sé c6 hitng lam viéc hon sau khi bat
cat 6, nhing minh chang cé tam|tay vao thuc hién. Lam xong minh sé cang

trang dé lam. thay tuyét voi hon

(3)Nhuwng nhiéu qua lam dén bao|[(4)Cat bang mday thi khong mat nhiéu thi gio
gio mdi xong. dén thé. Minh cit lam tirtng phan san mot.
(5)Nhung ma minh mét qua. (6)Vay thi lam chut xiu théi r6i vao nghi.

(7)Thoi ¢ nam nghi xem ti-vi vay.||(8)Ciling dwgc thoi, nhung viéc thi van ¢t con
nguyén do, lam sao thoai mai cho duogc.

(9)Nhung hom nay minh lwdi qué|(10)Khong ding — trede gio minh cat c6 nhiéu
khong muon lam. lan roi.

Sau day la mot vi du khéc. “Tdi c6 thé bét hit thuée, NHUNG...”

1. T6i khong co6 tinh ky luat ty giac;

2. T6i khong muon bé thudc dot ngot, ma gidm dan thi chang khac nao chiu
duwng tra tan tu tu;

3. Dao nay t6i hay bi cang thang lam.

Néu ban that sy muon tim dong Iwc cho minh, ban phdi hoc cach dep bo tur
“nhwng”. Mot cach thyc hién diéu nay la phan béac lai tit “nhwng” nhw t6i minh
hoa & Hinh 5-6 & trén. Giad sit hom do la thi Bay va ban 1én ké hoach cat co.
Ban da tri hoan viéc nay sudt ba tuan, con cé thi moc cao nhu rirtng ram. Ban ty
nhu, “Phéi lam th6i, NHUNG minh thiyc sy khong c6 tam trang dé lam.” Hay
ghi nhan suy nghi d6 vao cot “Nhung”. Bay gio, ban thit phan bac lai bang
cach viét ra cau loai bé tir “Nhung”: “Minh sé c6 hitng lam viéc hon sau khi
bat tay vao thuc hién. Lam xong viéc minh sé cang thay tuyét hon.” Tiép theo,
han ban sé nghi dén mot 1y do khac dé ban lui:
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“NHUNG nhiéu qué lam dén bao gio mdi xong.” Vay ban hay nghi ra mot
cau phan bac mdi cho cau do, roi tiép tuc qua trinh nay cho dén khi ban khong
con vién dugc 1y do nao nita.

Hoc cach ty cong nhan chinh minh.

Ban c6 hay ty nhi rang nhitng gi minh lam chang dang ké cong? Néu ban c6
théi quen xau nay, ban sé ti nhién cam thdy minh chang bao gi¢ lam dwoc viéc
gi c6 gia tri. Du ban c6 la nha khoa hoc dat giai Nobel hay la thg lam vuon thi
van khong c6 gi khac biét — cudc song cé vé trong rong vi thai do cay dang cua
ban sé twdc di moi niém vui trong bat c cong viéc gi, ngay ca trude khi ban
bat tay vao lam. Cha trach ban cam thay khong c6 dong luc!

bé dao ngwoc xu hwéng tiéu cue nay, budc dau tién ban nén lam la xac dinh
nhitng suy nghi khién ban chuin buéc va tao ra cdm giac tiéu cyc. Hay phéan bac
lai nhitng suy nghi do6 va thay thé bang nhitng suy nghi mang tinh khach quan
va cong nhan ban than hon.

MGt s vi du toi c6 néu trong Hinh 5-7 & trang bén. Mt khi ban da thong
thao, hay luyén tap thuong xuyén trong ngay, ngay ca trong nhitng viéc twong
chirng nhuw nhé nhat. Cé thé ban dau ban sé thay hoi khé chiu mot chat, nhung
hdy c luyén tap du cé cdm gidc hoi mady moéc. Sau vai ngay, ban sé bat dau
cam thay tam trang duwgc cai thién, va ban sé thiy tw hao hon vé nhitng viéc
minh dang lam.

Ban c6 thé phan doi, “Tai sao t6i phai tw khen minh trong moi viéc t6i lam?
Gia dinh, ban bé, va cong ty méi phai la ngwoi can bay té sy tran trong vai toi
chit.” C6 mot s6 van dé ¢ day. Ngay tir dau, néu nhitng ngudi dé bo qua no luc
cta ban, thi ban ciling c6 t0i khong kém néu phét 16 chinh minh, va té ra hon
doi chang giai quyét duoc gi.
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Tham chi néu c6 ai that long khen ban, thi ban cting khong thay vui swéng
néu trong tham tam ban khong tin ban than minh, va ch6i bé nhitng 16i khen
tang nguwdi do thot ra. Pa bao lan nhitng 101 khen chan thanh bi ban bé ngoai
tai chi vi trong dau ban tw bac bé chinh minh? Khi ban lam thé, nguoi kia sé
that vong vi ban khéng phan tng tich cuc vGi nhitng gi ho bay t6. Ty nhién ho
sé budng xudi, khong buon chéng lai thoi quen ngwge dai ban than da an sau
trong ban. Cu6i cung, chi con nhitng suy nghi trong tam tri ban la tac nhan chi
phoi tam trang cua ban.

Hinh 5.7
Tu ha thdp badn thdn Ty cong nhdn bdn thdn
Ai ma chang biét rita chén bét. Néu do 1a mot viec nham chan phai lam hang

ngay, thi minh xitng dang nhan dugc 16i khen
vi da hoan thanh t6t.

Rtra hoai c6 ich gi cht. Dung r6i lai|Van dé nam & cho d6. Chén bat phai sach sé,
do thoi. san sang dé can thi c6 dung ngay.

Minh c6 thé lau don phong t6t hon|Trén doi chang cé gi hoan hdo, nhwng minh
nita. da lam cho can phong gon gang sach sé hon
nhiéu.

Minh c6 mot budi thuyét trinh hay|[Khong phai vdn dé may rdi, ma minh da
nhu vay chang qua la an may thoi. |[chuan bi k§ cang, va trinh bay mot cach hiéu
qud. Minh lam qua t6t day chi!

Minh da danh béng xe, nhung nhin||Céi xe nhin dep hon nhiéu so vGi lic chua
n6 van khong dep bang chiéc xe|danh bong. Lai n6 di vong vong sé thich lam
maGi cua ong hang xém. day.

Con mot cach don gian nhung hitu hiéu khac 1a viét ra, hodc nghi trong dau
mot danh sach nhitng viéc ban lam moi ngay. Tiép theo, hdy tw cong nhan cong
sttc cia minh sau khi hoan thanh mot viéc, du nhé dén mitc nao. Cach nay gitp
ban chi y hon dén nhitng viéc ban da lam thay vi nhitng viéc ban chwa hoan
thanh. Nghe thi c6 vé gian don nhung no that sy c6 tac dung!

Bat dau tirng buwéc nhé.
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Mot phuong phap don gian va ro rang dé ty thic day ban than do6 la chia
viéc can lam ra thanh nhiéu phan nho. N6 sé gitip ban day Iui xu huéng ty lam
minh cang thang khi nghi dén tat ca nhitng viéc ban can phai lam.

Gia st cong viéc cua ban khién ban phdi tham gia rat nhiéu cuéc hop nhung
ban cam thay khé tap trung vi cdm gidc cang thang, buon phién hodc suy nghi
mong lung khi ng6i trong phong hop. Ban khong thé tap trung hiéu qua vi c
nht tham, “Minh chang hiéu nguwdi ta dang noéi gi ca. Khi that, chan qua di. Lé
ra gio nay minh dang ¢ nha 6m vg hoac di cau ca!”

Sau day la cach dé ban tiéu diét noi chan chwong do6, danh bai nhitng tac
nhan gdy phan tam, va tang kha nang tap trung: Chia cong viéc ra thanh nhiéu
phan, cang nhé cang tét! Vi du, ban quyét dinh tap trung lang nghe trong 3
phtt, sau d6 danh han 1 phit ngéi mo mong. Sau khi dé tam tri di lang thang
mot lic, ban lai tiép tuc lang nghe nghiém ttic trong 3 phut, va tuyét doi khong
lam viéc gi khac hoac dé cho nhitng suy nghi van vo len vao dau trong suot
qua trinh dy. Roi lai thwdng cho dau 6c minh mét phut di rong.

KV thuat nay cho phép ban duy tri kha nang tap trung mot cach hiéu qua
hon. Cho phép ban than chim dam vao nhitng suy nghi phan tdm trong thoi
gian ngan sé lam giam sitc tdc dong cia n6. Sau mdt lic, ban sé thay nhitng
thit khién ban phan tam tré nén 16 bich, va ban khong dé tam dén no nita.

Phwong phap nay biét dau c6 tac dung véi ban. Ban c6 bat minh lam nhitng
viéc qua kha nang khong? Ban phéi dam dat ra gigi han thdi gian cho nhitng
viéc minh lam! Hay diing cdm quay lung vdi cong viéc con dang dang dé! Ban
sé ngac nhién trudc sy chuyén bién trong tam trang va nang sudt lam viéc cua
ban, va ro6i théi quen chan cht tri hoan ciing dan tré thanh qua khu.

Tu twong "khong thé thua cudc” sé gitip ban danh bai dwgc noi sg d6. Hay
lén danh sach nhitng hé qua tiéu cwc ban phai d6i mat néu ban thir va that sy
that bai. Sau d6 hay chi ra nhitng diém sai 1éch trong n6i s¢ hai do, va tim cach
thire hién mot cach hiéu qua dau ban tirng that bai trong viéc twong tu.
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Cong viéc ban dang c6 tinh tranh né cé thé lién quan dén rui ro tai chinh, ca
nhan, hodc trong hoc tdp. Hiy nhé mot diéu, ca khi ban that bai thi né van
mang dén nhitng bai hoc hay. N6i cho cung, n6 chang khac gi qua trinh ban tap
di. Bau phai ti nhién mot ngay no ban tréo ra khéi chiéc giwong ciii, va tung
tang khap phong. Ban té ngad chéng vo, dap mat xudng dat khong biét bao lan,
nhung van ditng day va tiép tuc. Chang biét ty khi nao ban bong nhién mong
minh lam moi thit khong hé pham 16i vay? Néu ban c6 thé yéu thwong va ton
trong ban than dau c6 sai lam, thi thé gigi ctia nhitng cudc phiéu lwu va trai
nghiém mdi sé hién ra va noi sg sé dan bién mat.

Pirng ngoi chd cam hirng.

T6i cé la ban van khong biét chac nguon dong lwc dén tw dau.

Vay thi theo ban, diéu gi cé truéc — dong luc hay hanh dong?

Néu ban cho rang dong luwc cé trwdce thi ban da dwa ra mot lwa chon 1y tri
xuat sac. Khong may la ban da sai. Pong lyc khong xuat hién trudc, ma la
hanh dong. Ban phai tw minh khoi nguon dong Iuc.

Twr d6 dan dan ban sé mudn lam viéc nay viéc kia, cdm hitng sé ti dong tudn
trao.

Nhitng ai chan chtr tri hodn thwong nham lan gitta dong lwc va hanh dong.
Ban ngd nghéch cho khi nao c6 tam trang thi méi hanh dong. Vi ban cam thay
khong mudn lam, nén ty dong ban sé dep né sang mat bén.

Sai lam cda ban chinh la niém tin rang phai c6 dong luc truwde da, sau do
hanh dong va thanh céng mdi kéo theo sau. Nhung thuwong moi thit dién ra
nguwoc lai; hanh dong phai tién phong, roi ban sé thay dong lwc xuat hién.
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Hay xem chwong sach nay la mot vi du. Ban thdo dau tién ctia n6 von 1é thé,
ling cling va nhat nhéo. N6 vira dai vita chan dén mitc nhitng ai lwoi nhac sé
chang bao gio du kién tri dé doc tiép. Qua trinh stta ban thao déi vdi téi chang
khac nao deo da vao ngwoi ma boi. Khi ngay chinh stta ban thao da gan ke, toi
phai ty ép minh ng6i xudng ban va bat dau viét. Pong lyc trong toi chi c6 1%,
nhung mong muon gidi quyét cho xong cong viéc ton dong thi dén 99%. That
la thit cong viéc dang ghét khong chiu noi!

Sau khi t6i bat tay vao lam, t6i bong c6 dong Iwc nhiéu hon han, va viéc phai
lam gio day tré nén dé dang. Viét lach r6t cudc ciling thu vi! Qua trinh la thé
nay:

Pau tién: Hanh dong

Tiép theo: Pong luc

Cudi cung: Thém dong lyc T

Néu ban la ngwoi hay chan chit tri hoan, han ban khong chi y dén diéu nay.
Vay nén ban ¢t nam won trén givong sudt ngay, chd cam hitng ap dén. Khi c6
nguwoi goi y ban thyc hién diéu gi, ban sé than thé, “T6i cam thdy khong cé
hitng cho lam.” C6 ai néi ban phai c6 hitng lam né dau? Néu ban chd tdi khi
“c6 hitng” thi chac ban phéi chd su6t doi!
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6: NHU PAO BANG NGON TU: CACH
PHAN BIEN KHI BI CONG KICH

Ban da biét dwgc mot diéu rang nguyén nhan khién ban cam thdy ban than
vo gia tri chinh 1a ban khong ngtng chi trich ban than.

Dbiéu nay dién ra duéi hinh thitc mét cude doi thoai ndi tam ma trong lic do
ban lién tuc quat thao va hanh ha ban than mot cach thoé bao va phi ly. Sy tw
chi trich ctia ban thwong xuyén bi kich hoat bdi 16i nhan xét sac bén ctia ai do.
Co6 thé ban sg hai nhitng 10i chi trich don gidn vi ban chwa bao gi¢ hoc dugc
cac k¥ thuat hitu hiéu dé d6i pho véi s chi trich. Bdi vi diéu nay rat dé thuc
hién, nén t6i muén nhan manh tam quan trong ctia viéc nam vitng nghé thuat
dwong dau ma khong danh mat long tuw trong khi bi nguwoi khac chi trich va
khong tan thanh.

Nhiéu triéu chitng tram cam xuat hién la do sy chi trich ti* bén ngoai. Ngay
ca cac nha tam than hoc ciing c6 thé c6 phan tng tiéu cuwc déi véi s chi trich.
Art, mot bac si thuc tap chuyén khoa tdm than, c6 lan da nhan duoc 16i phé
binh mang tinh xay dung ti* cap trén. Ong dy bao c6 mdt bénh nhan phan 4nh
rang Art da dwa ra vai binh luan kha tho 16 trong budi tri liéu. Nghe duwgc tin
nay, vi bac si thc tap hot hoang va budn phién, béi vi anh nghi ring, “Oi troi!
Ai cling thdy rd con nguwoi that ciia minh roi. Ngay ca bénh nhéan ciing thay
duwgc con ngudi vo dung va kém té nhi cia minh. Chac ho sé d4 minh ra khoi
chwong trinh thyc tap mat théi.”

Tai sao sw chi trich c6 vé nhw qua nang né doi véi mot s6 ngwdi, trong khi
sO khac lai gitt dwgc binh tinh khi doi mat véi phan 16n nhitng 161 lang ma?
Trong chwong nay, ban sé hoc dugc bi quyét cua nhitng nguwdi khong cam thay
s¢ hai khi doi mat véi sy phu nhan tir phia ngwoi khac, va ban sé duwgc huéng
dan cac budc cu thé, vitng chac dé vugt qua va loai bé sy yéu dudi ctia minh
trdc s chi trich.
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Khi doc nhitng phan sau, hdy nhé rang: viéc vurgt qua noi sg ctia ban than
doi héi no lyc rén luyén rat nhiéu. Nhung viéc phat trién va thanh thao ky nang
nay khong kho va no6 giiup nang long tu trong ctia ban 1én cao.

Truwdc khi chi cho ban 16i thoat khéi cai bay rim ré moi khi bi chi trich, hay
dé t6i ndi cho ban biét tai sao sw phé binh lai nang né hon doéi véi mot so
ngwoi. Triede hét, ban phai nhan ra rang nguwdi khac, hodc nhitng 16i nhan xét
day chi trich ctia ho khéng phai la nguyén nhan khién ban buon rau. T6i nhac
lai, trong su6t cudc doi caa ban, 10i phé binh ctia nguwdi khac khong cé kha
nang khién ban bu6n rau, cho du chi la may may. Bt ké nhitng 16i phé binh do6
c6 han hoc, vo tam hay tho 16 dén mitc nao di nita, thi né ciing khong c6 kha
nang quay nhiéu ban hodc khién ban c6 chut kho chiu nao.

Sau khi doc nhitng cau trén, ban c6 thé cho rang t6i dang dudi ly, sai lam,
hét sitc khong thure té, hodc dai loai vay. Nhung t6i cam doan rang t6i khong hé
nhw thé khi khang dinh: chi c6 m6t ngudi trén thé gidi nay cé kha nang khién
ban u sau. va ban chinh la ngudi d6, chit khong phai ai khac!

Cu thé la nhw thé nay. Khi mot ngwdoi chi trich ban, mot s6 suy nghi tiéu cyc
nhat dinh sé duwgc kich hoat trong tam tri ban.

Phan t*ng cdm xtc cua ban dugc tao ra bgi nhitng suy nghi nay, chit khong
phai badi nhitng gi ngwoi ta n6i. Nhitng suy nghi khién ban rau 11 thwong bao
gom cac tu twdng sai lam nhu: sy khai quat qua mitc, tv duy “duwgc an ca, nga
vé khong”, tw duy sang loc, ty dan nhan...

Vi dy, ching ta hdy xem xét suy nghi ctia Art. Cam giadc hodng loan la két
qua t nhitng ly giadi tham hai ctia chinh ban than anh:

“L0oi phé binh nay cho thdy minh v6 dung dén c& nao.” Anh dang cé tw
twong sai lam nao? Pau tién, Art voi va két luan khi anh ty cho rang 10i phé
binh ctia bénh nhan do la ding dan va hgp ly. Biéu nay c6 thé dung hoac sai.

https://thuviensach.vn



Hon nita, anh dang cuong diéu hoa tam quan trong cua nhitng 16i 1€ c6 thé
khong dugc khéo 1éo ma anh da néi v6i bénh nhan (phéng dai), va anh mac
dinh rang minh khong thé lam gi dé stra chira sai lam trong cach cw xt do (tién
doan sai lam). Anh dy doan mot cach phi thuc té rang anh sé bi khai trir khéi
chuong trinh va sy nghiép tiéu tung vi anh sé vinh vién lap di lap lai sai [am dé
(khéai quat héa qua mic). Anh cham cham vao sai lam ctia ban than (tw duy
sang loc) va bo qua vo s6 nhitng thanh qua trong qua trinh chita bénh ctia minh
(gat bo yéu to tich cyc). Anh gan ban than vao hanh vi sai lam ma anh pham
phai va két ludn minh la “mot nguwdi vo dung va kém tinh té” (dan nhan).

Budc dau tién dé vugt qua noi sg bi chi trich ndm & qua trinh tw duy cua
chinh ban: hoc cach xac dinh nhitng suy nghi tiéu cwc ma ban tao ra khi nhan
10i chi trich. Cach hitu ich nhét la viét ra nhitng suy nghi d6 bang phuwong phéap
vé hai cot song song da dwgc hudng dan & hai chwong tride. Cach nay gitp
ban phan tich suy nghi ctia minh va nhan ra diém sai lam hodc phi ly trong tw
duy. Cu6i cung, hdy viét ra nhitng phan hoi hgp ly va it gdy phién muon hon.

Bang 6-1 ¢ trang bén la mot trich doan ttr bai thyc hanh phwong phap vé hai
cot song song cua Art. Khi hoc dwgc cach suy nghi vé tinh huéng doé theo
huéng thue té hon, anh da thoi 1ang phi tri Iyc va tdm lyc vao viéc khién no tr@
nén khing khiép, dong thoi hudng nguon nang luwgng vao viéc giadi quyét van
dé mot cach sang tao va cé muc dich. Sau khi danh giad mot cach chinh xéc
nhitng 161 anh da n6i mang tinh céng kich hodc khién nguwdi khac ton thwong,
anh titng bwdc diéu chinh phwong phdp kham chita bénh ctia minh doi véi
bénh nhan dé giam thiéu viéc lap lai sai lam twong ty trong twong lai. Két qua,
anh da hoc hoi dwgc ti tinh huong do, va kj nang y khoa cta anh tang Ién,
dong thoi anh ciing triwdng thanh hon. Diéu nay gitp anh ty tin hon va vugt
qua dugc noi sg minh khong hoan héo.

Tém lai, néu c6 ngudi chi trich ban, thi nhitng 16i binh luan cta ho c6 thé
ding hodc sai. Néu ho sai, ban that sy khong cé gi phdi phién mudn hét. Hay
ngam nghi vé diéu d6. Rat nhiéu bénh nhan khaéc 16c, gian dit va buon rau khi
dén phong kham ctia t6i béi vi ngwoi ma ho yéu thwong da chi trich ho mot
cach vo tam va thiéu chinh xac. Phan &ng nhu thé chang ich gi. Tai sao ban
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phai phién ndo vi 16i lam cta nguwai khac khi ho chi trich ban mét cach bat
cong? D6 1a 16i 1am cta ngudi ta, chit nao phai cia ban. Tai sao lai tw chudc
lay bu6n rau vao ngudi? Ban c6 trong mong ngwoi ta hoan hao khong?

Trai lai, néu 10i chi trich la chinh xac, ban van khong c6 1y do gi dé cam thay
buo6n phién ca. Ban khong can phai hoan hdo. Ban chi can thtra nhan sai lam va
bat tay thuc hién cac budc can thiét dé stra sai.

Viéc nay nghe rat don gian (va ding la don gian that!), nhung ban can no
e dé dua tw twdng nay vao doi song tinh than ctia minh.

Bang 6-1. Trich tir bai thyc hanh viét cia Art, ap dung phwong phap vé hai
cot song song. Ban dau, anh hoang loan khi tiép nhan phan héi tiéu cuc tir cap
trén vé cach anh twong tac véi mot bénh nhan kho tinh. Sau khi viét ra nhirng
suy nghi tiéu cyc, anh da nhan ra rang nhirng suy nghi ay hoan toan phi thyc
té. Két qua la anh cam thay nhe nh6m hon rat nhiéu.

Phdn hoi hop ly
(TU VE)

Suy nght tv dong
(TU CHI TRICH)

1. Oi troi! Ai cling thay 1o
con nguwoi that cta minh
roi. Ngay ca bénh nhan cta
minh ciing c6 thé thay duoc
con nguoi vo dung va kém
té nhi ctia minh.

1. Mot bénh nhéan than phién vé minh khong c6 nghia
minh la “ngudi v dung va kém t€ nhi.” Thyc té thi da
s0 bénh nhan déu yéu mén minh. Viéc pham mot sai
lam khong hé cho thdy “con ngudi that” cia minh. Ai
cling c6 quyén pham sai lam.

2. Chac ho sé da minh ra
khoi chwong trinh thuc tap
mat thoi.

2. Suy nghi ngu ngoc nay xuat phat tir nhiéu gia dinh
sai lam: (a) minh chi toan lam nhitng viéc t6i té; (b)
minh khong c6 kha nang trwong thanh. Béi vi (a) va
(b) déu that ngé ngan nén chac chan vi tri ctia minh &
day khong hé bi de doa. Minh da nhiéu lan nhan dugc
10i khen nggi tr cap trén.

Puwong nhién, ban c6 thé sg bi phé binh chi trich badi vi ban cam thdy minh
can dén tinh yéu thwong va sy dong tinh ctia ngwoi khac dé c6 cam giac hanh

https://thuviensach.vn



phtic va c6 gia tri. Van dé vé quan diém nay nam & cho ban sé phai dén toan bo
nang lwgng dé c6 gang lam hai long ngudi khac, va ban sé khong con bao
nhiéu nang lugng dé song mot cudc doi sang tao va hitu ich. Trg tréu thay,
nhiéu nguwdi sé thdy rang ban khong thd vi va hdp dan bang nhitng ngwdi ban
tw tin hon cta ban.

Cho dén luc nay, nhitng diéu t6i trinh bay v&i ban chinh la nhitng phwong
phap nhan thitc da dwgc dé cap trong chwong trwdc.

Diém mau choét cta van dé nay chinh la chi cé suy nghi cua ban méi c6 thé
khién ban bu6n rau va néu ban hoc dwgc cach suy nghi thuc té hon, thi ban sé
cam thdy bét phién mudn hon. Ngay bay gio, hdy viét ra nhitng suy nghi tiéu
cwe xuat hién trong tam tri khi ban bi ai dé chi trich. Sau d6, hay xac dinh
nhitng suy nghi sai 1éch dy va thay thé bang cac phan hoi hgp ly khach quan.
biéu nay sé gitp ban bét gian dit va b6t cam thdy bi de doa hon.

Bay gid t6i mudn huwédng dan ban maot s6 phuwong phap st dung 16i n6i don
gian nhung hitu ich trong thye t€. Ban noéi gi khi bi ngudi khac cong kich? Lam
cach nao dé ttng pho véi cac tinh huéng khé khan ma van nang cao y thitc tw
chu va long tu tin ctia ban?

Buédc 1 — Cam thong.

Khi ai d6 chi trich hodc cong kich ban, dong co cta ho c6 thé la muon gitp
d& ban, hodc lam ton thwong ban. Nhitng 16i néi ctia ho c6 thé ding hodc sai,
hodc lo Itrng & gitta

Nhung that khong khon ngoan khi tap trung vao cac van dé nay ngay tw dau.
Thay vao dé, hay dat cho ho mot loat cau hoi cu thé dé tim ra chinh xac diéu
ho muén néi. Hay c6 gang tranh té ra phan xét hodc chong tra khi dat cau hoi.
Hay lién tuc hoéi vé cac thong tin cu thé hon. Hay c6 gang nhin thé gii qua
lang kinh cia nguwoi dwa ra 1oi chi trich. Néu ho tdn cong ban bang nhitng quy
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chup map md va xuc pham, hdy yéu cau ho néi cu thé hon va chi rd ra xem ho
khong thich ban ¢ diém nao. M@ dau véi 16i dan dat nay c6 thé gitp ban loai
boé nhitng 10i chi trich huwéng vé ban, dong thdi chuyén trang thai tdn cong-
chong tra sang trang thai hgp tac ton trong lan nhau.

T6i thwong minh hoa phwong phap nay trong cac budi tri liéu thong qua viéc
nhap vai vao mot tinh huéng twéng twgng nao do6 cung véi bénh nhan. To6i sé
chi cho ban cach déng vai; d6 la mot ky thuat hitu ich ma ban nén tap luyén.
Trong doan hoi thoai bén dwéi, t6i muon ban twdng twgng minh la mot ké chi
trich dang tirc gian.

Hay noi véi téi nhitng diéu cay nghiét va ton thwong nhat ma ban c6 thé
nghi dén. Nhitng diéu ban néi c6 thé ding, c6 thé sai, hoac c6 phan ding cé
phan sai. T6i sé phan h6i moi dgt cong kich cua ban bang phwong phap cam
thong.

BAN (trong vai mot ké chi trich dang tic gian):

Bdc si Burns, anh la do toi.

DAVID:

Toi toi & diém nao?

BAN:

Moi diéu anh néi va moi thir anh lam. Anh kém té nhi, tu cao tw dai va kém
COI.

DAVID:
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Hady xem xét tirng diéu m¢t nhé. Té6i muén anh noi cu thé hon. R6 rang la toi
dd néi hodic lam mét diéu gi dé khién anh phién long. Ma t6i dd néi diéu gi
kém té nhj vdy? Diéu gi khién anh c6 an tugng rdng toi tu cao tw dai? To6i da
lam gi kém céi?

BAN:

Hoém trudc, khi téi goi dién thoai dén dé thay doéi lich hen, anh c6 vé gap
gdp va cdu gdt. C6 vé nhu anh dang rdt vdi va chdng dém xia gi dén toi.

DAVID:

Duoc roi, toi néi chuyén dién thoai mot cdch voi va va khong cé sw quan
tam. Téi con lam gi khdc khién anh kho chiu nita khéng?

BAN:

Anh luén c6 vé voi vang mudn dudi toi di sau khi két thiic mot budi tri liéu,
giong nhw ddy la mét day chuyén sdn xudt gitp anh kiém tién vay.

DAVID:

Puoc roi, anh con cam thdy téi quad véi vang trong cdc budi tri liéu. C6 thé
toi da khién anh cam thdy t6i quan tam dén tui tién cua anh hon la chinh bdn
thdn anh. Téi con lam gi khdc khién anh khong hai long nita khéng?

biéu t6i dang lam rat don gian. Bang cach dat ra nhitng cau hoi cu thé, t6i
giam thiéu t6i da kha nang ban sé hoan toan phéan béac toi.

Ban — va t6i — tr@ nén c6 y thitc vé mot s6 van dé cu thé va ro rang ma
ching ta c6 thé xt ly. Hon nita, t6i dang cho ban co hdi néi ra suy nghi cta
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minh bang cach lang nghe ban dé hiéu van dé theo cach cua ban. Diéu nay
thwong xoa diu bat ky con gian hay thai do thu dich nao, dong thoi hwéng dén
viéc giai quyét van dé thay vi tranh cdi hoac d6 16i cho nhau. Hay ghi nhé quy
tac dau tién nay — ngay ca khi ban cam thay 16i chi trich 1a hoan toan bat cong,
thi cling hay phan tng bang sy cdm théng qua nhitng cau hdi cu thé. Hay tim
hiéu xem chinh xac ngwoi chi trich mudn n6i gi. Néu ngudi dé dang gian soi
mau thi ho c6 thé ném cho ban v6 s6 nhitng quy chup, thdm chi rat tho tuc. Du
vay, hdy ct hoi thém thong tin. Nhitng 10i 1€ d6 c6 y gi? Tai sao nguoi do lai
goi ban la “do t6i”? Ban da khién nguwdi d6 khé chiu nhw thé nao. Ban da lam
gi. Ban lam vay khi nao. Ban c6 thwong xuyén lam diéu dé khong? Con diéu gi
khac & ban khién nguwdi d6 khong thich? Hay tim hiéu xem hanh dong cta ban
mang y nghia gi doi v&i ho. Hay c6 gang nhin thé gidi qua lang kinh ctia nguoi
chi trich. Phwong phap nay thuong sé giup xoa diu con gian dang ngun ngut
ctia doi phwong va 16t dwong cho mét cudc trao doi co ly 1€ hon.

Budc 2 — Xoa diu nguoi chi trich.

Néu c6 ngudi chia sting vao ban, thi ban cé 3 Iya chon: ditng 1én va ban tra —
diéu nay thwong dan dén cudc chién va gay thiét hai cho ca doi bén; bo chay
hodc né dan — diéu nay thwong khién ban cam thdy nhuc nha va mat di long tu
trong; binh tinh va khéo léo twdc vii khi cua doi thu. Toi thdy rang gidi phap
thi ba la thoa dang nhat. Khi khién déi phwong khong con cé dé tdn cong, ban
sé la nguoi thang cudc, va doi tha cta ban cling thwong cam thdy ho cling
chién thang.

Lam thé nao dé dat duwgc diéu nay? Rat don gian: Cho du ngwoi chi trich ban
ding hay sai, thi treéc hét hdy tim cach dong tinh vdi ho. Hay dé t6i minh hoa
tinh huéng dé dang nhat tredc nhé.

Hay gia dinh rang vé co ban thi ngwoi chi trich néi ding. Trong vi du truéec,
khi ban gian di* budc t6i t6i vi da nhiéu lan t6 ra voi va tho o, téi co thé tiép
10i: “Anh hoan toan ding. Lic anh goi dén, t6i dang rat ban, va han la t6i c6 vé
vo tam. Nhitng nguwdoi khac doi khi cling néi véi toi nhw thé. T6i mudn nhan
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manh rang t6i khong hé c6 y lam ton thwong anh. Anh ciing ding vé viéc
chuing ta da voi vang trong nhiéu budi tri liéu. Chac anh ciling nhé la thoi gian
cta cac budi tri liéu c6 thé kéo dai tiy y anh, mién la ching ta thong nhat trudc
v&i nhau dé sap xép thoi gian biéu cho phu hgp. Hay la anh mu6n Ién lich cho
cac budi trj liéu kéo dai thém 15-30 phut nita, dé xem nhw thé c6 thodi mai hon
hay khong.”

Bay gio, gia st ngwoi cong kich ban dang dwa ra nhitng 10i chi trich ma ban
cam thay bat cong va vo ly. Néu nhw thay doi la diéu hoan toan khong thuc té
thi sao? Lam sao ban c6 thé tan thanh khi cdm thdy r6 rang rang nhitng 101 n6i
d6 hoan toan vo ly? Rat don gian. Ban c6 thé dong tinh chung chung véi 16i
chi trich d6, hodc ban tim mot vai manh mai sy that trong dé va dong tinh véGi
diéu do, hodc ban thtra nhan rang cam giac kho chiu ctia ho hoan toan c6 thé
hiéu dwgc vi né dua trén cach nhin nhan cta ho vé tinh huéng doé. Toi c6 thé
minh hoa diéu nay ro nét nhat bang cach tiép tuc tro nhap vai; ban cong kich
toi, nhung lan nay hay noi nhitng diéu ma vé co ban la khong ding sw that.
Theo quy tac cta tro choi, t6i phai (1) tim cach dong tinh v§i bat ky diéu gi ma
ban néi ra; (2) tranh t6 ra mia mai hodc chéng ché; (3) luén ludn noi sy that.
L.gi n6i ctia ban c6 thé trai tai va tho 16 dén mitc nao cling dwgc, va t6i dam bao
sé bam sat nhitng quy tac nay. Bat dau nao!

BAN:(tiép tuc nhap vai ké chi trich dang phan ng):

Bdc si Burns, anh la do toi.

DAVID:

Co luc t6i cling cam thay nhu vay that. T6i thuwong lam moi th réi tung lén.

BAN:

Liéu phdp nhdn thitc nay chdng co gi hay ho ca!
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DAVID:

Hién nhién la n6 con phdi duoc cdi thién nhiéu.

BAN:

Va anh thdt ngu xuan.

DAVID:

C6 rdt nhiéu nguoi thong minh hon téi. T6i chdc chdn khong phdi nguoi
théng minh nhat trén doi.

BAN:

Anh khong that sy quan tdm dén bénh nhdn. Phuong phdp tri liéu cta anh
thi qua loa va day chiéu tro.

DAVID:

Khéng phadi ltic nao t6i cling nhiét tinh va cdi mé nhv' y minh muén. Mot s6
phuong phdp cua t6i cé thé khién bénh nhdn c6 cdm gidc “chiéu tro” vao liic
dau.

BAN:

Anh khong phdi la mét nha tdm than hoc thuc thu. Quyén sdch nay la dé bo
di. Anh khong dang tin cdy cting khéng du ndng Ilvc chira tri cho truong hop
cua toi.
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DAVID:

Toi rat tiéc khi anh cam thdy t6i khéng du ndng lvc.Diéu nay chdc hdn lam
anh phién long lam. C6 vé nhw anh cam thdy kho long tin tudng toi, va anh hét
strc nghi ngo rdng liéu chung ta co thé hop tdc véi nhau mot cach hiéu qua hay
khéng.Anh hoan toan dung — chting ta khong thé hop tdc véi nhau mét cdch
hiéu qua trwr khi chiing ta déng long va ton trong lan nhau.

bén lic nay (hodc s6m hon), ngudi chi trich dang gian dit sé b6t nong. Béi
vi toi khong hé “phan phdo”, ma thay vao do, t6i tim cach dong tinh véi doi
thi cia minh, ngwoi ma cé vé dang nhanh chong can kiét dan dugc va bi toi
twdc vii khi thanh cong. Ban c6 thé xem day la phuwong phap “bat chién ty
nhién thanh”. Khi ngudi chi trich binh tinh lai, ho sé trao do6i trong tam trang
thodi mai hon.

Khi minh hoa hai buéc nay véi bénh nhan, t6i thwong dé nghi doi vai dé ho
c6 co hoi nam vitng phwong phap. Hay thit xem. T6i sé chi trich va cong kich
ban, va ban sé thyc hanh phuwong phap cam thong va ty tao ra cau tra 10i cta
riéng minh. Sau d6, ching ta sé xem xem nhitng cau tra 16i dy hop 1y hodc vo
ly dén mitc nao. Bé lam doan hdi thoai sau tré nén hitu ich hon, hay che lai
nhitng cau tra 16i caa “BAN” va tu tao ra cau tra 10i cua riéng minh. Sau do,
hdy xem cau tra 10i cta ban va cua t6i giong nhau dén dau. Hay nhé dat ra cac
cau hoi 4p dung phuwong phap dong cam va tim cach dong tinh véi téi bang
cach st dung ky thuat xoa diu con gian.

DAVID:

(vao vai ké chi trich dang gidn dir): Anh khéng hé dén ddy dé cdi thién ban
thdn. Anh chi dang tim kiém sy dong cdm ma théi.

BAN:
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(vao vai nguoi bi céng kich): Piéu gi khién anh cho rdng t6i chi dang tim
kiém sy dong cam?

DAVID:

Gitra cdc dot tri liéu, anh khéng hé lam gi dé tyw vuc ddy ban than hét. Anh
chi biét dén ddy va phan nan thoi.

BAN:

biung la t6i chua thwc hanh mét vai bai tdp ma anh dé nghi. Anh cho rdng
toi khong nén than thé trong cdc budi tri liéu sao?

DAVID:

Anh co6 thé lam bat ky diéu gi anh muon. Chi cdn anh thtra nhdn rdng anh
chdng quan tam dén viéc tri liéu.

BAN:

Y anh la t6i khéng muén lam ban thdn minh tét Ién, hay la sao?

DAVID:

Anh chdng cé gi tot hét! Anh chi la thi viit di thoi!

BAN:

Téi dd cam thdy nhu thé hang ndm troi roi! Anh c6 101 khuyén ndo gitip t6i
cam thdy khdc di khéng?
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DAVID:

T6i bo cubc. Anh thang roi.

BAN:

Anh néi dung. Téi thdt su thdng roi!

Toi that long dé nghi ban hay thyc hanh cuing v6i mot ngwdi ban. Hinh thic
nhap vai nay sé giip ban thanh thao cac ky nang can thiét khi déi mat vdi tinh
huong thye té. Néu khong tim dwgc mot ngwdi khién ban cam thay thoai mai
dé cung thwc hanh bai tadp nhap vai mot cach hiéu qua, thi mot phwong an hitu
hiéu khéac la viét ra doan doi thoai twdng twgng gitta ban va mot ngwoi chi trich
c6 thai do thu dich, giong nhuw cac doan doéi thoai ma ban vira doc xong. Sau
moi 10i chi trich, hdy viét ra cau trd 10i ma ban nghi ra bang cach ap dung
phuwong phép dong cdm va xoa diu. Ban dau, ban sé thdy hoi khd, nhung t6i
nghi ban sé nhanh chéng thanh thao théi. Mot khi da quen thi ban sé thdy no
kha 1a don gian.

Ban sé thay rang ban c6 xu hwéng manh mé, gan nhw khong thé cwdng lai
duwogc la chong ché cho ban than khi bi budc t6i mot cach bat cong. Pay la mot
sai ]am NGHIEM TRONG! Néu ban bij cuén theo xu hwéng nay thi ban sé& thdy
cwong do tdn cong cnaa doi tha tang 1én!

Nghich ly & cho 1a moi khi ban chong ché thi dong nghia véi viéc ban dang
nap thém kho vii khi dan duwgc cta doéi phwong. Vi du, ban déng vai ké chi
trich, va lan nay toi sé chong ché lai nhitng 161 budc tdi v6 ly cia ban. Ban sé
thdy sy twong tac gitta hai ta nhanh chéng leo thang thanh mét cude chién gay
gat nhw thé nao.

BAN(lai nhap vai ké chi trich):
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Béc si Burns, anh chang hé quan tdm dén bénh nhan ctia minh.

DAVID (phéan tng lai trong tw thé chong trd):

biéu do6 khong ding va khong cong bang. Anh chang biét minh dang néi cai
gi cd! Cac bénh nhan cta t6i ton trong cong strc ma toi bo ra.

BAN:

O, ngay ddy c6 mét bénh nhdn khéng hé thdy nhu thé! Chdo anh! (Ban bé di
va quyét dinh khong chira tri & cho téi nita. Sw chong tra da khién toi thua
trdng.)

Nguoc lai, néu t6i phan tng theo cach cam théng va xoa diu sw cong kich
cta ban, thi thong thwdng ban sé cam thay toi dang lang nghe va ton trong ban.
Keét qua la ban sé mat di tinh than gdy chién va binh tinh trd lai. Diéu nay lot
dwong cho buwdc 3 — phan hoi va thwong lwgng.

Ban dau, ban c6 thé thay rang mac du quyét tam ap dung cac phwong phéap
nay, nhuwng khi bi chi trich trong thuce t€, ban sé viréng vao nhitng cam xtic va
thdi quen cii. Ban sé trd nén hon doi, tranh cai, quyét liét chéng ché cho ban
than, v.v. Pay la diéu c6 thé thong cdm duwgc. Khong ai trong doi ban thanh
thao phwong phap ngay tic thi, va ban khong can phai chién thang moi tran
dau. Tuy nhién, quan trong la sau d6 ban phdi phan tich nhitng sai lam cua
minh dé xét xem minh cé thé tng phé véi tinh huong khac di ra sao, nhw
nhitng gi da dugc hwdng dan. That hitu ich néu sau dé ban cing mét ngwoi ban
nhap vai vao tinh huéng khé xt d6 dé van dung nhiéu kiéu phan ng khac
nhau cho dén khi thanh thao mét phwong phap khién ban thay thodi mai.

Buéc 3 — Phan hoi va thwong lwgng.
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Mot khi da lang nghe ngwdi chi trich, hay 4p dung phuwong phap cdm thong
va xoa diu ho bang cach dong y vé6i ho theo cach nao do, ban sé c6 wu thé giai
thich quan diém ciing nhv cdm xuc ctia ban mét cach khéo léo nhung chac
chan, dong thoi thwong lugng vé bat ky diém bat dong nao gitra hai nguoi.

Gia st nguoi chi trich hoan toan sai, vay thi ban lam sao dé noéi 1én diéu dé
ma khong gdy ra bat ky ton thwong nao? Rat don gidn: Ban c6 thé trinh bay
quan diém ctia minh mot cach khach quan va thira nhan ban c6 thé sai lam.
Hay dé mau thuan dya trén nén tang cua sy that chi khong phai dwa vao tinh
cach hay long kiéu hanh.

Hay nhé rang, sai lam cia déi phwong khong khién ho tré thanh ké ngu
xuan, vo dung hay kém coi.

Vi dy, gan day c6 m6t bénh nhan néi rang t6i da gii hda don cho c6 ay vé
mot budi tri liéu ma c6 dy da thanh toan r6i. Co dy cong kich téi nhu thé nay,
“Sao anh khong ghi chép s6 sach cho dang hoang!” Biét rang co dy sai, t6i hoi
dap, “Co thé so sach ghi chép cua to6i bi sai. Ma t6i nhé 1a chi quén mang theo
sO0 ngan phiéu vao ngay hom do6, nhung ciing c6 thé 1a t6i nham lan vé diém
nay. To6i mong chi sé chdp nhan viéc doi khi chi hodc t6i pham sai s6t. Nhw thé
thi chiing ta sé khién do6i phwong cam thay dé chiu hon. Chi c6 thé xem giiup
toi 1a ¢6 to chi phiéu da huy nao khong? Nhu thé thi ching ta sé biét dugc sy
that va co6 nhitng diéu chinh thich hgp.”

Trong treong hgp nay, 16i phan hoéi trung 1ap cta t6i giup co dy giit thé dién
va tranh dugc mot cudc doi dau co thé lam ton hai dén long tw trong cua co ay.
Maic du két qua cudi cung cho thay 16i sai & c6 dy, nhwng sau d6 c6 da td ra
nhe nhém khi t6i thira nhan rang t6i cling c6 lic méac 16i. Piéu nay gidip c6 ¢
an tuwong tot hon vé toi, vi c6 da e ngai rdng toi té ra cau toan va doi hoi cao &
6, y nhu thai do ctia ¢6 d6i vGi chinh ban than minh vay.

Trong nhiéu trudng hop, ban c6 thé hoan toan sai va ngudi chi trich ding.
Trong tinh hudng d6, ngwdi chi trich han sé thdy ton trong ban hon nhiéu néu
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ban dong tinh vd&i 16i phé binh mot cach chac chan, cdAm on déi phuwong vi da
cho ban biét théng tin d6, va xin 16i vi nhitng ton thwong ma ban da gay ra.
Dbiéu nay c6 vé nhuw la mot viéc ai cling biét tr 1du (va né diang la nhu vay),
nhung né mang lai hiéu qua dang kinh ngac.

bén day, c6 thé ban lén tiéng chat van, “Nhung chang Ié t6i khong cé quyén
bao vé ban than khi bi ngwoi khac chi trich hay sao? Tai sao t6i ludn ludn phai
cam thong vGi ngudi khac? No6i cho cung thi cé thé nguwdi do méi la ké ngu
ngoc, chit khong phai t6i. Chang phdi tirc gian va noi dién la cdm xuc ty nhién
clia con nguwoi hay sao? Tai sao t6i luon phai xoa diu moi thi?”

A, diéu ban néi ciing c6 phan ding. Ban that sy c6 quyén bao vé ban than
mot cach quyét liét trvdc nhitng 16i chi trich, va c6 quyén noi gian véi bat ky ai
ban mu6n vao bat ky lic nao ban thich.

Va ban hoan toan ding khi néi rang thwong thi chinh ké chi trich, chi khéng
phai ban, m&i c6 nhitng suy nghi sai lam. Hon nita, d6i khi viéc noi gian véi
nguwoi khac khién ban that sy cdm thay dé chiu hon nhiéu.

Nhiéu nha tam 1y tri liéu sé dong y v&i ban vé géc nhin nay.

Theo Freud, tram cam la “con gian bi nu6t ngwoc vao trong”. No6i cach khac,
ong tin rang nhitng ngwdi bi tram cdm da hwdéng con gian cia ho vao chinh ban
than ho. T géc d6 nay, nhiéu nha trj liéu thuwong thic giuc bénh nhan nam bat
con gian cua ho va thé hién né véi ngwoi khac mot cach thwong xuyén hon.
Tham chi ho cho rang mot vai phwong phap dwgc miéu ta trong phan nay
twong dwong véi viéc dé cho ngudi khac dan ap.

Dbay 1a mot sai lJam. Biém mau chot khong phai 1a ban ¢6 boc 16 cam xtc ra
hay khong, ma la cach ban thyc hién diéu dé6 nhu thé nao. Néu thong diép ma
ban dwa ra la, “T6i titc gian bdi vi anh chi trich t6i ma anh lai chang c6 gi tot
dep c4,” thi ban sé dau doc moi quan hé gitta ban va ngudi d6. Néu ban chong
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ché truedc nhitng 161 phé binh bang cach phan khang va thu han, thi ban sé lam
giam kha nang dién ra nhitng cudc trao do6i hitu ich trong twong lai. Do d6, mac
du con gian bung n6é khién ban cam thay dé chiu trong chdc lat, nhwng ban c6
thé that bai sau nay khi chan mat dudng lui cia minh.

Ban khién tinh hudng tré nén cwc doan mot cach hap tap va khong can thiét,
va danh mat co hoi dugc biét diéu ma nguwdi chi trich dang c6 gang tho 16. Va
toi té hon, ban c6 thé roi vao trang thai tram cam va t tritng phat ban than mot
cach thai qua vi con nong gian cta chinh minh.

Phuwong phap ngan chan ké bat bé.

Viéc ap dung cac ky thuat dugc néu ra trong chwong nay ddc biét hiéu
nghiém cho nhitng ai lam cong viéc lién quan dén giang day hoac dién thuyét.
T6i da nghi ra “phuwong phap ngan chan ké bat bé” khi bat dau giang day &
treong dai hoc va cho cac nhém chuyén gia vé nghién cttu chitng tram cam
hién nay. Mdc du cac bai gidng cta t6i thuwong dugc don nhan nong nhiét,
nhung thinh thodng t6i cling gap mot nguwdi wa bat bé trong s6 khan gid. Nhan
xét cua ké bat bé thwong cé cac dac diém sau:

(1) mang nang tinh chi trich, nhung lai cé vé khong chinh xac hodc khong
lién quan dén van dé dugc trinh bay;

(2) thwong xuat phat tiv mot ngwoi khong dwoc chdp nhan hodc ton trong
trong nhom ban bé dong nghiép cua ho; va

(3) dugc dién dat theo kiéu ké ca, lang ma.

Do d6, toi phai tao ra phwong phap ngan chan ké bat bé nham khéo 1éo ap
dung dé khién ké d6 im lang, dé cac khan gia con lai c6 co hoi néu 1én thac
mac cua minh. Té6i thdy phwong phap sau day dac biét cé hiéu qua:
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(1) 1ap t@c cdm on nguwoi do vi 1oi nhan xét cta ho;

(2) thtra nhan rang y kién ma nguwdi dé dwa ra that sy quan trong; va

(3) nhan manh rang can phai tim hiéu thém thong tin vé cac y kién do, dong
thoi khuyén khich ké bat bé tim hiéu thém thong tin chi tiét vé cha dé nay.
Cudi cung, t6i moi ké bat bé trao doi quan diém cda anh dy hodc co ay vdi toi
chi tiét hon sau khi két thic bu6i dién thuyét.

Mac du khéng c6 phwong phap nao cé thé ddm bao mot két qua tot dep,
nhung t6i hiém khi that bai trong viéc dat dwgc hiéu qua ma minh mong mudn
khi ap dung k¥ thuat tich cyc nay. Trén thyuc té, nhitng ké bat bé thudng dén
gap toi sau budi dién thuyét dé khen tang va cam on vi nhitng 10i nhan xét ti té
cta t6i. Poi khi, chinh ké bat bé lai la nguwdi thé hién sy cam kich vé bai noi
chuyén ctia t6i nhat.
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7: CAM THAY GIAN DU? IQ CUA BAN
LA BAO NHIEU?

