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LGOI CAM ON!
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LO1I MG PAU

“Nhan sdc khéng & trén déi ma ngudi thiéu nir ma trong day mét ké
si tinh” Cau noi trén noi lén cach tiép can van dé vo cung tich cuc. Hay
nhin viéc ban bi néi Idp la mét may man hiém c6, vi n6 da kiém tda ban
trong qua khit va dua ban tdi day. Su kiém tda dé da ngan khéng dé ban
x6ng pha tdi chd nguy hiém vi khi d6 ban chua @G ban linh @é dng phé,
¢4 thé vi noi ldp d6i véi ban chinh la vi thdn hd ménh. Khong dung lai &
do, noi ldp con ban tang cho ban mot mén qua vé cung quy gia khac,
d6 1a tinh yéu thuong. Chinh noi ldp da 1ay di ctia ban su tu do, 1y di
cUa ban su tung hoanh khién ban thém khat nhirng diéu binh thuong
gian di nhat, chinh vi thé ma ban hoc dugc cach tran trong nhing gia
tri du la nho bé nhat cda cudc séng. Néi 13p con ban tang cho ban té
chat cia mét thién tai, do la ngudn nodi luc va cdm hung vo tan. Vi néi
ldp da phong tdéa nhiing udc mao va khat vong clia ban, nhiing uéc mo
va khat vong dy bi dén nén lai qua lau va qua nhiéu chi chd ngay dugc
bung nd. Ban giéng nhu mét con hé bi nhét lau ngay chd dugc tha vé
vdi ritng me, khi duoc tha vé, su hao hic va nang luong tran tré cia no
I6n dén muc ma nhitng con hé khac thdy cing phai ngac nhién, than
phuc. Nguén sinh luc déi dao va cdm hung vo tan nay chinh la con
thuyén dua ta dén moi udc mo. C6 mot s6 ngudi mdi bat dau thuc hién
viéc chira n6i 13p thi nhan thay bi néi 1ap nhiéu hon khién ho sg hai,
diéu nay xay ra vi su tap trung ban dau chua hop ly. Luc nay, ban hay
nghi néi Iap xudt hién nhu vay la I&i chao tam biét cudi cing dé khong
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bao gi¢ xuat hién nira, né gidng nhu ngon dén tan, ltc sdp tan thi lée
sang |én ruc rd réi tit han.

C6 médt cong thic mang ndi dung thu vi réng:
Két qua cudc ddi = su viéc xady ra + cach phan ttng ctia ban.

Vay thi sao? C6 mét cau chuyén thé nay:

Hai chi méo Tom va Hank cung chap nhan thach dé ctia c6 méo
Kitty vé viéc vuot qua doan dudng rat xa ddy thir thach dé |13y duoc vién
kim cuong quy gia vé cho nang. Tom va Hank chi biét & dé cé rat nhiéu
kho khan nhung khong biét ro la nhitng kho khan gi. Ca hai cung hang
hai lao vao chinh phuc muc tiéu nay.

Mot ngay sau, Tom bo cudc vé gap Kitty than thé.




- Tom: Nang Kitty oi! Trén dudng di anh gap nhiéu ma lam, né doa
cho anh sg chét khiép, anh khong dam di nira. Kitty a, ¢ thé noi anh la
ngudi sém thurc tinh nhan ra van dé, thang Hank sém mudn clng vé tay
khong nhu anh théi. Nhu vay, ¢ thé tinh anh la ngudi chién thidng cha?

- Kitty: Anh doi xem da nhé.

Ba hom sau, Hank trd vé vdi vién kim cuong quy trén tay dem tang

Kitty. Tom ngac nhién hoi Hank.

- Tom: Hank! Anh Iam sao ma lam duoc vay? Trén dudng co6 nhiéu
ma Idm co ma. Tdi sg chét khiép nén da bd cudc.

- Hank: Al M3y con ma d6 a? Luc ddu cing doa lam téi rat so. Nhung
nghi minh khéng con 1a tré con nifa nén tdi dan cdm thdy binh tinh hon
va con hdi may con ma d6 réng: Lam sao dé khong sg ma nira? Lam sao
dé dén lay duoc vién kim cuong nhanh nhat? Con nhiing kho khan gi
khac trén dudng di nira khong? Tat ca nhirng cau hoéi da dugc may con
ma d6 tra 1di va tham chi téi con két ban vai ching nita.

- Hank: Tom a! Mdy con ma d6 c¢6 ban tinh la hay doa ngudi, con anh
thi ¢6 ban tinh la sg ma. Su sg ma clia anh ¢6 tir khi anh con bé, bay gio
anh da 1dn réi, anh c6 thifa ban linh d€ ma so lai anh. Anh hiéu ch?



Van dong la nguyén ly ctia su phat trién. Chuing ta tap trung vao dau
thi nang lugng sé don vao chd dé va két qua hién 1én. Ngudi bi néi ldp
thudng xuyén phai giao tiép vdi xa hoi bang 10i néi bi 1ap, két qua 1a ho
ngay cang bi néi ldp nang hon. Viéc tap trung vao néi lap theo cach noi
|dp gdy rac rdi thi nang lugng dugc tap trung vao rac réi lam cho rac réi
ngay cang xuat hién nhiéu hon.

Vay phai lam thé nao?

NGi 13p la van dé ctia ngdn nglr ma ngudi bi néi ldp khong thé phat
am dugc mét cach tréi chdy cau tir trong mét khoang thai gian hop ly.
Giao ti€ép bang 10i ndi la mot phuong tién cuc ky quan trong, né giup
chung ta giao luu va kham pha thé gidgi. Nhitng ngudi bi néi ldp thuong
gap vo van khoé khan va rac réi trong cudc séng, da s6 nhiing ngudi noéi
lp thudng cadm thdy vé cting dau khé vi bi néi 13p. Ho bi ngudi hon tudi
ché trach la khong |& phép, bi ban bé mia mai, bi d6i tac ché thiéu lich su.
Ho bi d6 16i oan ma khong thé thanh minh, ho xay ra va cham véi ngudi
khac nhung khong thé néi ra dé€ bénh vuc cai dung clia minh dan dén
chiu thua thiét am uc,... Tat ca khién ho cAm thay bat luc, bé tic va dé di
dén nhiing quyét dinh sai lam nhu sGng budng tha, bd hoc, bé viéc, bd
nha,... hoac khéng muén séng nira.

Ban bi noi 1dp, d6 la mot van dé, ban phai xr ly né, néu khong, né
sé xU ly ban.
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Ban c6 hoai bao Idn cd nao? Muc tiéu vi dai ra sao? Nhung néu ban
bi n6i 13p thi nhitng muc tiéu va hoai bao dy sé xa rdi ban thém gap bai.
Lam sao c6 thé bay td tinh cdm véi ngudi minh yéu quy? Lam sao dé
gilr phép lich su vdi déi tac? Lam sao cé duoc su 1é phép véi nguai 16n
tudi? Lam sao dé thanh minh khi bi d6 16i oan? Lam sao dé nhitng d6ng
nghiép tin phuc va suy tén Ién lam lanh dao? Tat ca chi vi ban khong thé
ndi ra duoc nhirng thong tin can ndi trong mot khodng thai gian hop ly.

Ban dang bi néil3p, ban khdng biét cach thoat khoi né, cé thé viban
giéng nhu mét con chim dang bi gitr chat, néi 1ap giong nhu ban tay phu
thiy dang tim chat 13y ban, du ban c6 ving vay thé nao cling déu bat
luc trudc ban tay ma quoai d6. Nhitng nd Iuc trong vé ich chi hudng ban
dén nhirng noi u dm, xam mau.

Moi van dé déu c6 cach gidi quyét. Cudn sach sé gilp ban tim ra
cach thirc hoa gidi dé ban tim lai sdi canh tu do.

Trong xa hdi, tré em la d6i tugng dé bi ndi 1dp nhat, trung binh
khoang 80% ngudi dang bi noi 1ap trong xa hoi la tré em va 80% ngudi
trudng thanh con dang néi lap 1a do bi néi lap tir nho. Cudn sach sé gitp
cac bac cha me thdy dugc nhirng nhan té anh hudng khién tré noi lap
va khi tré bi néi I&p thi can téi phuong phap nao & giai doan nao dé gitp
tré chira n6i l13p hiéu qua.



Cudn sach “Chira néi ldp - phong va chira néi ldp cho tré” cung cap
mot cdi nhin & khia canh ca nhan tac gid vé noéi lap, nguyén nhan hinh
thanh noi lap va cach loai bd ching. Bay la cudn sach dau tién viét vé noi
|&p & Viét Nam. BGi & thai diém hién tai, ching ta mai chi tim thiy nhing
cudn sach vé han ché néi ldp chi chua thdy sach hudng dan chira khoi
noi 1dp hoan toan. Cudn sach nay duoc viét badi mét ngudi ting bi noi
I&p nang, sudt ba nam trdi da tu tim moi cach c6 thé dé chra khoi néi
Idp va ngudi do da thanh cong. Nhiing phuong phap chira khoi néi lap
khéng phai la phdng doan hay nhan dinh cia mét chuyén gia nao do
chua tung trdi qua noi lap bao gid ma né dugc chinh ngudi trong cudc
kiém ching la hiéu qua.

Trong cudn sach, ban sé bat gadp mat sé triét ly thanh cong, nhing
triét ly d6 dugc rat nhiéu ngudi thanh cong trong maoi linh vuc trén thé
gidi ki€ chung rd rang. Viéc hiéu thém phan nao nhing triét ly nay sé
gop phan tao nén tang niém tin virng chic giup ban chira khoi noéi 13p
nhanh chéng.