IQ cua ban la bao nhiéu? T6i khong quan tam dén viéc ban thong minh dén
mitc nao, béi vi tri thong minh cta ban dau lién quan dén kha nang song hanh
phic cua ban. Diéu ma t6i muon biét la Chi s6 Céau gian (IQ — Irritability
Quotient) cda ban la bao nhiéu. N6 cho thay mitrc do gian dir va phién toai ma
ban cé khuynh huwéng tiép nhan va nudi duwdng trong cudc song hang ngay.
Néu chi s6 nay cia ban ddc biét cao, thi ban sé gap bat 1gi rat 1én bdi ban phan
tng thai qua vdi nodi that vong va chan nan bang cach tao ra nhitng cam xuc
oan gian khién tam tinh tr@ nén u &m va cudc doi thanh mét ganh mudn phién.

Sau day la cach do IQ cta ban. Hay doc 25 tinh hudong gay phién nao duoc
miéu td bén dwdi. Hay wdc lwgng mitc do titc gidn ctia ban trong moi tinh
huong theo thang do sau:

0-Ban khong cam thdy phién phitc, hodc chi & mitrc do rat nho.
1-Ban cam thay c6 chut phién toai.

2-Ban cam thdy kha khé chiu.

3-Ban cam thdy kha gian di.

4-Ban cam thay v6 cung gian dit.

Hay ghi ra dap an sau moi cau hoi nhv trong vi du bén duéi:
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Ban dang lai xe dén san bay dé don mot ngwoi ban, va ban budc phai dirng
lai chd m6t doan tau chd hang rat dai di ngang qua.

Nguoi trd 101 cau héi nay da wéc doan phan ng ctia minh ¢ mic sé 2, béi vi
anh ay cdm thay kha kho chiu, nhung cam gidc khé chiu nay sé nhanh chéng
qua di khi doan tau di xa. Khi ban miéu ta cach ban sé phan tng vé6i cac tinh
huodng sau, hdy dwa ra phong doan chinh xac nhat c6 thé, mac du nhiéu chi tiét
quan trong da bi bo qua (chang han nhw hom dé 1a mot ngay nhuw thé nao, c6 ai
lién quan dén tinh huéng dé hay khong, v.v.)

Thang Do Mitc P9 Gian Dit Novaco

1. Ban “khui thung” mdt thiét bi mé&i mua, cam dién vao va phat hién né
khong hoat dong.

2. Bi mot ga thg stta chita d6 dac chen ép va phai trd gia qua cao cho han ta.

3. Bi phé binh dich danh trong khi nhitng ngwoi khac thi degc bo qua.

4. Xe cta ban bi sa lay hodc ket trong bun.

5. Ban dang ndi chuyén véi ai do va nguoi ta khong them trd 16i ban.

6. Ai do té ra la kiéu ngudi ma ho von khong phai.
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7. Khi ban dang loay hoay bung bon tach ca phé dén ban ctia minh trong
quan an thi c6 nguwdi va vao ban va lam do ca phé.

8. Ban da treo quan 4o lén, nhung c6 nguwoi lam roi quan ao xudéng san va
khong hé treo 1én lai.

9. Ban bi ga ban hang deo bam ké tir gidy phut ban buwdc vao cita hang.

10. Ban da sap x€p thoi gian dé di dau d6 v46i mot ngwdi ma nguwdi do lai rit

lui va bé mac ban vao pht cudi.

11. Bi tréu gheo hodc cuwdi nhao.

12. Xe ctia ban chét may & nga tw duong, va cai ga dang sau c lién tuc nhan
COL.

13. Ban vo6 tinh ré sai ¢ bai do xe. Khi ban budc ra khoi xe, co ké da hét 1én
rang, “May hoc lai xe & dau thé ha?”

14. Ai d6 pham sai lam va do 16i cho ban.

15. Ban dang c6 gang tap trung, nhwng mot nguwdi ngoi gan ban cit nhip nhip
chan.

16. Ban cho ai d6 muwgn mot quyén sach hodac mot mén do quan trong, va ho
khong tra lai cho ban.

17. Ban vira trdi qua mot ngay ban ron, va ngudi song chung véi ban bat dau
than phién vé viéc ban da quén thyc hién diéu ma ban da dong y sé lam.
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18. Ban dang c6 gang trao doi vé mdt viéc quan trong véi ngudi ban doi
hodc d6i tac, nhung ho lai khong cho ban co hoi bay té cam giac.

19. Ban dang ban viéc vGi mot ngudi c tranh cai vé mot chu dé ma nguai
d6 khong am hiéu.

20. Ai do “nhing mii” vao cudc tranh luan gitta ban va mot nguoi khac.

21. Ban can nhanh chéng di dén mot noi nao dé, nhung chiéc xe tredc mat
ban ct chay v@i toc do 25 km/h trong khu viee cho phép chay 40 km/h, va ban
khong thé vugt qua dugc.

22. Giam phai ba keo cao su.

23. Bi m6t nhém ngudi ché giéu khi ban di ngang qua ho.

24. Trong lic voi va, chiéc quan cuia ban bi mot vat sac nhon rach mot
duwong.

25. Ban dung dong xu cubi cung dé goi mot cudc dién thoai, nhung ban bi
ngat két ndi trwdc khi nhan xong so, va mat trang dong xu dé.

Bay gio khi da hoan thanh thang do trén, ban hay tinh Chi s6 Cau gian cua
minh. Hay dam béo rang ban khong bé qua bat ky hang muc nao. Tinh tong
diém cho 25 tinh hudng. Biém s6 thap nhat cho bai kiém tra nay la 0. Biéu nay
nghia la ban chdm 0 diém cho moi tinh huéng. N6 cho thdy hodc ban la mot ké
néi doi hodc la mot bac thay! Diém so0 t6i da la 100. Biéu nay nghia la ban
cham 4 diém cho moi tinh huéng, va ban lién tuc & trang thai bung né con
gian.
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Gio thi ban c6 thé 1y gidi tong diém ctia minh nhw bén duéi:

0—45:

Mitc do tirc gidn va phién long cta ban thdp dén ngac nhién. Chi c6 vai
nguwoi trong ching ta ghi duwgc so6 diém thap nhw thé trong bai kiém tra nay.
Ban chinh la mot trong s6 do!

46 — 55:

Vé co ban thi ban diém tinh hon dang ké so v6i hon mot ngwoi binh thuong.

56 —75:

Ban phan &ng v6i nhitng phién todi trong cudc séng véi mic do tirc gian
trung binh.

76 — 85:

Ban thuong phan tng mdt cach gidn dit tredc nhitng phién todi ctia cudc
song. Vé co ban thi ban kh6 chiu nhiéu hon dang ké so v&i mot nguwdi binh
thuong.

86 — 100:

Ban la nha vo6 dich dich thyc cia bo mon gian dit, va ban thuong xuyén co
nhitng phan ng dién tiét kéo dai. Han la ban nudi dudng nhitng cam xtc tiéu
cue rat 1au sau khi sy xiic pham ban dau qua di. Cé thé trong sé ban beé thi ban
c6 tiéng la nguwdi néng ndy. Ban thwong xuyén bi dau dau dit doi va 1én huyét
ap. Con gian cda ban thwong vuegt tam kiém soat va dan dén nhitng dgt bung
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no thu han, ma doi khi né lai khién ban gap rac réi. Chi c6 vai phan tram s6
nguwoi tredng thanh c6 kiéu phan ng nghiém trong nhw ban.

Gio thi ban da biét mitc do gian di¥ ctia minh ro6i, hdy xem xem ban cé thé
lam gi v6i no6. Theo cach thitc thong thwong thi cac nha tam ly trj liéu (va cong
dong) dé ra hai cach co ban dé tng pho6 véi con gian: (a) “nuét gian” vao
trong; hodc (b) “xa gian” ra ngoai.

Phuong phép dau tién cé vé la mot phwong an “doc hai” — ban dwa sy tirc
gian cua minh vao bén trong va hap thu né nhv mot miéng bot bién tham nwéc
vay. Sau cung thi n6 bao mon ban va khién ban c6 cam giac tgi 16i cling nhw
roi vao tram cadm. Cac nha phan tich tdm ly hoc & giai doan dau, nhw Freud
chang han, cho rang viéc nuét gian vao trong chinh la nguyén nhan gay ra tram
cam. Dang tiéc, khong hé c6 bang ching thuyét phuc nao ung ho quan diém
nay.

Phuong phap tht hai dugc cho la “lanh manh” — ban boc 16 con gian cua
minh, va c6 1é sé cam thdy dé chiu hon sau khi giai téa cam xic. Van dé cua
phuong phap don gian mot cach thai qua nay chinh la n6 khong hiéu qua cho
lam. Néu ban xa moi con gian ra ngoai, thi nhitng ngudi xung quanh sé nhanh
chéng xem ban nhw mot ké dién. Bong thoi ban ciling khong hoc duwgc cach
tng pho v&i moi ngwdi trong xa héi ma khong phdi noi gian.

Ban c6 lwa chon thit ba:

Ngirng tao ra con gian ciia minh.

Phuong phap nay vuot trdi hon cd hai phwong phap trén. Ban khéng can
phai chon giita viéc kiém ché hay triit con gian bdi vi n6 sé khong ton tai.

Trong chwong nay, t6i sé hwéng dan ban danh gia wu khuyét diém cta viéc
tirc gian trong nhiéu tinh huéng khac nhau, dé ban c6 thé quyét dinh xem khi
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nao thi viéc n6i gian la to6t hodc khéng tot cho ban than ban. Néu mudn, ban cé
thé hoc cach ché ngy cam xtic bén trong; dan dan ban sé khong con chiu sy
quay ray cua cam giac khé chiu va that vong dang tran, diéu khién cudc doi
ban tré nén chua chat mot cach vo ich.

Ai Khién Ban Tttc Gian?

“Lii nguoi dy! Chét tiét! T6i khong chiu néi bon ho nira! To6i can phdi trdnh
xa bon hora!”

Nguoi phu nit ghi lai suy nghi nay vao lic 2 gio sang khi c6 khong tai nao
chgp mat noi. Tai sao may con cho6 va nhitng ngudi hang x6m 6n ao trong khu
chung cu cda c6 c6 thé vo tdm dén duong dy? Twong ty nhw ¢o, toi ddm cé ban
cling tin rang chinh nhitng hanh dong ngu ngoc va chi biét c6 ban than cta
nguoi khac khién ban titc gian.

Thwong thi ta tin rang nhitng sy kién khach quan khién minh buén phién.
Khi tic gian vaéi ai do, ban tw dong quy cho ho la nguyén nhan gay ra cam giac
toi té trong ban. Ban noi, “ Anh dang lam phién t6i! Anh khién t6i buwc bgi.”
Khi suy nghi nhu vay thi that ra ban dang ltra d6i ban than, bdi ngudi ta khong
thé khién ban titc gian dwoc.

Ping vay — ban khéng nghe nham dau. Mot dita nhéc choai choai cé thé
chen vao phia truedc ban khi ban dang xép hang mua vé xem phim. Mgt “nguoi
ban” c6 thé chiém lay phan lgi cia ban trong mot vu hgp tac lam an. Nguoi
yéu ctia ban lu6n tré hen mdc du anh ta biét rang ban xem trong viéc ding gic
nhu thé nao. Bat ké ban thay nhitng nguwdi khac qua dang va bat cong dén mitc
nao chang nitta, thi ho khong, chwa tirng, va sé khong bao gio khién ban phién
ndo. Sy that mat long chinh la ban la nguwdi gay ra noi ton thwong bén trong
minh.
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biéu nay nghe c6 vé la doi va ngé ngan, ding khong? Moi quan hé giita suy
nghi va con gian dugc thé hién trong Bang 7-1. Nhu ban thdy, tredc khi cam
thdy khé chiu vé bat ky su viéc nao, thi trudc hét, ban phéai nhan thitc dugc
diéu gi dang dién ra va ly giai n6 theo cach ctia ban. Cach ban cam nhéan vé sy
viéc tao ra cam xuc cua ban, chit khong phai do ban than sy viéc ay.

Bang 7-1. Khong phai nhirng sy viéc tiéu cwc ma chinh nhan thivc va suy nghi
cua ban veé cac sy viéc nay tao ra phan ng cam xuc cia ban.

CAC SU VIEC KHACH|CAC SU VIEC CHU QUAN: (nim trong tam
QUAN: (nam ngoai tam kiém |kiém soat ctia ban)
soat cua ban)

Hanh dong cta nguoi khac. Suy nght
“That khong cong bang!”
“Ga chét tiét do!”
Minh sé khong cam chiu dau!”

Hanh vi Cam xuc
Ban no6i thang vao mat doi phuong, | Téc gian, that
hodc lanh lung rit lui. Ban dv dinh | vong, so hai,

tra dda lai. toi 10i.

Vi dy, gid st sau mot ngay ban ron, ban dat dita con 2 tudi vao ciii cho bé
ngu. Ban dong ctta phong ngu cua thang bé, ng6i xudng thu gian va xem ti-vi.
20 phut sau, thang bé dot nhién mé ctra phong di ra va cudi khiic khich. Ban ¢6
thé phan &ng véi sy viéc nay theo nhiéu cach khac nhau, tuy vao y nghia ma
ban gan cho n6. Néu cam thay kho chiu thi han la ban dang nghi, “Chét tiét!
Thang nhéc lic nao cling that phién phitc. Tai sao n6 khéng & yén trong ciii va
ngl chit? N6 chang bao gio dé minh nghi ngoi du chi mét phut!” Trai lai, ban
c6 thé vui ming khi thay thang bé di ra khoi phong ngu bdi vi ban nghi,
“Tuyét voi! Lan dau tién cu cau c6 thé leo ra khdi ciii. Thang bé dang 16n va
trd nén tw 1ap hon.” Trong ca hai treong hop, sw viéc dién ra la nhw nhau. Cach
ban nghi vé tinh huoéng dé quyét dinh phan *ng cam xtic cua ban.

T6i chac chan la minh biét ban dang nghi gi ngay ldc nay: “Vi du vé dita bé
dé khong thuce té. Khi t6i tirc gian thi han 1a phdi c6 mot tdc nhan kich thich
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hgp 1y nao d6. Trén thé gidi nay cé rat nhiéu sy bat cong va tan nhan that su.
T6i khong c6 cach nao suy nghi vé nhitng thit vé van dién ra hang ngay ma
khong thay khoé chiu. Anh muén thyc hién mot ca gidi phau ndo va bién t6i
thanh mdt céi xéc biét di vé cam a2 CAM ON NHUNG TOI KHONG CAN
NHE!”

Di nhién la ban ding khi néi rang c6 vo so su viéc tiéu cuc that sy dién ra
moi ngay, thé nhung nhitng cdm xic ma ban c6 van la do y nghia ma ban ly
giai vé sy viéc dy. Hay tim hiéu ky vé nhitng ly gidi nay bdi vi con gian cé thé
la con dao hai lw6i. Hau qua ctia mot con thinh n thwong sé khién ban that bai
vé 1au vé dai. Tham chi néu ban that sy bi @&c hiép di nita thi cam giac tic gian
cling khong mang lai lgi ich gi. Noi dau kho va giay vo ma ban khién ban than
phadi chiu dyng thong qua viéc cam thay khé chiu cé thé gdy ra tdc dong 16n
hon nhiéu so véi sy xtic pham ban dau. Nhw mot ni¥ quan ly nha hang da ndi,
“Chac roi — t6i c6 quyén noi néng. Hom trwdc, toi phat hién ra dau bép lai
quén dat hang mon thit giam-bong mac du t6i da nghiém tic nhac nhé ho, thé
nén trong lic néng gian, t6i da ném noi nwdc léo néng trong nha bép. Hai phut
sau, tdi biét minh da hanh x khong ding, nhung t6i khong muén thiva nhan
diéu do, vay la toi da phai dung toan bd nang lwgng trong sudt 48 tiéng dong
ho6 sau d6 dé thuyét phuc ban than rang t6i c6 quyén cw X toi té nhw vay trudc

'”

mdt 20 nhan vién! Viéc nay that chang dang chiit nao

Trong nhiéu trong hgp, nhitng nhan thitc sai 1éch tao ra con gian dit. Giong
nhw khi bi roi vao tram cam, 16i tw duy ctia ban bi bép méo, phién dién, hodc
hoan toan sai lam. Khi hoc cach thay thé nhitng suy nghi sai léch nay bang
nhitng suy nghi thiyc t€ hon va hiéu qua hon, thi ban sé cam thay bt kho chiu
va kiém soat ban than tot hon.

Suy nghi sai léch nao thuong xuat hién nhat moi khi ban gian dit? D6 chinh
la tw duy dan nhan. Khi ban miéu ta ké khién ban titrc gian la “do6 t6i”, “do bo
di” hay “do6 rac ruwdi”, thi ban dang nhin nhan ngudi dé6 mot cach tiéu cue. Qua
that c6 nguwdi da phan bdi long tin cia ban, va ban hoan toan ding khi dién tiét
vé nhitng gi anh ta da lam. Nguwoc lai, khi ban dan nhan m6t nguwdi nao do, thi
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ban dang tao ra dn twgng rang “ban chat” nguwoi dé la xau xa. Ban dang huwdng
con gian ctia minh vao “ban chat” cua ho.

Khi nhin nhan nguoi khac theo cach nay, ban dang 1én danh sach trong tam
tri vé moi diéu ma ban khong thich & ho (tw duy sang loc) va bé qua hodc xem
nhe nhitng wu diém ctia ho (gat bo yéu t6 tich cyc). Pay la cach ma ban tao ra
muc tiéu gia cho con gian cia minh. Trong thirc t€, moéi con ngwdi la mot hon
hop phtrc tap cua nhitng ddc tinh tich cuc, tiéu cye va trung hoa.

Dan nhén la mét qua trinh tw duy sai 1éch khién ban cam thay phan né mot
cach vo ly va 1én mat day doi doi phuwong. Sé rat c6 hai khi ban xay dwng hinh
anh ca nhan theo cach nay: tu duy dan nhan chac chan sé dwa duwong dan 16i
dén nhu cau trdt gian 1én ngudi khac. Khao khat “dn miéng trd miéng” cua ban
lam cho mau thuan tré nén gay gat hon va khién d6i phwong cling c6 thai do va
cam xuc twong ty. Viéc dan nhan ciling giong nhu 10i tién tri ty linh tng. Ban
doi dau vai nguoi khac va tao ra xung dot.

Cudc chién nay c¢6 muc dich gi? Thuwong thi ban mudn bao vé long ty trong
ctia minh. Déi phuwong c6 thé da de doa ban bang cach xtic pham hodc chi
trich, hodc bang viéc ho khong yéu mén ban, hodc la khéng déng tinh vdi y
kién ctia ban. Két qua la ban xem ban than dang & trong mét tran quyét dau
song con. Van dé nam & cho nguoi kia khong phai 1a mot ké hoan toan vo
dung, cho du ban khang khang nhw vay di nita! Hon nita, ban khong thé nang
cao long tu trong bang cach ha thap ngwoi khac, cho du viéc dé khién ban cam
thdy dé chiu trong phiit chéc. Chi c6 nhitng suy nghi sai 1éch tiéu cyc cda ban
than md&i khién ban danh mat long ty trong. Chi c6 mot va duy nhat mot nguoi
trén thé gigi nay c6 kha nang de doa dén long tu trong cua ban — va dé chinh la
ban. Gia tri cia ban bi ha thap chi khi ban ha thap chinh ban than minh. Giai
phap that sy chinh la chdm dit nhitng chi trich phi ly trong ndi tam.

Mot nguyéen nhan khac gay ra con gian trong tam tri ban, do6 chinh la ban
lam twéng rang minh doc dwgc suy nghi cia nguwoi khac. ban ty minh ly giai
cac dong co dan tdi hanh dong ctia ngwoi khac. Van dé cda nhitng thit dwoc
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cho 1a 1y giai nay chinh la do chi la nhitng chiéc nhan cong thém ma khong hé
cung cap bat ky thong tin xac thyc nao. Trén thyc té, nhitng ly gidi ay sai muoi
Muoi.

bay la vi du: Joan ndi néng khi chéng c6 no6i rang vao ngay Chua nhat, anh
dy mudn xem béng da trén ti-vi hon la di nghe hoa nhac cting c6. C6 cam thdy
kho chiu béi vi c6 ty nhd, “Anh dy khong yéu minh! Anh dy ludn luén lam
nhitng gi anh 4y mu6n ma tho6i! That khong cong bang!” Khi Joan nghi vé
dong co cta chong theo cach phi ly nhu thé thi chinh c6 da tao ra do twéng
rang anh ay khong yéu thwong c6 cong véi viéc bo 16 budi hoa nhac clung
chong. Joan da hiéu sai. Anh ay yéu c6 va khong phadi Iic nao anh ay ciling lam
theo y minh. Anh dy chi mudn xem tran béng yéu thich cia minh vao ngay
hom d6 ma thoi.

Tuw duy sai 1éch thit ba gay ra con gian chinh la si phong dai. Néu ban théi
phong tam quan trong cua sy kién mang tinh tiéu cuc, thi cwong do va thoi
gian phan ng vé mat cam xuc cta ban c6 thé bi day 1én qua mic. Vi du, néu
dang cho chuyén xe buyt dén mudn va ban c6 mot cudc hen quan trong, thi ban
c6 thé tw nha, “Minh khong thé chiu dung dugc niva!” Chang phai dé la mot sy
phong dai nho nhé sao? Béi vi ban dang chiu dung n6, nghia la ban c6 thé 1 am
duwogc diéu do, thé thi tai sao ban lai ty nhi rang minh khéng thé?

Phién phttc ctia viéc chd xe buyt da dua toi té roi, ban khong can phai khién
minh thém kho chiu va dang thwong bang cach nay. Ban that sy muon titc gian
nhu thé a?

Nhitng cau nén va khéng nén khi dung sai hoan canh chinh la kiéu tw duy sai
léch thit tw lam khoi mao con gian. Khi ban thay ai d6 hanh dong theo cach ma
ban khéng wa, thi ban ti nha rang ho “khong nén” lam nhu thé, hodc la ho
“dang 1& nén” lam chuyén ma ho da khong thé thyc hién dwgc. Vi dy, gia st
ban dén nhan phong tai mot khach san va phat hién ra rang ho da lam mat
thong tin dat cho cua ban, va bay gio ho khong con phong nao trong. Ban dién
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tiét khang khang, “Déang 1& diéu nay khong nén xay ra! That 1a mét 1i nhan
vién ngu xuan!”

Khi noéi rang 1é ra ho khong nén pham sai sét nay, ban dang tao ra sw that
vong khong dang c6 cho ban than. Sy c6 thong tin dat phong ctia ban bi mat
ding la mot viéc xui rai, nhwng han 1a khéng ai co tinh déi x& v6i ban mot
cach bat cong, hay nhitng nhan vién dé ngu ngoc. Sy that la: Con gian ctia ban
chac chan khong phdi phép mau bién ra cho ban mot can phong, va viéc di dén
mot khach san khac sé it phién toai hon nhiéu so v@i viéc ban 1 € hang gio
hodc trong sudt nhiéu ngay vé viéc thong tin dat cho bi mat.

Trén thuc t€, ching ta c6 thé dinh nghia con gian la loai cdm xtc khi ta tin
rang minh dang bi d6i xi mot cach thiéu cong bang.

Quan diém khac nhau vé sy bat cong chinh la nguyén nhan chu yéu cta
phan I6n, tham chi 1a tat ca, nhitng con gian dit. Pay la sy that ma ban can doi
dién: Khong ton tai m6t quan diém thong nhat nao vé su cong bang va cong ly.
“Sw cong bang tuyét doi” khong ton tai.

“Sw cong bang” tuy thudc vao nguwdi nhin nhan né, va diéu cong bang véi
nguoi nay co thé la khong cong bang doi véi ngudi kia.

Bang chitng la day: Khi sw tir an thit mot con ctru, dé c6 phai la bat cong
khong? Theo quan diém cta ctru thi d6 la bat cong. su tir dang sat hai n6 mot
cach tan bao va c6 y trong khi né chang hé gay han. Theo quan diém cua s tw
thi viéc su ti an thit ctru la cong bang. N6 doi, va day la mén an hang ngay ma
n6 cam thady minh c6 quyén an. Bén nao “ding”?

Khéng c6 cau trd 10i ven toan hay thong nhat nao cho cau héi nay béi vi
khong ton tai “sw cong bang tuyét doi”. That ra, sw cong bang chi 1a mot ly giai
cam tinh, mot khéi niém tritu twgng, mot quan diém do chinh ban tao ra. Khi
ban an mot miéng banh mi kep thit bo thi sao? D6 c6 phai la “bat cong”
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khong? Da4i v6i ban thi khong. Theo quan diém ctia con bo, hién nhién do la
bat cong. Bén nao “ding”? Chang c6 cau trd 16i “chinh xac tuyét d6i” nao ca.

~

Mac du “sy cong bang tuyét doi” khong ton tai, nhung cac quy tac dao dirc
ca nhan va xa hoi van quan trong va hitu ich. Phan I6n nhitng con gian thong
thwong déu bat nguon tir sy nhap nhang gitta mong muoén ca nhan véi quy tac
dao dirc chung cta xa hoi. Khi ban ndi gian véi ai dé va bao rang ho dang hanh
Xt “mot cach khong cong bang”, thi thong thuwong sy that lai 1a ho dang hanh
X “mot cach cong bang” theo nhitng chuan myc va goéc nhin khac véi ban.

T4t ca ching ta déu c6 tw duy khac nhau. Khi ban bé qua diéu nay va dé 16i
cho nguwoi khac thi ca hai sé tranh cai mot cach vo ich vé viéc ai la nguoi
“dung”. Toan bo cudc tranh cai d6 déu dua trén do twdng vé “sw cong bang
tuyét doi”.

Co6 phéi diéu nay nghia la moi con gian déu khong thich dang va rang khai
niém “cong bang” va “dao dic” déu vé dung hay khong, bédi vi sy cong bang
va dao ditc déu chi mang tinh twong do6i? Mot vai tac gid ndi tiéng ding la cho
ching ta an twgng nhu thé. Tién si Wayne Dyer da viét:

Ching ta dd quen tim kiém sy cong bang trong cudc song, va khi khong tim
thdy no thi ta c6 xu huéng ndi gian, lo au hodc that vong. That ra, diéu dé ciing
twong ty viéc tim kiém sudi nguon twoi tré, hay nhitng chuyén hoang duwong
nhu thé. Cong bang khong ton tai. N6 chua titng va sé khong bao gid ton tai.

Pon gian la thé gigi nay khong van dong theo cach d6. Chim sé an sau bo.
biéu dé khéng cong bang doi véi sau bo... Ban can nhin vao thién nhién dé
nhan thirc rang thé gidi nay khéng c6 suw cong bang. Bao tap, 1i lut, séng than,
han han déu khong cong bang.

Quan diém nay dai dién cho sy cyc doan doi 1ap va la vi du minh hoa cho tw
duy “dwoc an ca, nga vé khong”. Mdc du khong ton tai ¢ dang tuyét d6i nhung
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khai niém vé cong bang la hitu ich vé mat xa hoi.

B0 sung cho quan diém cho rang khai niém cong bang la mdt do twdng, Tién
si Dyer c6 vé ciing cho rang gian dit la diéu vo ich:

Co6 thé ban dong y rang gian dir la mot phan cta cudc song, nhung ban cé
nhan ra né khong hé mang lai muc dich thiét thuwc nao hay khong?... Ban
khong can phdi c6 no, va né khong déng gép chit xiu nao cho viéc gitp ban
tré thanh mot ngwoi hanh phiic vién man. M6t diéu mia mai la gian di¥ khong
bao gid gitp ta thay doi ngudi khac...

Mot lan nita, c6 vé nhw 1ap ludn ctia 6ng dwa trén nhan thitc sai 1éch. Cho
rang con gian khong c6 y nghia gi chi la tw duy “duwgc an ca, nga vé khong”, va
cho rang sy gian dit chang ich gi la mot sy khai quat héa qua mitc. That ra,
gian dit co6 thé phu hgp va cé ich trong mot vai treong hgp nhat dinh. Thé nén
cau héi that sy khong phai la “T6i c6 nén cam thdy gian dit hay khong?” ma la
“Ranh giéi nam ¢ dau?”

Hai hwéng dan sau sé gitip ban xac dinh khi nao con gian c6 ich va khi nao
thi khong. Hai tiéu chuan nay c6 thé gitip ban dong b nhitng diéu da hoc va
rat ra chiém nghiém ca nhan vé con gian:

1. T6i c6 huwéng con gian dén nguwdi co 16i cu xir khién t6i ton thwong mot
cach c6 cha dich, c6 y va vo cG hay khong?

2. Con gian cua toi c6 hitu ich hay khong? Con gian c6 giup t6i dat dugc
muc tiéu mong muon khéng, hay né chi lam khé t6i ma thoi?

Vi du:

Ban dang choi bong r6 va mot cau tha ctia doi ban c6 y thuc khuyu tay vao
bung ban dé lam ban dau dén va bé tran dau.
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Ban c6 thé hwdéng con gian mot cach hiéu qua vao viéc choi hang say hon va
gianh chién thang. Nhw vay thi con gian cta ban la hitu ich. Khi tran dau két
thic, c6 thé ban chang con mudn titc gian nita. Lic nay no da la vo ich.

Gia st cau con trai 3 tudi ctia ban dai dot chay ra dwong va suyt bi xe tong.
Trong trwong hgp nay, thang bé khong co6 tinh lam hai ban than. Tuy nhién,
viéc ban bay t6 minh dang titc gian c6 thé hitu ich. Sy thay doi giong diéu cua
ban truyén tai dén thang bé thong diép canh bdo quan trong ma néu ban noéi
bang thai do binh tinh va khach quan thi thong diép ay khong mang lai hiéu
qua. Trong ca hai vi du nay, ban chon lya tr¢ nén gian d¥, va cwong do cling
nhu cach thé hién cam xtic nay hoan toan nam trong tam kiém soat ctia ban.

S hitu ich va tich cyc ctia con gian d6 khac véi sy cong kich mang tinh boc
dong, khé kiém soat va gay han.

Gia st ban dién tiét vi mot vai tinh huéng bao lwc v6 ly nao d6 ma ban doc
dugc trén bao. Hanh vi do ro rang la vo dao dirc va gay hai cho nguoi khac. Du
vay, con gian cta ban c6 thé vo ich néu ban chang hé c6 ké hoach thay doi diéu
dé, ma treong hop nay rat thuwong xdy ra. Ngugc lai, néu ban chon gitp d& cac
nan nhan, hodc mé chién dich dau tranh chéng t6i pham, thi con gidn cia ban
c6 thé hitu ich.

Khi ban ghi nhé hai tiéu chuan nay, hay dé t6i chi cho ban mot loat phuwong
phap ma ban c6 thé ap dung dé tiét ché con gian trong nhitng tinh huéng ma
gian dit khong phai la hanh dong c6 ich cho ban nhét.

Tao ra khat vong.

Gian dit c6 thé la loai cam xuic khé thay doi nhat. Ban sé khong that sw
muon vitt boé cam giac gian dit, bdi vi trong long ban chi cé khéat vong tra diia.
Suy cho cung thi con gian bat nguon tir cdm giac bat cong, nén do la cam xtc
vé mat dao dirc, va ban khong muén buéng bé cam giac chinh nghia nay. Ban
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sé c6 thoi thiac gan nhuw khong thé cudng lai dwoc vé viéc bién hd va bénh vuc
cho con gian hét minh. D€ vugt qua diéu nay, ban can cé y chi manh mé.

Buéc thit nhat: St dung phwong phap vé hai cot song song dé 1ap ra danh
sach lgi va hai cta viéc tirc gian va hanh x theo cach an miéng tra miéng. Hay
can nhac ca nhitng hau qua ngan han va dai han cua sy gian dit. Sau do, hay
xem lai danh sach d6 va ty hoi minh coi trong diéu gi hon, cai gia phai tra hay
lgi ich? Viéc nay sé gitip ban xac dinh xem oan gian c6 that sy la diéu co 1gi
nhat cho ban hay khong. Bai vi da s6 chiing ta déu mong muon nhitng diéu tot
dep nhét cho ban than, nén cach nay c6 thé dan t6i thai do binh tinh va hitu
hiéu hon.

Vi dy, Sue la mot phu nit 31 tudi c6 2 diva con gai vdi chong cii. Nguoi
chong hién tai ctia ¢o, anh John, la mot ludt sw can cu va cé c6 con gai riéng
dang trong do tudi teen. Vi John rat ban biu nén Sue thwong cam thdy khé
chiu. C6 cam thay ngudoi chong doi x khong cong bang vai co trong cudc hon
nhan nay, bdi vi anh ay khong danh du thoi gian va sy quan tam cho co6. Co liét
ké nhitng 1gi ich va tac hai tv cdm giac kho chiu ctia minh trong Bang 7-2.

Co cling 1ap danh sach nhitng hé qua tich cyc khi loai bo con gian:

(1) moi nguwoi sé yéu mén minh hon. Ho sé mudn & gan minh;

(2) minh sé trd nén dé doan hon;

(3) minh sé kiém soat cam xtc tot hon;

(4) minh sé cam thay thw gian hon;

(5) minh sé thodi mai véi ban than hon;
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(6) minh sé dugc xem la mét ngudi tich cyc, thyc t€ va khong phan xét
nguoi khac;

(7) minh sé cu xt nhv mot nguwoi treang thanh hon, chit khong phai nhu mot
da tré chi biét voi vinh cho bang dwgc thit né6 muon;

(8) minh sé anh hwéong dén nguwoi khac mot cach hiéu qua hon, va minh sé
c6 dugc nhiéu diéu minh mong mudn bang viéc trao déi mot cach ly tri, binh
tinh va kién quyét, thay vi bang nhitng con thinh n6 va doi hoi; va

(9) chong con va bd me sé ton trong minh hon. Két qua caa bai danh gia nay
la Sue da dugc thuyét phuc rang céi gia phdi trd cho con gian vugt qua nhitng

lgi ich ma n6 mang lai.

Bang 7-2. Bang phan tich lgi va hai cia con gian div

Loi ich cua viéc tirc gidan

Tdc hai cua viéc tic gidn

1. Xa ra con gian khién minh cam
thdy dé chiu.

1. Minh sé khién m6i quan hé cia minh va
John thém chua chat.

2. John sé hiéu minh cat Iyc phan
do6i cach hanh x cda anh &y.

2. Anh ay sé khong tng hé minh.

3. Minh c¢6 quyén dién tiét néu
muon.

3. Minh thwong cam thay c6 16i va that vong
vé ban than sau khi n6i nong.

4. Anh ay sé biét rang minh khong
phai 1a m6t nguoi dé bi cha dap.

4. Han la anh 4y sé dap trd va noi gian vdi
minh, bdi vi anh dy cling khong muon chiu
thiét.

5. Minh sé cho anh ay biét rang
minh sé khong chiu thiét.

5.Van dé khién minh noi gian lic ban dau van
con d6. Hai vg chong chang thé gidi quyét
duoc gi khi minh gian di.

6. Ngay ca khi minh khong dat
dwgc mong muon, thi it nhat minh
cling cam thay théa man khi dwoc
trd diia. Minh c6 thé khién anh ay

6. Tam trang cua minh thay do6i that thuwong.
Tinh dé cau kinh ctia minh khién John va moi
nguwoi xung quanh khong bao gio biét minh
muon gi. Minh bi dan nhan la ngudi “nang
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kho chiu va ton thwong nhw minh.|mwa”, gan d& va thiéu chin chan. Ho xem
Sau dé, anh dy sé phdi thay d6i.  |[minh la mot di¥a tré ich ky mai khong chiu
16n.

7. C6 thé minh sé khién bon tré hoang sg. Khi
16n 1én, bon tré sé kho chiu vi nhitng con phan
nd cua minh va xem minh la mdt ngwoi ma
chuing can phai tranh xa hon la tim dén khi can
gidp do.

8. John c6 thé sé r¢i bé minh khi anh ay khéng
thé chiu n6i nhitng 10i can nhan day nghién.

9. Nhitng cam xuc khong vui ma minh tao ra
khién minh kho sé.

Cudc song trd thanh mot chuoi ngay day cay dang, va minh bo 18 niém vui
sOng va s sang tao ma minh tirng hét sitc tran trong.

Sau khi liét ké nhitng lgi ich va tac hai cua viéc titc gian, hay dé ban than
ban thyc hién mot bai danh gia twong tw. Hay ty hoi rang, néu tinh hudng
khién t6i khé chiu khong thay d6i ngay lap tic, liéu téi c6 san sang tng pho
vdi né thay vi tré nén gian dit hay khéng? Néu tra 10i 1a c6, thi ro rang ban c6
dong luc dé thay doi.

Chac chén ban sé c6 dugc sy binh yén trong tam hon va tang cwdng long tw
trong, dong thdi sé nang cao tinh hiéu qua trong cudc song.

Lwa chon la & ban.

Lam nguoi nhirng suy nghi néng gian.

Khi da quyét dinh binh tinh lai, mot phwong phap v6 gia cé thé giip ich cho
ban chinh la viét ra cac “suy nghi lic néng gian” xuat hién trong tam tri khi
ban khé chiu. Sau do6, hay thay thé n6 bang nhitng “suy nghi binh tinh” it kho
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chiu hon va khach quan hon bang cach ap dung phuwong phap vé hai cot song
song (Bang 7-3). Hay lang nghe nhitng “suy nghi néng gian” dé bang tryc gidc
nham ghi nhan nhitng y kién doi 1ap ndy sinh trong tam tri ban. Hay ghi nhan
cudc doi thoai ndi tam nay ma khong cat xén gi ca. T6i chac chan ban sé thay
du kiéu ngon tir day mau sac va nhitng mo twdng day han thu. Hay viét ra
nhitng cau do, réi thay thé bang nhitng “suy nghi binh tinh” mang tinh khach
quan hon va b6t néng ndy hon. Piéu nay sé gitp ban cam thay bt bi kich

dong va qua tai.

Bang 7-3. Sue viét ra nhitng “suy nghi nong gian” cia minh khi nguoi chong

c6 phan *ng mém yéu trwédc hanh dong thao tang ich ky cia dita con gai
riéng tudi teen (Sandy). Khi thay bang nhitng “suy nghi binh tinh” it phién

nao hon, cé khong con cam thay ghen ti va byc titc nira.

Suy nghi nong gidn

Suy nght binh tinh

1. Sao anh ay dam khdéng
nghe 101 minh!

1. Binh tinh nao. Anh ay khéng c6 nghia vu phai
lam moi thit theo y minh. Bén canh d6, anh dy dang
lang nghe, nhung anh dy dang & tw thé chong tra
b&i vi minh qué don ép anh ay.

2. John khong cé nhiéu thoi
gian ranh va néu anh ay danh
thoi gian d6 dé giup d& con
bé, thi minh sé 1é loi va phai
twr cham so6c cac con cua
minh.

2. Thi sao nao? Minh thich duvgc & mot minh. Minh
c6 khé nang ty cham lo cho con. Minh khong phai
la ké vo dung. Minh c6 thé xoay x& dugc. Co 1€ anh
ay sé muon & bén canh minh nhiéu hon néu minh
hoc dugc cach khong noi gian moi Iic moi noi.

3. Sandy chiém hét khodng
thoi gian cua anh ay danh cho
minh.

3. bung vay. Nhung minh la mot nguwoi phu nit da
trrdng thanh. Minh c6 thé chiu dwgc néi c6 don.
Minh sé khong phién long dén thé néu anh dy danh
thoi gian cho cac con minh.

4. John la mot ga kho. Sandy
lgi dung nguoi khac.

4. Anh ay la mot nguwdi dan 6ng tuyét voi. Néu anh
ay muon giup d& con bé thi c viéc giup théi. Minh
chang quan tam dén viéc d6. D6 khong phai la viéc
ctia minh.

5. Minh khong thé chiu dung

5. Minh chiu dyng duwgc ma. Viéc nay chi la tam
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dugc diéu do!

thoi thoi. Minh tirng chiu dung nhitng diéu con toi
té hon thé.

6. Minh la mot ké wa doi hoi.
Minh dang chim trong cam
giac toi loi.

6. Minh c6 quyén t6 ra tré con vao mot sO thoi
diém. Minh khong hoan hdo va khoéng can phai

hoan hao.

Cam thdy t6i 16i la khong can thiét.

biéu d6 chang ich chi.

Sue da viét ra nhitng “suy nghi néng gian” khién c6 cam thdy ganh ti va toi
16i (xem Bang 7-3). Khi thay vao d6 bang nhitng “suy nghi binh tinh”, c6 cam
thdy dé chiu hon, va diéu nay c6 tac dung nhw liéu thu6c héa gidi cam giac thoi
thic muén kiém soét John.

Mac du ¢6 van cam thay anh 4y da sai khi dé cho Sandy thao tiing, nhung c6
da quyét dinh rang anh dy c6 “quyén” dugc “sai lam”. Két qud, Sue bét thiic ép
John, va anh bat dau cam thay bét cang thang hon. Mdi quan hé cta ho dwoc
cai thién va dom hoa két trai khi hai nguwoi ton trong lan nhau va cho nhau ty
do. Néu khong phan bién nhitng “suy nghi néng gian” thi c6 1€ ca hai sé dé
dang roi vao canh bé tac mot lan nita.

Phuong phap twéng tugng.

Nhitng “suy nghi néng gian” tiéu cuwc xudt hién lac ban gian dit chang khac
nao viéc ban dang chiéu mot bo phim trong tam tri. C6 bao gid ban chud y dén
nhitng hinh dnh trén man hinh tam tri khong? That ra thi nhitng hinh anh twéng
twgng ve sy tra diia vo cung song dong va day mau sac!

C6 thé ban khong nhan thitc dwgc cac hinh anh twdng twgng nay, triv khi ban
tim kiém né. Hay dé t6i minh hoa diéu nay. Gia s bay gio t6i yéu cau ban
muong twgng mot qua tdo do trong mot chiéc gio mau nau. Ban nham mat
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hodc m@ mat trong lic twdng twgng déu duwgce. B4! Gio thi ban da hiéu chwa?
D6 la diéu t6i muon néi dén. Pa s6 chiing ta déu c6 nhitng hinh anh thi giac
nay sudt ca ngay. D6 la hinh dnh minh hoa cho nhitng suy nghi caa ching ta.
Bay gio hdy vé 1én mdot bitc tranh trong tam twdng vé mot sy kién song dong
nao doé trong quéa khit: budi 1€ tot nghiép trung hoc, nu hon dau, mot chuyén di
b dudng dai... Ban c6 thdy nhitng hinh anh dé chwa?

Nhitng hinh anh nay c6 thé tac dong sau sac dén ban, va tac dong doé tao ra
nhitng cam xuc tich cuc hodc tiéu cye, giong nhw gidc mo ngot ngao hodc con
ac mong. Mot hinh anh tich cuc c6 thé khién ban han hoan tot cing. Chang han
nhw khi dang trén duong dén cong vién gidi tri, ban twéng tuwgng vé cu lugn
ngoan muc cua tau lwgn cao toc va cdm thdy nén néng va hao hitng. Hinh anh
twdng twong nay that sy mang lai cam giac phan khich dé chiu. Twong tw, hinh
anh tiéu cyc c6 thé khién ban thay doi cdAm xtic mot cach nhanh chéng. Bay
gio, hdy twdng twong vé mot ngudi tirng khién ban titc gian. Hinh anh nao xuat
hién trong tam tri ban? Ban c6 twdng twong dén canh minh ddm thang vao mat
ho hodc d4 ho xuéng nuéc hay khong?

Nhitng hinh dnh d6 khién con gidn ctia ban dai dang. Cam giac gian dit gam
nham ban hang gid, hang ngay, hang thang hay tham chi hang nam trgi sau khi
sw viéc d6 da xay ra rat 1au roi. Tri twdng twong lam noi dau ton tai mai. Moi
khi nghi vé sy viéc da xdy ra, ban lai tiém mét liéu thudc khoi ggi cam xtc vao
co thé. Ban giong nhw mét con bo nhai di nhai lai liéu thudc doc.

Vay ai la nguoi tao ra con gian nay? Chinh la ban, badi vi ban lwa chon dat
nhitng hinh anh nay vao trong tam tri! Nhw ban da biét, ngudi ma ban dién tiét
khi nghi dén dang song & mot noi nao do, hay tham chi chang con séng trén
doi nay nita, thé nén anh ta hodc c6 ta khé ma tr@ thanh thu pham dwgc! Gio
thi ban la dao dién va ciling la nha san xuat bo phim nay, va té hon nita, ban la
khan gid duy nhat. Ai 1a nguwoi xem va trdi nghiém moi sy kich dong do?
CHINH LA BAN!
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Ban la ngwoi duy nhat phai gong citng ngwoi, can chat rang, va kich thich to
adrenaline tudn trao trong mach mau ban. Huyét ap cda ban lién tuc tang cao.
NOI TOM LAI: Ban dang lam t6n thwong chinh minh. Ban ¢6 muén tiép tuc
nhw thé khong?

Néu cau trd 10i 1a khong, thi ban sé muén lam gi dé dé giam b6t nhitng hinh
anh gay tirc gian ma ban dang m@ trong tam tri. Mot phwong phap hitu hiéu la
bién d6i mot cach sang tao nhitng hinh anh ay. Sy hai hwdc la mot céng cu
tuyét voi. Vi duy, thay vi twdng twgng canh minh dang siét co cai ga lam minh
noi dién, hdy nghi dén canh twgng anh ta mdc ta di vong quanh khu trung tam
thwong mai dong dic. Hay phac hoa trong tam tri nhitng chi tiét nay: cai bung
phé, mdy chiéc ghim cai ta, cdp chan 16ng la. Gi¢ thi con gian cua ban nhw thé
nao roi? Co phai ban dang cuwdi sang sac khong?

Phuong phéap tht hai 1a nguwng suy nghi. Khi ban chu y thdy nhitng hinh anh
xuat hién trong tdm tri minh moi ngay, hay tw nhac nhé ban than rang ban c6
quyeén tat chiéc may chiéu dy di. Hay nghi dén diéu khac. Tim dén mét ai do6 va
tro chuyén véi ho. BPoc mot quyén sach hay. Nuwéng banh. Chay bg. Khi ban
khong khuay dong ban than bang nhitng hinh dnh gian dir thi n6 sé ngay cang
it xuat hién hon. Thay vi ctt cham cham vao nhitng hinh anh tiéu cyc, hdy nghi
dén mot sy viéc sdp dién ra ma ban thay hing thd, hodc la chuyén sang mat
vién canh twoi dep nao d6. Néu ky c dau buon kia van chwa ngudi ngoai, hay
cho co thé van dong manh nhw nhay céc, chay bé nhanh hoac boi 10i. Loi ich
cta cac hoat dong nay chinh la gitip ban chuyén nhitng cdm xtc c6 hai thanh
co ich.

Tai 1ap quy tac. Co6 thé ban chan nan va phién mudon mot cach khong can
thiét 1a do ban 1ap ra nhitng quy tac phi thuc té cho cAc moi quan hé ca nhan.
Néu cac moi quan hé ct lién tuc cang thang, thi t6t hon la ban nén tai thiét 1ap
nhitng quy tac cua minh. Néu c6 thai do thuc té hon, ban c6 thé cham dit sy
chan nan. Piéu nay dé hon nhiéu so vdi viéc c6 gang thay doi thé gigi.
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Céc quy tac khién ban than lam vao tinh huéng kho6 khan trong cdc moi quan
hé thuong khong xuat hién vdi vé hiém ac, ma trai lai, thuong c6 vé rat dao
dic va c6 tinh nhan van. Gan day, t6i diéu tri cho mot phu nit tén Margaret c6
suy nghi la “hon nhan phai la 50-50. Mo6i bén phai hy sinh cho d6i phwong mat
cach cong bang.”

Co da ap dung quy tac nay cho moi mo6i quan hé trong xa hdi loai nguoi.
“Neéu toi ti té véi nguwdi khac, thi ho phai dén dap cho t6i.”

biéu do6 co6 gi sai? Nghe qua thi quan diém cua Margaret c6 vé “hgp ly” va
“cong bang”, nhung tw duy doé sai ¢ diém nay: c6 mot thyce té khong thé choi
cai la cAc m6i quan hé gitta con ngwdi, bao gom hon nhan, hiém khi la moi
quan hé “c6 qua c6 lai” vi khong phadi ai cling giong nhau. “Cé qua c6 lai” can
dén sy dong long, giao tiép, théa hiép va tredng thanh cua ca hai bén. Diéu nay
can dén sy thuwong lwong va rat nhiéu no luc.

Van dé cua Margaret la ¢6 khong nhan ra diéu d6. Co song trong mot thé
gigi co tich noi ma sy doi dai c6 qua c6 lai ton tai nhw mot 1é hién nhién. Co
luén lam nhitng diéu t¥ t€ véi chong, ciing nhuw véi nhitng ngwdoi khac, roi co
doi cho suw dén dap tir ho. Bang ti€c, ban thoa thuan don phwong do that bai béi
vi thwong thi nguoi ta khong biét rang c6 mong dwgc dén dap.

Vi duy, mot t6 chire ti thién cta dia phwong dang tin tuyén dung trg ly giam
doc (c6 lwong) va bat dau céng viéc trong vai thang t6i. Margaret cdm thay
hitng tha vai vi tri nay va nop don xin viéc.

Sau do, c6 danh nhiéu thgi gian lam tinh nguyén vién cho t6 chitc dé va co
cho rang nhitng nhan vién khac sé “dén dap” c6 bang cach yéu mén va ton
trong co, va rang vi giam doc sé “dén dap” bang cach nhan c6 vao lam. Trong
thue té, cac nhan vién khac khong nhiét tinh dap trd c6. C6 1é ho cam nhan
duwgc va thdy khé chiu vi c6 c6 gang kiém soat ho bang sy “ti t&” va cao
thuong cia c6. Khi vi gidam doc chon mot @ng vién khac vao vi tri do, co da
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noi dién, cam thay cay dang va vo mong bdi vi quy tac “c6é qua c6 lai” cua cod
bi pha vo!

Quy tac cua co da khién co6 gdap qua nhiéu rac roi va that vong, nén c6 chon
cach tai 1ap nd, va xem s dén dap khong phai la diéu hién nhién ma la muc
tiéu can hwéng dén bang cach theo dudi nhitng 1gi ich ca nhan. Bong thai, co
khong doi hoi moi ngudi phai doc dwgce suy nghi cua co va phéan tng theo cach
c6 mong muodn nita. Nghich ly thay, khi ¢6 hoc cach ky vong it lai, c6 lai dat
dwoc nhiéu hon!

Néu ban dang c6 nhitng quy tac “nén” hodac “khong nén” khién ban cam
thay that vong va chan nan, thi hay viét lai n6 mot cach thyc té€ hon. Mot vai vi
du c6 thé gitup ban trong viéc nay dugc trinh bay & bang 7-4. Ban sé thiy rang
viéc thay thé cum tir “nén” bang “sé rat tot néu” c6 thé la buwdc khdi dau hitu
ich.

Bang 7-4. Diéu chinh “Quy tac Phai/Nén”

Tv hai minh bdng quy
tdc “phdi/nén”

Phién ban chinh stra

1. Néu minh t® té vGi
ai do, thi ho nén cam
kich minh.

1. Néu ho biét cam kich thi tot qua r6i, nhuwng diéu nay
khong thue té. Thwong thi ho sé cam kich nhuwng d6i khi
lai khong.

2. Nguoi la phai cw xw
v6i minh mot cach nha
nhan.

2. Pa s6 nguoi la sé doi x¥ vdi minh mot cach nha nhan
néu minh khong hanh dong nhw mot cadi mdy. Thinh
thodng, mot vai ké gat gong sé hanh xt kh6 wa. Tai sao
minh lai phién ndo vi diéu dé nhi? Cudc doi nay qua ngan
ngui nén minh sé khong lang phi thoi gian vao nhitng chi
tiét tiéu cue do.

3. Néu da d6 mo6 hoi
soi nuwdc mat vi mot
diéu gi d6 thi minh
phéi c6 dugc no.

3. biéu nay that nyc cudi. Khong thé ddm bao rang minh
sé luon thanh cong trong moi viéc. Minh khong hoan hao
va khong can phai hoan hao.

4. Néu ai d6 doi xt bat

4. Ai cling c6 quyeén tic gian cho du ho cé bi doi x bat
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cong vGi minh thi|cong hay khong. Van dé that sy chinh la viéc n6i néng co
minh can phai tic gian(lgi ich gi hay khong? Minh c6 muén titc gian khong? Loi
vi minh c6 quyén do|ich va tac hai ctia né la gi?

va ban tinh con nguoi
la vay ma.

5. Minh khong d6i xt|5. Nham nhi. Moi ngwoi khong song theo quy tac cuda
v6éi ho nhu thé thi ho|minh, thé thi tai sao minh lai mong ho lam theo quy tac ay
cling dirng nén doi xu|jchi?

nhw thé véi minh.

Thwong thi ngudi ta sé doi xi véi minh theo cach ma minh do6i x@ véi ho,
nhung khong phdi luc nao cling vay.

Hoc cach du doan nhirng diéu ngoai ky vong.

Khi con néng gian qua di, Sue va John trd nén gan giii va yéu thwong nhau
hon.

Tuy nhién, Sandy phan ng rat dit doi trwdc viéc nay va con bay nhiéu tro
hon trede. Co bé bat dau n6i doi, muon tién khong tra, 1én vao phong ngu cia
Sue luc loi cac ngan kéo va an cap vat dung ca nhan cua Sue, bay btra can
bép... Hanh dong nay khién Sue dién tiét bdi vi c6 tw nhu, “Sandy khong nén
hanh déng 1én Iit nhw thé. Piéu nay that khéng céng bang!” Cam gidc that
vong cda Sue la hdu qua cua hai yéu to:

1. Hanh dong dang ghét cua Sandy;

2. Ky vong ctia Sue vé viéc Sandy nén cw xtit mot cach chin chan hon.

B&i vi cac bang chitng cho thdy Sandy sé khong thay doi, nén Sue chi c6
mot Iwa chon: vitt bé ky vong phi thue té rang Sandy sé cw x& nhu mot quy co
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tredng thanh. Co quyét dinh viét ra nhitng dong ghi nhé sau day cho chinh
minh vdi twa deé la:

Ly do Sandy cw xt mét cach kho wa

Doi hoi 1a ban tinh cia Sandy bdi vi con bé tin rang minh cé quyén dugc
yéu thuwong va quan tam. Con bé cho rang dwgc yéu thiwong va quan tam la van
de song con. Con bé nghi rang n6 can la cai rén cua vii tru thi méi song sét
duwgc. Do do, con bé nhin nhan sy thiéu tinh thwong la bat cong va la méi de
doa 1én dén long ty trong.

Bdi vi con bé cam thdy né phai tim cach 16i kéo sy chi y thi méi dugc quan
tam, nén con bé phai cu x theo cach dé. Do do, t6i dy doan va biét rang con
bé sé tiép tuc cw xi nhw vay trong thoi gian tGi chit kho long thay doi mot sém
mot chiéu. Vi thé, t6i khong c6 ly do gi dé cam thay that vong hay ngac nhién
bai vi con bé sé cu xtt theo cach n6 nén lam.

Hon nita, t6i mudn moi ngwoi, bao gom ca Sandy, hanh dong theo cach ma
ho nghi la c6ng bang. Sandy cam thdy né c6 quyén dugc quan tdm nhiéu hon.
Vi hanh déng dang ghét cia con bé la dya trén cam gidc minh c6 quyén, nén
toi can nhac nhd ban than rang theo quan diém cta con bé thi diéu dé la cong
bang.

Cudi cung, t6i muon tam trang ctia ban than nam trong tam kiém soat cua
minh, chit khong phéi ctia con bé. T6i c6 mudn ban than buén rau vi hanh
dong “cong bang, dang ghét” cua con bé khong? Khong hé! Do do, t6i c6 thé
bat dau thay doi cach t6i phan tng véi con bé:

1. T6i c6 thé cam on con bé vi da an cap, vi d6 la diéu ma con bé “can phai”
lam!
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2. TOi 6 thé pha 1én cuwdi vi hanh dong 16i kéo sy chui y ctia con bé that tré
con.

3. T6i c6 thé chon khong ndi gian, trv khi toi quyét dinh st dung con gian
dé dat dwgc mot muc dich cu thé.

4. Néu hanh dong khiéu khich cia Sandy khién t6i cam thay mat di long tw
trong, thi t6i c6 thé tw hoi liéu minh c6 mudn trao cho dita tré d6 quyén anh
huwéng 1én minh nhw thé hay khong?

Nhitng dong ghi nhé nay mang lai hiéu qua gi? Nhitng hanh dong khiéu
khich ctia Sandy c6 thé chu y muén gay hai. Sandy c6 tinh nham dén Sue béi
vi con bé cadm thdy titc tdi va tuyét vong.

Nghich ly la khi Sue trd nén chan nan thi c¢6 da cho con bé chinh xac tht né
muodn! C6 c6 thé lam voi di dang ké no6i that vong cta minh khi thay doi ky
vong.

Thu phuc long nguéi qua phép ng xit.

Ban c6 thé s¢g minh sé thiét thoi néu thay doi nhitng ky vong cling nhw trit
bo con gian.

Ban c6 thé cam thay nguwdi khac sé 1gi dung minh. Noi s¢ nay phan anh cam
giac yéu kém trong ban. Han la ban tin rang néu khong doi hoi ngudi khac thi
cudi cung ban sé la ké trang tay.

Thé thi ban c6 Iwa chon nao khac? Pwgc roi, chiing ta hdy xem xét nhitng
kham pha ctua bac si Mark K. Goldstein, mot nha tam ly hoc da c6 nhitng
nghién cttu 1am sang sang tao va xuat sac vé diéu kién hanh vi ctia ngudi vg
doi voi ngudoi chong. Khi tién hanh cudc nghién citu nay véi cac ba vg bi bo
roi va gian dit, 6ng phat hién ra cac phuwong phap cé hai cho ban than ma ho da
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sit dung dé dat dwoc nhitng diéu ho mong muén tir chéng minh. Ong ty héi:
Chung ta rut ra dugc gi qua nhitng nghién cttu vé phwong phap khoa hoc hitu
hiéu nhat dung dé tac dong dén moi vat thé song, bao gom ca vi khuan, cay coi
va lii chuot? Liéu ta c6 thé ap dung nhitng quy tac dé 1én nhitng nguwdi chong
hung hang va d6i khi la tho bao khong?

Dap éan rat don gian — hay twéng thudng nhitng hanh dong dang mong mudn
thay vi tritng phat nhitng hanh dong khong mong mudn. Tritng phat gay ra ac
cadm va oan gian, ca su xa lanh va né tranh. Pa s6 nhitng ngudi vo bi chéng bo
roi ma 6ng gidp diéu tri tam ly déu sai lam & cho ho da trirng phat chéng minh
khi muén dat nhitng diéu ho mong mudn. Bé dat dwgc nhitng diéu mong mudn
& nguwoi chong thi ho phai c6 mét sy thay doi rat 16n. Nhitng nguwdi phu nit nay
dat dugc kha nang kiém soat phan tng ctia minh déi vdi chong bang cach ghi
chép thong tin vé sy twong tac véi chong maot cach khoa hoc.

Du6i day la mot vi du minh hga hiéu quéa cia phwong phap twdng thudng
do6i véi mot trong nhitng bénh nhan cua bac si Goldstein. Sau nhiéu nam vg
chong luc duc, nguwoi vg X cho biét ngudi chong cubi cung da bo roi co6 va
chuyén dén song cung c6 ban gai cua anh ta.

Nhin ngoai mat thi c6 vé ngudi chong doi xw rat té va lanh dam véi vg
minh. Tuy nhién, thinh thodng, anh ta van goi dién thoai cho c6, chitng té rang
anh ciing ¢6 quan tdm dén ¢6. C6 c6 quyén lya chon vun dap sy quan tam nay
hodc khwdc tir né bang cach tiép tuc nhitng phan ng khong phu hgp nhw
tredc.

Nguoi vg X da xac dinh muc dich cia minh. C6 sé thir xem c6 c6 thé khién
chong quay vé bén minh hay khong. Bwdc thit nhat 1a xac dinh kha nang gia
tang sO lan lién lac cua chong vGi c6. C6 ghi nhan mot cach ti mi mitc do
thuong xuyén va do dai moi cude goi va s6 lan vé tham nha cta anh chong, va
lru thong tin nay vao td gidy dan trén ctta ta lanh. Co danh gia mot cach can
than moi quan hé cot yéu gitta hanh vi cia ¢6 (tac nhan kich thich) va mirc dé
thuvong xuyén lién lac caa anh (phan @ng).
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Co khong hé ty minh lién lac tredc vdi anh dy, nhung thay vao do, c6 phan
h6i mot cach tich cye va to thai do quan tam doi v4i nhitng cudc goi cta anh.
Chién thuéat ctia co rat don gian. Thay vi cht y va phan ng véi moi diéu ma c6
khong thich vé anh, c6 bat dau quan tam mot cach c6 hé thong dén nhitng diéu
ma co thich & anh.

Phan thwéng ma c6 st dung chinh la nhitng tht ma anh thich — 10i khen,
thitc an, tinh duc, sy triu mén...

Co bat dau dap lai nhitng cudc goi hiém hoi ctia anh bang thai do vui vé, tich
cuc va tan thudng. Co khen nggi va dong vién anh.

Co0 tranh chi trich, cdi va, doi héi hodc cong kich, va co6 tim cach tan thanh
moi diéu anh no6i bang cach ap dung phwong phap xoa diu. Ban dau, cd két
thiic moi cudc goi sau 5-10 phit dé bao dam rang cudc tro chuyén khéng bién
thanh mot cudc cai va hoac khién anh cdm thay vo vi. Sau vai lan thyc hién
diéu nay, c6 thiy rang nguwoi chong bat dau goi cho c6 thuwdong xuyén hon béi
vi cac cudc goi do l1a nhitng trai nghiém tich cyc va théa man doi véi anh. Co
ghi lai m&c do gia tang cudc goi ra gidy hét nhw mot nha khoa hoc theo doi va
ghi nhan hanh vi cia mo6t chd chudt thi nghiém. Khi s6 lan goi dén cua anh
tang 1én, c6 cam thdy dwogc khich 1é va cdm giac kho chiu cling nhw oan gian
trong long phan nao tan bién di.

Mot ngay no, anh xuat hién trwdc ctra nha, nhw c6 da liéu truwéc, va co da noi
rang, “Em rat vui khi anh ghé tham béi vi ding lic em cé mét diéu xi ga nhap
khau danh cho anh day. Chinh la loai dat tién ma anh rat thich.” That sy thi c6
c6 san ca hop xi ga loai d6 nén c6 c6 thé lap lai diéu nay moi khi anh ghé tham,
bat ké 1y do hay thoi diém anh dén. Co dé y thay mitc do thwong xuyén ghé
tham cnia anh tang 1én dang ké.

Theo cach twong tw, c6 tiép tuc tdc dong dén cach cw xi¢ ciia anh bang viéc
tan thwdng thay vi ép budc. C6 nhan ra rang minh da thanh céng khi nguoi
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chong quyét dinh roi bo ban gai va hdi xem anh c6 thé quay vé bén c6 hay
khong.

Co6 phai y t6i bao do6 la cach duy nhat dé thiét 1ap mo6i quan hé va tac dong
dén moi nguwdi xung quanh khong? Khong phai vay, diéu doé rat ngd ngan. Co
nhitng tinh huéng khong thé thay doi, va khong phai lic nao ban ciing c6 thé
dat dwgc thit minh mong muén. Nhung du sao di nita, hay thi phwong phap tan
thwdng day hiva hen nay. C6 thé ban sé c6 suw ngac nhién thu vi khi nhin thay
dwgc két qua dang ghi nhan. Phwong phap nay khong chi khién nhitng nguoi
ma ban quan tdm mudn & bén canh ban ma con gitp ban céi thién tdm trang,
bdi vi ban hoc duwgc cach quan tam va tp trung vao nhitng diéu tich cuc noi
nguoi khac thay vi chi cham cham vao mat tiéu cuc ctda ho.

Giam tv duy “nén lam, phai lam”.

Mot cach loai bo tw duy nay la 4p dung phuwong phéap vé hai cot song song dé
viét ra danh sach tat ca nhitng 1y do ma ban cho rang ngudi ta “khong nén”
hanh dong nhu ho da lam. Sau d6 hay phan bién cho dén khi ban hiéu duoc tai
sao nhitng ly do dy la phi thuc té va khong that sy hop ly.

Vi du: Gia st nguoi thg moc dong chiéc ta bép cho ban trong ngbi nha méi
mot cach cau thd. May canh ctra bi 1éch va khong khép vao nhau. Ban cam
thdy buc boi vi ban cho rang diéu nay la “khong cong bang”. Néi gi thi ban
cling da thanh toan hét tién cong ro6i, thé nén ban cam thay ban cé quyén nhan
duwoc sy phuc vu tan tinh nhat tir mot ngwdi thg lanh nghé nhat. Ban tic gian
khi ty néi véi ban than rang, “Thang cha lwdi biéng dé phai biét ty hao vé cong
viéc ctia minh ch. Thoi budi gi thé nay?” Ban liét ké nhitng ly do va ly 1€
phan bién cu thé trong Bang 7-6.

Bang 7-6.

Nhitng ly do 1é ra anh ta phdi||Ly Ié phdn bién
lam viéc tdn tam hon

1. B&i vi t6i trd cong rat cao. ||1. Anh ta van dwgc tra cong nhu thé cho du anh ta
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c6 lam viéc tan tam hon hay khong.

2. Bai vi lam t6t cong viéc la
diéu duy nhat ding dan.

2. Han la anh ta da cdm thay minh hoan thanh cong
viéc mot cach tot dep. Va thuc té thi anh ta déng
van san kha dep.

3. Béi vi anh ta can phai dam
bdo rang anh ta hoan thanh
cong viec mot cach dang
hoang tr té.

3. Tai sao anh ta phai lam thé?

4. BGi vi toi sé lam thé néu
toi la thg moc.

4. Nhung anh ta khong phai 1a t6i; anh ta khong co
gang dap tng chuan myc cua toi.

5. B&i vi anh ta can phai
quan tam dén hiéu qua céng
viéc ctia minh hon.

5. Anh ta khéng c6 1y do gi dé quan tam hon ca.
Mot s6 thog mdéc rat quan tam dén san pham cua
minh, con s6 khac thi dé chi la cong viéc ma théi.

6. Vay thi tai sao toi phai
chon nguoi lam viéc té hai
thé kia?

6. Tat ca nhitng ngudi thg sira sang nha ctta cho ban
lam viéc khong té. Ban khong thé ky vong c6 dugc
nhitng ngudi tai giéi 100%. Diéu d6 don gian la

khong thuec té.

Co sd dé ban loai bé tw duy “nén lam, phai lam” rat don gian: dirng cho rang
minh c6 quyén cé duge nhitng gi minh mu6n chi vi minh mu6n diéu d6. Ban
can phai thwong lwong. Hay goi cho ngudi thg moc, than phién va nhan manh
rang anh ta phai stra lai cho ban.

Nhung dirng nhan déi sy phién mudn khi chudc thém by titc vao ngudi.

Cac chién lvgc thuwong thao.

Khi thoi phi sitc vao viéc gian dir thi ban c6 thé tap trung no lyc vao viéc dat
dwgc diéu minh mong mudn. Nhitng quy tac thwong lwgng sau day co thé
mang lai hiéu qua trong tinh huéng nhu thé:
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1. Thay vi trach mang, hay khen nggi anh dy vi nhitng diéu t6t ma anh thg
mac da lam. Sau do, hay dé cap dén van dé ctia canh ctra ta bép mot cach khéo
léo, va binh tinh giai thich tai sao ban mudén anh dy quay tré lai va stta canh
ctra léch dé.

2. Néu anh 4y tranh cdi véi ban, hdy xoa diu anh ay bang cach tan dong y
kién cua anh dy cho du 10i 1€ ctda anh dy c6 16 bich dén mic nao di nita. Diéu
nay sé khién anh dy im miéng va thoi cong kich. Sau d6 ngay lap titc chuyén
sang budc th 3.

3. Lam 16 quan diém cda ban mdt 1an nita mot cach binh tinh va kién quyét.

Hay lap di lap lai ba phuong phéap trén hét lan nay dén lan khac theo nhitng
hinh thitc két hgp khéac nhau cho dén khi nguwdi thg moc cubi cung cling bo
cudc hodc hai bén dat dugc théa thuan nao dé. Quy tac chung la hay khéo léo
bay té ban khong hai long vé két qua cong viéc cua anh ay. Tranh viéc dan
nhan anh dy mot cach xic pham hodc am chi rang anh ay la t6i té, xau xa, ac
doc... Néu ban quyét dinh cho anh dy biét nhitng cdm xtic tiéu cwc cta ban, thi
hay thyc hién diéu dé6 mot cach khach quan ma khong cuwdng diéu hay st dung
ngon nglt qua khich. Chang han ban néi thé nay, “T6i khong bang long vd&i
thanh pham té hai khi t6i cam thdy anh c6 kha nang tao ra mét san pham mang
tinh chuyén nghiép va dep dé” thi dé nghe hon nhiéu so v&i nhitng cau chti
rda.

Trong doan d6i thoai duwdi day, toi sé minh hoa tirng phwrong phéap noéi trén.

BAN:

T6i hai long véi mét vai thanh phdm, va t6i mong minh c6 thé néi véi moi

nguoi rdang téi hai long véi toan bo san pham. Vdn 16t san ddc biét dep. Tuy
nhién, t6i c6 chiit lo ldng vé cdi ti bép. (Khen ngoi)
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THO MOC:

Co6 van dé gi voi cdi tu bép sao?

BAN:

Cdanh ctra bi léch, va nhiéu tay nam bi cong.

THO MOC:

A, t6i chi c6 thé lam dén vay véi mdy loai ti bép dé thoi. D6 la do san xudt
hang loat von khéng phdi la hang chdt lvgng nhadt.

BAN:

A, diéu dé diing thoi. N6 khong chét lwong nhu nhitng logi dt tién khdc.
(Phuong phdp xoa dju) Tuy nhién, chdt lugng nhw thé nay thi khong thé chdp
nhdn dugc, va téi sé vé cung cam kich néu anh co thé lam gi dé dé né trong dé
coi hon. (Lam ro; khéo léo)

THO MOC:

Chi phdi néi chuyén véi nha sdn xudt hodc cht thau théi. Toi khong thé lam
gl duoc.

BAN:

T6i hiéu duoc sy chdn ndn ctia anh (Phuwong phdp xoa diu), nhung trdch
nhiém cua anh la hoan thanh cdi ti bép nay cho dén khi chiing t6i thdy hai
long. N6 tréng kho coi qud. Té6i biét diéu ndy thdt bdt tién, nhung y cua tbi la
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anh van chua hoan thanh cong viéc va téi sé khong thanh todn cho dén khi anh
stra lai. (To6i hdu thw) Téi biét anh cé thé stra lgi cho dang hoang mdc du viéc
ndy sé ton thoi gian. Nhu thé, chiing t6i sé hoan toan hai long véi phan viéc
cua anh, va chiing t6i co thé co phdn hoi tét vé anh. (Khen tdng)

Hay thtr cac phwong phap thwong lwgng nay khi xay ra bat hoa gitra ban véi
mot ngwoi nao do. Ban sé thdy né hiéu qua hon viéc ndi néng va thuong thi
ban sé dat dwgc nhiéu diéu minh mong mudén hon.

Su cam thong ding dan.

Suv cam thong la phwong thudc chira tri con gian tot nhat. N6 la phép mau toi
ru va hiéu nghiém trong thuc té. Khi n6i dén sy cam thong, to6i khong c6 y dé
cap dén kha nang dong cam vdi nguwoi khac. Thé thi cdm thong la gi? Cam
thong la kha nang hiéu thiu ddo mot cach chinh xac nhitng suy nghi va dong
lyc ctia nguwoi khac. Khi do, ban sé thau hiéu va chdp nhan ma khéng hé tic
gian vé viéc tai sao nguoi ta lai hanh dong nhw thé, mac du ban chang hé wa
thich hanh dong do cua ho.

Tuy nhién, cam thong la mot th kho dat dugce. La con nguoi, ching ta bi
mac ket trong nhan thitc ctia chinh minh va phéan tng mét cach ty dong trudc
nhitng y nghia ma ta gan ghép cho hanh dong cua moi ngudi xung quanh. Viéc
hiéu dwoc suy nghi cta nguwoi khac doi hoi nhiéu no Iuwc, va da s6 moi ngudoi
khong biét lam diéu d6 nhw thé nao. Dwdi day la cach thyc hién.

Vi du, m6t doanh nhan phai tim kiém sy gitip d& vi gan day, anh thuwong hay
noi gian va c6 hanh vi lam ton thwong nguoi khac.

Khi gia dinh hodc nhan vién khong lam theo yéu cau cda anh, anh sé quat
mang ho. Anh thudng de net ngwdi xung quanh va xtic pham ho.
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Nhung r6i anh cdm thay nhitng con thinh nd ctia minh cudi cung lai khién
anh gdp rac r6i bai vi anh mang tiéng la mot ké néng nay tan bao.

Anbh thuat lai bu6i da tiéc ma anh tham dv, khi d6 ngudi phuc vu quén cham
rugu cho anh. Anh rét tic gian vi anh nghi, “Thang boi ban d6 nghi rang minh
khong quan trong. Han ta nghi han ta la ai chit ha?”

T6i dung phwong phap cam thong dé cho anh thdy nhitng suy nghi néng nay
cta anh la phi ly va khong thuc té. T6i dé nghi tién hanh nhap vai. Anh déng
vai nguwdi phuc vy, con t6i vao vai mot ngwdi ban. Anh c6 gang tra 10i nhitng
cau héi cua t6i mot cach thanh that nhat. Poan doéi thoai dién ra nhu sau:

DAVID (trong vai ban cta ngwoi phuc vu):

Minh thay cdu khong cham rugu cho quy ong kia.

BENH NHAN(trong vai ngudi phuc vu):

O, diing 1 t6i da khong cham ruou cho 6ng 4y.

DAVID:

Tai sao cdu lai khéng cham rwou cho 6ng dy? Cdu cho rdang 6ng dy khong
quan trong a?

BENH NHAN (trAm ngam giay lat):

A, khéng, khéng phdi vay. That su toi khéng biét nhiéu vé 6ng dy.

DAVID:
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Nhung chdng phdi do cdu cho rdng 6ng dy khéng quan trong nén da khong
chdm rwou cho 6ng dy sao?

BENH NHAN(cuoi):

Dadu co6 chuyén do.

DAVID:

Vay thi tai sao cau khéng cham rugu cho éng day?

BENH NHAN(suy nghi mét lic):

A, t6i mdi nghi vé cudéc hen ho t6i nay. Ma t6i con thdy c6 nang xinh dep &
bén kia ban. Chiéc vdy ngdan cta c6 dy khién t6i phdn tdm va quén mat viéc
cham ruou.

Tro nhap vai nay da giup bénh nhan cta t6i cdm thay nhe nhdm hon rat
nhiéu, bdi vi viéc dat ban than vao vi tri cia ngudi phuc vu gitp anh thdy dugc
cach suy dién cua minh phi thyc t€ dén dwong nao. Khi c6 dwgc sy cam thong,
anh hiéu dugc rang anh gian di 1a vi sw sai léch trong nhan thitc cia minh chi
khong phdi vi hanh dong ctia ngwoi phuc vu.

Phuong phép cam thong ciling hitu ich trong trieong hop déi phwong c6 y gay
ton thuwong cho ban. C6 Melissa, 28 tudi, da can dén sy tw van trong khoang
thoi gian song ly than véi chong c6, anh Howard. Nam nam truéc, Melissa
phat hién Howard dan diu véi Ann, c6 thw ky quyén rii lam viéc chung toa nha
v6i anh. Melissa bi soc, nhung tinh huéng con t6i té hon khi Howard khong
dit khoat cham dit véi Ann, va thé la cude tinh vung trom do kéo dai thém 8
thang nita. Trong su6t giai doan do6, Melissa cam thay bé mat va gian dir; day
la nguyén nhan chinh khién Melissa di dén quyét dinh cudi cung la roi xa
chong minh. Suy nghi ctia ¢6 nhv sau: (1) Anh ay khong c6 quyén cuw x& nhw
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thé. (2) Anh ay chi biét c6 ban than minh. (3) Diéu nay that bat cong. (4) Anh
dy that t6i té dang kinh tdm. (5) Minh han la da that bai r6i.

Trong dot tri liéu, toi dé nghi Melissa dong vai Howard, sau do6 toi doi chat
vdi co dé xem xem 0 c6 thé 1y gidi mot cach chinh xac 1y do anh ay dan diu
vd&i Ann va hanh x@ nhw anh ay da lam hay khong.

CO cho biét rang khi nhap vai, co0 dot nhién hiéu dwgc quan diém cuaa
Howard, va rang khi d6 c6 khéng con oan gian chong minh. Sau lan trj liéu do,
c6 dién ta lai sy bién mat day kich tinh ctia n6i oan gian da deo bam c6 hang
nam troi:

T6i twdng cudc tinh vung trdém cia ho da cham dit, nhung khong ngd anh
ay van tiép tuc gap g& o ta va c6 vé rat man ma nong tham. Piéu nay khién t6i
rat dau long. T6i cam thdy Howard khong hé ton trong minh ma chi coi trong
ban than anh ay. T6i cam thay néu Howard that sy yéu t6i thi anh da khong
lam thé vdi t6i. Lam sao ma anh c6 thé tiép tuc gap g& Ann khi anh biét rang
diéu do khién t6i cam thay kho sG? Toi that sy rat gian Howard va phién mudn.
Khi th phwong phap cam thong va vao vai Howard, t6i da hiéu dugc “moi
chuyén”.

Bong nhién, t6i nhin nhan moi th khac di. Khi twédng twgng minh la
Howard, t6i hiéu dugc quan diém cua anh. Bat minh vao vi tri caa anh, t6i thay
duwgc van dé cna viéc yéu thwong nguwoi vg Melissa ciing nhuw ¢6 tinh nhan
Ann. To6i hiéu r6 rang Howard bi mac ket trong tinh canh “khong biét lam sao
cho ven doi duong” do nhitng suy nghi va cam xuc cua anh tao ra.

Anh yéu t6i nhung lai say mé Ann dén mitrc khong thé khong gap go ¢ ta.
Anh cam thay c6 16i véi t6i nhung khong cuwdng dugce sy thoi thic cda ban
than. Anh cdm thdy anh sé thua cudc néu mat Ann, va anh ciing sé thua cudc
néu bo t6i. Pang nao thi anh cling khong cam tam, va chinh sy do dy cua anh
chit khong phai su yéu kém ctia t6i da khién anh chan chir dwa ra quyét dinh.
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Trai nghiém d6 1a mot kham pha méi mé doi vdéi t6i. Lan dau tién, toi that sy
hiéu duwgc diéu gi da xay ra. T6i biét rang Howard khong c6 tinh lam t6n
thwong t6i, nhung anh khong thé lam gi khac hon. T6i cam thay kha hon vi da
nhin r6 va hiéu dwgc diéu nay. Téi da néi chuyén véi Howard vé diéu do va ca
hai ching t6i déu cam thay thodi mai hon.

biém mau chot khién Melissa titc gian la ¢6 sg danh mat long tu trong. Mac
du Howard hanh x@* khong phdi, nhung chinh y nghia ma c6 gan cho trai
nghiém do6 khién c6 cam thdy oan gian va cam phan. C6 da mac dinh rang mot
“nguwdi vo tot” nhue c6 xing dang c6 dwgc mot “cudc hon nhan hanh phuic”.
Pay la kiéu ly luan khién c6 thay kho sé:

Gia thiét:

Néu minh la mét nguoi vg tot, thi chong minh phdi yéu thuong va chung
thity véi minh.

Thuce té:

Chong minh khéng yéu thurong va chung thuy.

Két luan:

Do dé, hodc minh khéng phdi la mét nguoi vo tét, hodc Howard la mét ké
toi té v6 dao duc bdi vi anh dang phd vo' “quy tdc” cua minh.

Van dé duy nhat trong giai phap cua co la (a) c6 khong that sy tin rang anh
la “mot ké t6i té”; (b) c6 khong that sy mudn tir bé anh béi vi ¢6 yéu anh; va
(c) con gian chua chat va thuwong xuyén cia c6 khéng khién c6 cam thay dé
chiu, n6 khong c6 vé t6t dep, va n6 day anh ra xa c6 hon.
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Gia thiét cua c6 veé viéc anh sé yéu thwong c6 khi ¢6 la ngudi vg tot 1a mot
cau chuyén co tich. Viéc anh thay long do6i da 1a do nhan thitc sai 1éch cta anh,
chit khong phdéi do sy yéu kém ctia c6. Do d6, anh chiu trach nhiém cho tinh
hudng tién thoai lwdng nan cia minh, chit khong phai c6!

Dot nhién, c6 vo 1€ ra diéu d6. Khoanh khac c6 nhin thé gigi qua lang kinh
cta anh, con gian cta c6 lién tan bién. C6 khéng con 6m hét trach nhiém vé
minh cho hanh vi ctia chong va nhitng ngwoi xung quanh. Bong thoi, long tw
trong ctia co cling tang lén.

Trong lan tri liéu ké tiép, t6i quyét dinh thtr thach sy thdu hiéu nay cta co.
To6i dwa ra nhitng suy nghi tiéu cye khién c6 chan nan dé xem c6 c6 thé phan
bién thuyét phuc hay khong:

DAVID:

bdng Ié Howard phdi théi gdp g co ta tir sém roi. Anh ta chi Itra d6i c6 ma
thoi.

MELISSA:

Anh dy van gdp go c6 ta vi anh dy dda vuéng ludi tinh.

Anh dy say mé Ann.

DAVID:

Nhung néu thé thi Ié ra anh ta nén dén bén c6 ta va chia tay vdi co, cé vdy
anh ta méi théi lam khé c6. D6 la hanh dong dung dan duy nhat anh ta co thé
lam!
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MELISSA:

Anh dy cling cdm thdy khéng thé chia tay vdi t6i boi vi anh dy yéu téi va cé
trdch nhiém véi me con toi.

DAVID:

Nhung thdt khong cong bdng khi khién c6 chiu dung ldu nhu thé.
MELISSA:

Anh dy khéng c6 y dbi xir bdt cong. Chi la n6 xdy ra nhuw vdy.
DAVID:

Chi la n6 xdy ra nhu vdy! That vé van! Sy thdt la 1€ ra anh ta khéng nén
vuéng vao tinh huéng nhw thé ngay tir dau.

MELISSA:

Nhung sy da réi. Ann nhu mét luéng gio méi vao dung lic anh dy cam thdy
cudc doi thdat nham chdn va qud strc chiu dung. Cudi cung thi mét ngday no anh
dy da khong thé khdng cu sw ve van cta c6 ta. Trong gidy phiit yéu long do,
anh dd sa chdn, va thé la ho hen ho vung trom va méi quan hé dy kéo dai.

DAVID:
A, c6 thdt la mét ngudi kém céi bdi vi anh ta khong chung thiy vdi co. Piéu

nay khién cé thdt dang khinh.
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MELISSA:

Khéng lién quan gi dén viéc t6i kém coi cd. Toi khong can phdi dat dugc
moi diéu minh muén thi méi la ngudi cé gid tri.

DAVID:

Nhung néu cé la mét nguoi vo gidi giang, thi anh ta da khong di tim niém
vui thu bén ngoai. C6 that khéng hdp dan va khong dang duoc yéu thuong. Co
chi la logi hang hai ma théi, va dé la ly do ch6ng c6 ngoai tinh.

MELISSA:

Thuec té la rét cudc anh dy da chon t6i chir khéng phdi Ann, nhung diéu dé
khong khién t6i tot dep hon Ann, ding khong? Tuong ty, viéc anh Gy lva chon
db6i phé véi van dé cua minh bdng cdch trén tranh khong cé nghia la téi khong
ddng duoc yéu thurong hodc kém hdp dan.

T6i c6 thé thay rang Melissa khong hé boi roi trede sy cong kich cta t6i, va
diéu nay chitng t6 co6 da vugt qua giai doan dau kho.

CO0 da rii bo sv gian dit dé nhan lai niém vui séng va long ty trong.

Cam thong la chia khoéa giai phéng c6 khéi chiéc bay cua su cong kich, si
ngo vure ban than va ca noi tuyét vong.

Két hgp tat ca lai v6i nhau: Man dién tap trong tam tri.

Khac véi tram cam c6 xu huwdng dién ra déu déu va lap di lap lai, gian dit c6
tinh boc phat va roi rac hon. Khi ban nhan thdy minh dang buon buyc thi c6 thé
ban di mat kiém soat r6i. Ky thuat “dién tap trong tam tri” gitp ban hoc cach
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Vot qua con gian triede khi that sy trai nghiém tinh huéng. Ban sé dwgc chuan
bi san sang dé &ng pho vaéi tinh hudng khi né that sy dién ra.

Hay liét ké cac “cap do gian dir” va xép hang tr +1 (thap nhat) dén +10 (cao
nhat) cho nhitng tinh huéng khién ban dé kich dong nhat, twong tw vi du trong
Béang 7-7 sau day.

Bang 7-7. Bang phan chia cap do gian div

+1 — T6i vao nha hang da duwgc 15 phat roi ma khéng c6 ngwdi phuc vu nao dén
ban toi ca.

+2 — T6i goi cho mot ngwdi ban ma nguwoi nay khong goi lai cho toi.

+3 — M6t khach hang htiy cudc hen vao phiit cu6i ma khong hé giai thich.

+4 — Mot khach hang hiy hen ma khong hé bao cho toi biét.

+5 — Ai d6 chi trich t6i tham té.

+6 — Mot nhom tré vi thanh nién dang ghét chen hang ngay trudc toi ¢ rap phim.

+7 — T6i doc trén bao vé nhitng vu bao hanh dién ro6 nhu hiép dam chang han.

+8 — Mot khach hang tir chéi thanh toan héa don cho nhitng mén hang t6i da giao,
va han chuyén dén cho khac & khién t6i khong thu tién duogc.

+9 — May thanh phan bat hao trong ving lién tuc dap nga hom thw cta t6i vao giita
dém trong vai thang nay roi. Toi khong thé lam gi dé tom bon ching hoac khién
ching dung lai.

+10 — T6i xem tin tic trén ti-vi vé mot nhém ngudi, cé kha nang la mot nhém
thanh thiéu nién, da d6t nhap vao s& thu ban dém, ném da nhitng chu chim va tha
nho dén chét va lam nhitng con thi khac bi thuong.

Bay gio, ban hady quay lai vGi tinh huéng nay, nhung lan nay thay thé bang
nhitng “suy nghi ldc binh tinh”; hay hinh dung rang ban ng phé véi tinh
huéng dé mot cach khéo 1éo, quyét doan va hiéu qua.

Vi dy, ¢ tinh huéng s6 1 trong Bang 7-7, ban c6 thé ty nha rang, “Nhitng

ngudi boi ban c6 vé khong chd y dén minh. C6 1€ ho qua ban rén va quén mat
rang minh chwa c6 thuwe don. Khong can phai tiec gian vé chuyén nay.” Tiép do,
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hdy twéng twong minh dén gap quan ly nha hang va giai thich tinh huéng mét
cach r6 rang nhw sau: khéo 1éo néi la ban dang chd va néu anh ta giai thich
rang ho dang ban, thi hdy xoa diu anh ta bang cach dong y la ho ban; sau dé
khen ngoi anh ta vé viéc kinh doanh thuan Igi cia nha hang; va lap lai yéu cau
dwgc phuc vu t6t hon theo cach kién quyét nhung than thién.

Cu6i cung, hay twdng twgng anh ta cir mot ngwdi phuc vu dén xin 16i ban va
dén bu cho ban bang dich vu hang sang ctia nha hang. Ban cam thay vui vé va
thwong thirc biva an.

Bay gio, ban hay tap phién ban tinh huéng nay moi dém cho dén khi ban
thanh thao va muong twgng dugc cach tng phd hiéu qua va binh tinh trong
tinh hudng dé. Kiéu dién tap trong tam tri sé gitip ban lap trinh cach phan tng
kién quyét va thodi mai hon khi tinh huéng dé xay ra vdi ban lan nita.

Puong nhién, ban ciing c6 thé ap dung phwong phap dién tap trong tam tri
dé chuan bi cho két qua tiéu cyc. Hay twdng twong ban that sy ti€p can ngudi
phuc vy, va anh ta cw x bang thai do trich thwgng va phuc vu rat té. Gio thi
hay ghi nhan nhitng suy nghi ltic néng gian ctia ban,roi thay thé bang nhitng
suy nghi ldc binh tinh va tao ra phwong an déi phé méi nhw ban da lam truwéc
do.

Ban cé thé tap dot twong ty cho cac tinh hudng khac trong Bang 7-7 cho dén
khi hoc dugc cach suy nghi, cdm nhan va cuw xt binh tinh, hiéu qua hon trong
da s6 cac tinh huoéng kich dong ma ban gap phai. Nhitng tinh huéng kich dong
khac nhau doi hoi phwong an doi pho khac nhau. Ban c6 thé linh hoat lwa chon
gitta phwong an cam thong, kién quyét hodc thay doi ky vong cta ban than.

Hay nhé rang sy giip d& ctia ban bé va dong nghiép trong treong hgp ban
bé tac rat quy gia. Ho c6 thé nhin ré moi su trong khi ban thady m& mit. Hay hoi
ho xem ho suy nghi va cu xt* nhw thé nao trong tinh huoéng khién ban cam thay
chéan nén, vo vong va buc titc d6. Ban sé nhanh chéng hoc dwgc nhiéu diéu bat
ngo néu san long tham khao y kién cua ho.
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10 diéu can biét veé sy gian dir

Cac su kién xay ra trong thé gi¢i nay khong khién ban tic gian. Ban tic gian
vi nhitng “suy nghi lic néng gian” cua ban than. Ngay ca khi that sy c6 su kién
tiéu cuc, thi chinh y nghia ma ban gan cho sy viéc &y méi la yéu té quyét dinh
phén *ng cam xuc bén trong ban.

Pa phan thi con gian khong c6 ich cho ban. Ban sé cdm thdy thodi mai hon
néu tap trung vao viéc chu dong tim kiém nhitng phwong an sang tao nham
giam khd nang no6i gian khi gap tinh huoéng twong ty trong twong lai. Thai do
nay sé loai bé phan nao sy bat lyc va chan nan luén gam nham ban moéi khi ban
cam thay khong thé doi pho véi tinh hudng nao d6 mot cach hiéu qua.

Nhitng suy nghi khién ban titc gian thuong la nhitng suy nghi sai 1éch. Diéu
chinh nhitng sai 1éch nay sé giup ban “ha héa”.

Cudi cung thi con gian cta ban la hau qua ctia niém tin cho rang ai d6 dang
cw xt bat cong, hodc sy viéc nao d6 khéng cong bang. Mirc do gian dir ti 1&
thudn v&i mitc do 4c y ma ban cdm nhan va néu ban xem hanh dong dé la co
tinh.
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Néu hoc duge cach nhin nhan thé gigi qua lang kinh cia ngwoi khac, ban sé
thwong xuyén ngac nhién khi nhan ra hanh dong cua ho khong hé bat cong
theo quan diém cua ho. Hoéa ra sw bat cong trong tinh huéng nay la thi do anh
chi ton tai trong tam tri ban ma thdéi! Néu ban buéng bé y niém phi ly rang ban
va moi nguwoi déu c6 chung quan diém vé sy that, cong ly va cong bang, thi
phan 16n sy u oan va that vong sé bién mat.

Thwong thi nguwdi ta khong cdm thay rang ho dang bi ban tritng phat. Do do,
viéc trd diia khong gidp ban dat dwgc bat ky muc dich tich cyc nao trong moi
quan hé cta ca hai bén.

Khong ai mudn bi kiém soat hoac ép budc ca. Pay la ly do tai sao phuwong
phap khen nggi tich cyc lai c6 hiéu qua hon phuwong phap tring phat.

Phan 16n cam xtic gian dit xudt phat tir viéc ban “xu 16ng” 1én dé bao vé long
tw trong khi ngudi ta chi trich ban, bat dong véi ban, hodc khong cu x theo
cach ban mong mudn. Cam xuc ay luén luon khong thich dang bdi vi long tw
trong cua ban chi mat di khi ban c6 suy nghi sai léch va tiéu cuc.

Sv that vong la hau qua cua nhitng ky vong khong dwoc théa man. Badi vi s
viéc khién ban that vong la m6t phan ctia “thuc t€”, né tré thanh “thue té”. Do
do, sy that vong cua ban luon luén la hé qua cia nhitng ky vong thiéu thuc té
cua chinh ban.

Giai phap don gian nhat la thay doi ky vong. Sau day la mot vai ky vong
thiéu thuc té gay ra sy that vong:

https://thuviensach.vn



a. Néu muén mot diéu gi do (tinh yéu, hanh phic, sw thang tién...) thi toi
xtrng dang c6 dwgc no.

b. Néu no lvc cho mot diéu gi do, thi t6i phai thanh cong.

c. Nguwoi khac can phai c6 gang dat dugc cac chuan myc cua t6i va tin twdng
vao quan diém cua t6i vé “sy cong bang”.

d. T6i phai c6 kha nang giai quyét van dé nhanh chéng va dé dang.

e. Néu t6i la mot nguwdi vg tot, thi chong t6i phai yéu thuong toi.

f. Toi suy nghi va hanh dong nhw thé nao thi ho ciing nén suy nghi va hanh
dong nhuw thé ay.

g. Néu toi tir té vdi ngudi khéc, thi ho phai tr té lai vai toi.

That 1a tré con khi khang khang cho rang ban cé quyén titc gian. Buwong
nhién la ban cé quyén! Van dé quan trong la cdm thay titc gian cé6 mang lai 1gi
ich gi cho ban hay khong? Ban dugc 1gi gi tir con thinh nd nay?

10.

Dau can phai gian di thi mdi la con ngwoi. That sai lam khi cho rang ban sé
la mot ngwoi may vo cam khi khong gian dir.

That ra thi khi tir bé tinh dé n6i quau, ban sé cam thay vui vé hon, han hoan
hon, binh yén hon va lam viéc hiéu qua hon. Ban sé trdi nghiém dugc sy tw do
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va khai sang.
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8: PANH BAI MAC CAM TOI LOI

Madc cam t6i 16i la loai caAm xtic ma ban sé gdp phai khi c6 nhitng suy nghi
sau day:

1. Minh da lam mot viéc khong nén lam (hodc khong lam nhitng viéc phai
lam) badi vi hanh dong ctia minh khéng phu hop véi chuan muc dao ditrc va
khai niém cong bang ctia minh.

2. “Hanh vi toi t&” nay cho thdy rang minh la ngwoi xdu (hodc c6 tinh x4u,
huw héng hodc vo dao dtc...).

Chinh tw twdng cho rang ban than minh “t6i té” la tdm diém cia mac cam toi
16i. Khong c6 nd, hanh dong gay tén thiwong ctia ban c6 thé dan dén cam giac
lanh manh 1a sy dn nan, chit khong phai mic cam tdi 16i. An nin hodc héi han
hwéng dén hanh vi, trong khi méc cam t6i 16i lai nhdam vao “ban than”.

Néu ngoai mac cam to6i 16i, ban con cam thay u uat, xau ho hodc so sét, thi
c6 thé ban dang cé mot trong nhitng gia dinh sau:

1. Minh kém c6i hodc v6 gia tri vi da c6 “hanh vi t6i té” (ly 1é gay ra sy tram
cam).

2. Néu nguoi khac phat hién ra nhitng viéc minh lam, ho sé khinh thwdong
minh (nhan thitc gay ra sy mac cam).

3. Minh c6 nguy co bi trd thu hodc trirng phat (suy nghi lam ndy sinh cam
giac lo sg).
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Khi nhitng quan diém sai 1éch nay ton tai, mac cam t6i 16i, su lo lang, tram
cam hay cam giac xau ho ctia ban hién nhién khéng c6 tinh xac thwe hay thuc
té. Nhiéu cam giac tiéu cyuc that ra la dya trén nhitng quan diém sai léch nhw
thé.

Vong lap tdi loi

Cho du mdc cam t6i 16i ciia ban khong lanh manh va dya trén nhan thic sai
léch, nhung mot khi bat dau cam thay t6i 16i thi ban sé bi mac ket trong ao
twdng rang toi 16i cia minh la c6 thyc. Nhitng do twdng do rat co sirc thuyét
phuc. Ban 1ap luan:

1. Minh cam thay t0i 16i va dang bi ché trach; diéu nay c6 nghia la minh xau
Xa.

2. Bdi vi minh xau xa nén minh dang bi trirng phat.

Do d6, mic cam t0i 16i khién ban tin vao mét x4du xi cta ban than, dan dén
madc cam t6i 16i khac. M6i lién hé nhan thitc-cam xic nay khoa chat suy nghi
va cam xuc cta ban vao nhau. Cudi cung, ban bi mac ket trong chu trinh ma t6i
goi la “vong lap toi 16i”.

Nhitng 1ap luan cam tinh tiép nhién liéu cho chu trinh nay.

Ban tir dong mac dinh rang bdi vi ban dang cam thdy c6 16i, nén han la ban
da sai lam & dau d6 va rang ban dang bi dan vat. Kiéu hanh dong tu trirng phat
ban than khién vong lap t6i 16i tré nén tram trong hon. Vi du, mét bac si
chuyén khoa than kinh c6é xu hwéng mac cam toi 16i dang c6 gang chuan bi cho
ky thi cap chitng chi y khoa.

Co gdp kho khan trong viéc 6n thi va cam thay t6i 16i vé viéc khong 6n thi.
Thé 1a c6 lang phi thai gian vao viéc xem ti-vi moi dém trong khi nhitng suy
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nghi sau vut qua trong dau c6: “Lé ra minh khong nén ng6i xem ti-vi. Minh
phai chuan bi cho ky sat hach. Minh that lwdi biéng. Minh khéng xitng dang la
mot bac si. Minh chi biét c6 ban than théi. Minh nhat dinh phai bi trirng phat.”
Nhitng suy nghi nay khién c6 cam thdy hét sirc t6i 16i. Sau do, c6 1ap luan rang,
“Madc cam t6i 16i nay chitng t6 minh 1a mot ké lwdi biéng t6i té.” Thé la nhitng
suy nghi dan vat ban than va cam giac t6i 16i ctia c6 cung c6 lan nhau.

Giong nhu nhitng ngwoi c6 xu hudng tu trach khéc, ¢ cé tu twéng rang néu
c6 trieng phat ban than minh da nhiéu thi cudi cung c6 sé c6 tién trién. Dang
tiéc, diéu ngugce lai méi ding. Mac cam t6i 16i cta c¢6 chi khién c6 can kiét
nang lwong va cung c6 niém tin rang co la ké lwdi biéng kém céi. Hanh dong
duy nhat ¢6 cé duoc tir sy tw trdch minh do 1a ¢6 lién tuc mé ta lanh dé “ngau
nghién” may miéng kem hodc bo dau phong.

Vong lap t6i 16i nay duwgc thé hién trong Bang 8-1. Nhitng suy nghi, cam
xtc va hanh vi tiéu cuc cta c6 twong tac vGi nhau tao thanh do tuwdng khac
nghiét va toi té rang c6 la ké “té hai” va khong thé kiém soat ban than.

Bang 8-1.Nhirng suy nghi ty chi trich cia mét bac si chuyén khoa than kinh
da khién c6 cam thay mac cam ti 16i dén mirc c6 gap kho khan trong viéc
chuan bi cho ky thi cap chitng chi. Sy chan chwt cia co da cing c6 thém tw
twdong cho rang co6 la mot ké té hai va dang bi trirng phat. Diéu nay sau dé da
lam suy yéu dong luc giai quyét van dé caa co.

Suy nghi
Minh kh6ng nén xem ti-vi. Minh that lwdi biéng va té hai.
() ()
Cam xuc Hanh vi
Maic cam t6i 16i Chan chu
Lo lang Cuong an

Sy tac trach ctia mac cam toi 16i. Mdc cam t6i 16i khong khién ngudoi khac
thém yéu mén va ton trong ban; n6 cling khong dwa ban dén véi mot cudc doi
hitu ich. Vay thi chdng c6 1y do gi dé ban c6 mac cam t6i 16i ca. Diéu quan
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trong can lam khi ban mac 16i la nhan 16i, hoc héi va thay d6i. Ban c6 thé thay
thé cam giac toi 16i bang sy thong cam. Thong cam la kha nang hinh dung
nhitng hé qud, ca t6t lan xau, ctia hanh vi minh da gay ra. Sy thong cam giup
ban c6 tinh than va tdm trang can thiét dé dinh hwéng hanh vi cia minh mot
cach dung dan, c6 lgi cho ban than, ma khong dé lai dau vét ctia mac cam toi
16i.