Cudn sach con dé cap tai mét phuong phap lam dep vo cung tha vi
ma bat cur ai trong chuing ta déu co thé van dung dé thay déi dién mao
ban than theo y minh muén ma khéng can dung dén thudc hay su can
thiép ctia phau thuat.
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Toi chinh 1a ngudi bi néi ldp ndng rong ra gan ba nam trdi toi hiéu su
kho sd& trong cudc séng ma nhiing ngudi bi noi ldp dang phai trdi qua.
Bang su nd luc ctia ban than véiy chi khong chap nhan minh 1a ngudi bj
noi lap, toi da tu minh di tim |1&i gidi, qua khong it I1an that bai va muén
budng xudi, cudi cung, toi da tim dugc dap sé. Vai su trdi nghiém cla
ban than cdng véi nhirng tim toi va téng hgp vé noi ldp, tac gia cda cudn
sach mong mudn déc gia sé tim dugc mdt phuong an phu hgp vdi van
dé cua minh.

Hién tai toi dang la mét chién sy Cong an nhan dan Viét Nam thoi
gian lai ban rén nhung viéc p G nhiéu nam qua vé viéc viét cudn sach
nay da thoi thuc toi tap trung d€ hoan thanh sém nhat. Bdi vi, toi biét
rdng trong cudc séng thudng nhat dang ¢é va sé cé rat nhiéu ngudi bi
noi Ip gdy anh hudng khong tét tdi cudc séng, du biét kién thic ctia
ban than con han ché nhung bang tat ca tam huyét cia minh, téi mong
rdng cudn sach sé la mot tai liéu tham khdo hiu ich trong cudc séng.

Chic cac ban chira néi 18p thanh cong, t6i lam dugc thi ban cing
lam duagc, tham chi con lam tét hon.

Nguyén Van Tién
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1. NOI LAP

1.NOI LAP LA Gi

N6i lap la mot van d€ ctia ngdn ngit, khi ndi cac tr phatra
cham, kéo dai hodc cac tir 13p di 13p lai. Nguoi bi néi 18p mic
du1 biét r6 minh muén ndi cau gi nhung khi phat am thuong
cam thay khé khin dan dén cac tir phat 4m ra khong rd va bi
lap lai.

No¢i lap c6 nhiéu dang:

) é\dta PRV u;%
—~

T4448 Aoy =
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1. Cau noéi bj duirt quang nhiéu 1an (“Téi... tén... la Nguyén
Vin.... X”).

2. Lap lai mdt chix nhiéu 1an (“T6i tén la lala la... Nguyén
Vin-Vin X”).

AAAAAAAAA

3. Kéo dai mot am qua lau (“Toi té-é-é-é-6-é-én la Nguyén
Vin X”).

4. Néi l3p chir ddu tién trong cau (“A.a.a.a.anh tén li John.
Co-0-0-on chim Vang Anh”).

5. N6i 1ap chi mot vai tir nao dé (“MGi khi e.e.e.em di diu la
e.e.e.em lai chudn bi ki luong”).

6. Khi chiu 4p lirc tAm ly thi néi 1&p va khi chiu 4p lic tam
ly 16n thi khéng néi duoc gi.

O mdt s6 ngudi, néi lap thuwong kem theo
nhitng ddng tic nhu ngoeo ¢6, chét ludi, gai
dau gai tai hay chép mat lién tuc,... So di ¢
nhitng cr chi nay 1a do nguedi bi néi 1ap & tinh
tim cach danh lac hudng su chi y ciia nguoi
ddi thoai khéi hién tong néi 1dp ciia ban
than bang cic ctr chi nhu vay khi néi chuyén.
Do nhitng hanh vi ¢6 y thirc nay duoc thuc

hién thuong xuyén nén da tro thanh thoi
quen, mdi khi néi 13p 1a nhitng hanh vi nay
xuat hién. Nhitng nguoi bi néi 18p thuong rat
rat ngai d&€ nguoi khac nhéan thay ho bi néi lap, do ¢6 ma méi
khi néi bi 13p, ho thuong gia bd gai ddu gai tai hay ngoeo ¢8
nhu thé ho khéng néi dugc vi khong hiéu van dé. Da sd trong
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nhirng trueong hgp nay, nguoi doi thoai thuong nghi ho khong
hiéu van dé nén khong néi chit khong biét ngurdi d6 bi néi lap.

Néu ban khong phai la nguoi bi néi 18p thi ¢ vi du cho
ban trai nghiém cam giac ciia ngudi bi néi 13p nhu sau. Ban
hiy lam theo hudng dan: Noi ciu: “Di la dén, g ctra 1a ma,
mudn la duoc”. Tdi biét ban noi rat don gian nhung yéu cau ¢
day la khong néi nham, khéng ndi vap, phai néi ro rang tirng
chit véi téc dd nhanh hon 1/10 gidy, néu khong néi dugc, ban
sé bi phat 05 thang luong.

Ban thay thé' nao? Cam gic biét r6 tir € néi nhung khong
thé& néi ra duge chinh la cam giac bat lic clia nguoi bi ndi lap
d4y. Véi nhitng ngueoi bi néi 1ap thi ho cdm thay bat luc khi néi
mot s6 cau chir ma ching ta cam thdy binh thuong. Qua vi du
nay, t6i mudén ban hay hiéu va théng cam cho nhirng nguoi bi
néi 1ap, ho can su thong cam va dong vién clia ching ta.

2. NGUYEN NHAN NOI LAP

C6 rat nhiéu théng tin dé cap téi nguyén nhan néi 1p nhu
tinh di tuyén, do t6n thuong co hoc, do qua cing thang hdi
hop, do bat chudc nguoi néi lap,...

Ban than t6i di timg bi ndi lap tir khi con nhoé nhung da
nhanh chéng tu chita khoi duoc va khi dén d6 tudi day thi, t6i
lai bi néi lip ning gan ba nam troi nita. Toi cling da tiép xdc
véi rat nhiéu ngudi bi néi lap khac nhau, qua tim hiéu va phan
tich nguyén nhan din dén néi 1ap & tit ca nhitng ngudi nay,
xac dinh ho bi néi 1dp do ba nguyén nhan chinh sau:

Thit nhat 1a ho bi néi 13p tir giai doan hoc néi do qua trinh
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hoc ndi chua hoan thién nhung ban than nguoi d6 khong y
thirc d€ hoan thién ngdn ngit noi.

Thtt hai 12 ho vo tinh hay ¢8 y bat chuirde hanh vi néi lap
tir ai d6 trd thanh ngudi bi néi 1ap nhe, sau d6 ho khong sira
duoc ndi 1dp khién néi ldp ngay cang ning thém va lau dan
néi lap trd thanh théi quen.

Thir ba la khi ho phai chiu mét ap lueec tam ly qua lon dot
ngdt khién ho xuat hién néi lap nhe, nhung sau d6 ho khong
biét cach thoat khoi néi ldp nhe lam cho néi ldp ngay cang
ndng thém va dan tro thanh théi quen.

N6i ldp 1a mot hanh vi, tt ca nhitng ngudi khong rii bo
duoc hanh vi néi 13p thi néi 1ip déu da try thanh théi quen
ctia ho. Do d6, khi nhic dén néi lép, ta co thé néi “Noéi lép la
mot théi quen”. Khi xac dinh ndi 1dp 1a mot théi quen thi ta
cling xac dinh dwoc cac phuong phép chita néi lap ré rang cu
thé. V& co ban, d€ chita khoi néi ldp, ta phai ren luyén mét thoi
quen ndi chuyén méi khdng néi lap va lam cho théi quen néi
13p dang c6 mat dan di.

a. N6i lip do qua trinh hoc néi chra hoan thién

Tat ca chuing ia tir khi mdi sinh ra déu khong biét noi. Qua
thoi gian phat trién nhat dinh, cac co quan va bd phén trong
co thé ciing phat trién va cac chirc ndng ctia né ciing dan duoc
danh thirc. Khi phat trién dén thoi diém c6 thé hoc ndi, ching
ta s&€ nhanh chéng hoc néi dé€ c¢é duoc ky nang nay. Ching ta
hoc néi bang cadch cam nhan va bat chude nhitng nguoi da bist
noéi. Qua trinh hoc ndi tir khi chua biét néi dén khi ndi duwoc
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thanh thao phai trai qua rat nhiéu cong doan, tir viéc phat am,
danh van, ndi tirng tir, noi ghép tir, chinh stta cau ti,... Tat
ca nhitng céng doan trén can duoc dan dat boi nhitng ngudi
néi chudn muc nhu khéng néi ngong hay néi lip. Qua trinh
phat trién tir khi chura biét noi téi khi ndi duoc thanh thao hau
nhu déu phai trai qua giai doan “da hoc dugc néi nhung phat
am chua chuan va con gap kho khan khi phat am mét s6 tir”.
Co 1é tat ca chung ta déu trai qua giai doan nay vi né la mot
hién tugrg binh thuong. Duéi sy dan dét cta nhitng ngudi
noi chudn muec, hdu hét chung ta déu vuot qua giai doan khé
khan d6 va tro thanh nguoi noi thanh thao, luu loat. Tuy nhién,
co mot sO tré khong tap trung d€ vuot qua giai doan nay nén
kha ning néi van giit nguyén & giai doan nhu vay cho du dira
tré d6 khéng ngirng 16n 1én. Két qua la dira tré ngay cang 16n
lén nhung van gdp van dé vé phat am chua chudn va cam thay
khé khan khi néi mét s tir, khi phai ndi nhitng tir kho thi bi
néi lap. C6 rat nhiéu ly do khién tré khong tap trung vuot qua
giai doan hoc noi nay dé hoan thién ngdén ngit ndi, nhung ly do
chtt yéu 1a vi tré thidu sy chi din va ddng vién ctia nguoi 16n
nén ti than tré khong quan tdm dén viéc phai hoan thién ngdn
ngit noéi. Két qua 1a tré 16n 1én van bi néi 1ap nhuw khi con nho.
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Cé thé hinh dung qua trinh hoc néi gidng nhu qua trinh vé
mot bire tranh, dau tién phai dung nét vé mo dé€ phac hoa, sau
d6 1a cét got va chinh sira nhitng chd khéng hop ly, cudi cing
la hoan thién birc tranh. Nhitng ngudi cé kha nang néi chuyén
tot cling giong nhu mot bike tranh dugc vé dep. Nhiing tré hoc
ndéi moi dat dén giai doan “da biét ndi nhung phat am chua
chuan va con khé néi mét sd tit” cling gidng nhu birc tranh
dang vé do, con rat nhiéu chd phai chinh stra d€ trd nén hoan
thién. Néu nhitng tré d6 khdng tiép tuc hoan thién ngdn ngir
noéi thi kha ning néi sé van giit nguyén nhu vy cho du tré Ién
1én. Tixc 1 ngudi d6 van phat am chura chudn va khé néi mot
sO tir, khi phai néi tir khé thi tir 46 bi ldp. N6 trrong tir nhu bire
tranh con dang vé dang do chuira hoan thién vay.