Bay gio, ban c6 thé nhanh chéng xac dinh xem nhitng cam xtic cia minh dai
dién cho cam giac an nan lanh manh va binh thwong, hay la cho mdc cam toi
16i sai léch va c6 hai cho ban than. Hay tu hoi:

Minh c6 c6 y va cha y thuc hién viéc “xau xa”, “bat cong” hay vo cé cé
hanh dong gay ton thuwong ma 1é ra khong nén lam hay khong? Hay la minh
dang ky vong mot cach phi ly rang ban than phai hoan hao, biét tudt hay toan
nang?

Minh c6 dang tir dan nhan la ké xau xa hay ké thoi nat vi hanh dong dé hay
khong? Suy nghi cia minh c6 ham chita nhan thitc sai 1éch, chang han nhw
phéng dai, khai quat qua mtrc... hay khong?

Minh c6é dang cam thay hoi han hodc an nan, loai cAm xtc bat nguon tir nhan
thitc mang tinh cam thong vé tac dong tiéu cwc cia hanh dong ma minh thuc
hién khong? Mirc do va cuong do cua nhitng phan tng cdm xuc dau dén do co
phu hgp véi viéc minh da lam hay khong?
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Minh c6 dang hoc hdi tir sai lam va xdy dung phwong an thay doi hay
khong, hay minh dang than van va nhai di nhai lai mot cach khong hiéu qua,
hodc tham chi trirng phat ban than theo kiéu tu hiy hoai minh?

Bay gig, hdy xem xét mot s6 phwong phap gitp ban vitt bé mac cam tgi 16i
khong thich dang va nang cao long tu trong.

Nhat ky nhirng suy nghi bat thwong.

Nhat ky nhitng suy nghi bat thwong gitip ban viot qua long tw trong thap
cling nhw si kém cdi. Phwong phap nay rat hiéu nghiém doéi vdi nhiéu loai cam
xtc khéng mong mudn, bao gom ca mac cam toi 16i. Hay ghi lai sy viéc khoi
ggi cam giac toi 16i trong ban vao 6 “Tinh hudng”. Ban c6 thé viét, “T6i da néi
chuyén gay gat vGi dong nghiép,” hodc “Thay vi dong gop 10 do-la, toi da vt
gidy xin gdy quy ctia hdi cyu hoc sinh vao thung rac.” Sau dé hay “bat song”
chiéc loa dang phat ra nhitng 16i budc t6i tao ra mdc cam toi 16i trong tam tri
ban va ghi nhan. Cu6i cung, hdy xac dinh cdc nhan thitc sai 1éch va viét ra
nhitng suy nghi khach quan hon. Biéu nay sé gitip ban cdm thay nhe nhom.

Bang 8-2 la vi du minh hoa cho phuwong phap nay. Shirley la mot phu nit tré
dé xic dong. Co6 quyét dinh chuyén dén New York dé theo dudi sy nghiép dién
xuat. Sau mot ngay dai mét mdi di tim nha, c6 va me lén tau tr§ vé
Philadelphia. Sau khi 1én tau, ho méi nhan ra da 1én nham chuyén tau khong
phuc vu an udng va khong c6 toa can-tin. Me Shirley bat dau than phién vi
khong dwgc phuc vu do an, va cam giac toi 16i cling nhw ty trach ban than tran
ngap trong long Shirley. Khi ghi nhan va phéan bién nhitng suy nghi gay ra mac
cam t6i 16i, c6 da cam thay hét sitc nhe nhom. Co6 noéi véi toi rang bang viéc
Vgt qua cam giac t6i 16i, c6 da tranh dugc sy bung ndé cam xdic ma c6 thudng
c6 moi khi roi vao tinh huéng phién mudn nhu vay (xem Bang 8-2).
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Phwong phap x6a bé tw duy “nén lam, phai lam”.

Phwong phap dau tién 1a ty hoi, “Ai néi rdng minh phai lam thé? O dau viét
rang minh phai lam thé?” Muc tiéu cia phuwong phép nay 1a gitip ban nhan thitc
dwgc rang ban dang chi trich ban than mot cach khong can thiét. Béi vi ban la
ngwoi duy nhat tao ra cac quy tac cho chinh minh, nén mot khi ban quyét dinh
rang quy tac dé khong con hitu dung thi ban c6 thé diéu chinh né hodc x6a bo
no. Gia st ban dang ty nhu rang ban phai c6 khd nang mang hanh phic dén
cho ngudi ban doi. Néu kinh nghiém cua ban cho ban biét diéu nay la khong
thue té€ va cling khong c6 ich, thi ban c6 thé viét lai quy tac dé sao cho hgp ly
hon. Ban c6 thé néi rang, “Cé lic minh mang niém vui dén cho vg, nhung hién
nhién dau phai ldc nao minh ciling c6 thé lam dugc diéu ay. N6i cho cung thi
hanh phtc con tiy thudc vao c6 ay nita.”

Trong qua trinh quyét dinh mc do hitu dung cia mot quy tac nao do, sé co
ich néu ban ty héi, “Pau la 1gi ich va tac hai khi &p dung quy tac d6 cho ban
than?”. “Lam cach nao ma n6 khién minh tin rang minh luén luén phai c6 kha
nang mang lai hanh phtic cho ngwoi ban doi, va cai gia phai trd cho niém tin
nay la gi?” Ban c6 thé danh gia 1gi ich va tac hai bang cach ap dung phuwong
phap vé hai cot song song nhu trong Bang 8-3.

Bang 8-2
Tinh hudng||Cam ||Suy nghi tao ra mac cdm t0i|Nhan |Phén héi hgply |Két
xic  |[l6i thitc qua
sai
1éch

Me t6i rat|Cwc |1.That la, hdm nay me da di|1. Ca|l. T6i hiéu cam|Nhe

mét va Vi New York v@i t0i, va bay|nhan |giac cia  me.|[nhom
ba khong|(l6i, gig con khong dugc udng|hda, tw|nhwng chuyén tau|hon
ranh  lich|chdn |nwdc béi vi t6i dd khong|duy |chi kéo dai 1 tiéng|rat
tau  chay|[ndn, ||gidi thich lich tau mét cdch|sang |rudi thoi. T6i nghi|nhiéu

ky toi
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nén chung|tic day du. Lé ra t6i phai gidi|loc, twrang to6i da giai
toi da di|gian, |thich rang “kh6éng phuc vu|duy |thich moi th®
nham tw do an thitc uéng” khong cé||“nén |r6i.T6i nghi ching
chuyén tau(thwong|nghia la “khéng c6 do6 an|lam, |fta déu co lic pham
thiéu tién||hai vat.” phai ||sai lam.
nghi. ban lam”.
than > Bay git t6i cam thdy that|2. Lap[2. T6i con thdy
kinh khiing — t6i qua ich ky. |ludn |chan hon me nita.
cam |Cai gi xong ciling
tinh  |[da xong roi — dirng
khoc 16c khi nuéc
da do.
3. Tai sao t6i lu6n lam moi||3. 3. Toi khong lam
thi roi tung lén? Khéi |moi tht r6i tung
quat |[lén. Viéc me hiéu
héa |[lam khong phai 16i
qua |[tai toi.
muc,
ca
nhan
hoa.
4. Me rat tot v4i t6i con t6i|4. Dan||4. Mot sy c6 nhw
1a ké toi té nhan, |vdy khong tao ra
suy mot ké toi té.
nghi
duwoc
an ca
nga ve
khong.
Bang 8-3. Loi ich va tac hai cia niém tin “Minh phai luon mang dén niém vui
cho vo.”
Loi ich Tdc hai

1. Khi c6 dy vui vé,
minh sé cam thdy

ban than.

1. Khi ¢6 dy khong vui, minh sé cam thay c6 16i va ty trach
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minh dang lam diéu
minh nén lam.

2. Minh sé phan dau|2. C6 ay sé c6 kha nang dung mac cam tdi 16i cia minh dé
dé trd thanh mot|thao ting minh. B4t c lic nao ¢6 dy mu6én moi viéc theo y
nguwoi chong tot. muon, c6 ay c6 thé té ra khong vui, va sau d6 minh sé cam
thay toi té dén mitc sé nhwgng bo.

3. Moai khi ¢6 dy cam thay c6 chit khong vui, minh thwong
thay ban than that that bai.

4. Két qua cubi cung la minh sé cam thdy khong cam tam béi
minh dang cho c6 ay quyén kiém sodt tam trang ctia minh!

Mot cach don gian nhung hiéu qua khac giup ban thoat khoi tv twéng “nén
lam, phai lam” chinh la thay thé tir “nén/phai” bang nhitng tit nglt khac véi
phuong phép vé hai cot song song. Cau tric “That tuyét néu” hodc “Toi wéc gi
minh c6 thé” rat hiéu qua, va thwong thi n6 nghe cé vé thuc té va it gay phién
nao hon. Chang han, thay vi néi rang, “Minh phédi mang niém vui dén cho vg,”
thi ban c6 thé thay thé bang “ That tuyét néu minh mang niém vui dén cho vg
minh, bdi vi c6 ay cé vé buén. Minh c6 thé hoi c6 dy dang phién long chuyén
gi, va xem xét minh c6 thé gitp gi dugc hay khong.” Hoac thay vi néi “Lé ra
minh khong nén an kem,” ban c6 thé néi rang, “Néu minh khong an kem thi tot
hon, nhung néu minh da an roi thi cling dau dén mitc tan thé.”

Mot phuong phap loai bé tw twdng “nén lam, phai lam” khac la cho ban than
thay rang tw twéng d6 khéng phu hgp vai thuc té. Vi duy, khi ban néi, “Lé ra toi
khong nén lam viéc X,” thi ban gia dinh rang (1) sy that la ban khéng nén lam
thé, va (2) néi ra diéu nay sé c6 ich cho ban. “Phwong phap thuc t€” cho thay
st that thwong ngugc lai: (a) thue té la ban da lam diéu ma ban da lam; va (b)
ban sé cam thay ton thwong khi néi rang 1€ ra ban khong nén lam thé.

Ban hoai nghi v? Hay dé t6i dién giai thém nhé. Gia st ban dang c6 giam
can ma ban lai vita an kem. Thé la ban c6 suy nghi nay, “Lé ra minh khong nén
an ly kem nay.” Trong doan ddi thoai, t6i muon ban tranh ludn rang dung la
ban khong nén an ly kem do, va t6i sé c6 gang vach ra sy that trong 1y luan cia
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ban. Doan d6i thoai bén dwdi duwge dan dung theo mot cudc tro chuyén co that,
toi hy vong ban sé thay né thud vi va c6 ich nhw t6i da cam thay:

DAVID:

Té6i hiéu c6 dang dn kiéng, va cé da dn mot it kem. T6i cho rdng c6 nén an ly
kem do.

BAN:

Oi, khong. Khong thé nao. Lé ra téi khong nén dn kem vi téi dang dn kiéng.
Anbh thdy do, t6i dang c6 gdang giam can.

DAVID:
A, t6i tin rdng c6 nén dn ly kem dé.
BAN:

Burns, anh bi gi ha? Téi khong nén dn kem bdi vi toi dang c6 gdng giam
can. Pdy la diéu ma t6i dang cé gdng néi véi anh ddy. Lam sao tbi gidm cdn
dugc néu toi an kem ha?

DAVID:
Nhung thuc té thi c¢6 da dn roi.
BAN:

bung. D6 chinh la van dé. Lé ra téi khong nén dan. Gio thi anh hiéu chva?
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DAVID:

Va r6 rang la c6 dang cho rdang “moi thi? 1é ra phdi khdc” so vdi nhitng gi
da dien ra. Nhung moi thi dién ra theo cdch né dd dién ra. Va thuwong thi moi
thir dién ra déu cé ly do cd. C6 nghti tai sao c6 da lam viéc do? Co dn kem vi ly
do gi?

BAN:

A, do t6i phién muén va lo ldng.

DAVID:

Bugc roi, co da phien mudn va lo lang. C6 c6 thoi quen dn kem moi khi cdm
thdy nhu vay?

BAN:

biing roéi. Toéi khong kiém sodt dugc ban than.

DAVID:

Vay thi chdng phdi hop ly khi két ludn rdng c6 nén dn kem vi dé la thoi quen
cua co sao?

BAN:

T6i c6 cdm gidc y anh la t6i nén tiép tuc dn kem va phdt phi.

DAVID:
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Da so6 khdch hang cua téi khéng kho tinh nhw ¢6 dau! Du sao di nita, to6i
khong dé nghi cé tiép tuc théi quen dn uéng moi khi buén chdn. Diéu to6i mudn
néi la c6 dang gap phdi hai van dé cung luc. Thit nhat, c6 lam hong qud trinh
dn kiéng. Néu c6 mudbn gidm cdn, thi hanh dong nay sé khién qud trinh do
chdm lai. Va van deé thir hai la c6 khat khe véi ban thdn vé viéc da lam. Co
khéng can chubc vao nguoi sw phién ndo nay.

BAN:

Vay y anh la bdi vi t6i ¢ thoi quen dn uéng moi khi lo ldng, nén co thé dw
dodn dugc rdng toi van sé tiép tuc nhu vy cho dén khi hoc dugc cdch thay doi
thoi quen nay.

DAVID:

Gid ma t6i co thé néi ranh mach dwoc nhu thé!

BAN:

Nhw vdy, toi nén dn ly kem dé bai vi téi van chua thay doi thoi quen. Chiing
ndo thoi quen dé con ton tai, chitng dé téi sé va van nén dn qud mitc moi khi lo
lang. Téi hiéu y anh réi. Téi cam thdy khd hon nhiéu roi bdc si a, ngogi trte
mot diéu la lam thé nao dé t6i hoc duoc cdch ngdn chdn viéc nay? Lam thé
ndao dé toi diéu chinh hanh vi ctia minh hiéu qua?

DAVID:

Co co thé tw “lén ddy cot” tinh than bdng mén trang miéng nhe hay mét cu
ca rot. Khi c6 suét ngay tw nhu, “Minh can phdi lam thé nay” hay “Minh
khong nén lam thé kia”, thi c6 dang bi mdc ket trong 16i séng phdi thé nay phdi
thé kia. Va sau cung thi c6 ci¥ xoay vong trong mé cam xtic do. Thay vao do,
néu c6 muén moi thir dién ra tréi chady, t6i dé nghi c6 dong vién ban thdn bdng
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nhitng phdan thudng, chit khéng phdi su tritng phat. Cé thé cé6 sé thdy cdch nay
hiéu qua hon.

Mot phuong phap khac gitip chong lai tw twdng “nén lam, phai lam” la chap
nhan von kién thitc hitu han cta chinh minh. Vi dy, khi dang xem lai phan ho
so tai chinh, ban tw nhu rang, “Lé ra minh khong nén mua c6 phiéu dé. N6
gidam mat hai diém ro6i.” Dé thoat khoi cai bay nay, hay tw héi, “Vay vao thoi
diém mua c6 phiéu do, minh cé biét rang né sé giam gia tri khong?” T6i cho
rang ban sé tra 16i 1a khéng. Bay gio, hay hoi, “Néu biét trwdc cd phiéu nay sé
gidm gia, thi minh c6 mua né khong?” Mot lan nita, cau tra 10i caa ban sé la
khong. Vay thi diéu ma ban dang néi chinh la néu ban biét trwgc diéu nay, thi
ban sé hanh dong khac di. Muon vay, ban phai cé kha nang du doan twong lai
hoan toan chinh x4c. Ban c6 thé du doan twong lai hoan toan chinh xac khong?
Mot lan nita, cau tra 10i 1a khong. Ban c6 hai lwa chon: hodc quyét dinh chap
nhan ban than la mot ngwoi khong hoan hao véi von kién thitc hitu han va nhan
ra rang c6 lic ban sé pham sai lam; hodc cam ghét ban than minh vi diéu dé.

Mot cach khac 1a ty héi, “Tai sao minh phéi nhu vay?” Sau do, ban c6 thé
phan bac nhitng chitng cit ma ban nghi ra dé tir d6 hé 16 nhitng ly 1€ sai lam. Vi
duy, gia st ban thué ngwoi gitip ban cat tia bai cd, son phét hay bat ky viéc gi.
Khi anh ta dwa héa don thanh toan, so tién c6 vé cao hon ban nghi, nhwng anh
ta nhanh chong giai thich, nén ban bi thuyét phuc va cudi cung thanh toan cho
anh ta so tién d6. Ban c6 cam giac bi 1gi dung. Ban bat dau trach ban than vi da
khong kién quyét hon. Hay cung choi tro nhap vai, va ban vo nhw minh la ké
kho da bo ra so tién qua cao kia.

BAN:

bdng 1é hém qua t6i phdi néi véi anh chang kia rdng héa don cua anh ta
qud cao.

DAVID:
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Lé ra anh nén bdo anh ta bdo gid thap hon?

BAN:

Viéng. Lé ra t6i nén kién quyét hon.

DAVID:

Tai sao anh nén nhuw thé? Toi dong y rdng sé co lgi cho anh néu anh noi ra y
kién ctia minh. Anh cé thé rén luyén ky ndng bay té ldp truong dé sau nay hanh
dbng tot hon trong nhirng tinh huéng nhw vdy. Nhung van dé la tai sao anh can
phdi t6 ra kién quyét hon vao ngay hém qua?

BAN:

A, béi vi liic ndo téi ciing dé nguoi khdc 1gi dung minh.

DAVID:

Dugc roi, hdy xem xét ly ludn cua anh nhé. “Bdi vi lic nao téi cling dé
nguoi khdc lgi dung minh, nén lé ra hom qua t6i phdi kién quyét hon.” Gio thi
phadn hoi hop ly cho ly 1€ nay la gi? Tuyén bé cua anh c6 cho nao khong hop ly
khong? Ldp ludn cua anh c6 cho nao ddng nghi khong?

BAN:

Um... dé xem ndo. A, truéc hét, khong hodan todan chinh xdc khi néi rdng téi
[uén d@é nguoi ta lgi dung minh. Cdi nay la khdi qudat héa qud mirc. Néu dung
la t6i luon bi Igi dung trong mét sé tinh hudng, thi diéu doé cé nghia téi nén cw
xt* y hét nhw cdch t6i da lam, béi vi ddy la thoi quen cua téi. Cho dén khi toi
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thanh thago nhitng phuong phdp mdéi dé xir tri véi con nguoi, thi ré rang la toi
phdi tiép tuc déi mdt vdi van deé nay.

DAVID:

Tuyét voi. Toi khéng thé néi ro rang hon thé. Té6i thdy anh da tiép thu moi
diéu t6i ndi vé tw twong “nén lam, phdi lam” r6i! To6i hy vong rdng tat ca
nhitng doc gid cta t6i déu thong minh va chu tdm nhv anh! C6 ly do nao khdc
ma anh nghi rédng 1€ ra anh nén hanh xir theo mét cdch khdc khoéng?

BAN:

Dé t6i xem nao. Nhv thé nay thi sao: Lé ra t6i can phdi kién dinh hon béi vi
toi khéng nén tra nhiéu hon so tién ma t6i can phdi tra?

DAVID:

DPugc réi. Gio thi phan hoéi hop ly cho ly 1é dé la gi? Phdt biéu do co gi bat
hop ly?

BAN:

A, béi vi téi la con ngudi nén khong phdi liic ndo téi ciing lam diing duoc.

DAVID:

Chinh xdc. Thdt ra thi suy ludn nay sé co ich cho anh. Gid thiét dau tién: La
con nguoi thi ai ciing pham sai lam, chdng han nhw viéc thinh thodng tra gid
qud cao. Anh dong y vdi toi & diém nay chir?
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BAN:

Ving.

DAVID:

Va anh la gi?

BAN:

La con nguoi.

DAVID:

Va vdy thi sao?

BAN:

T6i phdi pham sai lam.

DAVID:

Diing vay.

That tuyét néu ban thay nhitng phwong phép trén hitu dung.

Thay vi cam thdy t6i 16i, ban c6 thé dung nang lwong dy dé tao ra nhitng
thay do6i can thiét va nang cao nang suat lam viéc cling nhuw kha nang kiém soat
ban than.
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Hoc cach giit vitng quan diém.

MGt trong nhitng bat 1gi 16n nhat cia khuynh huwéng cam thdy c6 16i chinh la
nguoi khac co thé va sé Igi dung mac cam t6i 16i nay dé thao tiing ban. Néu
ban cam thay bat budc phai lam hai long moi ngudi, thi gia dinh, ban bé cua
ban sé c6 thé ép budc ban lam nhiéu viéc ma ban khong thich lam. Mot dan
chitng r6 rang nhat 1a ban da mién cwdng chap nhan bao nhiéu 1¢i mai xa giao
chi dé khong lam bu6n long ai d6? Trong trudng hop nay, céi gia ban phai tra
vi da dong y trong khi ban that s mudn tir choi 1a khong 16n 1am. Ban chi lang
phi mét budi t6i ma thoi. Ban sé khong cam thay toi 16i, va ban c6 thé cho rang
ban la mot ngudi hét sirc ti t€. Hon nita, néu ban tr chéi 16i maoi dé, thi nguoi
dwa ra 10i moi c6 thé néi thé nay trong lic that vong, “Nhung bon minh dang
mong cau dén. Cau mudn bon minh that vong sao?” Va khi d6 ban sé noi gi?
Ban sé cam thdy nhu thé nao?

Hay tap cach noi 10i tir choi nhitng yéu cau ma ban khéng muoén thwe hién.
Diéu nay sé rat hitu ich trong viéc kich hoat cac mach than kinh can thiét trong
nao bo cua ban, do d6 ban sé cé dugc sy can dam va ky nang noéi 10i tir choi
mot cach khéo 1éo nhung ditt khoat, cling nhw gitt vitng quan diém khi tinh
huong that sy xay ra.

Phuwong phap déi pho véi nguwoi than van.

Phuong phap nay rat hiéu qua trong nhitng tinh huéng ma ai dé — thuong la
nguwoi ma ban yéu thwong — than van khién ban cam thay that vong, tdi 16i va
bat Iyc. Quy trinh la nhw thé nay: ho kéu ca v@i ban vé mot viéc hay mot nguai
nao dé. Ban that long muon gitip ho nén ban dwa ra dé xuat. Ho lap titc gat bd
dé xudt cta ban va tiép tuc than phién. Ban cam thay cang thang va kém cdi,
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nén ban c6 gang hon nita va dwa ra dé xuat khac. Ho lai gat ra. Moi khi ban c6
gang thoat khoi cudc tro chuyén do, thi déi phwong lai &m chi rang ho dang bi
bé roi, va ban chim trong cam giac toi 16i.

Shiba song cung me trong lic hoc cao hoc. Shiba yéu thwong me, nhung
nhan thay ba lién tuc ca than vé viéc ba da ly hon, thiéu thén tién bac... Toi da
hwéng dan c6 phuong phéap doi pho véi ké than van nhw sau: Bat ké me néi gi
di nita, Shiba cling phai tim cach dong y (phwong phap xoa diu), r6i sau dé
thay vi dwa ra dé nghi, c6 nén n6i diéu gi do cé y ca tung. Ban dau, Shiba thay
phuong phap nay that la lung va ky qudc, bdi vi n6 hoan toan khac véi bién
phap thong thwong cia c6. Trong doan doi thoai bén duwdi, t6i da yéu cau Shiba
déng vai nguwdi me, trong khi toi vao vai c6 ay dé minh hoa phwong phap nay:

SHIBA

(trong vai me cda c6): Con c6 biét 1a trong lic lam tha tuc ly hon, me md&i
phat hién ra b6 con da ban c6 phan trong cong ty, va me la ngudi cudi cung
biét chuyén do6 hay khong?

DAVID

(trong vai Shiba): Bung la nhw vay. Me khong hé biét gi vé chuyén do6 cho
dén khi tién hanh tha tuc ly hén. Qua that me xitng dang dwgc déi xi tot hon.

SHIBA:

Me khéng biét chiing ta sé kiém tién kiéu gi nita. Me phai lam thé nao dé
nuoi cac em con hoc xong dai hoc day?

DAVID:
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D6 ding la mét van dé. Nha minh dang ting thiéu.

SHIBA:

B6 con toan lam nhitng viéc nhw thé. Ong ta khong biét suy xét gi ca.

DAVID:

Bo6 ddu c6 gioi viéc 1én ngdn sdch. Me luén thanh thao chuyén dé hon.

SHIBA:

Ong ta 1a mot ga toi té! Gid thi ching ta dang & bd vy cling quan roi. Néu
me ngd bénh thi sao? Ching ra sé bi dwa vao trai té ban mat!

DAVID:

Me duing roi! Sao ma séng trong trai té ban dugc. Con hoan toan dong y vdi
me.

Shiba cho biét khi vao vai ngudi me, c6 phat hién rang phan nan “chang c6
gi thu vi” hét, bai vi toi toan dong y vdi co ma thoi. Ching t6i doi vai cho nhau
dé co tap luyén thanh thao phwong phap nay.

Vi nhitng ngwdi than thd, khi ban dong y vdi 16i than van bi quan cta ho,
thi ho sé nhanh chéng cut hitng. Khi than van, ho thuwong cdm thdy kho chiu,
qua tai va bat an. Khi ban c6 gang giup d& ho, thi vdi ho diéu dé giong nhw 16i
chi trich vay, bdi vi n6 am chi rang ho khong thé xoay x& moi thit mot cach tot
dep. Nguoc lai, khi ban dong tinh vdi ho va thém vao mot cau tan dwong, thi
ho cam thdy dwgc tan thanh, két qua la ho thwong cam thdy thw gian va binh
tam lai.

https://thuviensach.vn



M@ rong quan diém.

Mot trong nhitng tuw suy sai léch pho bién nhat gay ra mac cam toi 16i la ca
nhan hda — tw twdng sai lam cho rang ban phai chiu trach nhiém cho cam giac
va hanh dong ctia ngudi khac, hoac nhitng sy viéc ngoai tam kiém soat cta
ban.

Mac cam t0i 16i tré nén khé vigt qua hon nhiéu khi ai d6 ganh chiu noéi dau,
va khang dinh rang diéu d6 la hau qua ctia méi quan hé giita ban va ho. Trong
nhitng trweong hgp nhw thé, sé c6 ich khi ban lam r6 pham vi trach nhiém cua
minh. Trach nhiém cuda ban két thiic & dau, va trach nhiém cta nguwoi khac bat
dau tir cho nao?

Thuét ngi* chuyén mon cia phwong phap nay la “twédc tham quyén”, nhung
ban c6 thé xem day la can nhac thdu ddo moi chuyén.

Hay xem vi du sau. Jed la mot sinh vién bi tram cam nhe; ngwoi anh song
sinh tén Ted cta cau bi tram cam ndang dén mic da thoi hoc va xa lanh xa hoi,
chi song v6i b6 me ma thoéi. Jed cam thay c6 16i vé chitng tram cdm ctia anh
trai. Tai sao? Jed noéi vdi téi rang cau luén cdi md va can cu hon anh minh. Két
qua la, tv thud bé, cau ludon dat duge thit hang cao hon va c6 nhiéu ban hon
Ted. Jed ly luan rang nhitng thanh céng vé mat xa hoi va hoc tap cta cau da
khién anh trai cdm thay thua kém va bi bé lai phia sau. Thé nén, Jed két luan
rang cau chinh la nguyén nhan khién Ted bi tram cam.

Sau do6, cau da day ly 1é nay dén mtc phi ly cuwc doan bang cach cho rang
ban than minh cling phai bi tram cam dé gitp Ted khong con cam giac u uat va
thua kém nita. Khi tr@ vé nha vao dip 1€, Jed tranh cac hoat dong xa hoi thong
thwong, néi gidm néi tranh thanh qua hoc tap xudng, va nhan manh rang cau da
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cam thay budn ba ra sao. Jed dam bao minh da truyén téi thong diép dén anh
trai mot cach ré rang rang cau ciing dang bu6n chan.

Jed nghiém tic vdi chién lwgc cta minh dén noi cau kha e dé trong viéc ap
dung nhitng phwong phap kiém soat tam trang ma t6i c6 gang hwéng dan cau.
Thye té la ban dau cau con thang thing tir chéi bdi vi cau cam thay co 16i khi
bénh tinh thuyén gidam, va s¢ rang su binh phuc ctia minh c6 thé gay ra tac
dong kinh khing dén Ted.

Suy cho cung, anh trai cia Ted han da cam thay kém céi tit thud nho, va
chac chan da nhen nhém mot it ganh ti v6i nhitng thanh céng va hanh phic cta
Jed. Nhung cau héi mau choét 1a: diéu dé c6 dong nghia v6i viéc Jed gay ra
chitng tram cdm cho anh trai khéng, va Jed c6 thé thay déi tinh huéng mot
cach hiéu qua bang cach khién ban than kho s& khong?

Dbé gitp Jed danh gia vai tro ciia minh mot cach khach quan hon, t6i dé nghi
cau st dung phuwong phap ba cot (Bang 8-4). Két qua cta bai tap nay la cau
nhan ra dugc rang nhitng suy nghi mang mac cam ti 16i caa cau la phi ly. Cau
da hiéu ra chitng tram cam va cam giac thua kém ctia Ted hoan toan 1a hau qua
cta suy nghi sai 1éch cia Ted. Viéc Jed c6 gang diéu chinh diéu nay bang cach
khién ban than kho s& cling v6 ly nhu viéc dap lira bang xang vay. Khi Jed
nhan thitc diéu nay, mac cam t6i 16i va con tram cam cua cau nhanh chéng bién
mat, va cau da sém quay tré lai cudc song binh thwong.

Bang 8-4.
Suy nghi tw dong ||[Tw  ||Phdn héi hop ly

duy

sai

léch
1. T6i 1a mot phan||1. 1. Ban than t6i khong phdi la nguyén nhan gay ra
nguyén nhan gay ra||Két |lchitng tram cam cua Ted. Chinh nhitng suy nghi va thai
chitng tram cam|ludn (d6 phi ly cta anh ay da khién anh ay bi tram cam.
cia Ted do moi|voi |(Trach nhiém duy nhat ma t6i c6 thé ganh chinh la trg
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quan hé cua chung
toi t thud bé. Toi
luén nd lwc nhiéu
hon va dat nhiéu
thanh cong hon.

vang
(doc
y
nghi);
ca
nhan

Ve

hoa

thanh mot phan ctia méi treong ma Ted nhin nhan theo
cach tiéu cwre va sai léch.

2. Toéi cam thay
rang Ted sé phién
long néu t6i néi voi
anh dy la t6i dang
rat vui vé ¢ truong,
trong khi anh ay &
nha va chang lam
gl.

Keét
luan
vOi
vang
(tién
doan
sai
lam)

2. Co thé t6i sé giip Ted phan chan hon va c6 hy vong
néu anh dy biét rang t6i cam thay rat thoai mai va dang
song tot. Ted han sé u uat hon néu t6i cling té ra kho s&
nhw anh dy, béi vi diéu nay khién anh dy mat hy vong.

3. Néu Ted chi ngoi
khong thi t6i c6
trach nhiém thay
doi tinh hinh nay.

3. Ca
nhan
hoa

3. Toi c6 thé dong vién, chit khong thé ép budc anh dy
lam viéc. Bay hoan toan la trach nhiém ctia anh ay.

4. Toi sé giup dugc
anh dy bang cach
khong lam gi cho
ban than
That ra thi toi sé
giip dugc anh ay

minh.

néu toi tram cam.

4.
Két
luan
vOi
vang
(doc

nghi)

4. Hanh dong cta t6i hoan toan doc lap véi anh ay.
Khoéng c6 ly do gi dé nghi rang con tram cam cua t6i sé
hitu ich cho anh ay. Anh 4y tham chi da noéi véi toi rang
anh ay khong muon t6i bi kéo xuéng. Néu anh thay
rang t6i dang tién b, that ra diéu nay co thé khich 1é
anh ay. T6i c6 thé la tdim guwong tot cho anh dy bang
cach cho anh dy thay rang t6i c6 thé hanh phuc. T6i
khong thé loai bo cam giac kém co6i cia anh bang cach
pha nat cugc doi minh.
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9: BUON KHONG PHAI LA TRAM CAM

“Bac si Burns, anh c6 vé nhw dang khang dinh rang tw duy sai 1éch la
nguyén nhan duy nhét gdy ra tram cdm. Nhung néu nhu cac khoé khan cua t6i 1a
c6 thyce thi sao?” Pay la cau héi ma toi thuwong gap nhat khi di thuyét giang vé
liéu phap nhan thitc. Nhiéu bénh nhan dwa ra thac mac nay khi méi bat dau tri
liéu va liét ké mot loat cac van dé “c6 thuc” ma theo ho thi d6 1a nguyén nhan
gay ra “chitng tram cam c6 co s@ thyc té”. Cac van dé pho bién nhat la:

e pha san hodc lam vao canh ngheo ting

* tudi gia

e cac khuyét tat co thé

 bénh tat giai doan cudi

e noi dau mat di ngwoi ma minh yéu thuwong

T6i chac chan danh sach nay con dai nita. Tuy nhién, chang c6 van dé nao
trong d6 dan dén “chitng tram cam c6 co sd thye té” hét.

Van dé that sy ¢ day chinh la lam thé nao dé vach r6 ranh gidi giita cac cam
xUc tiéu cue thich dang va khong thich dang. Pau la diém khac biét gitta “noi
buon lanh manh” va tram cam?

Rat don gian. Tram cam hodc noi bu6n sé ndy sinh sau mat mat hoac that bai
trong qua trinh n6 Iyc vwron 1én dé dat dwgc mot thanh tyu quan trong nao do.
Tuy nhién, noi buon la dong chay cia cam xtic va do do, n6 ton tai trong mot
thai gian ngan. No6i buon khong khién ban mat di long ty trong. Trong khi do,
tram cam c6 xu hwéng ton tai dai dang va lap di 1ap lai, va lu6n khién ban danh
mat 1ong tu trong.
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Nguyén nhan gay ra tram cam la tw duy tiéu cyc va sai léch.

Céam xuc cua ban tuy thudc vao chinh y nghia ma ban gan cho sy kién tiéu
cuc da xay ra va noi dau kho bat nguon tir nhitng sai 1éch trong tw duy. Khi ban
triét tiéu nhitng tw duy sai léch do, ban sé thidy rang doéi mat véi “van de that
si” it dau kho hon nhiéu.

Hay xem diéu nay hiéu qua nhv thé nao khi van dé lién quan dén mét can
bénh hiém nghéo, mot khai u ac tinh chang han. Mot s6 con tram cam dé giai
quyét nhat chinh la con tram cam cua ngwoi dang phai doi mat véi cai chét.
Ban c6 biét tai sao khong? Nhitng con ngudi can dam nay thwong la “nhitng
chién binh siéu viét”. Ho thuwong san sang lam moi cach dé ty gitip d& ban
than. Hay cung di vao chi tiét va ban c6 thé ty dua ra danh gia.

Mat mat trong cudc song. Giita d6 tudi 40, Naomi nhan dugc két qua bao
cdo tr bac si rang c6 mot “cham den” xuat hién trong phim X-quang vung
nguc cua cod. Co 1a kiéu ngudi tin chac rang di kham bénh la mot cach 6m rac
roi vao nguoi, theé nén co da tri hoan viéc lay két qua kiém tra nay hang thang
troi. Khi nhan két qua, moéi nghi ngo té hai nhat cia c6 da dwgc kiém chirng.
Dot xét nghiém sinh thiét bang kim cham day dau dén da xac nhan sy ton tai
cta cac té bao ac tinh, va xét nghiém sinh thiét phoi dién ra sau dé cho thay
rang ung thw da di can.

Tin nay khién Naomi va gia dinh choang vang. Nhiéu thang tro6i qua, c6
cang tr@ nén chan nan vé tinh trang ngay cang yéu di cia minh. Tai sao? Dién
bién can bénh hodc qua trinh hoéa tri khéng khién c6 qua khé chiu vé mat thé
chat, ma c6 kho chiu vi thé trang yéu 6t khién co phai tir bé nhitng hoat dong
hang ngay — nhitng thi c6 y nghia to 16n d6i véi long tuw trong ctia c6. Co
khong du sirc lam viéc nha (hién tai chong c6 phai ganh vac gan nhu moi viéc
trong nha), va c¢6 phai nghi hai céng viéc ban thoi gian, mot trong s6 do la
cong viéc tinh nguyén doc sach cho nguoi khiém thi.
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Ban c6 thé qua quyét rang, “Nhitng van dé ctia Naomi la c6 thyc. Noi bat
hanh cua c6 khong phéi do tu duy sai léch gay ra, ma la do hoan canh.”

Thé nhung no6i buon ctia ¢6 khé virgt qua dén thé sao? Toi da hoi Naomi tai
sao viéc khong thé hoat dong nhw triedc lai khién c6 chan nan dén vay, va co da
viét ra nhitng nhan thi¢c tiéu cue sau: (1) toi khong dong gép cho xa hoi; (2) t6i
khong hoan thanh cong viéc cia minh; (3) t6i khong thé tham gia vao nhitng
hoat dong vui vé tich cuc; va (4) t6i 1a mdt ganh nang va dang an bam chong
t6i. Cam xuc di kem v@i nhitng suy nghi nay la: tiéc gian, buon b3, that vong va
t0i 10i.

Khi t6i doc nhitng gi c6 viét, mot tia vui mung 16e 1én trong trai tim toi!
Nhitng suy nghi nay khong khac véi nhitng suy nghi ma cac bénh nhan tram
cam c6 co thé khée manh ma t6i ti€p xtc hang ngay. Con tram cam cia Naomi
khong bat nguon tir khoi u ac tinh, ma tr thai do 1dy hiéu qua hoat dong lam
thuwéc do gia tri ban than c6. B&i vi c6 luén danh dong gia tri ban than vdi
nhitng thanh tyu ma c6 dat dugc, nén can bénh ung thw mang y nghia rang —
“Co xudng doc roi! Co sap bi vit sang mot bén r6i!” Vay thi toi c6 thé gitp c6.

T6i dé nghi c6 vé biéu do “gia tri” ban than ti* lic méi sinh cho dén khi qua
doi (xem Bang 9-1). C6 nhan dinh gia tri ban than 6n dinh vao khoang 85%
trong thang diém tir 0% dén 100%. To6i cling yéu cau c6 wdc tinh hiéu qua lam
viéc trong cung mot giai doan va thang diém. C6 vé mot dwong cong thé hién
hiéu qua hoat dong thap & giai doan so sinh, tang dan dén mitc t6i da, binh 6n
¢ giai doan trwdng thanh, va cudi cung giam dan & thoi ky sau cua cudc doi
(xem Bang 9-1). Bén lic nay thi moi thit déu tot dep. Roi 6 bat dau sang to vé
hai diéu. Th& nhat, du bénh tat nhung c6 van déng gop cho ban than, gia dinh
theo nhiéu cach dang tran trong. Thit hai, va la diéu hét sitc quan trong, co
nhan ra rang gia tri ban than c6 hoan toan 6n dinh va vitng chac, khong lién
quan dén nhitng thanh twu ma c6 dat dugc. Diéu nay c6 nghia 1a gia tri con
nguoi c6 khong phai la mot thi ma c6 phai lao dong dé dat duwoc, va du trong
tinh trang yéu 6t thi con ngwoi c6 van dang quy nhw thuwong. Co nd nu cuoi
trén moi, va con tram cam tan bién ngay lic d6. D6i vai t6i thi dé 1a mot niém
vui swéng khi dwgc chitng kién va gép phan vao phép mau nhé nay.
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N6 khong loai bo duwgce khoi u, nhwng n6é phuc hoéi sy tw tin ma c6 da danh
mat, va diéu do tao nén s khac biét hoan toan trong cam nhéan cta co.
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Biéu do gia tri va hiéu qua hoat dong ciia Naomi. O bang phia trén, Naomi vé biéu
do “gia tri” con nguwdi co tir lic mdi sinh ra cho dén khi chét di. Cé wéc lvgng vao
khoang 85%. O bang phia duéi, cd vé wdc Iwgng hidu qua hoat dong va thanh tuu
ctia minh trong céc thdi diém cudc doi. Hiéu qua lam viéc cta c6 thap & giai doan
tho 4u, dat dinh diém & tudi triedng thanh va ha xuéng 0 vao thoi diém c6 qua doi.
Biéu do nay gitap co hiéu rang “gia tri” va “thanh twu” cia c6 khong twong quan
vOi nhau.

Naomi khong phai la bénh nhan cua t6i. Co va toi tinh co tro chuyén véi
nhau trong ky nghi ¢ California qué to6i vao mua dong nam 1976. Khong lau
sau do, t6i nhan dugc birc thu tr c6 vdoi ndi dung nhu sau:

Anh David,

bay la phan “tai but” hét sitc mudén mang nhung vé cung quan trong cho
bttc thw triréc ma t6i da giri. o6 la: Nhitng “biéu d6” don gian cta anh vé hiéu
sudt hoat dong khong lién quan gi dén gia tri hay long tw trong that sy da citu
vt t0i, 1a liéu thudc trg Iwc ma t6i dung mot cach hét sitc hao phong! N6 that
st bién toi tréd thanh mot nha tam ly hoc ma khong can dén hoc vi tién si. Toi
phat hién ra rang n6 c6 hiéu qua véi rat nhiéu thi¢ gy phién nhiéu cho chiing
ta. Toi da thw ap dung y twéng nay cho mot vai nguoi ban. Stephanie bi a thw
ky dang tudi con chau do6i xti chang ra gi; Sue lién tuc buon phién vi hai dita
con sinh doi 14 tu6i nha c6; chong Becky vira méi bé nha ra di... T6i n6i véi
tat ca bon ho ring, “U, nhung gia tri ban than ching ta 1a BAT BIEN, va
nhitng thit rdc redi ma cudc doi quang cho chiing ta khong hé lam giam gia tri
con nguoi ta.”

Mot lan nita, xin dugce gi 10i cdm on dén anh.

Than ai,

Naomi
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Sau thang sau, c6 qua doi trong dau dén nhung day tu trong.

Khiém khuyét tay chan.

Nguoi mang khiém khuyét — hodc gia dinh ctia ho — mac dinh cho rang tuoi
gia hodc khuyét tat co thé déu lam voi di kha nang vui song. Ban bé thwdong co6
xu huwdng bay t6 sw cdm thong vi cho rang day la mot phan @ng hop 1€. Tuy
nhién, van dé c6 vé hoan toan ngugc lai. Tam trang dau kho thwdong bat nguon
tir 16i suy nghi méo mé chit khong phai tit mot co thé khiém khuyét.

Khi nguwoi mang khiém khuyét hodc cac thanh vién trong gia dinh ho hoc
duwgc cach tw duy dung dan, thi doi song tinh than cta ho sé twoi sang va tron
ven.

Vi dy, Fran la mot phu nit 35 tudi, da két hon va c6 hai con.

Co bat dau c6 nhitng triéu chitng tram cam khi chan phai cia chéng c6 bi
liét do chan thwong c6t song khong thé chita khoi. Trong 6 nam, c6 tim cach
giai thoat ban than khai tinh trang tuyét vong khon cting bang nhiéu loai thudc
chong suy nhwoc va liéu phap soc dién. Nhung chang ich gi. Khi tim dén t6i
thi c6 da roi vao giai doan tram cam nghiém trong, va c6 cam thay rang van de
cua minh la vo phuwong cttu chita.

Co vitra khéc vira miéu ta noi chan chwong khi no lwc xoay x& véi nguai
chong bi liét chan: “Moi khi nhin thdy nhitng cdp vg chong khac lam nhitng
viéc ma chung t6i khong thé lam dugc, téi déu roi nwdc mat. Téi nhin nhitng
cap doi do di dao cung nhau, ciing nhay xuéng ho boi hoac xuéng bién, cling
dap xe, va toi thdy dau long. T6i va John kh6 ma lam duwgc nhitng viéc d6. Ho
thue hién diéu dé nhw thé dé la mot chuyén binh thwong hién nhién, hét nhw
ching t6i ngay truedc. Gia ma chiing t6i c6 thé lam dwgc nhitng diéu dé lic nay,
sé tuyét voi biét bao. Nhung anh biét, t6i biét, va John ciing biét rang diéu do
khong thé.”
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Ban dau, ca t6i cling cam thdy nhitng kh6 khan cta Fran la c6 co sé. Suy
cho cung thi ho khong thé lam dwgc nhiéu viéc ma da s6 chung ta c6 thé lam
duwgce. Diéu twong tw cling xdy ra cho nhitng nguwdi 16n tudi, cling nhw nhitng
nguwoi khiém thinh hodc khiém thi, hay nhitng nguwdi bi doan chi.

Thuc ra, xét dén van dé nay thi tat ca chiing ta déu c6 nhitng gidi han riéng.
Vay thi chang Ié tat ca chung ta déu khon kho hay sao? Cudi cung, t6i cling
phat hién ra la nguyén nhan khién Fran kho s& mét cach khong can thiét nam &
tw duy sang loc. Fran chi chdam cham vao moi hoat dong ma c6 khong thé thuc
hién dwgc. Trong khi do, cé rat nhiéu thit ma c6 cung John c6 kha nang hoac
c6 thé lam duwgc v6i nhau, nhung ¢6 lai khong nhan ra diéu d6. Cha trach sao
0 lai cdm thay cudc doi that trong rong va u am.

ROt cudc thi gidi phap hét sitc don gidn. T6i dé nghi Fran thé nay: “Vao thoi
gian ranh réi & nha, c6 hay viét mot danh sach nhitng viéc ma c6 va John c6
thé cung nhau thye hién. Thay vi chu y vao nhitng viéc ma c6 va John khong
thé lam cung nhau, hdy hoc cach tap trung vao nhitng viéc ma hai ngudi co6 thé
lam duwgc. Chang han nhw ban than t6i rat mudn duwgc 1én mat trang, nhung vi
toi khong phai la phi hanh gia nén t6i gan nhw sé khong bao gid c6 dugce co hoi
dé.

Bay gid, néu t6i cham cham vao viéc t6i sé chang bao gio dugc 1én cung
trang bdi vi tudi tac va kién thitc chuyén mon, thi t6i sé khién ban than vo cung
chéan nan. Mat khac, c6 rat nhiéu viéc t6i c6 thé lam dwoc, va néu tap trung vao
nhitng viéc do, thi téi sé khong cam thay that vong. Gid thi c6 va John cé thé
cung nhau lam dvgc nhitng gi nao?”

FRAN:

A, chiing t6i van thich danh thdi gian cho nhau. Chiing téi cting di dn t6i va
la ban tot cua nhau nira.
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DAVID:

U. Con gi nita?

FRAN:

Chiting t6i cting nhau cudi ngua, choi bai, xem phim, choi 16-t6. Anh dy day
toi ldi xe...

DAVID:

Co6 thdy chua, chuwa dén 30 gidy c6 da liét ké dugc 5 viéc ma hai nguoi cé
thé cung nhau thuc hién réi. Néu toi cho c6 thoi gian tir bdy gio cho dén lan tri
liéu sau dé viét tiép danh sdch nay, thi c6 nghi c6 cé thé viét ra dugc bao nhiéu
diéu nira?

FRAN:

Khd nhiéu ddy. T6i c6 thé nghi dén nhitng thir ma chung téi chwa bao gio
nghi dén, mot viéc kha méi mé nhw nhdy du tw do chang han.

DAVID:

Duing réi. Thdm chi c6 con c6 thé nghi ra nhitng y tudéng day phiéu lvu khdc
nita. Hay nhé rdang c6 va John con co thé lam rat nhiéu viéc ma c6 cho rdang
hai nguoi khéng thé. Vi du nhu, c6 néi vdi téi rang cd hai khéng thé di dén bdi
bién. C6 c6 nhdc dén viéc co rat thich boi. Co co thé di dén mét bdi bién vdng
nguoi mét chut, nhu thé c6 sé khéng cam thdy qud mdc cdm, diung khéng? Néu
toi ¢ trén bdi bién va c6 cung John ciing ¢ do, thi khuyét tdt co thé ctua anh ay
chdng khién t6i thdy co gi khdc biét hét. Ma thuc ra thi gan day t6i co di dén
moét bdi bién dep ¢ California cung vg t6i va gia dinh nha vg. Chting t6i v6
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tinh dén mét bdi tdm khoa thdn, va tdt thdy nhitng nguoi tré tubi ¢ dé chdang hé
mdc gi trén nguoi. Puwong nhién la toi khong that sy nhin bdt ky ai trong ho,
t6i mubn c6 hiéu diéu nay! Nhung mdc du vdy, téi van chi y dén mét nguoi
dan 6ng tré tudi co chan phdi cut tir dau goi tré xudng, va anh ta van & dé vui
dua véi nhitng nguoi khdc. Thé nén t6i khéng hoan toan cho rdang chiing ta
khong thé ra bdi bién va vui vé & dé chi vi mat tay mdt chan. C6 nghi sao?

Mot vai ngudi sé cwdi nhao khi thdy mét van dé “co thuce va kho khan” nhw
vay lai dugc gidi quyét dé dang dén thé, hodc mot chitng tram cam kho chira
nhu cia Fran lai dé dang xoay chuyén chi bang s can thiép don gian nhuwong
nay. Dén cudi dot diéu tri, Fran cho biét nhitng cam giac kho chiu da hoan toan
bién mat va rang hién gio la lic ¢6 cam thdy vui vé nhat trong nhiéu nam qua.
D€ duy tri s cai thién do, qua thoi gian c¢6 chac chan can lién tuc no Iyc x6a
bo thoi quen tw duy ctia minh, nham thay doi tat xau cta co la théu dét nén mot
mang lwdi roi ram trong tam tri va mac ket trong dé.

That nghiép.

Nhiéu ngwoi suy sup tinh than khi sy nghiép thay doéi hoac mat di ké sinh
nhai, béi vi theo ho, gia tri ban than cing nhuv kha nang hanh phic cua mot
nguwoi lién quan tryc tiép dén mitc do thanh cong trong suw nghiép. Theo hé
thong gia tri nay thi tram cam chac chan cé lién quan dén mat mat veé tai chinh,
that bai trong sy nghiép, hodc pha san.

Néu ban roi vao tinh trang nhw thé, thi t6i nghi rang ban sé muén gap Hal.
Hal 45 tu6i, la mot 6ng bd 3 con. Anh da lam viéc cung bé vg su6t 17 nam
trong mot cong ty thwong mai kinh doanh phat dat. Ba nam truéce khi anh dugc
gigi thiéu dén cho t6i dé diéu tri, Hal va b6 vg dd c6 mot loat mau thuan vé
cach quan ly cong ty.

Trong luc gian dit, Hal da t chirc. Ba nam sau do, anh nhay viéc lién tuc
nhung van chua tim dwgc mét cong viéc wng y. Anh dwong nhw khong thé
thanh cong trong bat ky viéc gi va bat dau tw xem minh la ké that bai. Vg anh
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phai lam viéc toan thoi gian dé trang trdi chi phi, va diéu nay khién Hal cam
thay bi xtic pham nhiéu hon béi vi anh lu6n ty hao minh la tru c6t chinh trong
gia dinh. Nam thang tr6i qua, tinh hinh tai chinh ctia anh ngay mét t6i té, con
chitng tram cam ngay cang tang nang khi long tw trong cua anh cham day.

Lan dau t6i gdp Hal la ldc anh dang no lwc lam viéc & vi tri thuc tap trong
vong ba thang tai mot cong ty mua ban bat dong san.

Anh cho thué dugc vai cong trinh nhung van chwa ban dwgce can nao.

Do nguon thu chi dén twr tién hoa hong, nén so6 tién anh kiém dwgc trong giai
doan khai diém nay kha thap. Anh héo hon trong tram cadm va chan chtw tri
hoan. Anh thudng nam dai ca ngay trén givong suy nghi, “Co ich gi dau? Minh
la mot thang that bai. Bi lam ciing chang cé tac dung gi. C nam trén givong
thé nay lai d& kho s& hon.”

Hal tinh nguyén dé cac bac si thuc tap chuyén khoa tam than trong chwong
trinh tap hudn cta ching toi tai Pai hoc Pennsylvania quan sat mot budi tri liéu
tam ly cua Hal thong qua tdm gwong mat chiéu. Trong budi tri liéu nay, Hal ké
lai cudc doi thoai trong phong thay do cia cau lac b6 ma anh tham gia. Mot
nguwoi ban kha gid da no6i véi Hal rang anh ta mudn mua mot toa nha cu thé. Co
thé ban cho rang Hal sé nhay cang lén vi vui swéng khi biét diéu nay, vi tién
hoa hong tr mot thuwong vu nhu vay sé mang dén cd huych can thiét cho sy
nghiép, long ty tin, cling nhu tai khodn ngan hang cta anh.

Nhung thay vi xtc tién dé choét dugc hgp dong, Hal lai chan chir trong vai
tuan. Tai sao? Bd&i vi anh suy nghi thé nay, “Giao dich mot bat dong san
thwong mai la qua phic tap. Minh chwa ting lam diéu nay bao gio. Ma du sao
thi anh ta chac han sé rit lui vao phut chét thoi. Biéu dé nghia 1a minh khong
thé tru vitng trong nganh nay dwoc, dong nghia véi viéc minh la mot thang that
bai.”
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Sau do, t6i da danh gia budi diéu tri d6 cung vGi cac bac si thyc tap. Toi
muon biét ho nghi gi vé thai do bi quan, tw chudc 1dy that bai cia Hal. Ho cam
thdy Hal c6é nang khiéu ban hang nhung anh lai ti lam khé minh mot cach phi
ly. T6i da dwa ra nhan xét nay trong budi diéu tri ké tiép. Hal thita nhan anh
khat khe véi ban than nhiéu hon véi bat ky nguwdi nao khac. Vi dy, néu mot
trong nhitng cong sw cua anh lam vudt mat mot hgp dong 16n, anh sé chi noi
don gian rang, “Co6 phai tan thé dau, hang hai 1én nao.” Nhuwng néu diéu dé xay
ra voi ban than minh, anh sé tw nhu, “Minh la mot ké that bai.” Vé co ban, Hal
thira nhan anh dang 4p dung “tiéu chuan kép” — rong lwgng va thong cam doi
vdi ngudi khac nhung khat khe va phé phan véi ban than. Cé thé ban ciing c6
xu hwéng dé. Luc dau, Hal chong ché cho tiéu chuan kép do bang cach ly luan
rang no c6 ich cho anh:

HAL.:

A, trudc hét, phan trdch nhiém va sy hitng thi cua téi déi v6i nguodi khdc
khong giong vdi phan trdch nhiém cua téi doi véi chinh minh.

DAVID:
Dugc roi. Anh hdy néi ré6 hon xem nao.
HAL:

Néu ho khong thanh cong thi chdng de doa gi dén cubc song cua toi, ciing
khéng gdy ra cam gidc tiéu cuc gi cho gia dinh t6i hét. Thé nén ly do duy nhat
toi quan tam dén ho doé la vi sé that tot khi moi nguoi déu thanh céng, nhung
md...

DAVID:
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Khoan, khoan da! Anh quan tdm dén ho bdi vi sé thdt tot néu ho thanh
cong?

HAL:

U. T6i ndi la...

DAVID:

Chudn myc ma anh dp dung cho ho chinh la chudn muc ma anh cho rdng sé
giup ho thanh céng?

HAL.:

Diing vay.

DAVID:

Va chudn myc ma anh dp dung cho bdn thén la thi sé gitp anh thanh céng?
Anh cdm thdy gi khi néi rdng, “Bé 16 mét giao dich chitng t6 toi la ké that
bai”?

HAL.:

Chan nan.

DAVID:

Diéu do c6 ich khong?
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HAL.:

O, né khéng mang dén két qua kha quan ndo, nén hdn la né khong cé ich gi.

DAVID:

Thé thi co thuc té khéng khi néi “Bé 16 mét giao dich chitng to t6i la ké that
bai”?

HAL:

Khong han.

DAVID:

Thé thi tai sao anh lgi dp dung chudn muc “dugc dn cd, ngd vé khong” nay
cho badn thdn? Tai sao anh lai dp dung nhitng chuan muc cé ich va thuc té cho
nhitng ngudi xung quanh, nhitng nguoi ma anh chdng mdy quan tdm; trong khi
anh Igi dp ddt thi chudn muc gay kho sé cho chinh minh, doi twong ma anh
that sy quan tdm dén?

Hal bat dau hiéu dugc rang song theo tiéu chuan kép khéng gitp gi cho anh.
Anh déanh gi4 ban than minh bang nhitng tiéu chi khat khe ma anh chang bao
gio ap dung cho ai khac. Ban dau anh bénh vyc hwéng ti€p can nay — giong
nhu nhitng ngwdi cau toan thwdng lam — bang cach khang dinh rang viéc khat
khe v&i ban than hon so vGi nguoi khac sé€ gitp ich cho anh & mot mitc do nao
d6. Tuy nhién, sau d6 anh nhanh chéng thira nhan sy that rang nhitng tiéu
chuan cad nhan dé ctia anh hoan toan phi thuc té, khién anh ty chudc 1dy that
bai, bdi vi néu anh c6 gang ban toa nha d6 va khong thanh cong, thi anh sé
xem viéc d6 nhw mot tham hoa. Loi tw duy “dwoc an cd, nga vé khong” chinh
la nguyén nhan gay ra noi s¢ hai khién anh té 1iét, khong thé tiép tuc c6 gang.
Hau qua la anh danh phan 16n thoi gian nam trén givong than van.
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Hal nho t6i dwa ra mot s6 hwéng dan cu thé vé nhitng viéc anh c6 thé lam dé
x6a bo cac tiéu chuan kép mang tinh cau toan, dé anh c6 thé danh gia moi
ngwoi, bao gom ca ban than anh, bang mot chuan muc khach quan. T6i da de
nghi rang & buwdc dau tién, Hal c6 thé sit dung nhitng suy nghi tw dong va ky
thuat phan hoi hgp 1y. Vi du, néu dang lan Iita & nha, anh c6 thé c6 suy nghi,
“Néu minh khong di lam sém, danh cd ngay & d6 va hoan thanh tién dé cong
viéc, thi no lyc cling c6 y nghia gi dau. Tha nam trén giwdng cho roi.” Sau khi
viét ra diéu dé, anh hay phan hoi hop ly rang, “Pay chi la kiéu suy nghi ‘dwoc
an cd, nga vé khong’ thoi, va né that nhdm nhi. Cho du di lam nita ngay thi dé
cling la m6t buwéc quan trong cé thé gitip minh cam thay kha hon.”

Hal dong y rang trwdc dot tri liéu tiép theo, anh sé viét ra mot s6 suy nghi
khién anh chan nan vao nhitng lic anh cam thdy v6 dung va that bai. (Xem
Bang 9-2) Hai ngay sau, anh nhan dwgc thong bao dudi viéc tir cong ty, va anh
dén budi trj liéu, dinh ninh rang nhitng suy nghi ti* phé binh cta anh la hoan
toan hgp ly va c6 can c. Anh da khong thé nghi ra bat ky phan hoi hgp 1y nao.
Thong bao kia am chi rang anh bj théi viéc vi thuwdng xuyén khong di lam.
Trong budi diéu tri, ching t6i da thdo luan vé cach anh c6 thé phan bién nhitng
ly 1€ tw chi trich ctia minh.

Hinh 9-2 .Bai tap vé nha cia Hal: ghi nhan va phan bién tw duy ty chi trich
ban than. Anh da viét ra nhitng Phan héi hgp ly trong buoi diéu tri.

Suy nghi tiéu cuc[Phan héi hop 1y (TU VE)
(TU CHI TRICH)

1. Minh la ké lwdi|[1. Minh da lam viéc cham chi trong phan 16n cudc doi.
biéng.

2. Minh thich kho|2. Viéc d6 khéng vui chit nao.
s@ nhuw vay day.

3. Minh kém céi.|[3. Minh da c6 m6t s6 thanh cong nhét dinh. Minh c6 mot t6 am
Minh la ké that|yén vui. Vg chong minh nu6i day 3 dita tré tuyét voi. Nguwoi
bai. khac nguéng mo va ton trong minh. Minh con tham gia cac
hoat dong cong dong nita.

4. Viéc nam uwon|4. Minh dang phat bénh, cht nam won ca ngay khong phai la
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ra cd ngay thé
hién con nguoi
that cia minh.

“con nguoi that” ctia minh.

5. bang ra minh
c6 thé lam dugc
nhiéu hon thé.

5. It ra thi minh da 1am duwogc nhidu hon da s6 moi ngudi. That
la v6 nghia khi néi, “Dang ra minh c6 thé lam dwgc nhiéu hon
thé” bai vi néi vay thi ai cling néi dwoc ca.

Cudi cung, Hal thtra nhan rang nhitng triéu chitng ma anh dang trai qua —
chan chuwong va chan chir tri hodan — don thuan la biéu hién cta mot ching
bénh tam thoi, chit khong phai la biéu hién cho “con nguwoi that” caa anh.

Vao cudi dot diéu tri, Thang do Tram cdm Beck cho thdy Hal da céi thién
dwgc 50%. Cac tuan tiép theo anh tiép tuc ty vic day ban than bang cach s
dung phuong phap vé 2 cot song song. Khi hoc cach phan bién suy nghi tiéu
cuc, anh da b6t danh gid ban than khat khe theo cach sai 1éch, va cdm thay
phan chan hon.

Hal r&i cong ty bat dong sdn va m& mot ctra tiém sach. Anh dat mitc hoa
von; tuy nhién, mdc du n6 lyc rat nhiéu, anh van khong dud lgi nhuan dé tiép
tuc kinh doanh sau nam dau tién thir nghiém.

Do do6, diém thanh tyu bén ngoai cia anh khong thay doi gi dang ké trong
thoi gian nay. Mdc du vay, Hal van ty tin. Ngay anh quyét dong ctta tiém sach,
tinh hinh tai chinh caa anh van tham hai, nhung long tw trong ctia anh khong bi
anh hudng. Anh da viét mot bai ngan dé doc moi sang trong thgi gian di tim
cong viéc moi:

Tai sao toi khong phai la ké vo gia tri?

Khi con déong gop dugce cho cudc song hanh phiic cia chinh minh va nguoi
khac, thi t6i khong phai la ké vo gia tri.
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Khi con tao ra anh hwéng tich cyec, thi t6i khong phai la ké vo gia tri.

Khi s ton tai cta to6i tao ra si khac biét du chi cho mot ngwai, thi t6i khong
phai 1a ké v6 gia tri (va ngwoi nay c6 thé la ban than t6i, néu can).

Néu viéc trao di yéu thwong, sy cam thong, tinh ban, sy khich 1€, sy than
thién, nhitng 101 khuyén, sw an ui van cé y nghia, thi t6i khong phai la ké vo
gia tri.

Néu c6 thé ton trong y kién, tri tué cta ban than, thi t6i khong phai la ké vo
gia tri. Néu nhitng ngwoi xung quanh ciling ton trong t6i, thi d6 la mot diém
cong.

Neéu git dwgc long tw trong va pham gia, thi toi khong phai la ké vo gia tri.

Néu gbp phan tao ra ké sinh nhai cho gia dinh cia cac nhan vién cua t6i, thi
t6i khong phai la ké vo gia tri.

Néu no lwe hét minh dé gitp khach hang va déi tac bang s sang tao va hiéu
qua lam viéc, thi toi khong phai la ké vo gia tri.

Néu su hién dién cta t6i trong hoan canh nay tao ra sw khac biét cho nhitng
nguoi xung quanh, thi toi khong phai la ké vo gia tri.

T6i khong phai 1a ké v gié tri. Toi déng gid vo ngan!

Mat nguoi than.

MGt trong nhitng ca tram cam nghiém trong nhat ma toi tirng diéu tri trudc
day la Kay, bac si nhi khoa 31 tudi c6 em trai ty sat bang mdt cach rat ghé rgn
bén ngoai can ho cta co trede dé 6 tuan. Diéu dau dén nhat doi vai Kay do la
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c6 tw thdy c6 trdch nhiém trong cai chét cta em trai, va ly 1€ ma c6 dung dé
cing c6 quan diém nay kha thuyét phuc. Kay cam thay c6 phai dwong dau véi
mot van dé qua stc chiu dyng, hoan toan cé thuc va vo phuong gidi quyét. Co
cam thay minh dang chét va da cé y dinh ty sat vao thoi diém c6 dugc duwa dén
cho toi.

C0 cam thay cudc doi co tot dep hon cudc doi dita em trai, thé nén c6 da co
hét sirc bu dap cho cdu ay bang cach tng ho vé mat tinh than ciing nhw tai
chinh trong su6t thoi gian cau ay bi tram cam. C6 sap xép tri liéu tam ly cho
em minh, thanh toan chi phi, thdm chi c6 con tim cho cdu 4y mot can ho gan
noi cd & dé cau ay co thé goi cho c6 bat c khi nao.

Em trai c0 la sinh vién nganh sinh ly hoc & Philadelphia. Vao ngay tv sat,
cau dy da goi cho Kay dé hoi vé tac dong cua carbon monoxide 1én mau dé
chuan bi cho dé tai thao luan ma cau sé thyc hién trong 16p. Vi Kay la chuyén
gia huyét hoc nén c6 cho rang cau hoi dé rat binh thuwong va da tra 16i ma
khong hé nghi ngoi gi. C6 khong néi chuyén véi cau ay dugce lau vi co dang
chuan bi mot bai thuyét trinh quan trong vao budi sang hom sau tai bénh vién
noi c6 dang lam viéc. Cau dy da ap dung thong tin cé dwoc tir co dé thyc hién
lan ty sat thit tw va cudi cung ngay bén ngoai ctra s6 can ho co, trong khi co
dang chuan bi bai thuyét trinh. Kay ti nhan trach nhiém vé cai chét cia em
trai.

Trong nhitng budi diéu tri dau tién, co da liét ké 1y do o ty trach ban than va
1y do tai sao c6 tin rang chinh c6 mai la ké dang chét: “T6i phai ganh 13y trach
nhiém cho cudc song ctia em trai minh. T6i da that bai trong viéc dd, cho nén
toi cdm thdy minh phdi chiu trach nhiém cho céi chét cia em dy. Bang 1€ t6i
phai biét rang em 4y dang & trong tinh canh kh6 khan. Em ay da c6 ba lan tw
sat bat thanh r6i. Gia ma t6i héi han em dy khi em ay goi cho t6i, thi t6i da cé
thé citu dugc em ay roi. Toi da nhiéu lan néi gian véi em ay trong thang do, va
that tinh ma néi thi c6 lic em ay da tré thanh ganh nang va néi chan chuwong
cda t6i. T6i nhé c6 lan da cam thay em dy that phién phitc va ty nhia rang co 1€
em ay nén chét di cho réi. T6i cam thay hét sic t6i 16i vi suy nghi nay. Co 1é
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toi da muodn em ay chét di! To6i biét rang t6i da khién em ay that vong, thé nén
toi cam thdy minh that dang chét.”

Kay tin rang t6i 16i va noi dau cua co la thich dang va xac thuc. C6 cam thay
minh dang phai ganh ldy sv tritng phat va noi dan vat dé. Toi biét rang c6 diéu
gi do khong dung trong cach ly gidi ctia c6, nhung t6i da khong thé nhin thau
kiéu ly luan sai lam cta c6 trong vai bu6i diéu tri dau tién, bdi vi c6 la mot
ngwoi thong minh va day site thuyét phuc, va c6 da tao ra mot co sd 1y 1é vitng
chac chong lai chinh minh. T6i gan nhw da bat dau tin rang noi thong kho vé
tinh than cta co 1a hgp 1€. Roi t6i nhan ra sai lam cua co chinh la tw duy ca
nhan hoa.

Vao dot diéu tri thit 5, toi da van dung hiéu biét nay dé thay déi quan diém
sai lam cua Kay. Pau tién, t6i nhan manh rang néu c6 phdi chiu trach nhiém
cho cai chét cta em trai, thi c6 phai la nguyén nhan gay ra n6. Bai vi nguyén
nhan ty sat van chuwa dugc tim thay, ngay ca khi c6 su can thiép caa cac chuyén
gia, nén khong c6 1y do dé két luan rang co6 chinh la nguyén nhan.

T6i noéi v6i co rang néu phong doan nguyén nhan ty sat, thi nguyén nhan do
chinh 1a cdu ay tin rang ban than minh v gia tri va khong dang séng. D6 1a sai
lam cua cdu ay, chit khéng phai ctda co.

T6i nhdn manh rang c6 c6 trach nhiém véi chinh cudc doi va hanh phiic caa
c6. Luc nay thi c6 da nghi dugc rang c6 dang hanh dong mot cach vo trach
nhiém, khong phai vi c6 da “khién em trai that vong” ma la vi c6 dang dé ban
than u sau va c6 y dinh ty sat. Trach nhiém ma c6 nén ganh chinh la tir bé cam
giac toi 16i va cham ddt con tram cam, va sau do la song mot cudc doi vién
man. Pay chinh la hanh dong c6 trach nhiém.

Chuing t6i da chi ra dwgc nhitng nhan thitc sai lam khién ¢6 mudn ty két liéu
doi minh. Sau do, c6 da quyét dinh tiép tuc tri liéu thém mot thoi gian dé nang
cao chat Iwgng cudc song.
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Noi buon khong mang theo khé dau.

Vay thi c6 mot cau héi ndy sinh: Ban chat cia “n6i buoén lanh manh” la gi
khi n6 khong hé bi anh huwéng bdi tw duy sai léch? Hay néi cach khac, noi
buon cé nhat thiét phai di kem vGi kho dau hay khong?

Vi khong thé khang dinh minh biét cau tréd 10i chinh x&c cho van dé nay, nén
toi chia sé mot kinh nghiém ma t6i c6 dugc khi con la mot sinh vién y khoa
kém ty tin. Khi d6 t6i dang thuwc hanh & khoa tiét niéu ctia bénh vién thudc
Trung tdm Y khoa Pai hoc Stanford tai California. T6i duwgc phan cong cham
s6c mot 6ng ldo vira dwgc phau thuat cat bo khoi u trong than. Cac y bac si dy
doan ong sé dugc xuat vién sém, nhung chitc nang gan cta 6ng dot nhién suy
giam, va ho phat hién khoi u da di can sang gan va khong thé diéu tri, r6i sttc
khée ctia 6ng giam sut nhanh chéng chi trong vai ngay. Khi chitc nang gan tr@
nén kém hon, ong dan tré nén yéu 6t va c6 chiéu hwéng roi vao trang thai
khong y thitc. Vg 6ng da dén ngoi bén canh 6ng ca ngay lan dém trong hon 48
gio dong ho. Khi mét méi, ba guc dau 1én givong ctia 6ng, nhung chwa bao gio
roi di. Cé lic ba vuot dau 6ng va néi, “Anh la ngudi dan 6ng ctia em, em yéu
anh.”

Vao bubi chiéu, nguwdi phu trach yéu cau t6i ¢ lai véi ngudi bénh va theo doi
tinh hinh. Khi budc vao phong, t6i nhan ra 6ng sap roi vao hon mé. C6 8 hay
10 ngwoi than cta 6ng dang & do, mot s6 cao tudi va s6 khac con rat tré. Mot
trong nhitng ngwdi con trai ctia 6ng nhan ra rang nguwdi bo 16n tudi dang kinh
cta minh dang can ké gidy phit cu6i cung nén hoi téi c6 san long thao ong
thong dwong tiéu dang cam vao bang quang cua o6ng hay khong. Viéc thao 6ng
thong tiéu sé cho gia dinh 6ng biét rang 6ng sap ra di, thé la t6i di hoi diéu
duwdng xem viéc dé co thich hgp hay khong. DBiéu dudng néi vai t6i rang viéc
lam do la thich hgp, bdi vi ong that sw sap ra di. Khi t6i thdo 6ng thong tiéu
cho 6ng, nhitng ngwdi than cta ong biét rang trg giup y té da khong con nita,
va ngudi con trai néi, “Cam on cau. Téi biét cai ong do khién bo t6i cam thay
khong thoai mai, va 6ng sé rat cam kich vé viéc cau vira lam.”
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T6i cdm thdy trao dang maot noi budn. T6i thdy gan glii véi nguwoi dan ong tw
té va nha nhan nay bdi vi ong khién téi nhé dén 6ng ctia minh, va t6i fa nuwéc
mat. Toi phai quyét dinh xem minh sé ding d6 va dé cho gia dinh 6ng nhin
thay toi khoc, hay sé roi di va co6 gang che giau cam xuc trong long. To6i da
chon & lai va néi v6i ho bing tat ca su chan thanh, “Ong ay 12 mot nguoi tuyét
voi. Ong van c6 thé nghe thdy moi ngudi, mic di 6ng d3 gan hon mé 1oi, va
dém nay la luc chung ta nén ¢ bén 6ng va noi 10i twr biét véi ong.” Sau do, toi
roi can phong va khéc. Cac thanh vién trong gia dinh ciing kh6c va ng6i quanh
givong bénh, tro chuyén vdi 6ng va noi 10i ti biét. Trong vong mot gid dong
ho6 sau, 6ng hon mé sau cho dén khi mat y thitc va qua doi.

Mac du gia dinh 6ng, va ca toi, déu dau buon tride s ra di cta 6ng, nhung
trai nghiém nay c6 mot diém sang ma to6i khong bao gio quén. Sy mat mat va
nhitng giot nwdc mat nhac nhé téi rang — “Chung ta biét yéu thwong. Chuing ta
biét quan tdm.” Theo t6i, diéu nay khién noi buon trd thanh mot trai nghiém
quy bau va hoan toan khong cé dau dén hay khé s@. Tw do, toi da co rat nhiéu
trdi nghiém twong tw khién t6i phai roi nwdc mat. V4i to6i, noi buon doé dai dién
cho mot sy thang hoa, mot trdi nghiém vé su cao dep tot cung.

Vi trudng khoa ndi véi toi rang gia dinh bénh nhan da nho 6ng gt 161 cam
on dén t6i vi toi da c6 mat & do, lam cho gio phit cudi cung cua 6ng cu tré nén
dep d& va day yéu thvong. Ong ay néi véi toi ring ong ciing yéu mén dng cu
va chi cho t6i xem bttc tranh chu ngya treo trén twong ma ong cu da ve.

Trai nghiém nay mang dén cho t6i cam giac binh yén va dm dp, cling nhw
giup von song cua t6i phong pha hon.
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10: GOC RE CUA VAN PE

Khi con tram cam tan bién, ban sé mudn tan hwdng cudc song va thu gian.
Puwong nhién la ban c6 quyén lam vay. Vao cudi dot tri liéu, nhiéu bénh nhan
noi voi toi rang do la khodng thoi gian ho cdm thdy vui vé nhat tir trede dén
nay. C6 vé nhu chitng tram cam ctia ban cang vo vong, cang nghiém trong va
kho chita thi khi hét tram cdm, cdm gidc vui swéng va long ty trong cua ban
cang tang cao. Khi ban bat dau cdm thdy kha hon, nhitng suy nghi bi quan sé
i xa mdt cach nhanh chéng, nhw bang tuyét tan chdy khi mua xuan vé. Sy
bién do6i hoan toan vé mat tinh than nay chwa bao gid khién t6i thdi ngac nhién.
Hét lan nay dén lan khéc, t6i luén c6 co hdi quan sat sy 16t xac than ky nay
trong cudc song thwong nhat.

Bdi vi cach nhin nhan cudc song cua ban c6 thé thay doi hét sic triét dé, nén
ban sé tin chac rang noi u sau cta ban da bién mat vinh vién. Nhung van con
ton tai mot vét tich vo hinh ctaa chitng rdi loan cam xic. Néu khong diéu chinh
va x6a bo diéu nay, ban sé dé dang bi chitng tram cam tan cong trong twong lai.

Co vai diém khac biét gitta cam thay vui vé va tré nén vui vé.

Cam giac vui vé chi cho thdy rang cac triéu chitng khién ban kho s& da tam
thdi bién mat. Trd nén vui vé ¢ nghia la:

1. Ban hiéu dwgc ly do tai sao minh bi tram cam.
2. Biét dugc nguyén nhan va cach thitc dé tré nén vui vé hon.

biéu nay bao gom viéc ban thanh thao mot vai ky nang ty phat trién ban
than phu hgp dé dung dén khi can.

3.Co dugc su tu tin va long tu trong.
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Sv tw tin c6 dugce 1a nhd vao viéc ban biét rang ban cé kha nang thanh cong
¢ mot mirc do nao do trong cac mdi quan hé ca nhan va trong sy nghiép. Long
tw trong la kha nang yéu thwong va hai long vdi ban than trong bat ky giai doan
nao cua cudc doi, cho du ban c6 thanh cong hay khong.

4.Xac dinh dugc nguyén nhan sau xa ctia chitng tram cam ma ban mac
phai.

Mac du tw duy tiéu cue cta ban sé gidm di dang ké hodc hoan toan bi loai bo
sau khi ban vugt qua dugc chitng tram cam, nhung han la van c6 mot s6 “mac
dinh ngam” van con an nap dau doé trong tam tri ban. Nhitng mac dinh ngam
nay giup ly gidi phan 16n nguyén nhan ban bi trdam cam va c6 thé gitp ban dy
doan dugc khi nao thi ban c6 thé bi n6 tan cong lan nita.

Mac dinh ngam la gi? Mac dinh ngam la m6t phwong trinh ma ban dung dé
xac dinh gia tri ban than. N6 dai dién cho hé thong gia tri va triét ly song,
nhitng yéu td nén tang cho 1ong tw trong ctia ban.

Vi du: (1) “Néu c6 ngudi phé binh t6i, t6i cdm thdy khé s& vi rd rang diéu
nay co nghia la t6i da lam sai chuyén gi do.” (2) “Toi phai dugc yéu thuong thi
toi mdi la m6t con nguwoi tron ven ding nghia. Néu phai ¢6 don thi toi that
khon kho va 1é loi.” (3) “Gia tri con nguwai toi ti 1€ thudn véi thanh qua toi dat
duwgc.” (4) “Néu toi khong thé hién (hodc cam nhan hay hanh dong) mot cach
hoan hdo, thi tic 1a toi that bai.” Ban sé hiéu dwgc rang nhitng mdc dinh phi ly
nay c6 thé ha guc ban, hodc khién ban c6 tdm trang that thuwong. D6 chinh la
got chan Achilles vé mat tdm ly ctia ban.

Trong chwong nay, ban sé hoc dugc hai phwong phap xac dinh cac mdc dinh
ngam. Dau tién la phvong phap “miii tén doc”; phwong phap nay gitap ban ty
tham do noi tam bang cach viét ra nhitng suy nghi tiéu cuc tw dong trong cot
bén trai va thay bang cac phan hoi hgp ly mang tinh khach quan hon. Cach
thitrc nay sé gitip ban cam thay thodi mai hon bdi n6 pha v 16i tw duy sai 1éch
cua ban.
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Bang 10-1 dwdi day la mot vi du gidn lwge ma bac si Art, vi bac s thyc tap
chuyén khoa tdm than da dwoc nhac dén, dwa ra. Anh muon biét tai sao ma
tredc do anh lai hiéu sy viéc mot cach phi ly nhuw thé.

Bang 10-1

Suy nghf tw dong Phdn hoi hop ly

Béac si B no6i rang bénh|Poc y nghi; tv duy sang loc; dan nhan. Chi bai vi bac
nhan cdm thdy nhitng 10i|si B chi ra sai [am ctia minh khéng c6 nghia 1a anh ay
nhan xét cia minh khién|nghi rang minh la mot “bac si t6i”. Dang 1é minh nén
bénh nhan bi ton thwong.|hdi xem anh dy that sy nghi nhw thé nao, nhung trong
Chac han la anh ta nghi|nhiéu dip khac, anh ay da khen nggi va néi rang minh
minh la mo6t bac si toi. rat co tai.

Art da dung phwong phap miii tén doc dé giai dap van dé nay.

bau tién, ngay bén dwdi suy nghi tiv dong ctia minh, anh vé mot miii tén
ngan hvdng xudng (Xem Bang 10-2). Miii tén hudng xudng c6 y bao Art hay
ty hoi rang, “Néu suy nghi ty dong nay la dung, vay thi n6 cé y nghia gi? Tai
sao no lai khién minh buon rau?” Sau do, Art viét dong suy nghi tw dong ké
tiép ndy ra trong tam tri. Nhw ban thdy ddy, anh da viét rang, “Néu bac si B
nghi minh la mot bac si t6i, diéu d6 c6 nghia minh 1a mot bac si t6i béi vi bac
si B la mot chuyén gia trong linh virc nay.” Ké tiép, Art vé mi tén hudng
xuong thit hai ngay bén dwdi suy nghi nay va lap lai quy trinh, tao ra mot suy
nghi tw dong khac. Mai khi c6 suy nghi tw dong mdi, anh 1ap titc vé mot miii
tén doc ngay bén dwdi va tw hoi, “Néu diéu nay la dang, vay thi vi sao né khién
minh bu6n rau?” Khi lién tuc lam nhw vdy, anh tao ra mot chudi nhitng suy
nghi tv dong, dan dén nhitng mac dinh ngam tao tién dé cho cac van dé cuta
anh. Phuong phap miii tén doc twong ty v6i qua trinh lan lwgt 16t bo cac 16p vo
cta cu hanh dé 16 ra cac 16p bén trong. Phuong phap nay that sy kha don gian
va di thang vao van dé, nhu ban c6 thé thiy trong Bang 10-2.

Bang 10-2. Sit dung phwong phap miii tén doc dé lam bat lén cac mac dinh
ngam dan dén nhitng suy nghi tw dong. Miii tén huwdng xuong la mot kiéu viét
tat cho cau héi: “Néu suy nghi do la dung, tai sao né khién minh buén rau?
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NO c6 y nghia nhu thé nao d6i véi minh?” Moi miii tén hwéng xudng dai dién
cho m@t cau héi va cau héi do dugc viét trong dau ngoac kép bén canh miii
tén. Quy trinh nay tao ra mot chuoi nhirng suy nghi ty dong gitp ban nhin ra

goc reé cuaa van de.

Suy nghi tw dong

Phan
hoi
hop ly

1. Bac s1 B nghi minh la mot bac si t6i.
“Néu anh ay that sy nghi nhw vay, tai sao diéu nay khién minh buén
bure?”

=

2. PBiéu d6 c6 nghia minh la mé6t bac si toi, bdi vi anh ay 1a m6t chuyén
gia.
“Ctt cho rang minh 1a mot bac si t6i di, vay thi diéu nay c6 y nghia gi
do6i v6i minh?”

3. Biéu d6 c6 nghia minh la mét ké that bai va chang c6 gi tot ca.
“Ctt cho la minh chang c6 gi tot di. Vay thi 1y do gi khién viéc nay la
van dé doi véi minh? Diéu d6 c6 y nghia gi?”

4. Nhu vay thi tiéng xau sé don xa va moi nguwdi sé biét 1a minh toi té
nhw thé nao. Sau dé sé chang ai ton trong minh nita. Minh sé bj loai
khoi nganh y.

“Va diéu do c6 y nghia gi?”

5. N6 c6 nghia la minh that vo dung.
Minh sé cdm thdy khon khé dén mic muén chét di cho roi.

Ban sé dé y thdy phwong phap miii tén doc d6i nghich v6i phwong phap ma

ban thuong dung dé ghi lai nhitng suy nghi tw dong.

Thwong thi ban ghi ra phan hoi hop 1y dé ching té rang suy nghi ty dong
cta ban la sai 1éch va vo ly (Bang 10-1). Diéu nay gitp ban thay dai 16i tw duy

hién tai dé nhin nhan cudc séng mot cach khach quan hon va cam thdy vui vé
hon. Con véi phwong phap miii tén doc nay, ban sé twdng twong rang nhirng

suy nghi tv dong cia ban la hoan toan hop ly, va ban di tim phan sy that trong

dé. biéu nay giup ban hiéu dwgc cot 16i van de.
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Bay gio, ban hay nhin lai chu6i suy nghi ti dong cta Art trong Bang 10-2 va
ty hoi ban than — cdc mdc dinh ngadm nao khién ban lo lang, mac cdm va buén
rau? Duéi day la mot vai vi du:

1. Néu c6 nguwoi phé binh minh, thi han 1a ho ding.

2. Gia tri ban than minh la dya trén nhitng thanh qua ma minh dat dugc.

3. Chi mot sai lam ciing c6 thé pha hong moi thit. Néu minh khong thanh
cong vao moi thoi diém, thi minh la mé6t s6 0 tron trinh.

4. Ngudi khac sé khong chap nhan sy khong hoan hdo cia minh. Minh phai
hoan hédo thi moi ngwdi mai tén trong va quy mén minh. Khi that bai, minh sé
phai déi dién v6i sy phan do6i manh mé va bi tritng phat.

5. Sw phan do6i nay dong nghia véi viéc minh la mot ké to6i té va vo gia tri.

Khi ban da hoan thanh chu6i suy nghi tv dong va vach ra nhitng mac dinh
ngam, thi quan trong l1a ban chi ra dwgc nhitng nhan thic sai léch trong do,
cling nhv viét ra nhitng phan hoéi hgp 1y nhw cach ban thwong lam (xem Bang
10-3).

Bang 10-3. Sau khi da vach ra chuoi suy nghi ti dong bang phwong phap miii
tén doc, Art xac dinh nhirng nhan thitc sai léch va thay thé bang nhirng phan

hoi khach quan hon.
Suy nghf tv dong Phadn hoi hop ly
d | 1. BicsiB nghi minh la |=|{1. Chi vi bac si B n6i 1én sai lam ctia minh khong
4 mot bac si toi. c6 nghia rang anh ay nghi minh la mot “bac si
“Néu anh ay that sy nghi t0i”. Minh phai hdi xem anh dy that sy nghi nhw
nhu vay, tai sao diéu nay thé nao, vi cé nhiéu lan anh ay da khen nggi
khién minh bu6n byc?” minh va néi rang minh c6 tai nang.

U

2. Biéu d6 c6 nghia la 2. MGt chuyén gia chi c6 thé chi ra nhitng wu
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khuyét diém ctia minh trong vai tro mot bac si
ma thoi. B4t ky ai vao bat ky lic nao néi minh la
mot ké “toi” thi ho chi dang phat ngén vo ich va
khong mang tinh xay dung. Minh da chira tri
nhiéu ca bénh, vi thé du ai n6i gi di nita, minh
van khong “t6i”.

minh mot bac si toi, bai

vi anh dy 1a mot chuyén
gia.

“Ctt cho rdng minh la

mot bac si t6i di, vay thi

diéu nay c6 y nghia gi doi

vOi minh?”

3. Khai quat hoa qua mirc.

la mot ké that bai va Tham chi néu minh la mét bac si con “non tay”
chang c6 gi tot ca. va khong hiéu qua, thi diéu d6 khong c6 nghia

“Ct? cho la minh chang minh la ké “that bai tham hai” hay “chang c6 gi

tot”. Minh c6 nhiéu s¢ tredng va pham chat dang

mong wdc khac ngoai chuyén mon.

U

3. biéu do6 c6 nghia minh

c6 gi tot di. Vay thi ly do
gi khién viéc nay la van
dé doi vai minh? Diéu do
c6 y nghia gi?”

U

4. Nhw vay thi tiéng xau 4. biéu nay that ngé ngan. Néu pham sai lam,
sé don xa va moi nguoi minh c6 thé sita sai. “Tiéng xau” sé khong lan xa
sé biét 1a minh t6i té nhw chi vi minh pham sai lam! Nguoi ta sé lam gi
cht, dang bai vdi tieu dé: “SAI LAM CUA MOT

thé nao. Sau do sé chang
VI BAC ST DANH TIENG” w?

ai ton trong minh nita.
Minh sé bi loai khoi
nganh y.
“Va diéu do c6 y nghia
gi?”

U

5. Ngay ca khi tat ca moi ngudi trén thé gigi

5. N0 c6 nghia la minh
khong cong nhan minh hoac chi trich minh, thi

that vo dung.
Minh sé cam thdy khon diéu nay ciing khong khién minh tré thanh vo
kho dén mirc mudn chét dung bdi vi minh khéng vo dung. Néu minh
khong phai 1a ké vo dung, thi minh han phai cé
gia tri rieng. Nhu vay thi tai sao minh phdi cam
thdy kho so?

di cho roi.
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Cai hay ctia phwong phap miii tén doc nam & chdé: Thong qua qua trinh ty
van, ban sé tim ra nhitng niém tin lam hty hoai ban than. Ban dao bdi tan goc
ré cua nhitng van dé ma ban dang gap phai dé hiéu dwoc cot 16i van dé mot
cach khach quan va c6 hé thong.

Khi ban ap dung phwong phap miii tén doc, dirng viét ra nhitng suy nghi
miéu td phan ¢ng cdm tinh ctia minh. Thay vao do, hay viét nhitng suy nghi
tiéu cwe dan dén phan ng cam tinh d6. Duéi day la vi du vé cach ap dung sai

Suy nghi ty dong thit nhat:

Nguoi yéu khong goi dién cho minh vao cudi tuan nhw da hita.

“Tai sao minh buén long vi diéu dé? Diéu do cd y nghia gi v&i minh?”

Suy nghi ti dong thit hai:

O, diéu nay that kinh khtng vi minh khéng chiu dung dugc.

Cau nay la vo ich. Van dé & day la ban nghi gi chit khong phéi cam thdy ra
sao vé tinh hudng khién ban bu6n long. Néu anh ay chang doai hoai dén ban,
thi diéu do c6 y nghia gi doi véi ban?
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Duéi day la cach ap dung dung:

1. Nguoi yéu khong goi dién cho minh vao cudi tuan nhw da hita.

“Tai sao minh buén long vi diéu d6? Pieu do co y nghia gi véi minh?”

2. Biéu d6 c6 nghia la anh ay bo bé minh va khong that sy yéu thwong minh.

“Ctr cho la vdy di, thi diéu dé co y nghia gi véi minh?”

3. biéu do6 nghia la minh c6 diém chwa t6t. Néu khong thi anh dy da quan
tam dén minh nhiéu hon.

“Cu cho la vdy di, thi diéu dé cé y nghia gi vdi minh?”

4. Piéu do6 c6 nghia la minh sé bi bé mac.

“Va néu thdt sy minh bi bo mdc, thi sao? Piéu do cé y nghia gi véi minh?”

5. Biéu d6 nghia la minh khéng dugc yéu thuwong va ludn bi chdi bé.

“Va néu nhu diéu do xdy ra, tai sao minh lai buon rau?”

6. Biéu d6 nghia la minh sé trd nén co doc va dau kho.

Nhu vay, bang cach néi 1én y nghia ctia sy viéc thay vi cdm nhan, nhitng
madc dinh ngam sé tré nén ro rang: (1) Néu khong dwoc yéu thwong thi tite la
toi khong c6 gia tri; va (2) Toi sé rat dau kho néu séng c6 doc.
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biéu nay khong c6 nghia la cdm nhan cda ban khong quan trong. Biém cot
yéu la phuong phap nay giup ban that sy chuyén doi duwgc tam trang.

Thang Do Thai D¢ Bat Thuwong (Dysfunctional Attitude Scale — DAS).

bay la thang do do bac si Arlene Weissman trong nhom chung t6i tim ra.
DAS giup ta tim ra nhitng mac dinh ngam. Khi ban dién vao bang cau héi, hay
xac dinh mitrc d6 dong tinh va khong dong tinh véi tirng thai do. Khi ban hoan
thanh bang cau héi, hay tinh diém cac cau tra 16i va danh gia hé thong gia tri
ban than ban. Két qua sé cho ban thdy diém manh va diém yéu cta ban vé khia
canh tam ly.

Bang cau hoi nay rat dé tra 16i. Hay dam bao rang ban chi chon mot dap an
cho méi théai do. Bd&i vi tat ca chung ta déu khac nhau nén khong c6 cau tra 16i
“ding” hay “sai”. Dé quyét dinh xem d6 c6 phai la thai do dién hinh trong 16i
song cua ban hay khong, hdy nhé lai xem ban thwong nhin nhan sy viéc nhw
thé nao.

Thang Do Thai P¢ Bat Thuong

Hoan|| Kha |[Trung |Khong| Hoan
toan [dong|| 1ap (dong y| toan

dong|| y lam |khong
y dong
y

1. Viéc phé binh dwong nhién sé khién ngwoi bi
phé binh cam thay kho chiu.

2. T6t nhat 1a toi tr bé nhitng thi minh yéu thich
dé 1am hai long ngudi khac.

3. Bé dugc hanh phic, t6i can duwgc moi ngwoi
cong nhan.

4. Néu mot nguwdi quan trong doi vai tdi ky vong
toi sé thye hien mot viéc gi, thi toi that sy nén
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lam diéu do.

5. Gia tri con ngwoi téi phu thude rat nhiéu vao
nhitng gi ngudi khac nghi vé t6i.

6. Toi khong thay hanh phtic khi khong dugc
nguoi khac yéu.

7. Néu nguoi khac khéng yéu mén ban, niém vui
ctia ban sé bi giam.

8. Néu t6i bi ch6i bo béi nhitng nguwdi ma toi
quan tam, thi diéu d6 nghia la t6i c6 diéu gi do
khong on.

9. Néu nguoi toi yéu khong yéu toi, tirc la toi
khong hé dang yéu.

10. Bi c6 lap nghia la t6i sé khong dugce hanh
phuc.

11. Néu toi la mot nguwdi co gia tri, thi han la t6i
phai rat xudt sac trong it nhat mot linh vire nao
do.

12. T6i phai la mot ngwdi hitu dung, c6 nang suat
lam viéc cao va sang tao, néu khong thi cudc doi
that vo nghia.

13. Nguwoi c6 nhiéu sang kién thi c6 gia tri hon
ngudi khong co sang kién.

14. Néu t6i khong lam t6t nhw nhitng ngwoi khac,
diéu do6 c6 nghia la t6i that thap kém.

15. Néu toi that bai trong cong viéc, thi t6i ding
la mot ké that bai.

16. Néu ban khong thé lam t6t mot diéu gi do, thi
tot nhat la khong thwe hién né.

17. That dang xau ho khi mot ngwoi dé 16 ra
khuyét diém cta ho.

18. Chung ta nén c6 gang trd thanh nguwoi gidi
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nhat trong moi viéc minh lam.

19. T6i sé cam thay buon burc néu t6i pham sai
lam.

20. Néu khong dat ra nhitng chuan muyc cao nhat
cho ban than, thi toi sé trd thanh mot ké hang hai.

21. Néu tin chac rang toi xitng dang c6 dugc mot
diéu gi do, thi t6i c6 1y do dé hy vong rang toi sé
dat dugc no.

22. Néu ban gap tré ngai trong qua trinh dat dwgc
diéu minh mong muon, thi dwong nhién la ban sé
cam thay that vong.

23. Néu t6i dat nhu cau ctia ngwoi khac 1én trén
nhu cau cta ban than, thi ho nén giip d& t6i khi
toi can dén ho.

24. Néu t6i la ngwoi chong (hodc vo) tot, thi
nguoi ban doi cua toi phai yéu thuong toi.

25. Néu t6i lam nhitng diéu t6t dep cho nguoi
khac, thi ho phai ton trong t6i va doi x véi toi
theo cach to6i do6i xtr vdi ho.

26. T6i nén c6 trach nhiém doi véi cam xic va
cach hanh x® cia nhitng ngwoi gan giii vdi toi.

27. Néu t6i phé binh cach lam viéc ctia mot
nguoi va ngudi do trd nén tirc gian hodc buén
rau, thi diéu nay nghia la t6i da khién ho kho

chiu.

28. Bé trd thanh m6t nguwdi c6 pham chat cao
dep, t6i phai c6 gang gitip d& moi nguoi.

29. Néu mot dira tré gap trd ngai vé mat cam xuc

hodc hanh vi, thi diéu d6 nghia la cha me cua dita

tré da that bai trong mot khia canh quan trong
nao do.

30. T6i c6 thé 1am hai long tat cd moi nguoi.

https://thuviensach.vn



31. To6i khong thé ché ngy cam xuc ctua minh khi
mot diéu toi té nao dé xay ra.

32. Thay d6i cdm xtic buon rau chang ich gi bdi
vi buén kho la mot phan khong thé tranh khéi
trong cudc song thuong nhat.

33. Tam trang cua t6i hoan toan dugc tao nén bdi
nhitng yéu t6 nam ngoai tam kiém soat cua t6i,
chang han nhw qué khi, phan &ng héa hoc cta co
thé, chu ky hooc-

mon, nhip sinh hoc, cac co hoi hoac s6 phan.

34. Hanh phtc cua t6i phan 16n phu thudc vao
nhitng diéu xdy dén vdi toi.

35. Nguwoi c6 nhitng dac diém cuta sy thanh cong
(ngoai hinh dep, dia vi xa hoi cao, giau c6 hodc
noi tiéng) thi hanh phic hon nhitng nguwdi khong
c6 nhitng dac diém do.

Sau khi hoan thanh bang DAS, ban hdy tinh diém nhuw sau:

Hoan toan dong || Kha dong | Trung || Khong dong y

y y lap E

Hoan toan khéng dong

y

-2 -1 0 +1

+2

Gio thi ban hdy cong diém cho 5 thai do dau tién. S6 diém nay la xu huwéng
ban danh gia gia tri ban than dwa vao nhan xét ctia nguoi khac, cling nhw
nhitng 10i phé binh hodc sy dong tinh ma ban nhan dwoc. Gia st s6 diém cua

ban trong 5 cau do la +2; +1; -1; +2;

0. Nhw vay tong s6 diém cho 5 cau hoi nay la +4.

Hay ap dung cach nay dé tinh tong s6 diém cta ban cho cac cau tr 1 dén 5,

tlr 6 dén 10, 11 dén 15, 16 dén 20, 21 dén 25, 26 dén
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30 va 31 dén 35. Sau d6 hay ghi diém theo mau duédi day:

BANG TiNH PIEM MAU:

Hé thong gida tri Thdi do biém tirng cdu || Téng s6 diém
I. Sy chdp nhan Twldénb5 | +2,+1,-1,+2,0 +4
I. Tinh yéu thwong | T 6 dén 10 | -2, -1,-2, -2, 0 -7
III. Thanh qua Tir 11 dén 15| +1,+1,0,0, -2 0
I'V. Mittc do hoan hao|Tw 16 dén 20|+2, +2, +1, +1, +1 +7
V. bdc quyén Tw 21 dén 25| +1, +1, -1, +1, 0 +2
VI. Tinh toan nang |Tw 26 dén 30| -2,-1,0, -1, +1 -3
VIL Sutwcha [T 31 dén 35| -2,-2, -1, -2, -2 9

HAY GHI NHAN SO PIEM THAT SU CUA BAN O DAY:

Hé thong gid tri

Thai do

Diém tirng cdu

Tong diém

I. Sy chdp nhan

T 1dén 5

II. Tinh yéu thwong

Tw 6 dén 10

I11. Thanh qua

Tw 11 dén 15

I'V. Mttc do hoan hao

T 16 dén 20

V. Bdc quyén

Tw 21 dén 25

VI. Tinh toan nang

Tw 26 dén 30

VIIL. Sy ty chu

T 31 dén 35

Bay gid hay 1én so do tong diém cua ban vé 7 muc gia tri dé lap “ho so triét

ly song ca nhan” ctia ban nhuw sau:

BANG TINH BPIEM MAU:
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Nhu ban c6 thé thay, s6 diém mang gia tri dwong dai dién cho cac diém
manh vé tam ly cta ban. S6 diém am cho thay nhitng diém yéu vé cam xtc cta
ban.

Vi du trén cho thdy diém manh & sy thira nhan, mi&c do hoan hao va dac
quyeén; con diém yéu & tinh yéu thwong, tinh toan nang va sy ty chu. Toi sé
gidi thich y nghia ctia nhitng khai niém nay. Trudc hét, ban hay 1én so do ca
nhan ban & day.
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Giai thich bang diém DAS

Suv chap nhan.