b. Do bat chuoc

C6 1é trong cac nguyén nhan din dén ndi lap thi nguyén
nhan nay 1a phd bién nhat, c6 thd mot s& ngudi bi néi lip phu
nhan viéc d bat chude hanh vi néi 1ap tir ai d6, nhung thucra,
ho da bt chuéc hanh vi néi 13p ma khéng nhan ra.

* Sw bt chudc

Bat churdc 1a mot ban ning sinh ton trong gidi tw nhién va
con ngudi cling khong ngoai 18. Khi con nho, bat chude 1a cach
d€ ching ta hoc hoi nhitng ky ndng dau tién; khi phat trién
dat kha nang ti nhan thic thi bt chudc khong chi la cach dé
chiing ta hoc hdi ma con la cach dé€ chung ta hoa nhap, thich
nghi v6i tp thé va xa hoi. Day 1a sy bat chudc ¢é y thire. Khi
moi sinh ra, do chua dt kha nang nhan thitc, nén hanh vi bit
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chuwdc mang tinh ban nang. Bén khi ching ta c6 du hiéu biét
dé dat dén kha nang ti nhan thitc thi hanh vi bt chudc méi
duoc gan loc boi nhan thite tu than.

Bén canh su bt chudc cé y thirc con ton tai sw bat chude vo
thitc, sw bit chude vo thire ludn ludn dién ra & cac mire dd khac
nhau va né phu thudc vao mirc d6 hirng tha véi d6i tuong.
Ban than ching ta thuong khong nhéan thay sy bat chudc nay.
Gitta hai nguoi ¢6 quan hé than thiét thi sy bat chuede vo thirc
dién ra nhiéu hon la giita hai nguoi it than thiét. Néu ban dé
y quan sat nhitng nguoi dang giao tiép ¢ vi tri d6i dién véi
nhau, ban sé nhan thay su bat chudc vo thirc dién ra giita hai
ngudi do, tir nhirtng nét ctr chi rat nho nhu cach dé tay, cach
nhin, cach nheo may, t6c dd ndi, dd trdm bong khi phat am, ...

Trong cudn sach “Cudn sach hoan hao vé ngon ngit co
thé” caa Allan va Barbara Spease do Nha xuat ban téng hop
Thanh phd H6 Chi Minh xuat ban ndm 2010, trong Chuong 12:
“Bét chudc - Cach chiing ta xdy dung méi quan hé” con dan
chitng bat chudce dién ra & cAp d6 t& bao: “Mot bac s§ phiu
thudt im ngudi My Member Oz ké lai mét s6 phat hién dang
chti y vé nhitng nguoi dugc ghép tim. Ong nhan thdy giong
nhu da s6 cac co quan khac, tim duong nhu leu lai cac hoi
ttc t& bao, diéu nay khién mot s6 nguoi dugc ghép tim thira
hudng mot vai cam xuic cua nguodi hién tang tim. Pang cha y
hon, 6ng da phat hién mot s6 nguoi dugc ghép tim tham chi
con thuc hién nhitng diéu bd va tu thé gidng nhu nguoi hién
tdng tim da lam, cho di ho chura bao gio nhin thay nguoi d6”.
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O dong vat, con non khi méi sinh ra téi khi treong thanh
khong ngirng bit chude cac hanh vi cia cha me va déng loai
chung dé hoc nhitng ky nang can thiét. Rat nhiéu loai dong
vat trong tu nhién con bt chudc hinh dang cua ké thu hay
mau sic clia moi treong xung quanh dé nguy trang tu bao vé
nhu loai Tc ke, loai sau que,...

O bat cit noi dau va bat ctt khi nao, co thé ching ta ciing
ludn dién ra sy bat chiede vo thitc nhitng nguoi d6i dién ma
chiing ta hiém khi nhéan ra duoc diéu d6. Ca su bat chude cd
y thitrc va su bt churde vo thite déu cd y nghia tao su gan giii
va tao méi quan hé. Chung ta chi kiém soat duoc su bit chude
¢4 ¥ thirc con sy bit churdc vo thire thi khong. Bat chudce giong
nhu mot tdim guong phan chiéu hinh anh sy vat ta bat gip.
Khi ban gdp mét nguoi dang cuodi, con ban khong cwoi thi ban
thuong sé cuoi dé dap lai nu cuoi cua nguoi dé. Nu cuoi cua
ban la sy phan chiéu lai hinh anh nu cudi cia nguoi kia dé tao
sw gan gii, hoa hop.
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Bat churdc c6 mot quyén ning rat to 16n, d6 1a ban tiép xtc
voi ai nhiéu nhat thi ban sé dan trd nén gidng ho nhat. Chung
ta thuwong yéu quy nhitng nguoi gidng minh, nén ching ta
thuong bat chude ngdn ngit co thé ctia nhitng nguoi dé dé
thé hién tinh cam ctia ta. Néu ta bit chude nu cudi cia ngudi
minh yéu, thi nu cuodi ctia ta sé dan thay doi dé€ giéng voi nu
cudi cia nguodi d6. Khi nu cudi méi do ta bat chude, khac véi
nu cudi quen thudc hang ngay dién ra thudng xuyén trong
thoi gian dai, thi nhitng lién két no-ron quy dinh nu cwoi moi
sé tir mong manh trd nén chic chédn, &n dinh, diéu d6 ciing
dong nghia vdi viéc chiing ta quen voi nu cuoi méi. Quyén
ning thirc sy nam ¢ chd ching ta la trung binh cdng ctia ndm
ngudi ma ching ta thuong xuyén tiép xtc nhat, khong chi la
trung binh cong caa tinh cach, ma con la trung binh cdng cta
thu nhép tai chinh, la trung binh cdng cta nhitng ky nang,...

Neéu ching ta d€ y quan sat nhirng nguoi chung séng vai
nhau ldu ngay sé phat hién ra rang & ho c6 rat nhiéu diém
gidong nhau nhu nu cudi, khée mét, nép nhin, biéu hién tdm
trang,... C6 thé ban nghi gitra ho gidng nhau tir trrdc, nhung
néu ban so sanh thoi diém hién tai voi qua khit ciia ho, thi ban
sé nhan thiy trong qua khit ho khac nhau nhiéu nhu thé nao.
Ho ngdy cang trd nén gidng nhau khéng phai vi ho thich giong
nhau, ma vi sy bt chudc giita ho tao nén sy gidng nhau do.
Hinh anh ngudi than chinh 1a tdm gwong d€ ho phan chiéu lai
hinh anh ctia nhau, su bat chudc dién ra thuong xuyén trong
thoi gian dai da thay d6i dan cac théi quen va hanh vi ctia ho,
két qua la ho ngay cang giong nhau.
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* Néi lap do bit chudc

Khi mdt nguoi thuong xuyén tiép xuc véi nguoi bi ndi
lip, thi co thé ngudi d6 dang dién ra su bat chude vo thitc
ngudi bi néi lap & mot mirc d6 nao d6, tuy nhién su bit chudc
nay khoéng gdy anh hudng nhiéu nhung ciing la mam mong
dé khién ngudi d6 bi néi ldp. Chung ta c6 duoc kj ning mai
béng cach hoc va thure hanh theo nhitng ngudi da c6 ki ning
d6, chinh viéc thuc hanh quyét dinh chiing ta c6 dwoc ky ning
do6 hay khong. Khi ta bit dau thuc hién mdt hanh vi mdi, bd
nao sé san sinh ra cac lién két than kinh mdi d€ quy dinh hanh
vi méi dg. Vay khi mét nguoi bat chudc thue hién hanh vi néi
13p tir ai d6, cho dit ngurdi d6 1a néng dan hay nha bac hoc,
thi trong bo ndo ngudi d6 van hinh thanh nén nhitng lién két
than kinh méi d€ quy dinh s t6n tai ctia hanh vi néi 1dp. Khi
hanh vi néi 1ap nhe xuat hién ma ngudi d6 ct d€ néi 14p xuat
hién thuong xuyén, thi nhitng lién két no-ron méi quy dinh
hanh vi ndi 13p s& ngay cang trd nén 6n dinh, chic chin, diéu
d6 déng nghia véi viéc néi ldp sé ngay cang ning thém.