S6 diém mang gia tri dwong trong khoang tir 0 dén 10 cho thdy ban la mot
nguwoi doc 1ap, c6 cach nhin nhan tich cyc vé gia tri ban than ngay ca khi phai
dwong dau vai sy chi trich va bat dong. S6 diém am trong khoang tir 0 dén -10
chitng té ban qua phu thudc bagi vi ban danh gia ban than qua “lang kinh” cta
ngwoi khac. Néu ai dé xic pham hodc xem thuwong ban, ban sé ty dong c6 xu
huwéng xem nhe ban than. Bgi vi tam trang ctia ban ddc biét nhay cam vai hinh
anh cta ban trong mat nguoi khac, ban c6 thé dé dang bi thao ting, cling nhw
cam thdy bat an va tré nén u buon khi nguwdi khac phé binh hodc tirc gian véi
ban.

Tinh yéu thwong.

S6 diém duong cho thay rang ban mong mudn duwgc yéu thwong nhung ban
cling c6 nhitng thd vui khac ban hai long va théa man. Do do, tinh yéu thwong
khong phai la diéu kién bat buoc mang dén cam giac hanh phtic hoac long tw
trong ctia ban. Moi ngwoi thwong bi ban thu hit béi vi ban téa ra nguén nang
lwgng tich cyc tw tinh yéu thwong ban than va tiv nhitng thu vui phong phu
trong cudc song.

Diém s6 am cho thidy ban xem yéu thwong la mot “nhu cau” khong thé thiéu
trong cudc song va cho hanh phtic cuaa ban.

Dbiém cang gan con s6 -10 thi ban cang 1é thudc vao tinh yéu thuwong. Ban c6
xu hwéng nhan lanh vai tro ké yéu trong moi quan hé véi nhitng ngwdi ma ban
quan tam, béi vi ban sg phai xa ho. Hau qua thwong thay la ban sé & vi tri yéu
thé va ho sé khéng ton trong ban.

Thanh qua.
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Diém s6 am cho thay ban la mot ké nghién cong viéc. Diém s6 cang am
nhiéu thi cdm nhén cta ban vé gia tri ban than cling nhw kha nang tan huwéng
cudc song cang lé thudc vao nang sudt lam viéc. Néu sw nghiép ctia ban dot
nhién di xudng, ban sé c6 nguy co roi vao con khung hodng cam xc.

Ngugc lai, s6 diem dwong cho thdy rang ban yéu thich sy sang tao va nang
sudt, nhuwng ban khong xem d6 la con dwong duy nhat hay can thiét dé dat
duwoc long ty trong va cam giac thoa man.

Mitc do hoan hao.

biém s6 am cho thay ban doi hoi sy hoan hdo & ban than va déi véi ban, sai
lam la diéu cam ky. Mac du luon thic day ban than manh mé, ban van khong
may thoa man. Khi dat dwgc mot muc tiéu nao do, ban lai tiép tuc c6 mot muc
tieu khac cao hon, vi vay ban khong bao gio c6 duwgc cam giac han hoan khi
leo dén dinh nui. Cudi cung, ban bat dau tu hoi tai sao nhitng no Iyc ma ban bo
ra khong bao gio dom hoa két trai nhw mong dgi. Cudc song cua ban tré thanh
mot guong quay vo vi va té nhat. Van dé cua ban khong nam & thanh qud, ma
nam & thuwdc do ban dung dé danh gia thanh qua d6. Néu ban lam cho nhitng
ky vong ctia minh tré nén thyc té hon, thi ban sé thwong xuyén cam thay hai
long va théa man, thay vi that vong.

biém s6 dwong cho thdy ban cé kha nang dwa ra nhitng tiéu chuan hop ly,
linh dong va c6 y nghia. Ban vo cung thoa man vdi nhitng trdi nghiém va cac
qua trinh, va ban khong cham cham nhin vao két qua. Ban khéng ngai pham
sai lam, ma ban xem sai lam 1a co hoi quy bau dé hoc héi. Cudc séng cua ban
giong nhw mot dong chdy hodac mot mach nwdc uyén chuyén, trong khi nhirng
ngwoi ban cau toan citng nhac ctia ban séng mot cudc doi twa nhw mot dong
song bang lanh 1€o.

Pac quyén.
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Diém s6 am cho thdy ban cam thdy minh “cé ddc quyén” v6i moi thit —
thanh cong, tinh yéu, hanh phic... B&i vi ban c6 nhitng wu diém bam sinh hoac
vi ban lam viéc cham chi, nén ban trong dgi va doi héi rang cic mong mudn
cta ban phéi dugc théa man. Khi diéu nay khong xdy ra — ma rat thudng nhw
vay — thi ban bi dong khung vao mot trong hai phén tng.

Hodc la ban cam thay u uét, kém c6i, hodc la ban tré nén gian dit. Ban hay
ca cam than phién, nhwng ban khong lam gi dé gidi quyét cac van dé cia minh.
Hau qua cua thai d6 song chua chat va doi hoi dé 1a ban luon dat dugc it hon
nhiéu so v6i nhitng gi ban mong mu6n nhan dwgc tr cudc song.

biém s6 dwong chitng té ban khong tw dong cho rang minh c6 dac quyén
trong moi sy, vi thé ban thoa thuan dé cé dwgc nhitng gi minh mudn, va ban
thuong duge nhve y. Bdi vi ban nhan thitc duge rang moi ngwdi déu 1a doc nhat
va khdac biét, nén ban biét rang khéng c6 1y do nao dé moi sy phdi di theo cach
ban mudn. Ban cam thdy that vong khi nhan 1dy két qua tiéu cwc, nhwng ban
khong xem d6 la tdn bi kich bai vi ban biét chdp nhan rai ro. Ban nhan nai,
kién tri, va ban chiu dwgc cam giac that vong & mitc do cao. Két qua la ban
thuong la nguwdi dan dau trong cude choi.

Tinh toan nang.

Dbiém s6 am cho thdy ban thwdng mac phai sai lam ca nhan hoéa. Ban ty trach
ban than mot cach vo 1y vi nhitng hanh dong va thai do tiéu cyc ctia moi nguoi
xung quanh, trong khi ban khong hé kiém soéat dwgc ho. Hau qua la ban bi ton
thiong, bat nguon tir cam giac t6i 16i va tw 1én an ban than. Nghich ly thay,
thai d6 cho rang minh la ngwdi toan nang va nam quyeén lyc tuyét doi lai ha guc
ban, khién ban tré nén au lo va bat luec.

Nguoc lai, diém s6 mang gia tri dwong chitng té ban biét cach vui song. Khi
ban ti* bé y muén nam gilt quyén lwc, moi ngudi sé hoi dap bang cach dé ban
la nguwdi c6 tam anh hwdng doi véi ho. Moi quan hé gitra ban vdi con céi, ban
bé, dong nghiép la cdc m6i quan hé twwong ho, chit khong phai 1€ thudce.
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Su ty chu.

biém s6 dwong cho thdy tam trang ctia ban hoan toan la két qua cta suy
nghi va thai do cta ban. Ban chiu trach nhiém tuyét déi cho cam xtic cia minh
bdi vi ban nhan ra rang chinh ban tao ra cam xtic dé. Biéu nay nghe c6 vé nhw
ban sé cam thay c6 don va bi c6 1ap bdi vi ban biét la tat ca nhitng cam xtc va
y nghia déu chi ton tai trong tdm tri ban ma thoi. Nhung ngugc lai, tw twdng tu
chu nay gidi phong ban khoi 1ong giam nho hep ctia tdm tri va mang dén cho
ban mdt thé giGi v4i day sy théda man, bi an va niém han hoan von cé.

Diém s6 am chitng té ban van con mac ket trong tw twdng cho rang long ty
trong va kha nang vui séng cia ban dén tir thé gidi bén ngoai. Piéu nay hét sirc
bat 1gi cho ban bdi vi moi sy ngoai kia hoan toan nam ngoai kha nang kiém
soat cia ban. Tam trang ctia ban tré thanh nan nhan cda cac yéu t6 tac dong tur
thé gidi xung quanh. Néu khong mudn nhv vay, ban hdy gidi phéng ban than
khoi thai d6 song nay.

Trong nhitng chuwong tiép theo, t6i sé danh gia cu thé vé mat so thai do va hé
thong gia tri nodi trén. Khi ban lan lwgt tim hiéu nhitng diéu nay, hay ty hoi ban
than: (1) Duy tri niém tin nay c6 mang dén lgi ich gi cho t6i khong? (2) Niém
tin nay c6 that sy ding dan va hop ly khong? (3) Toi can thwe hién nhitng viéc
cu thé nao dé giap ban than tir bo nhitng thai do vo 1y khién t6i tw chudc lay
that bai, va thay thé bang nhitng thai d6 khach quan hon gitp t6i phat trién ban
than?
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11: KHAO KHAT bUQC TAN THANH

Gia st ban cho rang viéc bi ai d6 phan do6i la mot diéu hét sitc khting khiép.
Vay thi tai sao viéc bi phan doi lai mang dén cam giac d6 cho ban? Co6 1é 1ap
luan cda ban sé kiéu nhw thé nay: “Néu c6 nguwdi phan déi minh, tiéc la moi
nguwoi sé phan doi minh. Piéu nay cé nghia la minh da sai & dau d6.” Néu ban
nghi nhu thé, vay thi ban sé cam thay vui swéng moi khi duwgce khen nggi. Ly
do 13, “Minh nhan dwgc phéan héi tich cyc nén minh c6 quyén cam thay ty hao
vé ban than.”

Lé tw nhién la sy tan thanh khién ching ta cam thdy vui. Diéu nay khong c6
gi sai trai ca. Twong tw, sy phan doi va tir choi thwong khién chiing ta cam thay
kho chiu. Biéu nay thudc vé ban tinh con ngudi va hoan toan c6 thé hiéu duoc.
Nhwng néu ban tiép tuc tin rang sy tan thanh va phan doi la thwdc do diung dan
va duy nhat vé gia tri ban than, thi ban ty dat minh vao mot tinh thé hiém nguy
ddy. Sy tan thanh hodc phén déi ctia nguwdi khac khong hé c6 kha nang tac
dong dén cam xtc cta ban, trv khi ban tin rang nhitng diéu nguwdi do noi la
ding.

Néu ban tin rang ban xitng dang vdi 10i khen cta ho, thi chinh niém tin ctaa
ban gitip ban cam thdy dé chiu. Tuy nhién, cai gid ma ban phai trd cho khao
khat dwgc khen nggi chinh la sy ton thwong sau sac trwdc y kién phan hoi tw
nguoi khac. Nguoi ta c6 thé 1gi dung diém yéu nay dé thao ting ban.

Néu c6 nguoi phan doi ban, thi van dé c6 thé nam & ban than anh ta hay c6
ta. Sw phan doi thuwong phan anh nhitng suy nghi phi 1y ctia ngwoi khac. Hay
xét mot vi du hét sitc dién hinh, d6 la tuyén b6 mang nang tinh thu han cua
Hitler vé viéc dan Do Thai la ha dang.

Tuyén bd dy khong hé phéan anh gia tri bén trong cia nhitng ngwdi Do Thai
ma Hitler mu6n tan diét.
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Puong nhién sé c6 nhiéu tredng hgp ban bi phan doi la do phan sai nam &
ban. Tuy nhién, diéu d6 khéng dong nghia vdi viéc ban 1a mot ngwdi vo gia tri
va vO dung. Phan ng tiéu cyc ctia nguwdi khac chi don thuan nham vao mot
hanh dong cu thé nao dé6 ma ban da thyc hién, chit khong phai gia tri ban than
ban. Con ngudi khong thé luén ludn lam sai duoc!

Ban c6 tirng phé binh ai d6 chwa? Ban c6 tirng bat dong y kién v6i mot
ngwoi ban? Ban c6 tirng la mang mot diva tré vi hanh dong sai trai cia n6? Ban
c6 tirng can nhan nguwdi yéu khi cdm thdy buc boi trong ngwoi? Ban cé tirng
quyét dinh né tranh mot ngwdi vi cach hanh x ctia ngwoi do6 khong hop y ban?
Vay thi hdy tw hoéi ban than rang — khi ban bat dong y kién, phé binh, hoac
phan déi ai dd, thi ban c6 dang phan xét rang ngwdi do 1a hoan toan vo gia tri
va xdu xa vé mat dao divc khong? Ban c6 kha nang duwa ra nhitng nhan dinh c6
sttc anh hwdng 16n nhw vay vé nguoi khac hay khong? Hay don gidn la ban chi
dang bay t6 rang ban cé quan diém khac va ban khong hai long véi 10i néi
hodc hanh dong ctia nguoi do?

Vi duy, trong con néng gian, ban c6 thé 18 10i vdi nguwdoi ban doi, “Anh/em
chang cé gi tot dep ca!” Nhung khi con gidn ngudi ngoai sau mot hodc hai
ngay, chang phai ban da thita nhan véi ban than rang ban chi phong dai “mat
xau” cta anh ay hodc c6 ay thodi sao?

Ping vay, nguwdi ban doi c6 thé pham nhiéu 16i 1am, nhung chang phai that
ngd ngan khi nghi rang sy phan d6i hodc phé binh trong con gian dit caa ban
khién anh ay hodc co ay trd thanh mét ngwoi hoan toan v6 dung sao? Néu ban
thtra nhan rang sy phan doi cua ban khong cé sitc manh tan pha y nghia va gia
tri cudc song cua nguwdi khac, thi tai sao ban lai trao cho sy phan doi cta ho thi
quyén nang huy diét cdAm nhan cta ban vé gia tri ban than minh? Diéu gi khién
ho dac biét nhw vay? Khi ban run 1én trong con hodng loan béi vi c6 nguoi nao
dé ghét bo ban, thi ban dang phéng dai tri Iyc va nang lwc ctia ngwoi dé, dong
thoi ban da ban ré chinh minh vi khong c6 kha nang ty danh gia ban than mot
cach dung dan. Puong nhién, ngudi doi co thé chi ra khuyét diém trong hanh
vi, hodc sai lam trong suy nghi ctia ban. T6i hy vong ho sé lam thé, vi do la

https://thuviensach.vn



nhitng bai hoc quy gid danh cho ban. Suy cho cung thi tit ca ching ta déu
khong hoan héo, va déi khi moi ngudi cé quyén néi cho ching ta biét diéu do.

Nhung ban cé can phdi cam ghét va lam cho béan than cam thay bat hanh
moi khi ai d6 n6i gian véi ban hodc khién ban that vong hay khong?

Nguon goc cua van de.

Khao khat dugce tan thanh nay bat nguon tir dau? Chung t6i chi c6 thé suy
ludn rang c6 Ié cau trd 10i nam trong sy twong tac gitta ban va nhitng nguoi
quan trong v6i ban ti thud du tho. C6 thé bé me tirng phé binh ban mét cach
nang né khi ban pham sai lam, hodc ho titng néi néng ngay ca khi ban chang
lam gi sai. Me ban c6 thé titng khién trach, “Con that t6i té khi lam viéc do!”
hodc bd ban tirtng ndi néng ndi, “Con ltic nao cling lam hong chuyén. Con
chang bao gio tién bo dugce.”

Khi 1a mot di¥a tré, ban han rat than twong b6 me minh. Ho day ban cach néi
chuyén, cach budc day giay, va da s6 nhitng 10i chi bdo ctia ho déu ding. Néu
bd noi rang, “Con sé bi xe tong chét néu chay ra gitta dudng,” thi diéu nay
dung theo nghia den. Nhw moi dia tré khac, ban cé thé tin rang gan nhw moi
diéu b6 me ndi déu duing.

Thé nén, khi ban nghe nhitng 16i nhw “Con that té. va “Con chang bao gio
tién bo duwgce,” thi ban that sy tin twdng nhitng diéu d6 va cam thay dau dén
khon ngudi. Khi do, ban con qua nhé nén chwa biét 1ap luan, “B6 dang phong
dai va khai quat qua mic van dé roi.”

Chéng c6 gi la khi ban hinh thanh théi quen xau ti ha thap ban than moi khi
c6 ai d6 phan doi ban. Ban khong c6 16i khi con bé va ciling khong ai trach
dwoc ban vi da 16n 1én cung véi tu twong nay.
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Nhung khi da la mot nguoi trudng thanh, ban cé trach nhiém suy xét moi
diéu mot cach thuye té€ va c6 hanh dong cu thé hong vuot qua diém yéu nay.

Noi sg bi phan doi khién ban c6 nguy co roi vao trang thai bat an va tram
cam nhu thé nao? John la mot kién tric sw 52 tudi, chwa két hon, an néi nhoé
nhe va sg bi phé binh. Anh duwgc dwa dén trj liéu vi mac chitng tram cam tai di
tai lai, va n6 khong hé thuyén gidm mac du anh da trdi qua nhiéu dot diéu tri.
MGt ngay no, anh cam thay dac biét vui vé va phan khai dén gap sép dé trinh
bay y twéng md&i vé mot du an quan trong. Vi sép quat 1én, “Dé sau di, John.
Anh khong thay la toi dang ban ha?”

Long tw trong ctia John sup do ngay tire thi.

Anh 1é budc trd vé van phong cia minh, chim dam trong con tuyét vong
cung nbi cam ghét ban than, va anh thdy minh that té hai, “Sao minh c6 thé v6
tam nhuw thé chw?”

Khi John ké lai chuyén nay cho t6i nghe, t6i da hoi anh mot vai cau héi don
gian, “O day ai m&i 1a ngudi hanh dong ngu ngéc. 1 anh hay sép cia anh? Anh
c6 that sy cw x& khong phai phép khéng, hay chinh sép ctia anh méi 1a nguoi
c6 hanh dong kho wa?”

Sau mot phut tram ngam, anh da chi ra dugc diing ngwdi ding toi.

Anh da khong nghi dén kha nang vi sép c6 cach hanh xt qua quat la bai vi
anh c6 théi quen ty do 16i cho chinh minh. Anh da cam thdy nhe nhém khi
nhan ra anh hoan toan khong cé gi phdi xau h6é vé hanh déng ctia minh vao
thoi diém dé. Sép cua anh, con ngwdi cdu ban do, han dang bi 4p luwc va khong
duwgc sang sudt cho 1am vao ngay hom do.

Sau d6 John thac mac, “Tai sao t6i luon phai c6 gang qua mitc dé nhan dugc
su tan thanh ctia nguwdi khac? Tai sao toi lai cdm thdy suy sup nhw vay?” Roi
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anh nhé lai mét sy viéc xdy ra vao nam anh 12 tudi. Nguwoi em trai duy nhat
ctia anh qua doi vi chithg bénh bach cau. Sau tang 1€, anh v6 tinh nghe dugc
me va ba noi chuyén trong phong ngu. Me anh dau dén khoc loc, “Bay gio,
chang c6 gi niu gitt con séng trén coi doi nay nita.” Ba anh dap 16i, “Suyt. John
& ngay bén ngoai kia! N6 c6 thé nghe thay nhitng gi con néi day!”

John roi nw¢c mat khi anh ké chuyén nay véi to6i. Anh da nghe thay nhitng
16i do, va vé6i anh thi 16i me néi cé nghia 1a, “Piéu nay chitng t6 minh khong
cO gia tri gl. Pa em trai quan trong hon minh. Me khong that sy yéu thuong
minh.” Anh khong bao gio tiét 16 diéu anh da nghe thay, va qua ngan dy nam,
anh da c6 choi bé phan ky e d6 bang cach ty nhu, “Du sao thi viéc me c6 yéu
thwong minh hay khong ciing khong quan trong.” Thé nhung, anh da hét sic
kho s dé lam me hai long bang nhitng no Iyc trong cong viéc.

Trong thdm tdm, anh khong hé tin rang minh cé gia tri, rang anh la mot
ngwoi kém coi va khong xirng dang dugce yéu thwong. Anh c6 gang bu bap cho
su thiéu hut long ty trong bang cach cé dugc sy ngwdng mo va tan thanh tw
phia moi nguoi. Cudc doi anh nhw thé mét chudi cac no lwc khong ngirng nghi
dé bom hoi vao mot qua bong béng bi thing 10.

Gio day, John da c6 thé nhin ra diém phi ly trong phan tng ctia minh déi vé&i
nhitng 10i anh vo tinh nghe dugc khi ditng bén ngoai phong ngu. Cam giac cay
dang va trong rong cia me anh vao thai diém d6 la noi dau dén khon ngudi ma
bat ky ngudi lam cha lam me nao cling déu cam thay khi mat di ditra con than
yéu. Cau néi cua nguwai me khong lién quan gi dén John cd, né chi la noi u uat
va tuyét vong tam thoi ctia ba ma thoi.

Nghi vé ky tc nay tir mot goc do khac da gitip John nhén ra viéc lién két gia
tri ban than vai y kién cia ngudi khéc la diéu phi ly va c6 hai. C6 1€ ban ciing
bat dau nhan ra rang suy nghi ctia ban vé tdm quan trong cua sy tan thanh tw
nguwoi khac 1a hét stc phi thyc té. Chi c6 ban, va duy nhédt ban, méi cé thé
khién ban than luon luon hanh phic. Khong ai khac c6 thé lam dugc diéu do.
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Bay gio, hdy xem lai nhitng buwdc co ban ma ban c6 thé ap dung dé thuc hanh
cac y trén, dé bién noi khao khat vé long tu trong thanh hién thye.

Con duong dan dén sy doc lap va long ty trong

Phan tich lgi-hai.

Budc dau tién dé pha vo 16i tw duy khién ban than that bai trong bang DAS
chinh la phan tich lgi ich va tac hai. Hay ti van ban than, dau la cai lgi va cai
hai cta viéc cho rang sy phan do6i khién minh tré nén kém gia tri? Sau khi liét
ké toan bo nhitng diéu c6 ich va c6 hai ma thai do song nay mang dén cho ban,
ban sé c6 thé dwa ra quyét dinh sang suot dé xay dwng hé gia tri tich cyc hon.

DPiéu chinh nhitng mac dinh.

Néu dyra vao phan phan tich 1gi- hai va thdy rang noi sg bi tir ch6i mang dén
dau kho hon la 1gi ich, thi buéc tht hai chinh la viét lai cAic mac dinh ngam
theo cach khac sao cho thyc té€ hon va gitp ban phat trién ban than hon.

Lap ké hoach cho long tu trong.

Budc thit ba nay c6 cha dé “Tai sao viéc song trong noi sg bi phé binh hoac
phan d6i la phi 1y va khong can thiét” Pay la ban ké hoach gitp ban xay dyng
st tin cdy va tu chu cho ban than. Hay liét ké cac 1y do tai sao viéc bi phan doi
khién ban khé chiu nhung khong hé 1a mot don chi tir. Trong d6, hay ghi lai
nhitng diéu ma ban thay thuyét phuc va cé ich cho chinh ban.

Hay dam bdao rang ban tin twdng vao moi luan c* ma ban viét ra, nhw vay thi
niém tin mdi cda ban vé tinh tw 1ap sé thuc té hon.
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Khi c6 y twdng mdi, hay thém vao danh sach. Trong vai tuan, hay doc danh
sach d6 vao moi budi sang. Pay la budc khéi dau gitp ban got gitia nhitng y
kién va nhan xét tiéu cyc cua nguwdi khac vé ban sao cho nhitng y kién va nhan
xét dy tré nén thuyc té hon.

Du6i day 1a mot vai y twong hét ste hitu dung.

Hay nhé rang khi ai d6 phan &ng tiéu cyc véi ban, thi cé thé chinh cach suy
nghi phi 1y ctia ho méi la nguyén nhan chu yéu gay ra phan tng do.

Néu 10i chi trich ctia ngwoi khac 1a diang, thi diéu nay khéng nhat thiét hiay
hoai ban. Ban c6 thé xac dinh va stta chita sai lam. Ban c6 thé hoc hoi tir sai
lam cta minh, va ban khong can phéi xau hé. La con ngudi, ai ciing cé lic
pham phai sai lam.

Néu ban that bai, diéu d6 khong cé nghia ban 1a mot KE THAT BAI BAM
SINH. Chang ai pham sai lam vao moi thoi diém hay tham chi la vao hau hét
moi thoi diém. Hay nghi vé hang nghin viéc ding dan ma ban da thuc hién
trong su6t cudc doi minh! Hon nita, ban c6 thé thay doi va tredng thanh.

Nguoi khac khong thé phan xét gia tri con nguwdi ban; ho chi c6 thé danh gia
tinh xac thwe cda nhitng hanh dong va 16i néi cu thé cia ban ma thoi.
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Moi nguoi sé nhin nhan ban theo mét cach khac nhau, bat luan ban hanh xt
tot dep hay toi té thé nao di nita. Sy phan do6i khong lan nhanh nhw Itta va
khong kéo theo mét chudi phan déi khong dit khac. Vi vay, cho du trong tinh
canh t6i té nhat va ban that sy bi ai d6 tir choi, thi ban cling khong 1é loi méot
minh.

Sv chi trich va phéan dé6i thuwong khién ban cam thay kho chiu, nhung sy kho
chiu do sé qua di. Hay thoi rau 11 di. Hay tham gia vao mdt hoat dong nao dé
ma ban ting thich trong qua khit, mdc du ban cdm thay hoan toan khong c6 ly
do gi dé lam diéu dé.

Su phédn doi va chi trich chi cé thé khién ban bu6n rau khi ban “dong y” véi
nhitng 10i cao budc ma nguoi khac danh cho ban.

Sv phan doi hiém khi treong ton. Moi quan hé gitta ban va ngudi chong doi
khong nhat thiét phai cham dit chi vi ho chi trich ban. Tranh cdi 1a mot phan
cta cudc song, va trong da s6 treong hgp thi doi bén cé thé di dén sw thong
nhat chung vé sau.

Néu ban phé binh mdt ngwdi nao do, viéc nay khéng khién ho tr¢ thanh
nguoi toi té. Vay thi tai sao ban cho nguwdi khac quyén phan xét ban? Chiing ta
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chi 1a con nguwdi binh thwong, cht khong phai Toa an Téi cao. Pung than
thanh hoa nguoi khac.

Ban nghi ra vai y twédng khac réi ch¥? Hay danh vai ngay suy nghi vé chua dée
nay. Ghi lai y twéng ctia ban vao gidy. Xay dung triét 1y riéng vé su phan doi.
Ban sé ngac nhién khi thdy cdch nay gitp ban thay d6i quan diém va tang
cuwong cam nhan cda ban vé tinh doc 1ap nhw thé nao.

Trao doi ngon ngir.

Bén canh viéc hoc cach nghi khac di vé sw phan doi, thi viéc hoc cach cw xw
khac di doi véi ngudi bay to thai dé phan doi cling rat hitu ich.

Trudc hét, néu sg bi ai d6 phan doi, vay thi ban c6 titng nghi dén viéc héi
nguoi dé xem ho c6 that sy khinh thwong ban hay khong chwa? Ban sé cé dugc
niém vui bat ngd khi biét rang sy phan doi do chi ton tai trong suy nghi cia
ban ma th6i. Médc du diéu nay doi héi ban phdi c6 chit can ddm, nhung két qua
mang lai cé thé hét strc to 16n.

Ban c¢6 con nhd bac si Art hay khong? Art da khong nghi dén truong hop
bénh nhan cda anh sé ti sat. Bénh nhan d6 chwa tirng c6 tién s hay triéu
chiing tram cadm nhung lai mac ket trong mot cudc hon nhan qué stc chiu
dwng. Mot budi sang no, Art nhan dwoc dién thoai thong bao rang bénh nhan
cta anh da chét vi ty ban vao dau. Phan tng cta anh la buon rau, bgi vi anh
quy mén bénh nhan nay, va anh ciing lo lang rang cap trén va dong nghiép sé
ché bai va khinh thwdng anh vi “sai lam nay” va vi anh da khéng dy doan dwgc
chuyén nay. Sau khi n6i chuyén vé cai chét cia bénh nhan do, anh da hoi thang
cap trén, “Anh cé that vong vé to6i khong?” Ong ay da dap lai bing sy cam
thong chan thanh va néi rang 6ng cling titng trai qua cam giac twong tu trong
qué khit. Ong 4y nhdn manh ring day 1a co hoi dé Art hoc cach déi mat véi
mot trong nhitng rui ro nghé nghiép khi Iwra chon di theo con dwong tam than
hoc. Bang cach thao luan van dé va khong dau hang tredc noéi sg bi choi bd,
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Art hiéu rang anh da mac “sai s6t” — dé la xem nhe tredng hgp cam giac “tuyét
vong” c6 thé khién nguai ta tw sat du ho khong hé c6 bénh ly tram cam.

Tuy nhién, anh ciing hoc dwgc rang anh khong budc phai hoan hao, va rang
moi ngudi khong ky vong anh phdi diéu tri thanh cong cho moi bénh nhan.

Gia st moi viéc khong tot dep nhu thé, va cap trén hodc dong nghiép cta
anh cho rang anh that v6 tam hodc nang lyc yéu kém. Vay thi sao? Hé qua toi
té nhat sé chi la sw chéi bo. Hay cuing ban vé mot s6 phwong phap doi pho véi
tinh canh toi té nhat ma ban c6 thé gap phai nay.

Su chéi bé khong bao gio la 16i cia ban!

Bén canh nhitng vét thwong trén co thé hodc sy hw hai vé tai san, thi noi dau
16n nhat ma nguwoi khac co6 thé gay ra cho ban chinh la sy chdi bé. Nguy co nay
la can nguyén noi sg cta ban khi ban bi “gat bd”.

Co6 nhiéu kiéu chdi bé khac nhau. Mot dang pho bién nhét va rd rang nhat la
“sw choi bo tudi day thi”, mac du n6 khong hé gidi han ¢ do tudi méi 16n. Gia
stt ban c6 tinh y v6i mot nguwdi ban dang hen ho hodac tirng gap gd, ma cudi
cung ban khong phéi kiéu nguwdi ho tim kiém. C6 thé do 1a vi ngoai hinh,
chung tdc, ton gido hay phong cach ca nhan caa ban. Hodc c6 thé vi ban qua
cao, qua thap, qua map, qua om, qua gia, qua tré, qua thong minh, qua kho
khao, qué cha dong, qua thu dong... Bdi vi ban khong phu hop véi kiéu “ngudi
trong mong” cda ho, nén ho bé qua nhitng wu diém cda ban va lanh lung tw
choi ban.

D6 6 phai la 16i cua ban khong? Hién nhién la khong ro6i!

Nguoi dé tir choi ban don gian la vi s& thich chd quan ctia ho ma thoi.
Nguoi ta 6 thé thich banh tdo hon banh anh dao. Diéu nay c6 dong nghia véi
viéc banh anh dao von di khong hap dan hay khong?
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Hau nhw moi nguwdi déu c6 sé thich khac nhau vé mat tinh cam. Néu ngoai

IR

hinh ctia ban may man dwgc xa hdi xép vao mitrc “wa nhin”, nhw kiéu may
nguwoi mau chuyén quang cao kem danh rang trén ti-vi ay, va ban lai c6 ca tinh
cudn hat nita, thi ban sé rat dé dang hap dan nguoi khac. Nhung ban sé thay
rang su thu hit 1an nhau nay hoan toan khong déng nghia vGi viéc ban c6 thé
phat trién duwgc moi quan hé yéu dwong lau dai, va ngay ca nhitng ngudi co
nhan sac ciing phai vai lan d6i mat vgi viéc bi tir choi. Khong ai c6 thé gay
cam tinh vdi tit cd moi ngwdi ma ho gap.

Néu ban cé ngoai hinh va ca tinh thuwong thuwong bac trung, thi ban sé phai
no lyc nhiéu hon dé thu hat nguwdi khac, va s6 1an ban bi tir ch6i c6 thé sé nhiéu
hon. Ban can phai phat trién cac ky nang giao ti€p va nam vitng mot vai bi
quyét hap dan nguoi khac.

Do la: (1) bung ban ré ban than bang cach xem thwong chinh minh. Khong
nguwoc dai ban than. Nang cao long tuw trong. Khi ban yéu thuong béan than,
ngwoi khac sé cdm nhan dwgc niém han hoan ma ban lan téa va muén gan gii
vGi ban. (2) Hay bay té su tan thuong chan thanh véi moi nguoi. Thay vi loay
hoay cho doi trong lo lang vé viéc nguwdi khac quy mén ban hay tir chéi ban,
hay yéu mén ho treeée va cho ho biét diéu do. (3) Hay thé hién sy quan tam dén
ngwoi khac bang cach tim hiéu nhitng viéc khién ho yéu thich. Hay dé ho c6 co
hdi néi vé nhitng diéu khién ho hitng khdi nhat, va doi dap véi ho bang phong
thai vui vé.

Neéu kién tri lam theo nhitng diéu nay, ban sé nhan ra rang sé c6 ngudi thay
ban that cudn hut, va r6i ban sé kham phé ra la ban dang nam gii* niém hanh
phic bat tan. “Sy choi bo tudi day thi” that phién todi khé chiu, nhung do
khong phai la tan thé va cting khong phai la 16i caa ban.

Song ban c6 thé bat bé, “Thé con tredng hgp rat nhiéu ngwoi chéi bé ho bai
vi ho khién ngudi khac kho chiu véi cai thoi kiéu cach kho wa ctia ho thi sao?
Vi du kiéu ngudi ty phu va nghi minh 1a céi ron cuaa vii tru ay. Bwong nhién do6
la 16i cta nguai do, ding khong?”

https://thuviensach.vn



Dbay la kiéu chéi bo thit hai, ma t6i goi la “chdi bé vi tirc gian”. Mat lan nita,
toi nghi rang ban sé thay rang day khong phai la 16i ctia ban néu ban bi chdi bo
vi khién nguai khac tirc gian vé mot 16i ca nhan.

Trudc hét, nguwdi ta khong budc phai choéi bé ban chi vi ho thdy ban cé
nhitng diém ma ho khong thich — ho c6 nhitng lwa chon khéac. Ho c6 thé bay té
lap trwong va chi rd nhitng diém ma ho khong thich & ban, hoac ho c6 thé hoc
cach khong qué ban tam dén diéu d6. Buwong nhién, ho c6 quyén né tranh va
ch6i bé ban néu mudn, va ho dugc tw do “chon ban ma choi”. Nhung diéu nay
khong c6 nghia la ban von 1a mot nguwoi “toi té”, va chac chan khong phai ai
cling c6 phan &ng tiéu cwc nhu thé doi vGi ban. Ban sé v6 cung hoa hgp véi
mot sO nguwoi, nhung dong thoi, ban cling sé xung dot véi nhitng nguoi khac.
DPay khong phai 1a 16i ctia ai c4, ma chi la thyc té cudc song.

Néu ban c6 mot tinh cach la thwong nao dé khién nhiéu ngudi xa lanh —
chdng han nhuw théi chi trich thai qud, hodc dé néi néng — thi chac chan viéc
stta doi tinh cach sé c6 1gi cho ban. Nhuwng sé that buon cuwdi khi ban trach ban
than minh néu ai d6 chdi bé ban chi vi sy kém hoan hédo. Tat ca chiing ta déu
khong hoan héao, va xu hwéng ty do6 16i cho ban than — hoac “dong tinh” vdi
cac miii dui ma nguoi ta chia vao ban — la vo ly va chi thiét thoi cho ban ma
thoi.

Kiéu choi bo thit ba l1a “sw chdi bé nham thao ting”. Pay la tredng hop ma
nguoi khac khong ché ban bang cach de doa xa lanh hoac chéi bo ban. D6i khi
nguoi ban doi khong hai long v6i ban, hay tham chi la cac bac si tam ly tri liéu
chéan nan véi ban, ho sé dung cach nay dé ép budc ban thay doi. Cong thic 1a
nhu sau: “Hodc la anh/c6 lam diéu nay va diéu nay, hodc la chiing ta dit khoat

'”

vdi nhau!” Cach thitc phi 1y nay hiém khi gitip mot m6i quan hé tré nén gan bo
hon bdi vi n6 tao ra 4p lyc va sy odn gian. N6 chi cho thay sttc chiu dung yéu
va kha nang kém coi trong viéc tao dyng moéi quan hé cua nguoi de doa. Hién
nhién ban khong c6 16i khi ho thiwc hién diéu nay, va thwong thi viéc dé ban

than bi khong ché theo kiéu nay chang mang lai 1gi ich gi cho ban ca.
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Ly thuyét nhw vay la da roi. Gio thi ban c6 thé néi gi va lam gi khi ban that
sw bi ch6i bo? Mot phwong phap hoc hoi hiéu qua chinh la dong vai mot ngudi
khac. Bé kich ban hao hitng va tht thach hon, t6i sé dong vai ngudi choi bo va
de doa ban bang nhitng diéu toi té nhat vé ban ma toi c6 thé nghi ra. Bdi vi t6i
dang dong vai mot ké cay doc va xtic pham ban, hdy bat dau cudc no6i chuyén
bang cach héi xem t6i c6 that si dang hat hai ban qua cach t6i cu xt vGi ban
gan day:

BAN:

Bdc si Burns, t6i thdy anh dao nay cé vé lanh lung va xa cdch. Duong nhw
anh dang né trdnh t6i. Moi khi t6i bdt chuyén véi anh, anh lién phét 1o hodc
gat goéng vai téi. Toi tw hoi khéng biét anh khé chiju vdi toi hay anh dang muon
hdt hui téi.

DAVID:

T6i mirng vi chung ta cé thé néi chuyén thdang than vdi nhau. Dung la t6i da
lo co di.

BAN:

Tai sao? Han la t6i da khién anh that vong nhiéu lam.

DAVID:

Co la tht? rdc ruoi.

BAN:

Tbi co thé thdy la anh dang kho chiu vdi toi. Toi da lam gi sai?
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Binh luan:

Ban khong bénh vuc cho ban than minh. Vi ban biét rd rang minh khong
phai 1a “th rac rudi”, nén khéng c6 ly do gi dé ban nhan manh véi t6i rang
ban khong phai nhu thé. Diéu d6 chi “cham dau vao Itta” théi, va cudc tro
chuyén cua ching ta sé nhanh chong “leo thang” thanh mot cudc cai va.

DAVID:

Moi diéu vé c6 déu dang ghé tém.

BAN:

Anh c6 thé néi cu thé khéng? Anh kho chiu véi cdch téi noi chuyén, mét cdu
ndi nao cua t6i, trang phuc cta t6i, hay diéu gi khdc?

Binh luan:

Mot 1an nita, ban tranh viéc bi kéo vao mot cudc tranh cai. Bang cach thic
giuc t6i chi ra nhitng diéu t6i khong thich & ban, ban ép t6i phai suy nghi dé
no6i ra mot diéu gi d6 hgp ly, néu khong thi toi sé trong nhw mot ké t6i té.

DAVID:

Thi bira no, c6 lam t6i ton thuong khi ha thdp téi. C6 khéng quan tam gi dén
toi hét. Déi voi co, toi chi la mét “thir gi d6” chir khong phdi con nguoi.

Binh luan:
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Pay la mot 16i chi trich pho bién. N6 am chi rang ngudi choi bé that ra rat
quan tam dén ban, nhung ho cam thay bi xa cach va sg rang sé mat ban. Ho
quyét dinh da kich ban dé bao vé long ty trong dang lung lay cta minh. Ho
cling c6 thé sé ndi rang ban qua ngu ngoc, qua map, qua ich ky...

Bat ké ban chat cua sv chi trich d6 1a gi di nita, thi phwong an ctia ban sé bao
gom hai budc sau: (a) tim ra mot vai sy that trong 16i chi trich dé va cho ngudi
choi bo biét rang ban dong y mot phan véi 16i phé binh cua ho; (b) xin 16i hoac
dé nghi rang ban sé c6 gang stta chita nhitng sai lam ma ban da that sy mac
phai.

BAN:

Téi xin 16i vi dd noi diéu gi do khién anh phién long. Téi dd noi gi thé?

DAVID:

Co ndi vdi tbi rang toi la mét thang té hai. Nhuw thé la qud du vdi toi roi —
chdm dirt thoi.

BAN:

D6 la mét loi nhdn xét hét strc té hai cua t6i. Toi c6 néi diéu gi khdc niva ma
khién anh phién long khong? Hay hét roi? Hay t6i dd lam diéu dé nhiéu lan
roi? Anh ct? néi ra nhitng diéu ma anh thdy kho chiu vé toi.

DAVID:

Co that kho lwong. C6 khi c6 ngot nhw mdt, nhung roéi bat chot c6 khién téi
dau dén bdng miéng lwdi sdc bén cua minh. Khi néi gidn, c6 bién thanh mét ké
déc mom doc miéng. T6i khoéng thé chju ndi nita, va téi khong nghi cé ai sé
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chiu néi c6 dau. C6 wong nganh va vénh vdo. C6 chdng hé quan tam dén ai
khdc ngodi bdn thdn minh. C6 la mét ké ich ky, da dén lic c6 nén thiic tinh va
nhdn Ildy bai hoc cay ddng. Rat tiéc vi toi phdi la nguoi khién co6 thdt vong,
nhung do la cdch duy nhdt dé c6 hoc duogc diéu nay. C6 chdng thdt sy thuong
ai ngodi ban thdn minh cad, va chiing ta chdm dut & ddy di!

BAN:

Um, t6i c6 thé thdy rdng chiing ta dd khéng gidi quyét vé sé vdn dé trong
moi quan hé nay, va co vé nhu t6i da bo 10 thoi diém. To6i co thé thdy minh da
cu xtt mét cdch vo tam va kho va. Toi thdy minh dd to6i té nhw thé ndo va anh
da kho chiu ra sao. Anh hdy cho t6i biét thém vé nhitng diém chua tot ndy cua
toi di.

Binh luan:

Ban tiép tuc ghi nhan cac nhan xét tiéu cuc tir nguwdi choi bé. Ban khong “xu
16ng” 1én bao vé minh ma tiép tuc tim hiéu xem nhitng diéu nguwdi dé ndi ra c6
ding cho nao hay khong.

Sau khi ban da phoi bay moi 16i chi trich va dong y v&i nhitng phan ding
trong do, thi ban da san sang phan hoi lai mot cach khon ngoan nhat. Hay noi
rd rang ban thtta nhan nhitng phan kém hoan hdo d6 ctia minh va rang ban sé
no lyc stra chita sai lam. Sau d6, hay hoi ho xem tai sao ho lai 1o ban di. Kiéu
dan dat nay sé gitip ban nhan ra tai sao viéc bi chéi bo khong phai la 16i cua
ban. Ban c6 trach nhiém vdi sai lam ctia minh, va ban sé c6 nhiém vu stta chita
sai lam. Nhung néu ai d6 bé roi ban vi s kém hoan hao cua ban, thi d6 la 16i
cua anh ta, chir khong phai cua ban! Dudi day la cach thyc hién.

BAN:
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To6i c6 thé thdy rdng t6i da co nhitng hanh dong va 10i noi khién anh khéng
thich. T6i hoan toan san long noé luc hét strc dé stra chira nhitng vdn dé nay.
T6i khong hita nhitng diéu hdo huyén, nhung néu chiing ta cung nhau cé gdng
thi t6i nghi khong cé vin dé gi la khong thé gidi quyét duwoc. Chi bdng cdch
trao d6i nhw thé nay théi thi méi quan hé cta chiing ta da tré nén tét hon roi.
Thé nén, tai sao anh lai muén choi bé t6i?

DAVID:

Badi vi ¢o lam toi tire dién lén.

BAN:

Doi khi giita nguoi voi nguoi cling co sy khdc biét, nhung t6i khong nght

diéu dé la yéu té6 phd huy moi quan hé cua chung ta. Anh chéi bo t6i vi anh

cdm thdy titc gidn hay sao?

DAVID:

Co thdt té hai va t6i kh6ng muén noi chuyén vdi co nira.

BAN:

To6i rat tiéc vi anh cdm thdy nhu vay. Mdc du nhitng diéu dau long nhu thé
xdy ra, t6i van mong muén tiép tuc tinh ban ctia ching ta. Chiing ta c6 can
phdi cdt ditt hoan toan khéng? Biét dau cudc tro chuyén nay chinh la diéu ma
chiing ta can dé hiéu nhau hon. Téi thdt sy khong hiéu tai sao anh lai quyét
dinh choi bo t6i. Anh cho t6i biét ly do dugc khong?

DAVID:
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Oi khong! Téi sé khong bi cé Iira dau. Co6 hay 1én con Idm, va thé la du roi!
Khoéng co co hoi tht hai nao nita! Tam biét!

Binh luan:

Gio thi ai méi la nguwdi cw xr té hai nao? Ban hay la ké dang chéi bo ban?
Sw ch6i bo nay la do 16i cua ai? Suy cho ctng thi ban da dé nghi rang ban sé n6
luc stra chira 16i [am va cai thién m6i quan hé bang cach tro chuyén thdang than
va dung hoa lan nhau.

Thé thi sao c6 thé trach ban vi sy d6 v& nay? Hién nhién la khong thé roi.

Ap dung phuong phép trén c6 thé khong ngin chin dwoc moi sy chéi bo
trong thyc té, nhung s6m hay muon gi n6 ciling sé gitp ban c6 nhiéu kha nang
dat dugc két qua kha quan hon.

Vugt qua sy phan doi hodc sy chdi bo. Ban bi nguwdi khac phan déi hodc
ch6i bd, mdc du ban da né luc cai thién méi quan hé giita d6i bén. Ban cam
thay buon ba, va diéu nay hoan toan c6 thé hiéu dwgc. Lam thé nao dé ban
nhanh chéng vuot qua tam trang nay?

Trwdc hét, ban phai biét rang cudc song van tiép dién, vi vay noi chan
chuong nay khong lam hidy hoai chat Iwgng cude séng ctia ban vinh vién. Noi
tiép sy phan déi hodc chdi bo do, chinh suy nghi ctia ban mdi 1a thi khién ban
ton thuwong, va néu ban dau tranh vGi nhitng suy nghi nay, dong thdi cuong
quyét khong tw ngwoc ddi ban than, thi noi u sau sé qua di.

Mot phwong phéap kha hitu dung la phwong phap ho trg nhitng ngudi roi vao
trang thai u uat dai han sau khi mat di nguwdi than yéu.

Néu nhitng nguoi dang phai chiu dwng n6i mat mat nay danh ra mot khoang
thoi gian moi ngay dé cho phép ban than dam chim trong noi dau dén vé nguoi
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than yéu da khuat, thi diéu nay c6 thé giip day nhanh va két thic giai doan
khoc thwong. Phuwong phap nay phéat huy tac dung nhat khi ban thyc hién mot
minh. Sy thwong cam t nguwoi khac doi khi lai 1a con dao hai 1u6i; vai nghién
cttu cho thay rang n6 kéo dai noi dau.

Ban c6 thé ap dung phwong phap “khéc thwong” nay dé déi pho véi sy phan
d6i hodc choi bé. Hay danh ra mot hodc nhiéu khoang thai gian moi ngay — 5
hay 10 phut la da — dé nghi vé tat ca nhitng diéu buon ba, gian dit va tuyét
vong ma ban cam thdy. Néu ban cam thdy budn, hdy khéc. Néu ban titc gian,
hdy xa vao may cai gbi. Vao nhitng khoang thoi gian ma ban da danh ra, hay
dé ban than dam chim trong nhitng suy nghi va cam giadc dau dén. Khi thoi
gian cho phép da hét, HAY DUNG LAI va tré vé véi cudc séng binh thudng,
cho dén khodng thoi gian hoach dinh ké tiép. Trong khi chd doi, néu nhitng
suy nghi tiéu cyc xuat hién, hdy viét ra gidy, xac dinh cac tw twéng sai léch
cling nhw ghi ra nhitng phan hoi hgp 1y nhw da dwgc hwéng dan & cac chwong
tredc. Ban sé thay rang cach lam nay gitp ban gianh lai phan nao quyén kiém
soat cam giac chan chwong va thic day ban lay lai long ty trong toan ven
nhanh hon ban nghi.

Thap lén “nguon anh sang ngi tai”

Bi quyét cdi thién tdm trang chinh la biét rang chi c6 suy nghi ctia ban md&i
c6 thé tac dong dén tam trang cua ban. Nhitng lic ban thich tha trwdc nhitng
10i tan thudng cho thdy rang ban biét cach tan thwdng ban than minh.

Nhung néu ban 1a mét ngwoi khao khat sy tan thanh, thi ban da tao ra théi
quen c0 hai cho ban than. D6 la ban chi cong nhan ban than khi ban nhan dugc
su tan dong tr mGt nguwdi ma ban ton trong.

Sau day 1a mot cach don gidn dé xda bo théi quen dé. Hay tim mot may dém
va deo no trén tay trong it nhat la hai hodc ba tuan.
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Moi ngay, ban hay c6 gang lwu y dén nhitng diéu tich cyc vé ban than minh
— nhitng viéc ma ban thuc hién t6t, cho du ban c6 dwgc nguwdi khac tan thudng
hay khong. Mo6i khi ban lam mét viéc ma ban tan thanh, hdy bAm may dém. Vi
dy, néu ban mim cwdi chao mot dong nghiép vao budi sang, hdy nhan may
dém cho du anh ta nhan nhé hay mim cuwdi lai véi ban. Néu ban thwe hién mot
cudc goi ma ban van luén do dy, hdy bAm may dém! Ban c6 thé “tan thudng”
ban than minh vé nhitng viéc nhé hodc viéc 16n. Tham chi ban cé thé bam may
dém khi nh¢ lai nhitng viéc tich cwc ma ban da thyc hién trong quéa khit. Ban
dau ban c6 thé phai budc ban than lvu y dén nhitng diéu tot dep vé ban, va no
c6 vé hoi may méc. Du sao thi van hay kién tri.

Hang dém, hay nhin vao con s6 trén may dém va ghi lai tong s6 lan ty cong
nhan ban than vao nhat ky. Sau hai hoac ba tuan, ban sé bat dau hoc dwgc nghé
thudt tw ton trong, va cam gidc hai long vé ban than ctia ban sé tang cao.
Phuong thitc don gian nay c6 thé la budc di dau tién quan trong trén con
dwong dat dugc sy doc 1ap va ty tan thuwdng. N6 c6 vé rat dé thue hién — va no
that sy la nhw vay. N6 hiéu nghiém dén mitc dang ngac nhién, va két qua ma
n6é mang lai hoan toan xitng dang vGi cong strc nhé bé ma ban da bo ra.
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12: KHAO KHAT PUQC YEU THUONG

Nhu cau dugce yéu thwong thi méi cdm thay hanh phic c6 tén goi la “su phu
thudc”. Su phu thudc ¢ day nghia la ban khong c6 kha nang chiu trach nhiém
cho doi song tam 1y cua chinh minh.

Roberta la mot ngwdi phu nit doc than 33 tuoi. C vao bubi t6i va nhitng dip
cudi tuan la co6 lai than than trach phan rang, “Thé gidi nay danh cho nhitng
nguoi c6 doi c6 cap. Khong c6 dan 6ng thi minh chang la gi ca.” Co xuat hién
trong van phong cua t6i vGi vé ngoai thu hut, nhung nhitng 10i c6 ndi thi that
dang cay. CO6 chat chita n6i oan gian bdi vi c6 chac chan mot diéu rang viéc
dwgc yéu thuwong la yéu to séng con, giong nhu khong khi ma c6 hit tha vay.

Tuy nhién, c6 lai thé hién sy thiéu thon tinh cdm dén mitc nguwdi khac xa
lanh c6.

T6i dé nghi co trede hét hay 1én danh sach nhitng 1gi ich va tac hai ctia niém
tin “Khong c6 ngudi yéu thi t6i chang la gi ca.” Cac tac hai dugc liét ké rat rd
rang: “(1) Suy nghi nay khién t6i chan nan vi khéng c6 nguoi yéu. (2) No
khién t6i mat di caAm gidc hitng thia dé lam nhiéu viéc khac nhau va di day di
dé. (3) N6 khién t6i cam thdy lwoi biéng. (4) N6 lam t6i cam thdy tui than. (5)
N6 khién t6i danh mat long kiéu hanh va ty tin, khién t6i sinh long ganh ti
nhitng nguwdi khac va cé cam giac cay dang. (6) Cudi cung, né khién toi tw suy
sup va rat sg noi c6 don.”

Sau dé, c6 liét ké nhitng diéu ma c6 cho la c6 ich khi tin rang mu6n hanh
phtic thi phai dugc yéu thuwong: “(1) Niém tin nay sé mang dén cho t6i mot
nguwoi ban dong hanh, tinh yéu va cdm giac an toan. (2) N6 gitp cudc doi toi co
muc dich va ly do dé song. (3) N6 sé mang dén cho t6i nhitng sy kién dang
mong doi.” Nhitng lgi ich nay phan 4nh niém tin ctia Roberta rang néu c6 luén
tam niém khong thé song thiéu dan 6ng thi bang mdt cach nao dé, né sé mang
dén cho c6 mot nguwdi bau ban.
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Nhitng 1gi ich nay la cé thyc hay chi la twéng twgng? Mac du bao nhiéu nam
qua, Roberta da luon tin twédng rang c6 khong thé ton tai ma thiéu vang nguoi
dan 6ng cua doi minh, nhung thai do song d6 van khong mang lai cho c6 mot
nguwoi ban doi nhi mong mudn.

Co thtra nhan rang viéc dé dan 6ng dong mot vai tro hét sitc quan trong
trong cudc doi c6 chang phai la phép mau giip mang dén cho c6 mot ngudi
ban doi. Co da nhan ra rang nhitng ngwdi phu thudc va deo bam thwong doi héi
nhiéu sy quan tam t* ngwdi khac, va té ra von va dén mic ho khong chi gap
kho6 khan trong viéc thu hiat nguwdi khac gigi ma con vap phdi tré ngai trong
viéc duy tri moi quan hé 1au dai. Roberta cling hiéu ra rang nhitng ngudi tim
thdy hanh phic trong chinh ban than minh méi la kiéu ngwdi hap dan trong mat
nguoi khac gidi, va ho cuén hit moi ngwoi xung quanh béi vi tam hon ho binh
yén va & ho téa ra nguon nang lugng han hoan. Tré tréu thay, nhitng ngwdi phu
nit phu thudc vao dan 6ng, lai 1a nhitng nguwoi di dén két cuc 1é loi.

Co thé ban c khw khuw giit 14y trang thai phu thudc béi vi ban quan niém sai
lam rang néu ban doc 1ap thi moi nguwdi sé nhin nhan ban la mot ké bat can, va
két qua la ban sé song trong c6 doc. Néu day la diéu ma ban sg hai, thi ban
dang danh dong sy phu thudc véi sy am ap. Pay la mot hiéu 1am v6 cung tai
hai. Néu ban c6 don va phu thudc, con u uét va néi oan gian ctia ban bat nguén
tlr viéc ban cam thdy thiéu thon tinh cam, thit ma ban tin rang ban cé quyén
nhan dugc tir moi nguwdi. Thai do s6ng nay khién ban lin sau vao trang thai c6
don. Néu ban c6 thai do doc 1ap hon, thi ban khong nhat thiét phai cam thay c6
don — don gian la ban c6 kha nang cam thay vui vé khi & mot minh. Cang d6c
1ap thi ban cang cam thdy an toan. Hon nita, tdm trang cua ban sé khong 1én
xuong theo sy chi phoi ctia nguwdi khac. Suy cho cung thi ban khong thé doan
dwgc nguoi khac sé danh cho ban bao nhiéu tinh yéu thwong. C6 thé ho khong
thich moi diéu vé ban, va khong phai Itic nao ho ciing biéu 16 tinh cdm vé&i ban.
Néu ban hoc dwgce cach ty yéu thuong ban than, thi ban sé dugc xay dung dugc
mot nén mong vitng chac va bén 1au hon nhiéu cho long ty trong ctia chinh
minh.

https://thuviensach.vn



Buéc dau tién la xac dinh xem ban c6 mudn doc lap hay khong. Tat ca
ching ta déu c6 xac sudt thanh cong cao hon néu hiéu dwgc muc tiéu ctia minh
la gi. Biéu d6 da gitip Roberta nhan ra rang sw phu thudc ctia c6 da khién cudc
song cua co trd nén trong rong.

Béang 12-1 cho thdy cach ma mot nguwdi phu nit ¢6 van dé twong ty nhw
Roberta x¥ 1y tinh huéng cia minh. Bai tdp nay giup c6 c6 dong lyc tim kiém
trong chinh ban than minh nhitng diéu ma c6 hang tim kiém noi ngudi khac, va
giup c6 nhan ra rang sy phu thudc mai chinh la ké thu dich thyc, béi vi no6

khién c6 trd nén bat luc.

Béang 12-1. Bang phan tich cac diém dugc xem la lgi ich cia khao khat dugc

yéu thwong.

Loi ich cua niém tin
rdng chi co tinh yéu
mo&i mang lai hanh
phtic

Phdn hoi hop ly

1. S& c6 nguoi quan
tam cham so6c khi
minh dau 6m.

1. Piéu nay ciling ding véi ngwoi doc lap. Néu bi tai nan
giao thong, moi ngudi sé dwa minh vao phong cap cttu. Cac
bac si ¢ do sé cham s6c minh, cho du minh la nguwdi phu
thudc hay doc lap. That vo 1y khi cho rang chi c6 nguwdi phu
thudc mai dugc gitap do khi dau 6m.

2. Nhung khi phu
thudc vao nguoi khac
thi minh khong can
phdai dwa ra quyét
dinh.

2. Nhung khi 1a mot ngwoi phu thudc, minh sé mat di phan
nao quyeén kiém soat cudc doi minh. That khong an toan khi
dé cho nguoi khac quyét dinh cudc séng ctia minh. Vi du,
minh c6 muon ai d6 néi cho minh biét rang minh phai mac
do gi hom nay hay an gi vao bita to6i hay khong? Co6 kha
nang ho sé chon nhitng th* ma minh khong thich.

3. Nhung khi 1a mot
nguwoi doc 1ap, minh
c6 thé dwa ra nhitng
quyét dinh sai lam.
RO6i minh sé phai tra

3. Vay thi ¢t tra gia th6éi — minh c6 thé hoc héi tit sai 1am
ctia minh néu la mot nguwdi doc 1ap. Chang ai hoan héo c4,
va cudc song nay khong cé diéu gi la chac chan. Sy khong
chac chan la mét phan hwong vi cuéc song. Chinh cach
minh dwong dau. chit khong phai viéc minh lic nao ciing
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gia cho nhitng sai lam
ay.

ding — méi la nén moéng cua long ty trong. Bén canh do,
minh sé cam thdy tw hao khi gat hai két qua tot dep.

4. Nhung khi la mot
nguoi
minh khong can phai
nghi ngoi. Minh chi
can phan ¢ng v&i moi
s thoi.

phu thudc,

4. Nguoi tw 1ap ciing c6 thé chon lya khong nghi ngoi, néu
muon. Khong cé luat nao quy dinh rang chi c6 ngudi phu
thudc mai c6 quyén khong suy nghi.

5. Nhung
nguwoi phu thudc,
minh sé dwogc hai
long. Cudc song lic

la mot

dé ngot ngao nhu an
keo vay. That tot khi
c6 ai do cham so6c
minh va c6 ai do dé
dwa dam.

5. An keo nhiéu qua c6 thé khién minh bi buén nén. Ngudi
ma minh Iwa chon dwa dam c6 thé khong tinh nguyén yéu
thwong va au yém minh, ciing khong muoén cham séc cho
minh su6t doi. Va néu anh dy bo roi minh, trong con tirc
gian hoac odn han, thi minh sé cdm thay kho s& béi vi minh
chang con gi dé dwa vao nita. Néu minh la ké phu thudc,
nguoi ta sé co thé kiém soat minh, nhw doéi vdéi nod 1€ hodc
r6-bot.

6. Nhung
nguoi
minh sé dugc yeéu.
Minh khong thé song
thiéu tinh yéu.

la mot

phu thudc,

6. La mot nguwdi doc 1ap, minh cé thé hoc cach yéu thuwong
ban than va diéu nay gitip minh tr@ thanh mot ngwoi hap
dan trong mat nguoi khac, va néu hoc duwgce cach yéu
thwong ban than, thi minh luén luén dvgc yéu thvong. Suw
phu thudc cia minh trong qué khit da day moi nguwoi ra xa
minh hon la thu hit ho lai gan. Em bé khong thé song sot
néu khong c6 tinh yéu thwong va sy cham séc, nhung minh
sé khong chét néu thiéu tinh yéu.

7. Nhung c6 nhitng
nguoi dan ong di tim
nhitng nguwoi phu nit
phu thudc.

7. Diéu nay ciing ding phan nao, nhung cac moéi quan hé
dwgc xay dung trén sy phu thudc thwong sup do va dinh
diém ctia n6 la t0 don ly hon, bai vi minh doi héi ngudi ta
mang dén nhitng thit ma ho khong c6 kha nang mang lai, cu
thé 1a long tuw trong. Chi c6 chinh minh méi gitup ban than
minh hanh phiic, va néu dia dam vao ai dé dé ho lam diéu
nay cho minh, thi sau ciing minh sé chi chudc 1ay that vong
é ché ma théi.
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Nhan biét sy khac nhau giita c6 don va mot minh.

Trén thyc t€, nhiéu ngwdi c6 niém tin manh liét rang tinh yéu gitp thé gidi
ton tai. Ban c6 thé tiép nhan thong diép nay qua cadc mau quéang cdo, cac bai hat
noi tiéng, va trong nhitng bai tho.

Tuy nhién, ban c6 nhitng ly 1€ thuyét phuc dé bac bé niém tin nay. Hay cung
xem xét can ké phwong trinh: mot minh = ¢6 don.

Trudc tién, hdy nghi dén viéc ching ta c6 thé ty minh dat dwgc nhiéu thanh
qua co ban trong cudc song. Vi dy, khi ban leo nui, héi hoa, doc sach, hay an
mot ly kem ngon tuyét, thi ban khong can dén ai khac dé c6 thé cam thay vui
tha v6i nhitng trdi nghiém dé. Piéu nay ching t6 rang c6 nhiéu thi c6 thé
khién ban théa man, cho du ban c6 dang song cung ngudi khac hay khong. Ban
c6 thé bo sung thém nhiéu thit vao danh sach dé chit? Ban c6 thi vui nao khi &
mot minh? Ban yéu thich viéc lam vuon chit? Chay bo thi sao? Lam moc nita?
bi bo duong dai? Janet, mot nhan vién ngan hang c6 don vira mai ly than vai
chong, da tham gia vao 16p hoc nhay nghé thuat va phat hién ra (trong sw ngo
ngang cua chinh minh) rang c6 c6 thé tim dwgc niém vui to 1én trong viéc ty
tap nhay tai nha. Khi tha minh theo diéu nhac, c6 cam nhan dvgc sy binh yén
trong tam hon, mac du c6 khong c6 nguoi yéu.

C6 thé ban dang nghi, “Oi, bac si Burns, d6 1a diéu anh muén néi sao? That
tiéu tiét! Hién nhién la c6 nhitng lic t6i phan tam tam thoi bang cach lam viéc
nay viéc kia khi @ mot minh. Piéu nay giip noi buén ngudi ngoai phan nao,
nhung do chi la nhitng mau banh vun gitp t6i chong déi qua ngay ma thoi. T6i
muon ca mot bita dai tiéc thinh soan! Tinh yéu! Hanh phic dich thwc va vién

»
!

man

Day chinh la diéu ma Janet né6i véi t6i trieée khi c6 tham gia 16p hoc nhay.
Bdi vi ¢6 cé niém tin rang that khon kho khi phai song 1é loi nén ¢6 chuwa tiring
nghi dén viéc lam nhitng tht khién c6 thich thi va cham séc ban than trong
suot quang thoi gian ly than véi chong. Co da song véi thit tiéu chuan kép, do
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la néu séng cung chong thi c6 sé hang hai 1én ké hoach cho nhitng hoat dong
thd vi, nhung khi song mot minh thi ¢6 chi biét rau ri va khong muon lam gi
ca.

Kiéu tiéu chuan nay nhw mot 10i tién tri tw linh @ng véGi co, va thuc té thi co
cling cdm thdy rang cudc song doc than that buon té. Tai sao w? Pon gian la vi
co6 khong doéi x t¥ t€ véi ban than minh. C6 chwa tirng thit thay déi niém tin
ma c6 da gitt 14y sudt ca doi, rang khong c6 hoat dong nao la tha vi, trir khi c6
ai dé cung thuc hién véi c6. Mot lan khéc, thay vi ham néng bita an t6i mua &
ctra hang tién lgi sau khi tan s&, Janet quyét dinh chuan bi mot bita t6i dac biét
nhu thé la dé danh cho mot ngwoi dan 6ng ma co6 vo cung yéu thwong. Co
cham chit nau bita t6i r6i bay bién ban an véi nén. Co khai vi bang mot ly
rrou ngon. Sau bita t6i, c6 doc mdt quyén sach hay va thwdng thitrc am nhac.
Trong sy bat ngd, co phat hién rang bita tdi d6 hoan toan khién c6 théa man.
Ngay hom sau, vao thit Bdy, Janet quyét dinh mot minh ghé tham vién bao
tang. Co ngd ngang nhan ra rang chuyén tham quan mdt minh nay khién c6 vui
vé hon ca lic ¢6 di cung chong minh, ngudi bi kéo di mot cach mién cwong va
chang c6 chut hitng thu gi véi nhitng thit trung bay bén trong béao tang.

Két qua cua viéc c6 thai do song chu dong va yéu thwong ban than chinh 1a,
lan dau tién trong doi, Janet nhan ra c6 khong chi c6 thé doc 1ap ma con that sy
tan hwong diéu do.

L& hién nhién, co6 bat dau lan téa niém han hoan vui séng nay va diéu dé
giup cO tré nén thu hit trong mat nhiéu nguwdi, va co bat dau hen ho. Trong khi
dé, chong cua cd6 v& mdng vGi co ban gii va mudn quay lai v6i Janet. Anh
nhan thay Janet vui twoi nhw mot chi chim sdo nhoé khi khéng cé anh trong
doi, va ldc nay tinh thé bat dau xoay chuyén. Sau khi Janet néi vGi anh rang c6
khong muodn tré vé ¢ bén canh anh, thi anh roi vao trang thai tram cam nghiém
trong. Sau cung, Janet di c6 mot mo6i quan hé hét sitc tot dep v6i mot ngudi
dan ong khac, va da két hon véi ngwoi dé. Bi quyét thanh cong cua o rat don
gian — tredc hét, cd da chitng t6 rang co co6 thé phat trién moi quan hé tinh cam
v6i chinh ban than minh. Moi viéc sau dé déu trd nén dé dang.
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Phuong phap du doan mitc d¢ théa man

Ban hdy lam theo cach ma Janet da lam dé thir thach niém tin “séng mot
minh la m6t 161 nguyén t6i té” cua minh. Néu san long thirc hién diéu nay thi
ban c6 thé cham dén chan ly khach quan va khoa hoc.

Dé ho trg ban, t6i dd xay dung “Bang du doan mitc do théa man” & Bang
12-2. Bang biéu nay dwgc chia thanh nhiéu c6t ma ban sé dién vao d6 nhitng gi
ma ban dy doan ciling nhu két qua thuc té vé sy théa man ma ban cé dugc tr
viéc thyc hién nhiéu cong viéc va hoat dong tiéu khién mot minh, cling nhw
cung vdi nguoi khac.

Trong cot dau tién, hdy ghi lai ngay ma ban thyc hién hoat dong dé.

Trong cot thit hai, hay ghi ra vai hoat dong ma ban dy tinh sé thyc hién
trong ngay hom dé. Toi dé nghi ban hay thyc hién mot loat 40 hay 50 hoat
dong trong khoang 2 dén 3 tuan. Hay chon ra cac hoat dong von di sé mang
dén cho ban cam giac gat hai duwgc thanh twu hodc vui vé, hodc cac hoat dong
c6 kha nang gitip ban phat trién ban than. Trong c6t thit ba, hdy ghi lai nguoi
cung thue hién hoat dong d6 vdi ban. Néu ban lam viéc d6 m6t minh, hdy dién
“ban than t6i” vao. (T nay nhac nhd ban rang ban khong bao gio that sy 1é loi,
bagi vi ban luén c6 ban than minh bén canh!) Trong cot thi tw, hdy duy doan
mrc d6 thoa man ma ban nghi rang ban sé c6 dwgc tir hoat dong do, trong
khoang ttr 0% dén 100%. Chi s6 cang cao thi mitc d6 dy doan théa man cang
16n. Hay dién vao cot thit tw trede khi ban thye hién hoat dong dv kién, chit
khong phai sau do.

Mot khi ban da dién vao cac cot do, hay tién hanh cac hoat dong. Khi hoan
thanh, hiay ghi nhan mc do théa man thyc té€ vao cot cudi cung, van dung
thang diém t 0% dén 100%.
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Sau khi thwe hién mot loat cac trdi nghiém, ban tién hanh phan tich di¥ liéu
thu thap dwgc. Ban sé rit ra dwgc rat nhiéu diéu.

Trudc hét, bang cach so sdnh mitc do théa man dy kién (cot thit tw) véi mitc
do théa man thue té (cot thit nam), ban sé biét dwge mitc do chinh xac cna cac
dy doan. C6 thé ban nhan ra minh da hoan toan danh gia thap mitc do thoa man
cua mot hoat dong ma ban du tinh thyc hién, dac biét la khi ban lam mot minh.
Ban ciing c6 thé ngac nhién khi phat hién khong phai lic nao cac hoat dong ma
ban thuc hién cung nguoi khac cling mang lai sy thoa man ma ban mong dgi.

Trén thuc té, ban tham chi con khdm phé ra rang cudc song tré nén thua vi
hon khi song mot minh, va rang mic dé théa man cao nhat ma ban c6 duwgc khi
song mot minh la ngang bang, hodc cao hon chi s6 ma ban ghi nhan khi song
cung nguoi khac. Sé rat c6 ich néu ban so sanh mitc d6 théa man ma ban cé
dwgc tir cong viéc vai cac hoat dong tiéu khién. Thong tin nay giip ban t6i wu
héa sy can bang giita cong viéc va giai tri khi 1én ké hoach cho cac hoat dong
tiép theo.

Bang 12-2. Bang Dv Poan Mitc B¢ Théa Man
Ngay |[Hoat dong mang|Ban thuc hién|Mittc do thoa mdn|Muc do théa mdn
thdng |llai sy thoa mdn|cung v&i ai?|dy kién (0-100%).|thuc té (0-100%).
(Cam gidc dat|(Néu mét minh,|(Dién vao trudc|(Pién vao sau khi
dugc thanh qud|lhdy dién “Bdn|khi thuc hién hoat|thwc hién hoat
hodc vui vé) than t6i”) dong) dong)
18/8/99Ghé vién bado tang|Ban than t6i 20% 65%
nghé thuat
19/8/99|Xem biéu dién|Ban than t6i 15% 75%
nhac rock
26/8/99|Pi xem phim Sharon 85% 80%
30/8/99|Di du tiéc Cac vi khach||60% 75%
moi
2/9/99 ||Poc tiéu thuyét |Ban than toi 75% 85%
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6/9/99 ||Chay bd Ban than t6i 60% 80%
9/9/99 |bi mua ao & cwra|Ban than toi 50% 85%

hang
10/9/99||Pi chg Me 40% 30%(cai nhau)
10/9/99||Pi bo ra cong vién||Sharon 60% 70%
14/9/99|Hen ho Bill 95% 80%
15/9/99|Hoc thi Ban than t6i 70% 65%
16/9/99||Thi lai xe Me 40% 95%(thi dat!)
16/9/99|Pap xe dén tiém|Ban than t6i 80% 95%

kem

Bay gio, hady xem Bang Dy Poan Mitc D6 Thoa Man c6 thé dugc st dung
dé vugt qua théi phu thudc nhw thé nao. Joanie la mot hoc sinh trung hoc 15
tudi bi mac chitng tram cdm man tinh da nhiéu nam, sau khi b6 me c6 bé
chuyén dén mot thi trdn méi. C6 bé gap khé khan trong viéc két ban & ngbi
trrong mdi, va giong nhu nhiéu tré vi thanh nién khac, c6 bé tin rang minh
phai c6 ban trai va phai l1a mot phan ctia “dam dong” thi méi hanh phic duoc.
Co bé danh phan 16n thoi gian ¢ nha m6t minh, hoc hanh va cam thay thuong
tiéc ban than. C6 bé tir ch6i va phan nd trudce 16i dé nghi rang c6 nén budc ra
ngoai thé gidi dé trai nghiém cudc song, bdi vi co6 khang khang cho rang chang
c6 nghia ly gi khi phéi lam diéu d6 m6t minh. C6 bé duong nhw quyét tam
“moc ré” trong nha.

T6i da thuyét phuc Joanie 4p dung Bang Dy Poan Mitc B6 Théa Man. Bang
12-2 cho thay Joanie da 1én ké hoach cho nhiéu hoat dong khac nhau, chang
han nhu xem phim vao thi Bay, di mua hoa...

Do sé lam mdt minh nén c6 bé dy doan cac hoat dong d6 chang mang lai
niém vui gi to 16n. Roi thi ¢6 bé ngd ngang nhan ra minh da that sw c6 mot
quang thoi gian vui vé. Khi diéu nay lap di 1ap lai nhiéu lan, c6 bé bat dau thay
rang minh da dy doan moi viéc theo hwdng tiéu cuc va khong thuc té. Cang
thue hién nhiéu hoat dong mot minh, tdm trang c6 bé cang dugc cdi thién. Co
bé van muon c6 ban bé, nhung khong con cam thay u ri khi & mot minh nita.
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Bdi vi co bé da chitng t6 rang minh c6 thé ty lam dwgc moi viéc, syt tin cuaa
c6 bé tang vot. Sau do, c6 bé dan di moi mot vai nguwoi ban dén du tiéc. Diéu
nay giap c6 bé xay dwng mang lw6i ban bé, va co bé phat hién rang ban be
trong treong déu yéu quy minh. Joanie tiép tuc dung Bang Dy Poan Mic Do
Théa Man dé danh gia mic do thoa man ma co6 bé c6 dwoc khi hen ho va tham
gia cac hoat dong vdi nhitng nguwdi ban méi. Co bé da ngac nhién khi thay rang
mitc d6 thda man la twong dwong vai khi c6 bé chi c6 mot minh.

Co6 su khac biét giita mong mudn va nhu cau. Dudng khi la nhu cau, con
tinh yéu 1a mong muén. T6i nhic lai: TINH YEU KHONG PHAI LA NHU
CAU CUA MOT NGUOI TRUONG THANH!

Mong mudn c6 dwgc mot moi quan hé yéu dwong véi mot nguwdi khac la
diéu hop ly. Diéu dé khong c6 gi sai trai. Xay dung duge moi quan hé tot dep
v6i ngwoi ma ban yéu thwong la mét niém vui swéng dé chiu. Tuy nhién, ban
khong can sy cong nhan, yéu thwong hay quan tdm tir bén ngoai dé song sét
hay dé c6 dwgc niém hanh phic t6t dinh.

Thay déi thai do song.

Ciing nhv tinh yéu, tinh ban va hén nhan khong phai 1a yéu t6 thiét yéu, va
cling khong du dé tao nén hanh phtic va long tu trong. Bang chitng la c6 hang
ngan dan 6ng va phu nit da két hon va song trong dau kho. Néu tinh yéu la
thu6c gidi cho chitng tram cam, thi t6i sé s6m “dep tiém” bdi vi trén thuc té,
phan 16n bénh nhan c6 y dinh tw ti* ma t6i diéu tri déu dwgc ban doi, con chau,
bd me va ban bé yéu thwong hét myc. Tinh yéu khong phai la liéu thuéc chong
tram cam hiéu qua. Ciling giong nhw thudc an than, rwgu va thuéc nga, né
thuwong khién triéu chitng trd nén toi té hon.

Bén canh viéc t6 chitc sap xép lai cac hoat dong ctia minh mot cach sang tao
hon, ban hdy thay déi 16i suy nghi tiéu cyc khién ban buén rau méi khi ban
phéi ¢ mot minh.
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biéu nay da giip ich cho Maria, mot ngwoi phu nit doc than 33 tudi dang
mén. C6 da nhan ra rang khi thyc hién cac hoat dong mot minh, déi khi c6 lam
cho trai nghiém do tré nén chua chat mot cach khong can thiét bang cach tw
nht, “S6ng mot minh 1a mot 16i nguyén.” Bé chong lai cam giac thwong than
trach phan va phan uat ma kiéu suy nghi nay mang lai, c6 da viét ra danh sach
cac phan bién (xem Bang 12-3). C6 ndi rang cach nay rat hitu hiéu trong viéc
pha v vong 1ap ctia sy ¢6 don va tram cam.

Hon md&t ndm sau khi t6i két thic dot tri liéu cho Maria, toi da gtti cho c6
ban nhap cta chwong sach nay, va cé da héi am: “Pém qua t6i da doc chvong
do rat can than... N6 chitng té rang ban chat cta viéc song mot minh khong
phai la qua t6i té hay qua vui vé, ma quan trong la ban than ngudi trong cudc
nghi nhu thé nao vé tinh thé d6, hodc cac tinh thé khac trong cudc séng. Tw
duy c6 quyén nang v6 cung to 16n! N6 c6 thé nang dd ta hodc vui dap ta. No6i
ra thi bu6n cwoi, nhung bay gio téi gan nhw e ngai viéc ‘c6 mot ngwoi dan 6ng’
trong doi. Toi dang song tot, cé 1€ 1a tét hon, khi khong cé dan 6ng... David,
anh c6 bao gio nghi la sé nghe nhitng 16i nay ttr to6i khong?”

Bang 12-3. “Song mot minh la mgt 1¢i nguyén.” Phan bién: Lgi ich cua viéc
song mot minh.

1. S6ng mot minh mang dén co hoi kham pha suy nghi, cdm xic va s hiéu biét
that su cia ban than.

2. Song mot minh mang dén co hdi thi nhitng diéu mdi, nhitng diéu ban kho ma
trai nghiém néu bi rang budc véi ngwdi ban doi.

3. Song mot minh budc ban phat trién wu thé ban than

4. Song mot minh gitp ban gat bé nhitng 16i bao bién va lanh nhan trach nhiém
cho chinh ban than minh.

5. Cudc song cua ngwoi phu nit doc than t6t hon cudc song ctia nguwdi phu nit bén
canh ngwoi ban doi khong phu hop. Pan 6ng cling twong ty vay.

6. Phu nit doc than c6 co hoi phat trién toan dién, chit khong dira dam vao dan ong.

7. La mot nguwdi phu nit doc than, ban sé hiéu réo hon nhitng khé khan ma phu ni
phdai doi mdt trong nhiéu tinh huéng khac nhau. Biéu nay gitip ban cam thong hon
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v6i nhitng nguwdi phu nit khac va xay dung moi quan hé y nghia véi ho. Tuwong tw
do6i v6i dan 6ng va kha nang thau hiéu vé nhitng van dé ma dan 6ng gap phai.

8. Khi song mot minh, nguwdi phu nit ¢6 thé nhan ra rang ngay ca khi sau nay co ay
c6 mot nguwoi dan 6ng bén canh thi c6 dy cling khong can phai lo sg viéc anh ta roi
xa c6 ay hodc qua doi. Co ay biét rang minh c6 thé song mot minh va cé kha nang
tim dwgc hanh phic bén trong chinh minh; do d6, 6 dy xay dung mdi quan hé dya
trén 1gi ich chung chit khong phai trén co s@ cua sy phu thudc va doi hoi.

Phwong phap vé hai cot song song c6 thé dac biét hitu dung trong viéc gitip
ban vugt qua 16i mon cda tw duy tiéu cye khién ban sg hai viéc ty ditng trén
doi chan caa minh. Vi du, mot nguwoi phu nit da ly hon va c6 mot diva con da
nghi dén viéc ty tit bdi vi ngudi tinh cia ¢6 — mot ngwoi dan 6ng da c6 vg — da
cham di&t méi quan hé véi ¢6. Co da nghi vé ban than mot cach hét sic tiéu
cuc va khong tin rang minh cé kha nang duy tri m6t moi quan hé 1au bén nao
nita. Co tin chac rang thé nao minh ciling bi bé roi va chiu canh c6 don. Co da
viét nhitng 101 nay trong nhat ky khi c6 y dinh tu tu:

Khodang trong trén giwong ngay bén canh minh dang am tham cudi nhao
minh. Minh c6 don — c6 don — n6i s¢ 16n nhat cua minh, dinh ménh nghiét nga
nhat ctia minh, hién thyc cia minh. Minh 1a mot ngwdi phu nit ¢6 don va trong
suy nghi ctia minh thi diéu d6 dong nghia véi viéc minh chang la gi ca. Lap
luan cia minh 1a nhw thé nay:

1. Néu minh hap dan va thu hat thi dang 1é bén canh minh gio day da c6 mot
nguoi dan ong.

2. Khong c6 nguoi dan 6ng nao bén canh minh ca.

3. Nhu vy 1a minh khéng hdp dan va kém thu hit.

4. Do d6 khong c6 1y do gi dé song nita.
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Co tiép tuc tw hoi trong nhat ky, “Tai sao minh can mét nguwoi dan 6ng? Mot
nguoi dan ong co thé gidi quyét moi van dé cho minh.

Anh dy sé cham s6c minh. Anh 4y sé dinh hwéng cudc doi minh, va quan
trong nhat, anh dy sé cho minh mét muc tiéu dé budc xudng givong vao moi
buoi sang, chit hién tai minh chi muon ric vao trong chan va chim sau trong sy
lang quén.”

Sau dé6, c6 tan dung phuong phap vé hai cot song song dé thay doi nhitng
suy nghi u sau trong tam tri. Co dat tén cho cot thi nhat la “Cdo trang cta cai
toi phu thudc” va goi cot thit hai la “Phan bién cuda cai t6i tw 1ap”. Roi o tién
hanh cudc doi thoai noi tam dé xac dinh can nguyén that sy cia van dé (xem

Bang 12-4).

Bang 12-4.

Cdo trang cua cdi toi phu
thudc

Phdn bién cua cdi toi tv ldp

1. Minh can mot nguwdi dan
ong.

1. Tai sao minh lai can mét ngudi dan 6ng?

2. B&i vi minh khong tuw
xo0ay X0 dugc.

2. Chang phdi la minh da xoay s& duwgc dén thoi diem
nay day sao?

3. Ok. Nhung minh cdm
thay co don.

3. U, nhung minh c6 mdt dita con, 1di ca ban bé nita,
va minh vo cung vui vé khi & cung ho.

4. bung, nhung ho khong
lién quan dén van deé nay.

4. Ho khong lién quan vi minh phu nhan sy lién quan
cua ho.

5. Nhung nguoi ta sé nghi
rang chang c6 nguwdi dan
ong nao muén cé minh bén
canh ca.

5. Ho c nghi nhitng gi ho mudén nghi. Quan trong la
minh nghi nhw thé nao. Chi c6 suy nghi va niém tin
cta ban than mdi tdc dong dwgc dén tam trang cua
minh ma thoi.

6. Minh chang la gi ca khi
khong c6 dan ong.

6. Pau la nhitng viéc ma chi khi c6 dan 6ng minh mai
lam dugc con ty minh thi minh khong lam dvgc?

7. That ra thi khéng. Moi

7. Vay thi tai sao minh lai can dan 6ng?
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viéc quan trong trong cudc
song déu do tw minh thuc
hién ca.

8. Minh nghi la minh||8. Mong muon trong cudc song la chuyén binh thuong.
khong can dan 6ng. Minh||Chi 1a nhithg mong muon dé khong thé tré nén quan
chi mu6n c6 dan 6ng thoi. |trong dén mitc néu thiéu di diéu do thi cudc song sé

mat di y nghia.

Sau khi hoan thanh bai tap, c6 quyét dinh doc n6é vao moi budi sang dé tao
dong luce roi khoi givong. Co da ghi nhan két qua trong nhat ky nhw sau:

Minh da hiéu ra c6é sy khac biét to 16n gitta mong muén va nhu cau. Minh
mudn c6 dan 6ng bén canh nhwng minh khong con cam thdy phai c6 dan 6ng
thi minh md&i s6ng noi. Bang cach giit cho cudc doi thoai ndi tam thuc t€ hon,
nhin vao cac wu diém cua ban than, liét ké va doc di doc lai nhitng diéu minh
ty lam dugc, minh dan tin twéng vao kha nang ty xoay x& ctia chinh minh.
Minh nhén thay rang minh biét cach quan tam dén ban than hon. Gid day minh
do6i xtr vGi ban than nhw véi mot nguwdi ban than thiét bang sy i té, long trac
an, cung thai do bao dung nhitng khuyét diém va tan thuwéng nhitng wu diém.

Gio day, minh khong xem nghich canh la th t6i té hiy hoai doi minh, ma
xem do6 la co hdi trui rén cac k§ nang da hoc dwgc, dé vigt qua nhitng suy nghi
tiéu cuc, dé khang dinh lai s& tredong cua ban than va nang cao sy ty tin vé kha
nang dwong dau véi cudc song.
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13: SU NGHIEP KHONG PHAI LA GIA
TRI BAN THAN

Mac dinh ngam thit ba dan dén s lo lang va tram cam chinh la “Gia tri con
ngwoi toi ti 1€ thuan véi nhitng thanh qua ma t6i dat duwgc trong cudc song.”
Nghe thi c6 vé rat xuo6i tai. Nhung thye té thi d6 la mot quan niém hoan toan
sai 1am, nguy hai va khién ban ti chudc lay that bai.

Buéc dau tién trong qua trinh thay doéi bat ¢t gia tri cd nhan nao chinh la xac
dinh xem gia tri d6 mang lai cho ban nhiéu lgi ich hon hay giy ra nhiéu tac hai
hon.

RO rang la viéc danh dong long tu trong véi thanh qua dat dugce c6 thé mang
dén cho ban vai loi ich. Trudc hét, ban c6 thé néi “Minh kha dé ch®” va cam
thay hai long vé ban than khi ban dat dwgc mot thanh tich nao dé. Vi du, khi
ban chay b6 cuing vi m6t nguwdi ban va cau dy bi tut lai phia sau, ban c6 thé ty
hao vé ban than va tw nhu, “Cau ay khoée that, nhuvng minh nhinh hon mot
chut!”

Khi ban chét dwge mot don hang 16n cho cong ty, ban c6 thé ty nha, “Hom
nay minh that hiéu qua. Minh dang lam t6t lam. Sép sé rat hai long va minh ty
hao vé minh.” Suy nghi nay giup ban thic day dong lwc lam viéc. C6 thé ban
sé no lyc ngay mot nhiéu hon trong sy nghiép bdi vi ban tin rang diéu nay sé
giup con nguwoi ban thém gia tri, va t* d6 ban sé nhin nhan ban than minh t6t
dep hon. Ban c6 thé tranh dwgc noi kinh hoang cua viéc chi la mot ké “thuong
thwong bac trung”. Tém lai, ban sé phan dau dé gianh chién thang, va khi chién
thang thi ban sé yéu thuong ban than minh hon.

Hay xét vé khia canh khac cta van dé. Truwdc tién, néu sy nghiép thuan loi,
ban c6 thé tré nén ban rén dén mirc vo tinh khién ban than mat di nhitng niém
vui va su thoa man khac, vi ban “dau tat mat t6i” tir sang sém cho dén toi
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khuya. Cang nghién céng viéc, ban lai cang mudn tao ra nhiéu thanh qua hon
nita. Khong c6 thanh qua thi ban cdm thdy minh that vo dung va chan nan, vi
ban chang c6 co s nao khac cho long tw trong va sy thda man ctia ban than.

Gia st dén mot lic nao do, ban cam thay khong thé dat nang suat lam viéc
nhv trede nita vi lam bénh nang, kinh doanh that bai, vé hwu hay vi bat ky ly
do nao khac ngoai tam kiém soat cta ban, thi ban phdi trd gia bang chitng tram
cam nghiém trong bdi quan diém cho rang minh that té hai khi nang suat lam
viéc kém di. Viéc thiéu long tuw trong tham chi khién ban cé y muén ty t&, cai
gia 16n nhat cho viéc do lwong gia tri ban than hoan toan dya vao tiéu chuan thi
treong.

Ban c6 thé con phai trd nhitng cai gia khac nita. Néu gia dinh ban bi anh
huwéng béi thai do lo 1a cta ban, cam gidc khé chiu sé ndy sinh. C6 thé ho sé
nhan nhin trong mot khoang thoi gian, nhung sém hay mudn gi ban ciing phai
trd gia thoi. Vg ban ngoai tinh va muon ra toa ly hén. Pita con 14 tudi ctia ban
vira bi bat vi téi an trom. Khi ban c6 gang thuyét phuc né thay doi, n6 sé lanh
nhat hoi: “B6 dd & dau sudt nhitng nam qua?” Ngay ca khi khong gap phai
nhitng tinh huéng nay, ban van sé duwong dau véi mot trd ngai to 16n — long ty
trong khong con nita.

Gan day, toi diéu tri cho mot doanh nhan thanh dat. Anh khang dinh anh la
mot trong nhitng nguwdi kiém tién gioi nhat trong linh vic cia minh. Nhung
anh thvong c6 trang thai sg hai va lo au.

Néu anh tudt doc thi sao? Chuyén gi sé xay ra néu anh phai tir bo chiéc siéu
xe va lai mot chiéc xe binh thwong? Vién canh do sé khién anh khong thé chiu
noi! Anh cé song s6t noi khong? Anh con cé thé ti hao vé ban than khong?
Anh khong biét liéu minh c6 tim dwgc hanh phic khong néu khong c6 suw xa
hoa va hao nhoédng ay. Anh lién tuc cdm thdy cang thang bdi vi anh khong duwa
ra dugc cau tra 10i.
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Cau trd 10i cta ban la gi? Ban c6 con ton trong va yéu thuwong ban than
khong néu that bai nang né?

Ciing giong nhu bat ct con nghién nao, ban nhan thay minh can dén nhitng
liéu “cao” hon thi méi cam thay “hwng phan”. Hién twgng nay xuat hién khi
con nguoi ta nghién thudc phién, chat kich thich, regu va thuéc ngu cling nhw
khi ta nghién sy giau cd, danh vong va sy thanh dat. Tai sao u? Co 1€ la vi ban
tw dong dat ra nhitng ky vong ngay mot cao hon sau khi da dat dugc thanh twu
0 mot mic do nao do6. Sy hao hitng nhanh chéng lui tan. Tai sao n6 khong kéo
dai mai mai? Tai sao nhu cau cua ban ngay cang tang hon? Cau tra 10i rat hién
nhién: Thanh cong khong nhat thiét mang lai hanh phtc. Hai thit nay khong di
doi vai nhau va ciing chang c6 m6i quan hé nhan qua. Thé la cudi cung ban c
mai dudi theo mot do anh.

Bai vi suy nghi ctia ban méi la yéu t6 dich thyc tac dong dén tam trang cua
ban, nén cam giac han hoan ctia vinh quang chién thang sé nhanh chéng phai
mo. Nhitng thanh qua dat dugc chang may choc tré thanh mot thit cii k§ — ban
bat dau cam thay nham chén, vo vi khi ngam nhin nhitng tdim huan chuong.

Thyce t€ 1a da s6 moi nguwoi déu khong dat dwgc cac thanh tyu vi dai, thé
nhing da s6 moi nguwdi déu song hanh phic va duwgce ton trong. Do dé, khong
thé cho rang chi c6 thanh c6ng méi dan dén hanh phiic va tinh yéu thwong.
Tram cam, ciing nhw dich bénh, chang hé xem trong dia vi, va xac suat n6 tim
dén nhitng nguwdi song trong nhung lua cling hét nhw nhitng ngwoi & tang 16p
trung lwu hay nghéo khé. R& 1a hanh phic va thanh qua khong nhat thiét lién
quan vGi nhau.

Suv nghiép = Gia tri ban than?

Ro6i, gid st ban quyét dinh rang viéc lién két sy nghiép véi gia tri ban than
khong mang lai lgi ich gi cho ban, va ban ciing thita nhan rang thanh qua ma
ban dat dugc khong chac chan sé mang dén cho ban tinh yéu thwong, sw ton
trong hay cudc song hanh phiic. C6 thé ban van tin rang & mét chirng muwc nao
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do, nguoi gat hai dugc nhiéu thanh qua van song t6t hon nhitng ngwdi khac.
Vay thi, dau tién, ban hay nghi dén mot nguwdi thanh cong vugt bac nhung lai
c6 vé tham lam va hung hang qua mic, c6 thé 1a mét nguwdi hang x6m, hay ai
dé ma ban khong may quy mén. Gio thi ban c6 nghi rang nguwdi do rat co gia
tri chi vi ho la ngwdi thanh dat hay khong? Ngugc lai, cé 1é ban quen biét mot
nguwoi nao d6 ma ban rat quan tam hodc ton trong, du nguwdi dé6 khong dac biét
thanh dat. Ban van nghi ngudi d6 c6 gia tri hay khong? Néu cau tra 16i ctia ban
la c6, vay thi hay tu héi ban than — néu ho c6 thé tré thanh nhitng nguwoi cé gia
tri ma khong can dén nhitng thanh tich vi dai, thé thi tai sao minh lai khong thé
nhv vay?

Thit hai, néu ban khang dinh gia tri ban than la do thanh tich quyét dinh, thi
ban dang tao ra mot phwong trinh vé long ty trong nhu sau: gia tri = thanh tich.
Ban khong thé chithg minh dwgc phwong trinh nay béi vi n6 chi la mot diéu
kién, mot hé thong gia tri Ban dang dinh nghia gia tri bang thanh tich, va thanh
tich bang gia tri. Tai sao ban lai dinh nghia thi nay bang thit kia? Tai sao gia
tri khong la gia tri, va thanh tich la thanh tich? Gia tri va thanh tich la hai tw
khac nhau c6 y nghia khac nhau.

Bat chap nhirng ly 1€ trén ma t6i dwa ra, ban c6 thé van tin rang nhitng nguoi
thanh dat hon thi c6 gia tri hon. Néu vay thi bay gio t6i sé dwa ra mot vi du dé
ban thay r6 diéu do.

Ban sé dong vai Sonia (hoac Bob), mot nguwdi ban cii tir thoi pho thong trung
hoc. Ban c6 gia dinh va di day ¢ truong. Toi thi c6 mot sy nghiép vé vang hon.
Trong cudc tro chuyén, ban sé mac dinh rang gia tri con ngwoi dugc xac dinh
bang thanh tich dat dugc, va toi sé bac bo quan diém dy mot cach thuyét phuc.
Ban san sang chuwa?

DAVID:

Sonia (hodc Bob), dao nay cdu thé nao?
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BAN (trong vai mot nguoi ban cii cta toi):

Minh van on, David.

Con cau?

DAVID:

O, thé thi t6t. Minh khéng gdp lai cdu tir hoi tot nghiép dén gio. Cudc song
ctia cdu ra sao?

BAN:

A, minh dd két hén, va dang gidng day & truong cdp ba Parks. Minh c6 mot
gia dinh nhé. Moi thit déu tot dep.

DAVID:

Oi troi. Minh rdt tiéc khi nghe diéu nay. Cubc séng ctia minh tét hon cdu
nhiéu.

BAN:

Nghia la sao? Cau noi lai xem?

DAVID:

Minh hoc lén cao hoc va minh dd hoan tat hoc vi tién si. Minh kha thanh
cong trong su nghiép. Thdt ra thi gio minh la mét trong nhitng nguoi kha gia
nhdt thj trdn. Bé day thanh tich cua minh dir doi lam. B6 xa cdu luén dy chi.
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Minh khéng cé y xtic pham gi dau, nhung minh nghi diéu nay déng nghia minh
la nguoi cé gia tri hon cdu nhiéu.

BAN:

Oi, David, minh khéng biét phdi néi gi nita. Minh dd nghi minh la mot nguoi
khad hanh phtic cho dén khi minh néi chuyén vdi cau.

DAIVD:

Minh hiéu ma. Cau c6 vé ngd ngang, nhung cau phai doi dién vai sy that di.
Minh c6 du diéu kién dé thanh cong, con cau thi khong. Nhung minh cling
murng la cau dang song vui vé. Nhitng con ngwoi bé nhé tam thwong cling co
quyén hwdng chit hanh phiic chit. Du sao thi minh chac chan khong khé chiu
dau khi chia sé véi cau cht it. Nhung that té khi cau khong thé dat nhiéu thanh
qua hon.

BAN:

David, c6 vé nhu cdu da thay doi roi. Hoi di hoc cdu la mét nguoi ban rat tir
té. Minh cam thdy cdu khong con quy mén minh nhu truéc nira.

DAVID:

Oi, khéng ddu! Chiing ta van c6 thé la ban bé, mién la cdu thira nhdn rdng
cdu la mét ké thdap kém hang hai. Minh chi muén nhdc nhd cdu rdng ti bay gio
tré di cdu nén ton trong minh, va minh muén cdu biét rang minh khinh thuong
cdu boi vi gid tri con nguoi minh cao hon cdu. Piéu nay bdt nguén tir mdc
dinh ma chung ta da thira nhdn — giad tri dong nghia véi thanh qud. Con nhé
cdi quan diém ma cd@u van luén tin twéng do khong? Minh thanh dat hon, thé
nén minh cé gid tri hon.
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BAN:

Minh hy vong sé khong som gdp lai cdu, David. Noi chuyén véi cdu khong
thodi mdi chut nao.

Poan doi thoai nay nhanh chéng xoa diu rat nhiéu ngudi bdi vi né cho thay
trong thyc té€ hé thong nguwoi trén-ké dudi hoat dong nhw thé nao khi ban danh
dong gia tri ban than véi thanh tich dat dwgc. That ra, rat nhiéu nguwdi cam thay
minh thua kém. Cach thitc nhap vai nay gitp ban nhan ra mac dinh nay ngé&
ngan dén nhwong nao. Trong doan hoi thoai trén, ai mdi la nguwoi cw x@ 16
bich? Ngudi gido vién hanh phtic hay ga doanh nhan hgm hinh dang c6 ching
t6 rang han tot dep hon nguwdi khac? To6i hy vong cudc déi thoai twdng twong
nay sé gitp ban thay ro sy v van cua toan bo hé thong gia tri nay.

Néu ban muédn, ching ta c6 thé doi vai dé bai tdp nay thd vi hon. Lan nay,
ban dong vai mot nguwdi vo cung thanh dat, va t6i muon ban hay lam t6i that
vong. Ban c6 thé nhap vai Helen Gurley Brown, chui bién t¢ Cosmopolitan. T6i
hoc cung treong pho thong trung hoc véi ban, va bay gio toi chi la mot gido
vién binh thwong. Nhiém vu ctaa ban la chitng t6 rang ban dang song t6t hon
toi.

BAN (trong vai Helen Gurley Brown):

David, dao nay cau thé nao? Lau ro6i mai gap lai cau day.

DAVID (trong vai mot gido vién trung hoc):

A, minh 6n. Minh c6 mot gia dinh nhé va minh dang day & mét trudng trung
hoc. Minh la gido vién bo mon gido duc thé chat va minh hét sitc hai long véi
cudc song nay. Minh c6 thé thay rang cau dang thanh c6ng my man.

BAN:
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U. Minh khd la may mdn. Minh dang la cht bién cta to Cosmopolitan. C6 1é
cdu cting nghe néi dén.

DAVID:

Duong nhién roi. Nhiéu lan minh thdy cdu xudt hién trong mdy chuong trinh
dbi thogi trén ti-vi. Minh nghe néi thu nhdp ctua cdu khung lam.

BAN:

Cudc sbéng cta minh khd thudn buém xudi gio. Pung vdy. Rat tuyét voi.

DAVID:

Co6 m¢t diéu minh c6 nghe ndi nhung khéng hiéu lam. Cdu néi chuyén voi
mot nguoi ban chung cua chiing ta, va cdu da néi rdng cdu séng tét hon minh
bdy gio nhiéu ldm vi cdu thanh céng vang doi, trong khi sy nghiép ctia minh
thi binh thuong thoéi. Cdu cé y gi khi néi vay?

BAN:

A, David, y ctia minh la, hdy nghf dén nhitng thanh tich ma minh dat duoc
ma xem. V@i cong viéc nay minh dang tdc dong lén hang triéu con nguoi, con
co ai biét dén David Burns & Philadelphia nao? Minh choi vdi cdc ngbi sao,
con cdu thi choi béng ro6 quanh qudn trong sdn vdi dam nhéc ti. Ping hiéu
lam. Cdu la mét nguoi binh thuong, tir té va thanh thdt. Chi la cdu chang bao
gio dugc nhuw minh cd, nén cdu phdi doéi dién véi su thdt thoi!