Bit chudc vé thirc méi chi la mam méng con bit chude c6
y thize mdi 1a yéu t& quyét dinh viéc c6 bi néi 13p hay khong.
Tuy vao tirng giai doan phét trién ma bét chudc y thirc lai
c6 nhitng ddc diém va mirc d6 tac dong khac nhau. Khi méi
sinh, tré chua da hiéu biét d€ nhan dién van dé nén hanh vi
bat chudc ctia tré s& khdng c6 su kiém soat chon loc; tré sé
bt chudc tat ca nhitng hanh vi ma tré thay ¢ ngudi khac dé
trd nén gidng ho, k& ca néi 1ap. Dén giai doan sau hoc néi téi
thoi diém ddy thi, tré thwong rat ham hoc hoi nhung do trinh
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d6 nhan thitc con non nét nén tré c6 thé thay himg tha va bat
chude hanh vi néi 1dp ciia mot ai do. Tir dO tudi day thi tro
di, tré bat dau dat trinh d6 nhan thirc kha cao nhung néu chu
dong bit chudc hanh vi néi 1ap thi tré van tré thanh nguoi bi

noi lap.

c. Do ap luc tam ly

Trong trang thai binh
thuong tw nhién, co thé ching
ta diéu tiét duy tri mirc ning
luong hai hoa hop ly cho cac
co quan bd phan va cédc chirc
ning cua co thé. Khi qua so
hii, cing thdng hay héi hop
thi ndng luong trong co thé bj

tap trung vao nhitng cam xuc
nay qua nhidu din dén mait
can bang ning lwong, hau qua 1a mot s& co quan trong co thé
khong con du ning luong can thiét d€ thuc hién tot mot s6
hanh vi dan téi hiéu suat thire hién hanh vi thdp nhu chan tay
run ry, néi khong thanh nhip, néi 13p, ...

Tuy nhién, xudt hién néi ldp méi chi 1a mdt chuyén con
dé néi 1ap c6 trd thanh théi quen hay khong lai 1a mét chuyén
khéc. Nhitng nguoi méi bi néi lap lai thuong khong biét cach
d6i dién véi néi ldp nén cit d& néi 1ap dién ra, két qua la néi
1ap ngay cang nang thém va tré thanh théi quen.
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3. TAC PONG XAU CUA NOI LAP

Noi 13p 12 mot thoi quen xau anh hudng téi cude sdng
gy ra rat nhiéu ric réi, néu khong chira khéi néi 1ap sém thi
noi 13p sé ngay cang khé stra hon va sé di theo gay réac rdi cho
nguoi do sudt cude doi.

Néi ldp duoc vi nhu
mot vat séng ky sinh trén
thin chu dé& hut di nhua
song, hut di nhiing uwdcmo,
nhitng muc tiéu, nhimng
hoai bao dé bién than chu

thanh mot thay ma va sau

cung nhiing gi nd dé lai
trong su6t hanh trinh la su
hoang tan dé nat.

Noéi 1&p c6 nhitng mitc d6 nhe, trung binh va ning khac
nhau, & mdi mdt mirc do thi sy tac ddng xau dén chat luong
cudc giao tiép cling s& khac nhau. Néu néi ldp nhe thi ngudi
nghe vin dé dang hiéu duoc y nghia ciia ciu tir nén khong
may anh hudng dén chit luong giao tiép. Néu néi lap trung
binh thi ngudi nghe van hidu dugc y nghia ctia ciu tir nhung
ddi khi xay ra nhdm lan hiéu 1dm nén da anh hudng dang ké
dén chat luong giao tiép.

Néi ldp ning khién nguoi nghe kho hiéu hoic khong thé
hiéu ndi y nghia ctia cau tir va do d6 da can trd nghiém trong
giao tiép.
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Nhitng nguoi néi lap ¢ mitc
dd ndng thuong gdp nhiéu van
dé vé tam ly nhu médc cam, tu ti,
so giao tiép, ngai va cham, sdng
thu minh, muén tron chay tat
ca hay tham chi la khéng muén
song nita. Ho cam thay moi thit

trd nén bé tic va khong tim ra
duoc 161 thoat. Nhitng nguoi nay
thuong gay ra nhiéu van dé ton hai téi ban than va nhiing
nguoi than cia ho nhu bo hoc, choi dién tit, sit dung ma tiy
hay tham chi la tu tir.

Noi 14p khiéh nguoi ta cam thay bé tic, khi ho nghi t&i
tuong lai thi & d6 khong hé thdy nhitng diéu tot dep va ngot
ngao nita, ma nhin teong lai véi tam thai bang hoang, khiép
so. Ho co minh lai va tuw pha huy tat ca moi wéc mo, moi muc
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tiéu va hoai bao, ho khdng dam thuc hién bat cir diéu gi nira.
Ho lam vay d€ tranh xa nhitng va cham c6 thé lam cho ho bi
ton thuong.

Noi lap gay ra vo s6 van dé phién toai khién ngudi bi noi
ldp cam thay chan nan, thit vong, bt luc va thuong tim dén
nhitng cach giai quyét tiéu cuc. Tuy nhién, & mdi dd tudi khac
nhau thi tac ddng xau ctia néi lap sé khac nhau.

a. Giai doan tré hoc noi

Khi mdi sinh ra, tré nho phat trién rat nhanh dong nghia
vGi viéc cac nhu cdu vé dinh dudng va tinh than ciing ngay
cang cao. Tré sé sdm hoc ndi d€ c6 phuong tién giao luu va
kham pha thé gidi, d€ doi hoi va duge dap tmg cac nhu cau
ngay cang cao cua co thé.

Tré hoc ndi trong sudt ba ndm dau doi, tré bat dau st dung
ludi, mdi, vom miéng va nhirng chiéc raing mdi nhu dé tao ra
am thanh, ban diu la nhitng tiéng bap be nhung chang may
chdc sé tro thanh nhitng tir that su.

Tré hoc ndi d€ c6 dugce cong cu phuc vu cac nhu cau cua
ca nhan. Néu tré bi néi lap, chdc chin sé can trd viéc tré chi ra
dau la diéu ma tré dang mudn dugc dap tng. Tré khong thé
chi kh¢c Gé cha me va nguoi 16n hiéu duoc nhitng nhu cau cao
hon, ma nhitng nhu cau &y doi hoi phai sit dung téi ngdn ngix
ndi. Néu tré khong ndi duoc d€ chi ra diéu tré dang mudn, sé
dan dén hinh thanh tim ly bat luc, chan nan, tho o ¢ tré. Tré
¢6 thé hidu rang ¢ hoc ndi ciing ching ich gi nén sé khong
tap trung phat trién ngdn ngit ndi nira, tré sé mat niém tin vao
cudc song va khong con hing thu véi thé' gidi.
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Nhing nam thang diu doi cua tré la vo cung quan trong,
tré hoc néi va tap di bang cach bat chuedce ngudi 16n. Nhitng
ky ning dau doi nay la nhitng c6ng cu duy nhat dé€ tré giao
lru va kham pha thé gidi, néu nhitng c6ng cu nay c6 van dé
sé tdc dong tiéu cyc dén toan b sy phat trién cua tré. Ngon
ngit néi rat quan trong, tré bi néi lap trong giai doan hoc ndi la
diéu hét strc binh thuong, diéu quan trong la cha me can co sw
quan tam phit hop d€ day tré hoc néi ding va stra néi 1ap khi
néi 13p méi xuat hién. Giai doan dau doi rat quan trong, viéc
hoc duoc nhitng ky ndng ban dau tao nén tang quyét dinh dé
tré co thé€ hoc tap va phat trién tot vé sau. Cling giong nhu méot
ngodi nha, tir khi madi xay nén méng ma khéng sit dung nhitng
chat liéu va ky thuat tot nhat thi ngdi nha d6 cé thé xay lén
duoc tiép khoéng? Du xdy 1én duoc thi ngdi nha d6 lam sao c6

thé du sirc d€ chdng chiu nhirng tran mua, bao, t6 16c, ...
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Tré hoc néi tir rat
som va thuong hoc noi
xong co ban trudc ba
tudi, day la giai doan
cuec ky quan trong, vi
néu tré gap kho khian
trong viéc hoc noi &

giai doan nay, thi khi
16on 1én, tré thuong cd
nang luc giao tiép rat han ché, anh huong nghiém trong dén
viéc hoc tap phat trién cia ban than.
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Co thé'vi qua trinh phat trién cua tré gidong nhu mot cai cay
non, no sé phat trién tu nhién theo di€u kién ciia méi truong.
Néu ta chdm soc tot, thi cay phat trién tot, con néu ta dé nd
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tiép xtic du chi mot phan vdi Iira, thi nhiéu kha ndng mét nira
ciy sé bi chay kho khi 16n 1én.

b. Giai doan sau hoc néi t6i thoi diém day thi

Day la giai doan tré hoc va kham pha thé gidi vdi nhitng
ky ning duoc trang bi con so khai va han ché. Su hiéu biét cia
tré con quad it va bat it thit gi la 1im déu gy su himg tha va
161 cudn thuc day tré kham ph4, tim hiéu. Véi tré thi moi thit
la 1dm s& gay himng thu.

O giai doan nay, trinh d6 nhan thitc ctia tré con non nét,
chura thé nhan dién dugc nhiéu diéu khong tot voi ban than,
chinh vi the'ma viéc khdm phé thé gidi dé khién tré hoc tiép
thu tat ca nhiing diéu tot va khong tot. Tré cé thé thdy hing
tht véi mot nguredi bi néi 1lp va hoc bt chuwdc néi 13p ngay
vi nghi néi 13p 1a diéu tha vi. Két qua 1a tré tré thanh nguoi
noi lap.

Cé thé ndi sy phat trién cua tré o giai doan nay ciing giong
nhu viéc dang hoan thién nén méng cho mét can nha, moi ky
nang duoc hinh thanh & tré con so khai, chua r6 rang. Trong
giai doan nay, néi ldp s& can trd khé nhiéu viéc tré hoc tap va
tao nén tang khong tot cho sy phat trién tiép vé sau.

D0 tudi nay thuong rdt ham choi va it xudt hién ap lyec tdm
ly do tw nhan thitc gay nén, do d6 ma anh hudng xau cua néi
lap cling khong ghé gém. Tré thuong vo tw hon nhién véi viéc
minh bj néi Idp va coi ban than bi néi 13p 1a diéu binh thuong.
DPa sd cac truong hop la nhu vy nhung c6 thé c6 nhitng
treomg hop ngoai 16, néu c6 nhitng tré biét y thirc sém, thi
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néi 13p co thé khién tré cam
thay xau ho, tu ti, khong dam
thé hién ban than va két qua

la tré hoc hanh kém di va dan

tro thanh nguoi thu dong.
Néi 1ap chua bao gid c6

tac dong tich cuc véi mot ai.

Véi d6 tudi nay, noi lap sé

han ché kha nidng giao tiép
din dén han ché kha ning
hoc héi va kham pha thé gidi, khién tré chdm phat trién tri tué
so voi nhitng tré cung trang lira.

c. Giai doan day thi

Day la giai doan ma tré c¢6 sy thay d6i manh mé ca vé
tam va sinh ly. Tré bat ddu xuat hién tdm ly cta nguoi 16n,
tré biét thich nguoi khéc gidi, biéu xau ho, biét sy dién, biét
ngai ngung,...

O giai doan nay, trinh dd nhan thitc ca tré da phat trién
nhung con chua thuce sy cao, tré nghi minh da la nguoi 16n
nén thuong te cho minh cai quyén quyét dinh moi viéc. Do
st hiéu biét con han ché, nén thuedng dan dén nhirng cach giai
quyét chua thoa dang hodc sai lam.

Tam ly nguoi 16n chua day du, nhung vi tré nghi minh la
ngudi 1on thue su va mudn ti minh chitng minh diéu do, nén
tré thuong tu quyét dinh va hanh dong mot minh. Khi bi néi
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ldp, tré nghi minh la nguoi 16n nén thuong ngai chia sé voi
cha me, két qua 1a ty tré khé tim ra duoc 16i thoat.

Néu bi néi lap & do tudi nay, tré dé so sanh ban than véi
nhirg nguoi khac va nhanh chéng dua ra két luan tiéu cuc vé
ban than. Tré c6 thé nghi don gian ring, ndi tredc ddm dong
1a y nghia cudc séng, nhung nay bi néi 1dp ngin can viii dap
di tat ca. Trén 16p hoc, tré khong dam phat biéu y kién, khong
dam tranh ludn vdi ban, khoéng tra 161 dugc cac cau hoi cua
thdy c6 khién tré bi ban bé nhao bang, ché cudi. Tré bi d4 16i
oan nhung khéng thé thanh minh, tré va cham véi nguoi khéc
nhung khong néi ra dugc cai ding ctia minh dan dén chiu
thua thiét am e, ...

Tré c6 thé tuwdong twong khi di phong van xin viéc, bi nguoi
phong van dudi ra ngay trong lan dau tién va bi lam nhuc
trirdc mit dong nguoi. Moi thit tré nhin vao déu hién Ién mau
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sac den t6i, tré than cudc doi that bat cong, tré trach cha me
sinh ra tré nhu vay va mu6n cham dit tat ca theo moi cach co
thé nghi ra.

Tré nay sinh tam ly s¢ hai, khong dam thé hién ban than,
trd nén song thu dong, ngai va cham va khéng dam choi vai
ai,... din dén kha nang hoc tap kém, kim ham sy phat trién
vé moi mit.

Trong gia dinh thi tré c6 thé bi coi 1a khong 1é phép. Sé rat
sai 1dm néu cha me la méng khién tré thém so hai, chan nan,
mat niém tin vao gia dinh va cudc song. Néu cha me khong
can thiép kip thoi gitip tré chita khoi néi lip sém, thi hau qua
thuong khoé kiém soat. Tam sinh ly chua hoan thién cong vai
st hiéu biét han ché thuong duwa dén nhitng suy nghi sai léch
vé cudc sdng nhu cudc sdng vd vi, dau kho, bat cong,... dan
dén viéc tue quyét dinh d€ tim 16i thoat.
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Khi tré dang phan van tim dén
cai chét, thi d6 la lac tré gdp nguy
hiém thuc sy. Boi vi luc nay, tré
nhu ding gira ranh gidi sinh tit,
chi cAn mot i hich nhe vé bén nao
la sé nga vé bén d6. Ca hich nhe
0 day c6 thé la mot nguoi xau vé
ra tredc mét tré nhitng vién canh
tuoi dep sau khi chét hodc khich
vao cai tdi cua tré thuc day tré
quyét dinh hanh dong dai dot.

d. Giai doan sau day thi

Giai doan nay hau nhu khéng ghi nhén treong hop xuat
hién noi lz“ip, vi trinh d6 nhan thitc tir giai doan nay phat trién
cao va khong nging duoc nang 1én. Nhitng nguoi con dang
bi néi ldp o giai doan nay, thi hau hét la do ho bi néi lap tir cac
giai doan trudc d6 nhung chua stra duge. Néi lap c6 thé xuét
hién ¢ giai doan nay, néu mét nguoi chu dong thuc hién hanh
vi néi lap qué nhiéu.

Nhirng ngudi phét trién dén giai doan nay c6 mot sy hiéu
biét nhat dinh vé cudc sdng, dic biét la ho tirng trai qua mot
s& khé khan, nén co thé xoay so duoc voi mot s6 van dé ric
r6i. Ho thuong khong qua bi xdc trude mot s6 khd khan xay
dén véi ho. Tuy nhién, mét vai truong hop van c6 thé gay
ra nhirng chuyén dang tiéc, nhu séng budng tha hay khong
mudn sdng nita. Néu ho bi néi 13p tlr truede d6, thi ho da trai
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qua giai doan pha phach ciia tudi day thi, nhitng kién thirc ho
hoc dugc gitp ho binh tam hon, mac du van con bi néi le“ip.
Né&u ndi lap c6 xuat hién & giai doan nay, thi ciing it khi khién
ho so hai, bdi vi ho cd kién thirc va su tinh tao dé doi dién vai
van dé.

Néu nhitng nguedi nay khong quyét tam chira khoi néi lap,
thi s& s6ng chung véi néi 1ap sust doi. Néi lap c6 thé khong
tao ra nhi€u ap luc tdm ly cho ho, nhung su can tr¢ giao tiép
cua noi lép sé khién cudc s6ng cua ho khong dugc sudn se.
Khoéng phai ai cling cé thoi gian dé nghe ho danh van timg
chit, nén chic chén, ho sé& gdp kho khén trong cdc méi quan hé
va trong cong viéc. Va ddc biét, ho 1a tdm guong khéng tot cho
con tré hoc theo.

II. PHUONG PHAP CHUA NOI LAP

( ¢cc.ch.a.a.a.00.. Ngal' A

CN
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Véi nhitng nguoi bi néi 1ap, thi néi 1ap 1a mot van dé16n va
dé giai quyét duoc van dé nay, ho phai st dung dung phuong
phap. N6 khong don thuin nhue viéc hd hét néi lap 1a hét ngay,
ho phai hoc va thee hanh phuong phdp mét cach nghiém tic.
N6 giéng nhur mot s& dién thoai cua ai do, d€ goi duoc cho
nguoi d6, ban phai bAm chinh xac dung thi tu lan luot cac
con s6. Vi d6 la cach duy nhét dé goi duoc cho ho.

Theo quan hé nhan - qua, khi ta reo mét hat théc thi sé
duoc mot cay lua chir khong phai mét cdy ngd; va khi ta co
mot cdy lda, ta mudn cdy lta phat trién tuoi t6t hay khong,
lai hoan toan phu thudc vao céng stxc va nd luc chim sdc ctia
chinh ta. Tiec la mudn t6t thé nao la do ta, khong ai co thé
quyét dinh thay ta duoc.

binh luat 3 NiuTon trong Vat Ly chi ra réng: “Trong moi
treong hop, khi vat A tac dung 1én vat B mét Iuee thi vat B cling
tdc dung lai vat A mot lwc. Hai luc nay khac diém ddt, cung
gia, nguoc chiéu va cung d6 lon”.

Ta hiy lién hé trong cudc song, khi ta bd ra mot nd lyc nao
d0, thi sé dugc dap tra bing mot két qua cé gia tri twong xtimg.
Tt nhitng gi ta dang 6 lic nay chinh la két qua xitng déng
v6i nhitng gi ta lam. Tikc ta phai bd ra mot nd Iyc xing déng
v6i két qua ta mudn c6. Néu ban dang nd lyc tap trung mot
cach tiéu curc vao néi ldp, thi néi 1dp sé dép tra lai ban bang
mot thit tiéu cyc tuwong xing. VAy, néu ban tap trung chita néi
lép theo cach tich cuc, thi ban sé don nhan lai mét phan hoi
tich cuc twong xing.
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1. NANG LUC CUA BO NAO

Trudc khi tim hiu phrong phép chita néi lap, ching ta
cung tim hiéu déi chut vé mdt trong nhitng noi bi &n nhat d6i
v6i ching ta. Noi d6 dang chi phéi va chi dao moi hoat dong
dién ra bén trong co thé chiing ta, noi d6 con tac dong ra ca thé
gidi bén ngoai. D6 chinh la bo nao.