DAVID:
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Cdu c6 tam dnh huéng Ion, va cdu la nguoi phu nit cua danh vong. Minh rat
ton trong diéu dé. Moi chuyén nghe c6 vé rdt hao hitng va ddng tw hao. Nhung
hdy théng cdm cho sy ngu mudi ctia minh. Chi la minh khéng hiéu tai sao diéu
dé lai gitp cdu tro thanh mét nguoi tét dep hon minh. Tai sao n6é khién minh
tré nén tam thuong so véi cdu, hay gitp cdu cé gid tri hon minh? Véi 6c tw
duy nhé bé nay, minh nghi la minh can mét ly gidi ré rang hon.

BAN:

Hay thtra nhdn di, cdu chi quanh di quan lgi ma khong hé c6 mot muc tiéu
hay s&t ménh gi ddc biét. Minh c6 sttc thu hit. Minh la mot nguoi chifc cao
vong trong. Diéu do giup minh ngon lanh hon, cdu thdy cé ding khong?

DAVID:

A, minh khong phdi séng ma khéng cé muc tiéu. Muc tiéu ciia minh cé thé
khiém tén hon so vdi ctia cdu. Minh day mén gido duc thé chat. Minh hudn
luyén déi bong trong ving va nhitng viéc tuong ty. Thé gidi ctia cdu hdn la
rong Ién va xa hoa hon minh. Nhung minh khong hiéu vi sao diéu do lai khién
cdu tré thanh mét nguoi tot dep hon minh, hay tai sao né lai khién minh tré
nén tam thuong hon cdu.

BAN:

Don gidn la minh ddng cdp hon va gidi giang hon. Minh suy nghi vé nhitng
thit quan trong hon. Minh di dién thuyét va cé hang nghin thinh gia dén ldng
nghe. Cdc tdc gia danh tiéng lam viéc dudi trieéng minh. Con cdu gidng cho ai
nghe? Hoi nha gido va phu huynh hoc sinh & dia phuong chdng?

DAVID:
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Dung la xét vé thanh tich, tién bac va tam dnh huéng thi cdu hon minh
nhiéu. Cdu lam dugc nhiéu diéu to tat. Tir dau, cdu da la mot nguoi thong
minh va cdu no luc rat nhiéu. Hién gio cdu dang rdt thanh dat. Nhung tai sao
diéu do lai gitp cdu tot dep hon minh? Minh phdi xin 10i cdu thé6i, nhung minh
van khong hiéu duoc ly Ié cua cdu.

BAN:

Minh sdp bé cudc roi.

DAVID:

Dirng bé cuébc. Tiép tuc di nao. Biét dau cdu diing la mét nguoi tot dep hon
thi sao!

BAN:

RO rang la xa héi xem trong minh hon. Diéu do khién minh c6 gid tri hon.

DAVID:

Diéu do chitng té cdu dugc xa hoi trong vong hon. Chdc chan réi. Pdu co ai
moi minh Ién ti-vi dau.

BAN:

Minh ciing thdy vay.

DAVID:
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Nhung tai sao dugc xd hoi trong vong hon lai khién cdu tré thanh nguoi cé
gia tri hon?

BAN:

A, chi la minh thdy rdng trong thé gidi ciia cdu vé vi vi cGu hiém khi gdp
duoc nhiéu nguoi cé kha ndng phdt trién cao nhw minh thuong gdp.

DAVID:

Minh khéng biét nita. Mét vai dira hoc sinh ctia minh cé chi s6 IQ cao ldm,
va cdc em c6 thé phdt trién nhu cdu vay. Vai em khdc thi co tri tué dudi mirc
trung binh, nén sé phdt trién & murc do khiém ton thoi. Pa so cdc em thi ¢ mirc
binh thuong, va moi dita déu khién minh cam thdy thdt tha vi. Tai sao chi
nhitng nguoi thanh dat vuot bdc méi khién cdu thdy thu vi?

BAN:

Minh thua cdu roi!

Toi hy vong la ban that sy da “chiu thua” trong vai ké thanh dat hgm hinh
do6. Toi da ap dung mot phwong phap kha la don gian dé phé v tv twédng khang
khang rang ban t6t dep hon t6i. Mo6i khi ban khang dinh ban la mot nguoi tot
dep hon hodc c6 gia tri hon b&i mdt pham chat cu thé nao do, chang han nhw
tri tué, tam anh hwdng, dia vi hay bat ky thit gi khac, thi t6i lap tttc dong y rang
ban tai giéi hon trong khia canh cu thé dé (hodc mot loat nhitng pham chat nao
do) roi toi sé hai tiép — “Nhung tai sao diéu do lai khién cau trd thanh mot con
nguoi tot dep hon (hay cé gia tri hon)?” Pay la mot cau hoi khéng c6 cau tra
10i. N6 da vang bat ky hé thong gia tri nao dat nguwoi nay vao vi tri cao hon
nguoi kia.
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Puong nhién, it ai ¢ nhitng suy nghi hay 10i n6i xtic pham ban dén mtc
nhw trong doan doi thoai trén. Cac cau doi thoai ti ha thap ban than that sy
dién ra trong tam tri ban. Ban chinh la ngudi néi véi ban than minh rang vi ban
khong s& hitu dia vi, thanh tyu, danh vong hay tinh yéu thuwong..., nén ban maéi
kém gia tri va kém hap dan. Bdi thé, ban phai la nguoi dat dau cham hét cho sw
hanh ha ban than nay. Ban c6 thé kém hoan hdo, khong thanh dat hoac khong
dwgc nguwdi khac yéu mén, nhung ban khong hé kém gia tri hon bat ky ai.

Ba con duong dan dén long tu trong

Hiéu mot diéu rang “gia tri” con nguwdi la mot thi trivu twgng; né khong ton
tai. Vi vay, thuc té€ khong c6 thi¢ goi 1a gia tri con ngudi. Do do, ban khong thé
c6 hodc mat no, va né ciing khong thé dwgc do lwong. Gia tri khong phai la
mot “sy vat” ma chi la mot khai niém chung ma thoi. Khai niém nay chung
chung dén mirc khong hé mang mdt y nghia cu thé thyc té nao. Va né ciing la
mot khai niém khong hitu ich. Pon gian la n6 khong kha thi. N6 khong gitip
ich gi cho ban ca, ma chi dan dén dau thwong va khon kho.

Hay nhan ra rang “c6 gia tri” va “vo gia tri” chi la nhitng khai niém rong khi
ap vao con ngudi. PEé roi ban cé thé tap trung vao cudc song hién tai. Ban dang
phai d6i mdt v4i nhitng van dé gi? Ban sé gidi quyét nhitng van dé dé nhu thé
nao? B6 mai chinh la noi ban hanh dong, cht khong phai trong cai do dnh mo
ho6 ctia “gia tri”.

Nhan ra rang chi c6 mot cach duy nhat khién ban danh mat long ty trong —
dé6 1a hanh ha ban than minh bang nhitng suy nghi v 1y va tiéu cuc.
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Long ty trong dugc dinh nghia la mot trang thai hién hitu khi ban khong
ngwoc dai ban than, ma thay vao do 1a lwa chon dau tranh chéng lai nhitng suy
nghi ty dong tiéu cyc bang cach phan bién hgp 1y va c6 y nghia. Khi thye hién
diéu nay mot cach hiéu qua, ban sé c6 duge cam giac han hoan va yéu quy ban
than. Ban chi danh mat long tu trong khi chinh ban cé nhitng suy nghi sai 1éch,
nghia la khong diéu gi trong “thyc té” c6 thé twde di gia tri cia ban. Thuyc vay,
mot sO tu nhan cda Pic quoc xa trong Thé chién IT da khéng chiu khuat phuc
trwdc sy tra tdn cta quan dich. Bat chap nhitng dau thwong ma ho phai ném
trai, ho van gitt dugc long tu trong cia chinh minh.

Quyét dinh doi x v&i ban than nhw mot nguwoi than yéu.

Néu ban c6 thé doi dai tw té véi mot nguwdi ma ban vo cung yéu quy va ton
trong, thi tai sao ban khong doi x v4i ban than minh nhw thé? Néu cé thé, hay
lam diéu d6 moi lic moi noi! Du sao di nita, dén cudi cung thi cho du ban dé
lai 4n trgng nhw thé nao, ngwoi ban dy van khong quan trong d6i vdi ban bang
chinh ban than ban.

Ban c6 can phaéi gianh dugc quyén doi xt vGi ban than mot cach quan tam
va yéu thuong khong? Khong can, thai do ty trong nay di doi vGi viéc nhan
thitc va chdp nhan moi wu khuyét diém cta ban than. Ban sé hiéu tron ven
nhitng pham chat tich cyc cia minh ma khong cdm thdy ha dang hay thugng
dang mat cach sai 1éch, va ban sé san sang thira nhan nhitng sai lam ciing nhw
nhitng mat yéu kém ma khong phai cam thay kém céi hay ty ti. Thai do song
nay giup ban yéu thwong va ton trong ban than.

Thoat khéi bay thanh tich

Ban c6 thé nghi, “May triét 1y vé thanh tich va gia tri ban than déu nghe lot
tai. Suy cho cung thi bac si Burns c6 mdt sy nghiép tién trién tot va cé sach
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ban ngoai thi trvong, thé nén ong ta rat dé dang khuyén t6i quén thanh tich di.
Chuyén nay giong nhw mot ngwdi giau dang cd gidi thich véi nguwdi nghéo rang
tién bac khong quan trong vay. Sw that tran trui chinh la t6i van cam thdy ban
than that toi té khi that bai, va to6i tin rang cudc doi sé y nghia hon va hitng thu
hon néu t6i dat dwgc nhiéu thanh cong hon. Nhitng ngwoi that sy hanh phic la
nhitng ngwoi thanh dat, nhitng ngwdi & vi tri cap cao. T6i chi la mot nguwdi binh
thwong. Toi chuwa bao gio lam dwgc viéc gi that sy xuat sac, thé nén t6i budc
phai kém hanh phtic va kém théa man. Néu diéu nay sai thi hdy chithg minh
cho t6i thay! Hay cho toi biét la toi c6 thé lam gi dé thay d6i caAm nhan cua
minh, chi khi d6 t6i md&i that su tin.”

Hay cung xem xét mot vai bwdc thyc hién ma ban cé thé 4p dung dé giai
phong ban than khoi chiéc bay tw duy cho rang ban phai thé hién xuat sac thi
mai c6 quyén cam thay minh c6 gia tri va hanh phuc.

Phan bién.

Céch thitc hitu ich dau tién chinh la tdp théi quen phan bién lai nhitng suy
nghi tiéu cuc sai 1éch khién ban cam thay ban than kém co6i. Diéu nay sé giip
ban nhan ra rang van dé khong nam & cach ban thé hién trong thyc té, ma &
cach ban phé binh ban than. Khi ban hoc duwgc cach danh gia nhitng viéc minh
lam mot cach thuce té, mitc do thoa man va chap nhan ban than cta ban sé tang
len.

Cha trong vao nhitng diéu lam ban phan khdéi.

Ly do khién ban ct cham cham nghi dén thanh tich chinh la niém tin cho
rang hanh phiic dich thue chi dén khi ban c6 mot sw nghiép rang r&. Niém tin
nay khong thuc té bdi vi phan 16n nhitng théa man trong cudc séng khong can
dén bat ky thanh tyu nao. Ban khong can c6 tai nang gi dac biét dé tan huwdng
mot chuyén di dao trong tiét trdi mua thu.
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Ban khong can phai “xudt chiing” dé cam nhan cai 6m chan chita tinh cam
ctia di¥a con trai bé bong. Ban c6 thé choi bong hét sttc vui vé cho du ban chi la
mot ngwoi choi trung binh. Nhitng thi vui nao trong cudc song khién ban cam
thdy phan khédi? Nghe nhac? Di bd duong dai? Boi 16i? Nau an? Du lich? Tén
gau? Doc sach? Hoc tap? Tap thé duc? Quan hé tinh duc? Ban khong céan phai
la m6t ngwoi noi tiéng hay gioi giang bac nhat thi mdi tan hwéng nhitng tha vui
dé dén mite tot dinh.

T6i khong c6 y néi rang thanh qua va thanh cong la thit khong dang mong
wdc. Suy nghi nhw vay khong thye t€ chit nao. Nang suat lam viéc hiéu qua va
thanh tich cao c6 thé mang dén cam giac cuc ky théa man va vui suwéng. Tuy
nhién, thanh cong tot bac khéng phai la diéu kién can cling khéng phai la diéu
kién da dé cam thdy hanh phic tron ven. Ban khong can phéi “cay cudc” dé cé
duwgc tinh yéu thuong hay sy ton trong, va ban khong can phai ditng & vi tri s6
mot thi méi cam thdy thoa man va hiéu dwgc y nghia cia sy binh yén ndi tai va
long tu trong. T6i n6i nhw vay c6 hgp ly khong?
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14: DAM LA MOT NGUOTI BINH
THUONG :CACH PANH BAI CHU
NGHIA CAU TOAN

Hay nghi nhw thé nay — c6 hai canh ctta dan dén sy khai sang. Mgt canh ctra
ghi “Hoan hdo” va canh ctra con lai ghi “Binh thuong”.

Canh ctta “Hoan hao” thi 1ong lay, xa hoa va hap dan. N6 quyén rii ban. Ban
rat mudn di qua 16i d6. Canh ctta “Binh thuwong” c6 vé chan ngat va té nhat.
Thé 1a ban ¢6 gang m& canh cita “Hoan hdo” va ludn phdi déi mdt véi biic
twong gach & phia bén kia. Ban quyét tam di xuyén qua do, nén két cuc ma ban
nhan dwgc la cai miii dau é am va cai dau nhitc nhw bia bo. Nguwgc lai, bén kia
canh ctta “Binh thuong” 1a mot khu vieon than ky. Nhung c6 thé ban chang bao
gi0 m@ canh ctra d6 ra va nhin thdy khu vueon dé!

Toi sé gidi thich cho ban hiéu. “Hoan hdo” la thit 4o dnh cao voi nhét cia
con nguoi. Khong c6 gi 1a hoan hdo ca. Bé chi 1a 16i doi tra 16n nhat thé gidi
ma thoi; n6 hita hen sy giau sang nhwng chi mang dén khé dau. Ban cang no
lwe vieon téi sw hoan héo thi ban cang that vong é ché, bai vi d6 chi 1a mot khai
niém tritu twgng, khong hé phu hop véi thie té. Moi st — mo6i mot con ngwoi,
moi mot y twdng, moi mot tac pham nghé thuat, moi mot trai nghiém — déu co
thé céi thién néu ban xem xét ky ludng. Vi vay, néu la mot nguoi theo chu
nghia hoan héo, thi chac chan ban sé that bai trong moi viéc ban lam. Con
“Binh thwong” 1a mot loai do anh khac, nhung né la 16i néi doi vo hai, mot y
niém httu ich.

Néu ban san long kham pha gia thuyét nghe c6 vé la lung nay, thi chung ta
bat dau thoi. C6 15 phwong phap hiéu qua giip danh bai chu nghia cau toan.
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Ban khong cé gi dé so hay dé mat ca, bdi vi day khong phai la con dudng mot
di khong trg lai.

Cho tot nhat dé khai chién v&i chu nghia cau toan chinh la dong Iyc ma ban
dung dé duy tri n6. Hay 1ap danh sach nhitng lgi ich va tac hai ctia viéc cau
toan. Co6 thé ban sé ngac nhién khi biét rang n6 khong that sy c6 1gi cho ban.
Mot khi hiéu ra n6 khong thuc sw gitp ich gi cho ban, thi ban sé muén tir b
no.

Khi st dung danh sach 1gi ich va tac hai cta viéc cau toan, ban c6 thé sé
muon kiém chitng mot vai gia dinh vé mat 1gi ich. C6 bao gid ban nghi rang
cho du cau toan hay khong thi ban van thanh cong, va thanh céng nay khong
phai nho vao sy cau toan dé! Sau day la mét thit nghiém gitip ban nhin ra cot
16i van dé. Hay tht diéu chinh chuan muc cta ban trong nhiéu hoat dong khac
nhau dé thady dwgc mirc do hiéu qua cia minh trong cac chuan muyc cao, trung
binh va thap. Ban c6 thé sé ngac nhién vé két qua. T6i da 4p dung phuong
phadp nay vao cac hoat dong viét lach, tri liéu bénh nhan, va chay bo. Trong
moi hoat dong, t6i déu vui swéng bat ngd khi phat hién ra rang bang cach ha
chuan muc xudng, t6i khong chi cdm thay hai long hon vé nhitng viéc minh
lam ma con c6 xu huéng thuc hién hiéu qua hon.

Vi du, t6i bat dau chay bo lan dau tién vao thang 1 nam 1979. T6i sinh song
¢ khu vie nhiéu do6i nui va thoi gian dau, t6i chay chwa dén 250m la da phai
dirng lai r6i tha bg, bai vi khap moi hwéng déu la doi ndi. Moi ngay, t6i dat
muc tiéu chay ngan hon ngay hom trudc. Két qua ctia viéc nay la t6i ludn hoan
thanh chi tiéu mot cach dé dang. Sau do, t6i cam thay vui vé dén mitc t6i chay
xa hon, hon cd nhitng gi t6i nham dén. Sau vai thang, tdi da c6 thé chay 11km
trén dia hinh doc vai toc do kha nhanh. T6i chuia tirng viit bé quy tac co ban —
co gang dat dugc thanh tich kém hon so véi ngay hom triedc. Nho vao quy tac
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nay ma toi chua titng cam thay that vong hay u rii vé hoat dong chay bd cta
minh.

Hay tht phwong phap nay. Chon bat ky hoat dong nao, va thay vi nham dén
100%, hay thtr 80%, 60% hodc 40%. Sau do, hay xem ban thyc hién hoat dong
dé mot cach vui vé va hiéu qua nhw thé nao. Hay ddm nham t6i mitc binh
thwdng. Diéu nay can dén yéu t6 can ddm nhwng roi ban sé kinh ngac vé ban
than!

Néu la m6t nguwdi cau toan, cé thé ban tin rang néu khong hwéng dén sy
hoan my thi ban khong thé nao tan huwéng cudc song mot cach tron ven hoac
khong thé tim dwgc hanh phic dich thye. Ban cé thé kiém chitng quan diém
nay bang cach st dung Bang Chong Cha Nghia Cau Toan duéi day (Bang 14-
2).

Hay ghi nhan mirc d6 thoa man thwc té€ ma ban cé dwgc tir nhiéu hoat dong
khac nhau, vi du nhw danh rang, an tao, di dao trong rirng, cat cé, tam nang,
viét bdo cdo... Bay gio, hdy wdc lwong mirc do hoan hdo ma ban da dat dugc
v6i titng hoat dong trong khoang tir 0% dén 100%, dong thoi ghi nhan mitc do
théa man ma moi hoat dong mang lai cho ban trong khoang tir 0% dén 100%.
Dbiéu nay gitp ban cat dit sgi day lién két do twong gitta sy hoan hdo va sy
thoa man.

Bang 14-2. Bang Chong Chu Nghia Cau Toan

Hoat
dong

Ghi nhdn mitc do hiéu qua
cua ban tir 0% dén 100%

Ghi nhdn mirc doé thoa mdn ma ban cé duoc tir
hoat dong nay trong khodng tir 0% dén 100%
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Gia st ban quyét dinh ti* bé chi nghia cau toan, it nhat la dé tht xem chuyén
gi sé xady ra. Tuy nhién, ban van c6 suy nghi rang ban that sy c6 thé tré nén
hoan héo trong it nhat mét vai linh virc nao dé néu ban da no Iyc, va rang khi
ban dat dwgc diéu nay, mot phép mau sé xuat hién. Hay xét xem muc tiéu nay
c6 thue té€ khong. Co bao gio sy hoan my trd thanh hién thyc hay khong? Ban
c6 ting thay bat ky diéu gi hoan hao dén mitc khéng can cai thién nita khong?

Dbé kiém tra diéu nay, ban hdy nhin xung quanh minh ngay bay gio va xem
moi thit c6 thé dugc cai thién nhuw thé nao. Vi dy, hdy ngam nhin trang phuc
cta ai d6, mot lang hoa, mau sac va do nét cia man hinh ti-vi, chat giong cua
mot ca si, tinh hiéu qua cia chwong sach nay, bat ky diéu gi. T6i tin rang ban
lu6n ludén tim dwgc cach cai thién trong moi diéu. Diéu nay giup toi tin rang
moi tiéu chuan vé sy hoan my déu khong phu hgp véi thuc té. Vay thi tai sao
khong tir bé di? Chac chan ban sé thanh mot ké bai tran néu giit 1y mot tiéu
chuan danh gia ma ban khong bao gio dat dwgc. Tai sao c phai tiép tuc hanh
ha ban than nhuw thé?

Mot bién phap khac dé vugt qua théi cau toan la dwong dau véi ndi sg hai.
C6 thé ban khong biét rang sy s¢ hdi lu6n an nap dang sau vé cau toan. Noi s¢
la dong lyc thic day ban danh bong moi thi dén mitc tdi da. Néu ban quyét
dinh tr bé sw cau toan, thi trwdc hét ban phai doi mat v4i noi sg nay. Ban co
san long khong? Suy cho cung thi cau toan ciling c6 tac dung bao vé ban. N6
bao vé ban khoi nguy co bi chi trich, that bai hodc chéi bé.

Co6 thé ban cam nhan duwgc khuynh hwéng cau toan cua ban than & mic do
nhe. Ban c6 tirng nhat quyét di tim mot mén do quan trong nao do, vi du nhw
mot cdy but chi hodc chia khéa da bé quén dau doé trong khi ban biét rang tot
nhat la hay quén di va chd n6 xuat hién? Ban lam diéu nay bai vi dirng lai la
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mot viéc rat khé khan. Ngay lic thw ding lai, ban sé cdm thdy khé chiu va lo
lang. Ban cam thay cé gi d6 “khong 6n” khi khong c6 mén d6 do, nhw thé y
nghia cta ca cudc doi ban dang trong cdy vao no vay!

Mot phurong phap duong dau va chién thang noi sg nay dugce goi la “ngan sy

phan ho6i”. Nguyén tac co ban nay cuc ky don gian va ro rang. Ban quyét dinh
khong chay theo thdi cau toan, va chdp nhan dé ban than roi vao trang thai sg
hai va khé chiu. Hay quyét tam chiu dyng va dirng bi cudn theo hanh dong nhw
trwdc cho du ban cam thay kho chiu dén mic nao di nita. Hay c6 gang bam tru
va dé cho cam giac kho chiu cta ban 1én dén dinh diém. Sau mot thoi gian,
cam giac thoi thac sé gidam dan cho dén khi n6é hoan toan bién mat — 14u thi la
vai gi®, nhanh thi chi 10 phut. Khi do, ban sé chién thang!

Ban da danh bai théi quen cau toan ctia minh.

Bang 14-3. Bang Ngan Sy Phan Hoi. Hay ghi nhan mitc d¢ lo au va tat ca
nhirng suy nghi tw dong xdy dén trong tirng phut, cho dén khi ban cam thay
hoan toan thw gian. Vi du bén duéi la dé loai bo tat xau nhat quyét kiém tra

ctta da dugc khoa chwa.

Thoi | Muc dé lo Gu Suy nghf ty dong

diém || hodc kho chiu

4:00 80% L& c6 nguoi an trom xe thi sao?

4:02 95% Diéu nay that ngé ngan. Tai sao khong di kiém tra dé
biét chac chiéc xe van con chit?

4:04 95% Biét dau c6 nguwdi dang ngoi trong xe ngay ldc nay.
Minh khong chiu n6i diéu nay!

4:06 80%

4.08 70%

4:10 50%

4:12 20% Viéc nay that nham qua. Chiéc xe sé khong bi gi dau.

4:14 5%

4:16 0% O, minh lam dugc r6i!
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Hay ldy mét vi du don gian. Gia st ban c6 tat xdu la luén kiém tra khéa nha
hodc khoéa 0-t6 nhiéu lan. Pwong nhién, kiém tra moi thit mot lan la diéu binh
thuwong, nhung khi ban lam diéu d6 nhiéu hon thé thi that duv thira va vo nghia.
Hay lai xe vao bai, khoda ctta r6i rdi di. Gio thi dirng kiém tra! Ban sé cam thay
kho chiu. Ban sé ¢ gang thuyét phuc ban than quay lai va “dé cho chac thoi
ma”. PUNG LAM VAY. Thay vao d6, hdy ghi lai mc do lo ling ctia ban
trong tirng phit vao Bang Ngan Sy Phan H6i (xem Bang 14-3) cho dén khi
cam gidc lo lang khong con nita. Khi do, ban la nguoi chién thang. Thong
thuwong thi maét lan thye hanh 1a da dé pha vo hoan toan mét théi quen roi, hodc
ban c6 thé can thyc hanh thém vai lan nita, cling nhv tang dan cwong d6 1én.
Phwong phap nay thich hgp vdi kha nhiéu théi quen xau, bao gém nhitng kiéu
kiém tra khac nhau (kiém tra xem da tat bép hay chwa, da bo thw vao hom thw
chua...), cac quy trinh don rira (riza tay lién tuc hay don dep nha ctta qua mirc
can thiét), va nhiéu kiéu khac nita. Néu ban san sang x6a bé nhitng th6i quen
nay, phvong phap ngan sy phan héi sé gitp ich cho ban.

C6 thé ban dang tw hoi vé nguén goc cia noi s¢ da xui khién ban di vao con
dwong cau toan. Ban cé thé 4p dung phuwong phap miii tén doc da dugc dé cap
dé tim ra nhitng mac dinh ngam dan dén 16i tw duy citng nhac va cang thang
nay.

Thay vi chay tron khéi noi sg, hdy ngoi lai va doi mat véi 6ng ke! Hay ty
héi, “Minh dang sg hai diéu gi?”, “Truong hop toi té nhat c6 thé xay ra la gi?”
Sau do hdy ghi lai nhitng suy nghi tw dong va phan bién lai. Qua trinh nay sé
khién ban kho chiu, nhung néu vuegt qua va chiu dung dwgc cam giac kho chiu
do, ban sé chinh phuc duwgc noi sg hédi bdi vi noi sg ay chi la do anh ma thoi.
Niém han hoan ma ban cé dugc trong gidy phit chién thang c6 thé la buéc
khai dau cho mot cudc séng tw tin hon.
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Mot phuong phap khac gitip vugt qua chitng cau toan la quan tam dén qua
trinh, titc la ban danh gia sy viéc bang cach chu trong vao qua trinh thic hién
thay vi két qua. Khi t6i méi m& phong kham riéng, t6i da c6 cam gidc rang
minh phai diéu tri that t6t cho titng bénh nhan trong moi budi tri liéu. T6i da
cho rang d6 la diéu ma cac bénh nhan va dong nghiép cua t6i ky vong, va thé
la t6i lam viéc quan quat sudt ca ngay. Khi bénh nhan chia sé vdi t6i rang budi
tri liéu giup ich cho ho, thi t6i sé ty néi véi ban than rang t6i da thanh cong, va
cam thay vui swéng cwc do. Nguwogc lai, khi bénh nhan phéan ng tiéu cuc vé
bubi diéu tri hom do, t6i sé cdm thay kho s& va ti nha rdng minh da that bai.

Cam thady mét méi vGi tam trang 1én xudng that thwong do, toi da trao doi
van dé nay véi dong nghiép cua minh, bac si Beck.

Loi khuyén cda anh ay hét sttc c6 ich véi toi, nén t6i sé khuyén ban giong
nhw vay. Anh ay da dé nghi t6i hinh dung cong viéc cta t6i giong nhw 1ai xe
dén Toa thi chinh moi ngay. Cé nhitng ngay t6i gap phan 16n la dén xanh va
nhanh chéong dén noi. Nhitng ngay khéc t6i gdp rat nhiéu den dé va bi ket xe,
nén chuyén di mat nhiéu thoi gian hon. M6i ngay, ky nang lai xe cta t6i van
thé, vay thi tai sao t6i lai khong cam thdy cung mdt mitc do théa man vé cong
viéc ma toi da thue hién?

Anh bdo t6i hay ti€p nhan cach nhin nhan méi nay bang cach khong c6 gang
dat két qua xudt sac vdi bat ky bénh nhan nao.

Thay vao do, t6i cit n6 lwc hét mitc trong tirng budi tri liéu ma khong can
quan tam dén phan *ng cta bénh nhan, va bang cach do, t6i c6 thé luén dam
bao mitc do thanh cong la 100%.

Néu 1a m6t sinh vién thi ban thuc hién phwong phéap tap trung vao qua trinh
nay nhu thé nao? Ban c6 thé dat muc tiéu vao viéc (1) dén 16p nghe gidng; (2)
chu y nghe giang va ghi chg; (3) gio tay phat biéu trong 16p; (4) moi ngay danh
ra mot khoang thagi gian nhat dinh dé hoc bai cho tirng moén; (5) xem lai phan
chi ghép cua titng moén hoc sau méi 2 hoac 3 tuan. Toan b qua trinh nay déu
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nam trong tam tay cta ban, vi vay ban c6 thé dam bdo ti 1€ thanh cong. Ngugc
lai, diém thi cu6i ky nam ngoai tdm kiém soat ctia ban. Piém s6 phu thudc vao
tam trang ngay hom do6 cta gidng vién, chat lwgng bai thi caa nhitng sinh vién
khac, tiéu chuan cham bai, v.v.

Néu ban dang di tim viéc thi ban phai tdp trung vao qua trinh nhw thé nao?
Ban c6 thé (1) an mdc ty tin va thu hit; (2) nhd mot ngwoi ban cé kinh nghiém
stta gitip ban so yéu ly lich cho ban; (3) trong bud6i phong van, dwa ra mét vai
10i khen ngoi cho nha tuyén dung; (4) biéu 16 hitng thu ctia ban vGi cong ty va
khuyén khich nha tuyén dung néi vé ban than; (5) khi nha tuyén dung néi vé
cong viéc cua hg, ban hdy dwa ra nhitng nhan xét tich cuwc. Do do, khi ban ttng
tuyén cho mot cong viéc nao do, dirng dat muc tiéu la phai cé dwge cong viéc
d6. Pac biét 1a néu ban muoén c6 dwge né! Két qua con phu thudc vao nhiéu
yéu t6 ngoai tam kiém soat cua ban, bao gom so lwgng ng vién, kha nang ctia
ho, m6i quan hé cua ho vdi nha tuyén dung, v.v.

Mot phwong phap khac dé vuwot qua chi nghia cau toan la chiu trach nhiém
cho cudc doi ban bang cach dat ra thoi han khat khe cho tat ca cac hoat dong
trong tuan. Cach nay sé giup ban thay doi quan diém dé c6 thé tap trung vao
cudc song va tan huéng no.

Néu la m6t ngwoi cau toan, han ban cling 1a mot nguwdi hay tri hodn bai vi
ban nhat quyét phai thwc hién moi thit mét cach thau ddo. Bi quyét hanh phiic
la hay 1ap ra va hoan thanh nhitng muc tiéu khiém t6n tho6i. Néu ban mudn
song mot cudc doi khon kho, vay thi c@ bam viu vao cht nghia cau toan va su
tri hodn cia ban. Néu muon thay doi, vay thi Iic ban 1én thoi gian biéu vao
bubi sang, hdy quyét dinh lugng thoi gian dy kién cho moi hoat dong. Cho du
c6 hoan thanh cong viéc dé hay khong thi ban cling dirng lai khi da hét thoi
gian quy dinh, va thyc hién cong viéc ké tiép. Néu ban choi dan piano va
thwong choi trong nhiéu gid, con néu khong thi khéng choi gi ca, hdy quyét
dinh chi danh mét tiéng dong ho trong ngay cho viéc do thoi.
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T6i nghi ban sé tang mitrc do théa man ciling nhw két qua céng viéc mot cach
dang ké.

T6i dam ca rang ban rit sg pham sai lam! Pham sai lam thi c6 gi khung
khiép co chi&? Liéu thé gidi c6 sup d6 néu ban mac sai lam? Hay chi cho t6i
mot nguwdi khong thé chiu dwng duwgce sai 1am, va toi sé chi cho ban mot ngudi
khong ddm mao hiém va chdp nhan tir bé kha nang phat trién ban than. Mot
phwong phap hitu hiéu chéng lai sy cau toan chinh la hoc cach pham sai lam.

Dudi day la cach thie thye hién. Hay viét ra nhitng 1y do tai sao viéc co
gang trd nén hoan hdo, hoac sg pham sai l1am, la phi ly va hty hoai ban than.
Ban c6 thé tham khdo nhitng 1y do sau day:

Nhirng ly do tuyét voi dé pham sai lam

T6i sg pham sai 1am bdi vi t6i nhin nhan moi thi tit géc do cau toan tuyét
do6i — chi mot sai 1am thoi 1a moi thit sé bi huy hoai. Suy nghi nay 1a hoan toan
sai. R6 rang mot 16i 1am nhé chac chan khong pha huy tat ca.

Pham sai lam la diéu t6t bai vi ching ta nit ra dugc bai hoc kinh nghiém —
trén thuc té, ching ta sé khéng hoc héi dugce gi néu khong pham sai lam.
Khoéng ai tranh dwgc sai 1am cad — va béi du gi di nita thi sai lam ciing xay ra,
nén ta c viéc chap nhan va hoc hoi tir sai lam.
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Nhén ra sai lam gitp ta stta doi hanh vi dé dat dugc két qua khién ta hai long
hon — thé nén c6 thé ndi rang nhitng sai lam dé xuat hién la dé giup ta hanh
phiic hon va dé moi viéc tré nén tot dep hon.

Néu khong dam pham sai lam, chiing ta sé tr@ nén té liét. ta e ngai tat cd moi
viéc bdi vi ta c6 thé (ma thyc ra la chac chan sé) pham mot vai sai lam nao dé.
Néu ty gidi han cac hoat dong ctia minh dé khong pham sai 1am, ta sé ty chudc
lay that bai.

Cang no lyc va cang pham nhiéu sai 1am, ta cang hoc héi dwgc nhiéu va cudi
cung sé trd nén hanh phuc hon.

Pa s6 moi ngudi sé khong gian dit hay ghét bé chiing ta bdi vi ta pham sai
lam — ai cling 6 lic sai lam, va da s6 moi nguwoi déu cam thady khong thodi mai
khi & gan nhitng ngudi “hoan hao”.

Pham sai lam khéng giét chét chiing ta.

Hay viét ndi dung nay vao gidy ghi nhd. Ty nhac ban than rang thé gidi sé
khong lui tan néu ban pham sai lam, va hay liét ké nhitng lgi ich ma viéc pham
sai lam mang lai. Sau d6 hay doc lai ghi nh¢ nay vao moi budi sang trong suot
hai tuan.

10.
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Vi sur cau toan, khong cé gi ngac nhién khi ban cuc ky xuat sac trong viéc
chu trong vao nhitng thiéu sét cia ban than. Ban c6 tat xau la luén sam soi
nhitng viéc ban khong hoan thanh va phét 10 nhitng thit ban da lam dugc. Ban
danh hét thoi gian vao viéc phan loai mo6i mot 16i 1am va thiéu sét. Chang trach
sao ban lai cdm thay yéu kém! Ban c6 thich cdm giac d6 khong?

bay la mot phwong phap don gidn dé thay doéi théi quen ngé ngan va kho
chiu nay. Hay dung may dém deo tay dé ghi nhan nhitng viéc ma ban lam ding
hang ngay. Hay xem xem ban nhan dwgc bao nhiéu diém. C6 thé diéu nay nghe
c6 vé don gian dén mitc ban tin rang né khong giip ich gi cho ban. Néu vay,
hay tht thyce hién trong hai tuan. Ban sé kham pha ra rang ban bat dau tap
trung hon vao nhitng diéu tich cuc va két qua la ban sé cam thay hai long hon
vé ban than.

11.

Mot phwong phap hiéu qua khac 1a chi ra diém v6 ly trong tw duy “duwgc an
ca, ngd vé khong”, 16i tw duy giap phat trién thoi cau toan ctia ban ngay cang
16n manh. Ban hdy nhin xung quanh va ty hoi ban than xem c6 bao nhiéu thw
trén doi cé thé dugc phan vao nhém “hoan hdo”. Nhitng bic tirdng kia cé hoan
toan sach sé khong? Hay la it nhat ciing c6 vai vét ban?

Nhitng gi toi viét ra c6 hoan toan hiéu qua khong? Hay chi hiéu nghiém
phan nao thoi? Hién nhién la khong phai tat ca cau chit trong quyén sach nay
déu dugc trau chu6t dén mirc hoan my va mang lai hiéu qua dang kinh ngac.
Ban c6 biét bat ky nguwdi nao tuyét doi binh tinh va ty tin vao moi thoi diém
khong? Dién vién dién anh yéu thich ciaa ban c6 dep mét cach hoan my khong?

Khi ban nhan ra rang tv twéng “dwgc an ca, nga vé khong” thwong khong
phu hgp véi thuce té, hdy dé y dén nhitng tu twdng “dwoc an ca, nga vé khong”
cta ban trong ngay hom do, va khi n6 xuat hién, hdy phan bién va dap tat né.
Ban sé cam thady vui vé hon.
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12.

Phwong phéap tiép theo dé triét tiéu thoi cau toan la vach tran ban than. Néu
ban cam thay au lo hay yéu kém trong mot tinh huéng nao do, hay chia sé diéu
dé véi moi nguwdi. Hay noi ra nhitng diéu ma ban cdm thady minh lam chuwa tot,
thay vi che day n6. Hay nhd moi nguwdi gop y dé cdi thién nhitng diéu do, va
néu ho chéi bo ban vi ban khong hoan hdo, vay thi cit dé ho lam thé va quén né
di.

Khang dinh quyén dwgc pham sai lam, ngugc lai, sé gitp ban tré thanh mot
con nguoi tot dep hon. Néu nguai khac cam thay that vong, thi 16i 1a & ho vi da
ky vong mot cach v6 ly rang kha nang cia ban vuwgt mirc con nguwdi. Néu
khong chap nhan thit ky vong ngu ngdc do, ban sé khong tré nén gian dir hay
chong tra khi thit bai — ban ciling sé khong cam thdy mac cam hodc xdu ho. Sy
lwa chon rat rd rang: Hodc la ban ¢6 gang tré nén hoan hdo va nhan lay két qua
tham thwong, hodc la ban la mot nguwoi khong hoan hdo va tan hwéng cudc
song. Ban sé lya chon diéu nao?

13.

Phuong phap ké tiép la tap trung tam tri vao nhitng thoi diém ban that sy
hanh phic. Ban nghi dén nhitng hinh anh nao?

Vi t6i thi d6 1a hinh anh t6i dang leo xu6ng hém nii Havasupai vao ky nghi
he khi con la sinh vién. T6i di cung mot ngwoi ban. Havasupai la tén cta con
song mau xanh ngoc ndi 1én gitta sa mac va bién hém nui nho hep thanh mot
thién dvong 10ng lay trai dai hang dam. D6 la mot hoi e tuyét dep. Co 1€ ban
cling c6 m6t ky niém dep nhu thé. Bay gio hay tw hoi ban than — trai nghiém
d6 c6 gi hoan hao. Trong tredmg hop ctia t6i thi ching c6 gi ca! O d6 khong c6
nha vé sinh va ching t6i phéi ngu trong nhitng chiéc tii ngl ngoai trdi. Hau
nhu chang c6 ngdi lang nao c6 dién béi vi vi tri qua héo lanh, va thit thuc
pham duy nhat c6 trong cita hang 1a dau va hon hop trai cay dong hop — khong
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c6 thit hay rau cdi gi hét. Nhuwng sau mét ngay dai di bo va boi 16i thi véi
chung t6i, thitc an khong ché vao dau dugc.

Cho nén ai can dén sy hoan my co chi?

Ban c6 thé tan dung ky tc dep dé d6 nhu thé nao? Khi ban sap c6 mot trai
nghiém twoi sang — di an ngoai, di du lich, di xem phim, v.v. — ban khéng nhat
thiét phdi lam cho trdi nghiém d6 tré nén u am bang cach nghi dén nhitng thit
khéng nhw y mudn va tw néi véi ban than rang ban khong thé nao vui vé duoc.
Nhu vay la cuc ky ngd ngan. chinh ky vong ctia ban khién ban phién muon.
Gia st chiéc giwvong trong phong khach san trong kha btra bon, va ban da tra
56 do dé thué can phong nay. Ban goi xudng lé tan nhung ho khong con chiéc
givong hay can phong nao trong ca. Kho6 day! Bay gid ban c6 thé “do dau vao
Itra” bang cach doi héi sy hoan my, hoac ban cé thé nhé lai mot ky Gc “vui
twoi, khong hoan hao”. Hay nhd dén lic ban di cam trai, nga trén mat dat
nhung van cam thay rat vui. Vay thi ban hoan toan c6 thé cam thay thoai mai
trong can phong khach san nay, néu ban mu6n. Mét lan nita, Iwra chon 1a ¢ ban.
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15: CHIEN THANG DINH CAO: LUA
CHON CUOC SONG

Béc si Aaron T. Beck tiét 16 trong mot nghién citu rang y dinh tw t& hién
dién trong khodng 1/3 s6 ngudi mac chitng tram cdm nhe, va trong gan 3/4 s6
bénh nhan bi trdm cdm nang. Theo wéc tinh, cé khoang 5% s6 bénh nhan tram
cam that s da di dén két cuc ty van.

Ti 1€ nay cao gap 25 lan ti 1é ty t* ciia nguwoi binh thwong. Trén thue té, khi
mot ngwdi mac ching tram cdm qua doi, thi ¢ 6 treong hgp sé c6 1 trueong
hop chét béi nguyén nhan tu tir.

Khéng c6 d6 tudi, cdp bac xa hdi hay nganh nghé nao 1a ngoai 1é cua tinh
trang ty t@¥; hdy nghi dén nhitng nguwoi noi tiéng da két lieu cudc doi minh.
Strng sot va la lung nhat — nhwng khong hé hiém. 1a hién twgng tré em ty van.
Ngay ca nhitng difa tré so sinh bi tach khéi me cling c6 thé xuat hién triéu
chitng tram cam, dan dén viéc ngirng phat trién, tham chi la boé an cho dén
chét.

Tai sao nhitng ngwdi u uat lai thuwong nghi dén viéc ty sat, va ching ta c6 thé
lam gi dé ngan chan y mudn nay? Ban sé hiéu dugc diéu nay néu xem xét cach
suy nghi cta nhitng nguwoi c6 y dinh ty sat. Sy bi quan u am bao trum tam tri
ho. Cudc doi chang la gi ngoai mdt con d&c mong khing khiép. Khi nhin lai qua
kh?, toan bo nhitng gi ho c6 thé nhé dugc la cac thoi diém phién mudn va u
sau.

Khi tam trang tudt doc, doi khi ban cam thidy chan nan dén mitc nghi rang
ban chwa tirng, va sé chang bao gid, that sy hanh phic. Néu ban bée hay gia
dinh chi cho ban thay rang ngoai trt* nhitng lic bi tram cam thi ban séng kha la
vui vé, thi ban sé két luan rang ho nham roi, hodac 1a ho chi dang c6 gang dong
vién ban ma théi. Diéu nay la bdi vi trong trang thai tram cam, ban bép méo
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nhitng hoi c ctia minh. Chi vi ban khong thé khoi ggi bat ky ky rc nao vé suw
théa man hodc vui vé, nén ban da két luan mot cach sai lam rang ky tc do
khong hé ton tai. Thé 1a ban di dén niém tin rang ban ludn luén va sé luon luén
khon kho. Néu ai d6 khang dinh rang ban c6 hanh phtic, thi ban c6 thé sé phan
t’ng giéng nhw mot bénh nhan tré tudi cua tdi gan day, “A, khoang thdi gian d6
khong dugc tinh. Hanh phic la mot tht do anh nao dé. Con ngudi that cua toi
that kém c6i va u sau. Néu t6i nghi rang minh hanh phtc thi dé chi la t6i dang
tw Itra d6i minh ma tho6i.”

Cho du cam thay tgi té dén mitc nao di nita, ban van chiu dung duwgc néu ban
c6 long tin rang moi sw roi sé tot hon. Quyét dinh ty sat 1a hau qua cia niém tin
phi ly rang tdm trang cta ban khong thé dwgc cai thién. Ban cam thay chac
chén rang twong lai chi mang dén nhiéu noi dau va thong kho hon ma thoi!

Cac nghién cttu cho thdy cam giac tuyét vong phi thuc té 1a mot trong nhitng
yéu to then chét cau thanh y mudn ty sat. Ban voi vang két luan rang nhitng
kho khan cta ban la vo phuong giai quyét.

Béi vi su thong khd mang dén cho ban cam gidc khong thé chiu dung duoc
va c6 vé chang bao gid két thic, nén ban nhat quyét cho rang ty sat la 16i thoat
duy nhat.

Neéu tirng ndy sinh nhitng y nghi d6 trong qua khi, hodc néu trong thoi diém
hién tai ban that sy nghi nhw vay, thi hdy dé t6i dwa ra thong diép ctia chwong
nay mot cach rd rang va ranh mach nhuv sau:

Ban Bd Sai Lam Khi Tin Rdang Ty Sdat La Gidi Phdp Duy Nhat hodc Toét
Nhat Dé Gidi Quyét Van Dé.Pé téi nhdc lai. Ban Sai Roi!

Khi ban nghi rang minh dang mac ket va vo vong, thi suy nghi ctia ban la
phi ly, sai léch va xiéu veo.
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Cho du ban ty thuyét phuc ban than mét cach quyét liét dén mitc nao di nita,
tham chi néu ban lam cho ngwoi khac phéai déng y vGi ban, thi ban van hoan
toan sai lam trong viéc tin rang tu sat la hanh dong thich dang khi mac chitng
tram cam. Pay khong phai la giai phap 1y tri nhat cho ndi khé sé ctia ban dau.
To6i sé ly giai diéu nay va gitp ban nhin thdy con dwong thoat khéi cai bay ty
sat.

Panh gia y dinh ty sat

Mac du y mudn ty sat la kha pho bién ngay ca v6i nhitng nguwdi khong bi
tram cam, nhuwng thoi thic ty sat khi dang tram cdm ludn la mot triéu ching
nguy hiém. Quan trong la ban phai biét cach xac dinh nhitng théi thic ty sat
nguy hai bac nhat nay.

Ban thudc nhém c6 nguy co tw sat cao néu ban:

1. bi tram cdm ndng va cam thay tuyét vong;

2. co tién sttty sat bat thanh;

3. da lén ké hoach ti mi va chuan bi cho viéc tu sat; va

4. khong c6 bat ky diéu gi can trd ban thue hién diéu do.

Néu c6 mot hodc nhiéu yéu t6 ndi trén, ban phai 1ap titc tim kiém sw gitap do
va diéu tri tir cac chuyén gia.

Mat phi ly cia hanh dong ty sat

Khi tro chuyén véi ngudi cé y dinh ty sat, t6i luon c6 gang tim hiéu xem tai
sao nguoi do lai c6 y mudn nhw vay. Toi thuwong hoi rang, “Dong co nao khién
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anh/chi mudn ty ti? Cudc song cua anh/chi c6 van dé gi khung khiép dén mitc
khong thé giai quyét dwgc?” Sau d6 toi sé giup nguwdi dé vach tran suy nghi phi
ly an ndp dang sau y muodn ty sat do, cang sém cang t6t. Khi ban bat dau suy
nghi thyc t€ hon thi cam giac tuyét vong va khao khat mudn két lieu mang
song cda ban sé mo nhat dan, va ban sé c6 thoi thic dwgc song. Do do, doi vai
nhitng nguwdi muon ty sat, toi dé nghi ho tim dén niém wvui thay vi cai chét, va
toi co6 gang chi cho ho cach thyc hién diéu d6 nhanh nhat cé thé!

Gan nhw moi bénh nhan c6 y mudn tu sat déu c6 diém chung la cam giac
tuyét vong phi ly va niém tin rang ho dang doi mat véi mét tinh huéng nan
giai. Mot khi vach tran dwgc nhitng sai léch trong cach tw duy ctia minh, ban sé
cam thay tdm trang nhe nhdm dang ké, von la nén tdng mang dén tia sang hy
vong va giip ban ngan chdn y muén ty sat. Thém nita, cdm gidc nhe nhom sé
tao da cho ban tiép tuc c6 nhitng thay déi to 16n trong cudc song.

Trong tam trang budn rau, ban dé c6 xu hwdng lan 16n gitta cam xtic véi
thure té. Cam giac tuyét vong la triéu chitng ctia can bénh tram cam, khong phai
la mét thye té. Néu ban nghi rang minh that vo6 vong, thi 1é ty nhién, ban sé
cam thdy nhw thé. Cam xuc la tdim gwong phan chiéu cach tw duy sai léch cta
ban. Chi c6 nhitng chuyén gia, ngudi da diéu tri cho hang tram bénh nhan mac
chitng trdam cdm, mé&i c6 kha nang dwva ra tién lwgng ding dan vé kha nang
binh phuc. Y muén ty sat ctia ban chi don thuan cho thay ring ban can duoc
diéu tri. Do do6, trong hau hét trvong hgp, viéc khang khang cho rang ban “vo
vong” ludn chitng t6 diéu ngugc lai. Piéu ban can la sy tri liéu, chi khong phai
ty sat. Quy tac diéu tri cia t6i la: Nhitng bénh nhan cam thdy vo vong thi
khong bao gio that sy vo vong.

Tuy nhién, sé rat ngdy tho khi néi rang nhitng nguwdi bi tram cam va muon ty
sat khong hé c6 nhitng kho khan “thuc” nao.

Tat ca ching ta déu c6 nhitng khé khan that sy, bao gom cac kho khan vé tai
chinh, cdc m6i quan hé ca nhan, sttc khoe... Nhung nhitng khé khan do gan
nhu ludn c6 thé dugce giai quyét mot cach ding dan, ma khong can phai ty sat.
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That ra thi viéc gap phdi nhitng thir thach dé c6 thé gilip céi thién trang thai
tinh than cta chuing ta, cling nhw gitip ta phat trién ban than. Hon nita, nhitng
kho khan that sy khong bao gio cé thé khién ban tram cam, du chi mét chut.
Chinh nhitng suy nghi sai léch méi cuép di niém hy vong hay long ty trong
ctia ban ma thoi. T6i chwa tirng thdy mot van dé “thyc” nao & bénh nhan tram
cam “nan gidi” dén mitc phai ty sat ca.
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