BO ndo cua chung ta
duoc cau tao boi hang ty té
bao nao hay con goi la no-
ron than kinh (Neurone).
Mbi no-ron 6 sttc manh xtx
ly théng tin twong duwong
mot may vi tinh véi kha

nang luu trir khdng 16. Moi
no-ron lai ¢é thé lién két véi vo sd nhitng no-ron con lai va tao
ra tong so lién két no-ron nhiéu khung khiép.

Tt khi con trong bung me, cac no-ron trong ndo bd chung
ta bat dau tao ra hang van lién két tir no-ron nay dén no-ron
khdc, sy lién két nay dinh hinh cac hanh vi cia ching ta va do
dé quyét dinh tri thong minh cta ching ta. Tirc cang nhiéu
lién két no-ron duogc tao ra, chung ta cang thong minh hon
trong moét linh vire nao do.

Sau khi duwoc sinh ra, s lién két no-ron duoc hinh thanh
dua trén nhirng gi chung ta trai nghiém qua cac giac quan.
Tat ca nhitng gi ma chung ta trai nghiém qua ndm giac quan

va truc gidc sé duoc by n3o luu trix lai tai cac no-ron va cac
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lién két no-ron mdi. Ching ta ¢ niang luc d€ chu ddng trai
nghiém nhirng gi ching ta mudn va day la cach d€ ching ta
trd nén thdéng minh hon. Chung ta ¢6 nang luc dé tu giap
chinh minh tré nén thong minh hon, vay gidi han tri thong
minh ctia chiing ta ndm & dau? Nhiéu kha ning dé 1a gidi han
do chinh suy nghi ctia chung ta tao ra.

Chiing ta ¢4 hang ty no-ron va méi no-ron c6 thé tao ra vo
sO lién két vdi nhitng no-ron khac. Téng s6 lién két nay la mot
con sO vd cung 1on va né noi 1én kha nang cta chung ta ciing
la v6 cung lon. Theo cac nha khoa hoc, thi chiing ta méi chi
st dung khoang tir 2% - 10% kha nang cua bo ndo. Vay hay
thir hinh dung, néu ching ta khai thac dugc tit ca phan tram
kha nang con lai, thi c¢6 thé lam duoc nhitng diéu phi thuong
thé'nao. Khong chirng co thé bién hda thanh bt ctt thit gi néu
ching ta muén.

B& nao thong qua hé than kinh diéu khién tat ca moi co
quan, bd phan trong co thé ching ta. Tat ca nhitng thong tin
thu dugc tir cac gidc quan lai thdng qua hé than kinh truyén
vé bd ndo dé phan tich va xtt ly.

Tat ca théi quen ciia mdi cd nhan dugc hinh thanh i
nhitng trai nghiém ctia mdi nguoi trong qua khtt. Tai sao hai
nguoi cung gdp mot van dé giong nhau lai c6 cach nhin nhén
va giai quyét khac nhau? Cach giai quyét ciia méi ngudi duoc
lay ra tir kho kinh nghiém ma ho ¢6, ma kho kinh nghiém la
nhitng thong tin duoc luu trit trong bo ndo boi cac no-ron va

cac lién két no-ron.
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Trong qué khtt, con ngudi di timg nghi rang moi suy nghi
va hanh ddng ctua chung ta xudt phat tir tim. Khi khoa hoc
phat trién, chiing ta méi biét dwoc rdang moi suy nghi, cam
xtic va hanh ddng cua chung ta déu do bd nio cta chung ta
kiém soat. Viéc ching ta bi viedng vao rac réi, sau d6 dé ric
r&i nhin chim, hay vuot qua ric réi la do bd ndo cta ching ta
quyét dinh.

Ngon ngit ndi cua ching ta cling vay, tir viéc dinh hinh,
soan thao, chinh stra dén viéc phat am déu do bd nio cua
ching ta kiém soat.

2. THOI QUEN

Suy nghi tao ra cdm xtc, cdm xuc tao ra hanh dong, hanh
dong tao ra théi quen, thdi quen reo tinh céch, tinh cach gat
sO phan.

Thdi quen la cac hanh vi dugc hinh thanh trong qua trinh
sinh s6ng, duoc bo ndo lya chon dé phan ung trudc cac tinh
hudng dién ra thuong xuyeén.

“Hanh ddng tao théi quen”. Khi mdi sinh ra, méi ching ta
duoc trang bi hang ty no-ron va sd lién két no-ron bam sinh dé
chting ta bat dau cudc séng mdi. Su trang bi ctia tao héa nhu
vay la mot hé thdng ma rat tich cuc, d€ ching ta cd nang luc tw
nhan thirc va diéu khién ban than, d€ c6 thé hoc dugc hay thay
thé bat ky ky ndng nao. Ching ta khong bao gio la ¢d dinh,
mbi mot gidy xay ra hang nghin cac phan ¢ing sinh hda trong
co thé, cd hang nghin t&'bao trong co thé chét di va lai c6 hang
nghin t& bao mdi duwgc sinh ra d€ thay thé. Su 6n dinh tuwong
déi nay gitp ching ta thich nghi vdi cudc sdng bién doi.
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Co thé chung ta khong
bao gio la c6 dinh, chitc nang
cia bd ndao ching ta la mot
co ché mo, khi ta thuc hién
mot hanh vi mdi thi trong b
nao ciing dong thoi xuat hién
nhitng lién két no-ron mdi
quy dinh hanh vi nay. Néu
hanh vi dé khong xudt hién
nita, thi nhitng lién két no-ron

quy dinh sé mat di; néu hanh vi d6 xuét hién thuong xuyén,
thi nhirng lién két no-ron quy dinh ciling sé ngay cang trd nén
chic chén, 6n dinh. Ciing gidng nhu nhitng con duwong giao
thong, khi ta di nhiéu thi duong to rdng thoang, khi ta di it thi
co dai moc nhiéu che lap.

Theo quy luat lwong - chat, thi khi nhitng hanh vi nay
xuat hién nhiéu dén mdt mirc do nao dé sé trd thanh mot thoi
quen, tirc la so lién két no-ron quy dinh hanh vi d6 da tré nén
rit 6n dinh va viing chic. Khi nhiing lién két no-ron mdi tro
nén virng chic, thi ng ciing trd thanh mot nhan vién lam thué
cho bd ndo cua chung ta, bd ndo cd thé yén tam giao viéc cho
ngudi lam thué nay. C6 1é hanh trinh tim vé ngudn cdi cta
ching ta con phai trai qua nhiéu vit va gian nan, nén thoéi
quen duoc tao ra d€ giup chung ta ganh vac bot nhiéu cong
viéc ngoai cudc song, d€ ta co tam tri giai quyét nhirng cong
viéc mdi. Théi quen la ban chét thit hai cia chung ta va né
gidong nhur mot nguoi lam thué déc biét. Ching ta cé thé taora
no va ciing c6 thé loai bod no, cdng strc tao ra nd vat va nhu thé
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nao, thi céng strc loai bd nd con vit va hon gap boi. Cude song
€6 qua nhiéu théng tin can ching ta xtt ly, théi quen la nguoi
lam thué cé nhiém vu giai quyét nhitng coéng viéc da duoc
giao pho tir trede. Vi du nhu théi quen ngu Iwoi, ngu luoi la
cong viéc da duoc lap trinh tir tredce va théi quen co nhiém vu
duy tri viéc ngu luoi cua ching ta, né khéng can dén viéc b
nao cuia chung ta phai hao tén qua nhiéu nang luong dé quyét
dinh viéc ngu luoi ay.

N¢i ldp 1a mot hanh vi, khi hanh vi néi 1p xuat hién nhiéu
1an thi nhitng lién két no-ron quy dinh néi ldp ciing ngay cang
trd nén &n dinh, chic chin. Khi ta lién tuc d& néi 1ap xuat hién
tirc la ta dang 1ap trinh giao nhiém vu cho nguoi lam thué dac
biét (thSi quen); khi ndi 13p da try thanh théi quen, thi néi lip
s& dién ra mdt cach gan nhur doc 1ap véi y thike ctia ching ta,
ma ching ta khéng dé kiém soat. Chiing ta tao ra théi quen thi
duwong nhién c6 thé loai bé chiing, néi 1p 1a mot théi quen dic
biét kho thay doéi vi ching ta phai sit dung dén ngdn ngir ndi
hang ngay, ma ctt khi nao néi thi lai néi lap va s xuét hién ctia
nodi 1ap throng xuyén khién cho théi quen néi 1ip ngay cang
kho loai bd hon.

Théi quen c6 thoi quen 6t va thoi quen xdu, cé thoi quen
that bai va c6 théi quen thanh cdng. Théi quen néi lap la mot
trong nhitng théi quen xau kho loai bo nhat, né khong gidng
nhu thoéi quen ngu ddy mudn chi cdn chiung ta ky luat budc
ban than ngu day sém mét thoi gian la thay déi duoc. Théi
quen la ban chat thit hai cia chung ta va né gieo trong nén
tinh cach cua ta, thdi quen tich cie sé gieo 1én nhirng tinh
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cach tich cuc con théi quen tiéu cuc sé tao 1én nhitng tinh
cach tiéu cuec.

Théi quen néi lap 1a rat kho loai bo, vi khong phai ai cling
van dung ding cac phuong phap mét cach hop ly. Trén thé
gidi c6 rat nhiéu ngudi bi néi lap tirng van dung ding mot s&
phuong phap chita néi lip nhung khong thanh cong, tuy ho
van dung dung phuong phap, nhung cach ho van dung chua
phit hop. Trong chita néi ldp ton tai quy luat 80/20, nhiing
nguoi chita néi lap chura thanh céng dang nam trong s& 80%,
khi ho hiéu va van dung dung cac phuong phap mot cach
hop ly, thi quy luat 80/20 & day sé bi pha v3, sé chi con nhirng
ngudi chdp nhan sdng chung véi néi 13p ma thoi.

Vi du vé thdi quen hay quén d6 vat:

Ban la mot nguoi c6 théi quen ludn rat can than trong
cong viéc, ban ching bao gid quén rit chia khda xe may khoi
xe mdi khi ditng xe & bat ky dau. Mot 1an khi vé nha, ban
dung cat xe va nghi khong can rut chia khda, vi d€ xe trong
nha khong lo bi mat trom va dé€ tién cho viéc ngay mai di lam,
nén ban quyét dinh khong rit chia khoa khoi xe nita. Bén lan
thit hai, 1an thi ba cling vay, mdi khi cit xe vao nha xe 1a ban
lai nghi tdi viéc khdng lo bi mét trdm va dé€ tién cho viéc l1ay
xe ra sir dung ngay, nén ban tiép tuc khong ruit chia khda xe
khoi 6 khoda. Moi viéc ci dién ra lién tuc dén 1an thir “n” thi
ban m3c nhién dé€ chia khoa xe tai 3 khdéa ma khong hé suy
nghi gi thém. D4u ¢ ching ta lic ndo ciing c6 viéc d€'lam, do
khong nghi tdi viéc rut chia khoa, nén né sé nhanh chong nghi
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tdi nhitng viéc khac.

Vay la mdt thdi quen méi hay dé quén d6 vat duoc hinh
thanh. Tir chiéc chia khoa, dén nhitng d6 vat nhu chiéc dién
thoai hay bat cit vat gi. Vi du khi ban dé mét chiéc dién thoai
tai dau do6 trede mat, dau Oc ctia ban ludn ban ron nén cé thé
quén di chiéc dién thoai va bd quén lai. Tuy chiéc dién thoai va
chiéc chia khéa khac nhau, nhung lai giéng nhau vé bdi canh,
dé la “dé€lai mot d6 vat dé di lam viéc khac va khdng lo bi mat
trom”. Khi bd ndo dang ban ron nghi nhitrng viéc khac thuong
lam twong nhitng d6 vat xung quanh la chiéc chia khoa, nén
s& khong quan tam va dé dé quén lai. Day 1a mot théi quen rat
té hai va ban c6 thé gip réc réi 16n néu cé théi quen nay, ban
6 thé d€ quén chiéc vi hay bat c d6 vt gi.

3. CONG THUC CHUA NOI LAP

Noi 13p 1a mét théi quen, nén viée chita néi lap chinh la
lam cho thdi quen cii dan mat di va hinh thanh nén mot thoi
quen moi, mot thoi quen ndi chuyén tu tin, luu loat.

bé giai quyét cuing lic duoc ca hai nhiém vu trén, vira lam
cho théi quen cii mat di, vira hinh thanh duoc théi quen mdi,
ta c6 céng ihurc hiéu qua sau:

a. Buoc 1: Pat muc tiéu

Tai sao ta phai ddt muc tiéu?

Boi vi: Dy dinh twong lai quyét dinh hanh dong hién tai.
Néu ngay mai ching ta mudn di leo nui, thi hdm nay ching
ta phai chudn bi hanh trang. Bat ky ai cling ¢ thé dém s6 hat
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- — trong nhitng qua tao, nhung khéng

=" ai c6 thé dém s6 tao trong mdi hat.
. ' Dt muc tiéu con 1a hanh déng gieo
| trong 1én nhitng thanh qua.

| Ban la nguoi ¢6 thdi quen song
ngén ndp va ban yéu thich sy ngin
nap, vdy khi mot cudn sach dé trén
gia sach bi roi xuéng dat, ban cam
thay thé nao? Nhin chung la ban
sé cam thay khé chiu vi n6 khong
ndm ¢ dlng vi tri theo y muén cua
ban. Va sau d6 ban sé c6 mdt hanh
dong la nhdt cudn sach lén r6i d€
ngay ngan trén gia sach. Ban c6
biét vi sao ban lai cam thay khé
chiu va c6 hanh dong nhit cudén
sach lén khong? Bdi vi hinh anh
cudn sich ndm ngay ngan trén gia
sach 1a hinh anh ma ban da sip xép trong tAm tri va ban cam
thay thoai mai véi hinh anh dd, nay cuén sach ngoai thure t&
khong gidng véi hinh anh trong tam tri ctia ban khién ban cam
thay kho chiu vi sit phach 16i nay. Chinh sw kho chiu nay thuc
ddy ban hanh dong nhit cudn sach d6 1én xép lai ngay ngin
nhu ban nghi.

Muc tiéu la nhitng hinh dnh dwoc xdy dung trong tam tri
va nhitng hinh anh nay khong c6 ¢ hién tai. Khi ban xac dinh
mot muc tiéu thi hinh anh duwoc xay dung trong tam tri va
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ngoai thuc t&€ khong trung khop
nhau, sy khac nhau nay la mau
thuan tao dong luc thiic ddy ban
lam moi cach d€ giai quyét mau
thuin d6, mau thuin chi duoc giai
quyét khi hinh anh trong tam tri
va ngoai thyec té€'triing khop nhau.
Lic nay do khong con mau thuan
nén khong con dong luc thiac day

ban hanh dong nita.

Muc tiéu c6 vai tro quan trong
14 tao mau thuan thic day ta hanh
dong dé giai quyét mau thudn. Vi du ban dang s& hiru mot
ctra hang nho va mudn phat trién su nghiép kinh doanh cua
minh. Ban bit dau dit muc tiéu mdt cach nghiém tiic va cam
két véi chinh ban than vé muc tiéu d6. Ban dit muc tiéu sau
ba ndm sé& s& hitu mdt chudi mudi clrza hang nhu hién tai. Hinh
anh muoi ctra hang trong tam tri va mét ctta hang ¢ hién tai
khéng trung khdp nhau, cdi ban mudn la muoi ctra hang chir
khéng phai mét nhu bay gio va ban chi thay thoa man khi c6
duwoc muoi clira hang thuce sy. St mau thuan gitra thuc t& voi
cdi ban mudn dat duoc thiic ddy ban suy nghi va hanh dong
nhiéu hon d¢€ ban xay dung duoc chudi mudi ctra hang nhu
ban mong mudn. Khi nao ban c6 dugec muoi cira hang thi ban
khong con cam thay kho chiu nita.
Muc tiéu con céd mét vai tro quan trong khac, dé la giup ta
tip trung duwoc nhiéu ndng luong hon. B nao ctia con nguoi
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1 voi kha nang phi thuong tiép

[:5 o CC:? nhan hang nghin théng tin méi
| ,%:ﬂ " + _ giay, nhung bd nio chi quan tam

G t\\,K\”‘& = ==+ nhitng théng tin ma né thuc su
\"I"f;‘ /"\ i can, vi néu tiép nhan xu ly tat

A ca thi 6 thé chiing ta sé bi phat

dién. Khi ching ta ¢6 mét muc
tiéu cu thé, bd ndo sé gianh toan bd ning lwong cho muc tiéu
dé. Khi d6, ching ta sé suy nghi va hanh ddng hudng vé muc
tiéu nhiéu hon va nghiém tic hon, do dé sé tao ra duoc két
qua nhanh hon.

Ban bi néi 1ap, ban hay dat muc tiéu cu thé cho chinh minh
1a khong con néi lap. Hay hinh dung ra hinh anh muc tiéu ctia
ban cang cu thé va sinh ddng cang tot, vi sé giip bo ndo nhin
thdy su mau thuan ro rang hon, nén tao dugc dong luc thac
day manh mé hon. Hay lyra chon mot muc tiéu, roi xay dung
cho muc tiéu d6 trd nén roé rang, sinh dong trong tam tri. N6
giong nhuw viéc ta da xac dinh mét dinh nui cdn chinh phuc,
viéc con lai la lam moi cach d€ chinh phuc thanh cong dinh
nui do.

b. Budc 2: Tao tam trang khac biét

Tao tam trang khac biét cé vai tro vo cung 1on, la cach lam
cho théi quen cii mat dan di. O day la khéng dé théi quen néi
lap dién ra nita, d& nhitng lién két no-ron quy dinh théi quen
néi lip mat di. Moi tdm trang thuong duoc gan lién véi mot
vai hanh vi, chinh vi thé¢' ma tao tdm trang mdi ciing dong
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nghia véi viéc xuat hién nhitng hanh vi méi. Hau hét nhiing
ngudi bi néi 13p tir 49 tudi day thi trd di déu cam thay cing
thing, lo 1dng va so hai mbi khi phai néi chuyén, bdi vi ho
lo s¢ bi nguoi khac ché trach. Chinh diéu nay tao ra mot cai
vong ludn quin gép phan khién néi ldp ctt dién ra. Nguoi bi
néi ldp mdi khi néi chuyén thuong cé tim trang cing thing, lo
lang va s¢ hai; nguoc lai, khi ¢ nhitng tim trang tiéu cuc nay,
thi nguoi d6 ciing lap tirc bi néi lap du la chi néi chuyén mot
minh. B&i vi tdm trang tiéu cuc duwoc hinh thanh do néi lép,
nén giita chung cé quan hé rang budc hai chiéu. Do d¢, viéc
tao tam trang khac biét sé kich thich by ndo phat sinh nhitrng
lién két no-ron méi, din dén xuat hién nhitng hanh vi méi.
Khi ¢4 tdm trang méi, thi hanh vi néi 18p sé chiu nhitng tac
dong mdi, su tidc dong nay rat da dang, c6 thé 1a hét néi lap
hodc la ndi lé'p nhiéu hon. Chung ta ¢ nang luc lwa chon nén
chung ta sé biét hudng su lva chon vao dau dé€ giup ich cho

viéc chira khéi néi lap.

46



bé tao duoc tdm trang khac biét thi c6 rat nhiéu cach, ban
nén tim dén nhiing hoan canh ban yéu thich ma ¢ dé ban luén
cam thay tu tin va it bi néi lap hon. Nhu khi ban choi dua véi
nhitng con thi nho hodc nghi vé nhitng qua khit dep ma ban
yéu thich. Khi nhitng hinh anh nhu vay duoc tai hién trong
tam tri thi ban cling lap titc c6 dugc nhitng cam xuc lién quan
voi hinh anh d6. Diéu quan trong la d&€ duwa minh vao mét tam
trang khac biét vdi tam trang khi bi noi lé'p, vi tdm trang mdi
s& khong con hanh vi cii 1a néi 1ap nita.

Ban dau, ban nén tich cyc luyén tip mdt minh vi s& dé
dang hon, sau d6 tim dén nhitng noi déng nguoi dé ting dan
murc d§ thich tng. Téi khi phai néi chuyén thuc sy, ban hay
chi dong tuwdng teong bép méo mot vai hinh anh trong tinh
hudng giao tiép thanh nhitng hinh anh quen thudc ma ¢ dé
ban khéng bi néi ldp. Vi du nhu ban ludén cam thdy tu tin
va ndi chuyén tréi chay khi giao tiép voi nhitng dira tré, nén
trong mot tinh hudng giao tiép cu thé ludn khién ban bi ndi
1ap, ban ¢4 thé tudng tirong viéc dang giao tiép véi moi nguedi
la giao tiép voi nhitng dira tré.

Khéng c6 céi gi la dé
dang dat duoc ngay, bat
ky mét thanh qua nao
cting doi héi ca mét qua
trinh nd lyc. Ban sé thay
thanh qua luc dau dat
duoc khong nhiéu dé lam
ban mat niém tin va mudn
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bo cudc, nhung ban cang thuc hanh viéc twong twong nhu vay
thuwong xuyeén thi ban cang lam chu duoc cdm xtic cia minh
tot hon. Nhitng hinh anh tuong tuong nay sé gitip ban tim
dén nhitng cam xuc twong ing lién quan dén hinh anh do.

Viéc tuong twgng tao tam trang khéac biét thuong xuyén
sé hinh thanh nén nhitng cam xtc mdi va dan thay thé cho
nhitng cam xuc ct. Cam xuc cii sé it xudt hién dan roi mat hin
di, vi nhitng lién két no-ron quy dinh cam xtc cti da bi hao
mon roi bién mat do khong dwgc cing c6.

c. Budc 3: Luyén doc to lwu loat

Luyén doc to luu loat ¢6 y nghia kién tao nén ky nang doc
to trdi chay. Ban khong phai la tré nho dang tap doc nira, ma
ban la mét nguodi da biét st dung ngdn ngl ndi tir lau, diéu
nay giup ban tap duoc ky nang doc to trdi chady nhanh hon tré
nho. Cé thé néi doc to lrru loat la cdu ndi co ban gitra néi lap va
noi leu loat, vi su khac nhau gitra noi luu loat va doc Iwu loat
chi la c6 nhin vao cuén siach hay khong ma théi. Pa sd nhitng
ngudi bi néi ldp doc chix ciing bi ldp, nhung khdng nghiém
trong nhu khi ndi. Moi thit luén phat trién tir nhé dén 16n, khi
ho dat duoc kha nang doc to luru lodt, thi ho sé dé dang hoc
duoc cach loai bo cudn sach di van doc duoc Ivu loat, khi doc
luru loat khéng can dén sach thi ciing chinh 1a ndi chuyén luu
loat vay.

Ren luyén d€ c6 duoc ky nang doc to luu loat khong hé
kho, bai vi khi nhin vao cudn sach dé doc tao cho ta mdt cam

giac an tam, virng tin. Cudn sach trwdc mat cé vai tro nhu
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mot chd dua tim ly, vi khi c6 sach
trwrdc mat, ta sé cam thdy minh
khong don ddc va khong phai néi
ra nhitng diéu ma ta khong biét
trirdc c6 gay han vai ai hay khong.
Thém nita, cudn sach la mot vat

c6 gi d6 giong nhu mot v khi d€
tu vé khi can thiét. DS la nhitng ly
do ma viéc luyén doc to luu loat
khong kho.

7
VIl

Ban bi ndi 13p, ban tham chi con bi néi 1ap ngay ca trong
suy nghi, nén viéc rén duoc ky ning doc luu loat chic chin
gdp chut khoé khan, nhung né khong kho khan hon viéc tré
nho tap doc. Moi thit ludén di tir nho dén 16n, ban mudn dén
vi tri diém 10 thi ban cin xuat phét tir diém 1 r6i qua diém
2,3,4,5,...,10, vi su chénh léch gitra cac mirc d6 lién ké nhau la
khong 16n, nén ban c¢6 thé thich tng duoc dé dang. Vay ban
hay ren ky nang doc to rd rang trudc, tiép sau dé la taing dan
toc d6 doc lén. Ban can tap doc to mot minh trudc, tiép sau do
1a doc to & chd déng ngudi, bat dau tir mét, hai, ba, bon,...” n”
nguoi. Ban hay nhg, tré nho khi hoc néi phai danh van ting
chit, sau d6 noéi noéi am tirng chit, tirng cau. Ban hay vui vé ren
luyén tirmg budc nho mét, khi qua “n” budce nho thi tong sd
“n” la mot budc rat 1on.

Pé cu thé hon, dau tién ban nén luyén tap khi c6 mot minh
vi sé khong bi mdi tredong xung quanh tao ap lwec tam ly. Hay
tim cac bai tho hodc doan van roi doc 1én that to va cham nhuw
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tré nho tap doc. Sau d6 doc to va tang dan téc d6 1én d€ quen
dan tdc d6 nhanh. Khi ban rén luyén duoc kha nang doc to
lru loat chinh 1a ban dang tu thuyét phuc ban than c6 kha
nang ndi chuyén rd rang va tr6i chay. Ban hay thuc hanh di,
tiéng ndi ndi tdm sé noi cho ban biét diéu do6. Khi ban doc to
mot minh thanh céng rdi, thi tiép dén la ndng dan mitc d6 kho
1én, hdy nhd la “nang dan” dé€ quen dan voi cam giac cd nguoi
xung quanh. Diéu tha vi & day 13, khi ban dat thanh c6ng nho
dau tién, ban sé cam nhan duoc gia tri tir thanh qua ma ban da
bd cong strc, tir d6 ban ngay cang tir tin hon vao ban than va
yéu ban than nhiéu hon. Chinh cam xuc tich cuc nay sé giup
ban dua ra nhitng tw duy tich cuc va hanh dong tich cuc dé tao
ra nhitng két qua tich cuec.
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Ban sé nhanh chdong dat duoc ky ndang doc to tr6i chay
nhung s& van ndi lap khi giao tiép, vi khi néi chuyén, ban
khéng c6 cudn séch nao tao chd dya tim ly gitip ban cam thay
an tam; mat khac khi néi chuyén, ban khong diéu khién dwoc
cam xtic cia minh, din dén xuat hién 4p lyc tdm ly. Do d6, ban
can moét budce quan trong nira lam cau néi gitra viéc doc to 16
rang va ndi chuyén thuc su. D6 la dong kich.

d. Budc 4: Dong kich

Sau khi ban rén duoc kha nang doc to lwu loat roi, thi da
dén luc ban chuyén sang budc quan trong cudi cung la déng
kich. Day la mét phuong phap vo6 cung thu vi. Ban da c6 kha
nang doc to luu loat nhung thiéu ban linh 4p dung khi néi
chuyén ngoai thuc t&, boi vi cac tinh huéng ngoai turc t€'ludn
thay d6i nhanh chéng khién ban khé lam chtt dwgc cam xtc
cua minh. Déng kich la su giao thoa gitta viéc doc to Irru loat
va noi chuyén luu loat.

51



Tai sao phuong phap doéng kich lai thu vi? Boi vi nhirng
ngudi ndi chuyén tot chura chdc da déng kich tot, nhung nguoi
déng kich tSt chic chén s& néi chuyén tét. Dong kich doi hoi sy
am hiéu tdm ly nhan vat dé€ roi néi va hanh dong theo phong
thai ctia nhan vat, nén chua chic nguoi noi chuyén tot da co
thé bién hoa cam xuc tdt, nhung nguoi dong kich giodi sé thé
hién duoc 10i noi, hanh ddng va cam xtc ciia nhan vat va diéu
nay chttng té rang, ngudi dé lam chti duoc cdm xtic va c6 ky
nang noi tot.

Ban c6 thay ky la khi biét rang déng kich khé hon néi
chuyén t6t ma dong kich lai la budc d€ ban ren luyén cho
muc dich sau cuing la néi chuyén t6t hay khong? Co thé ban
nghi viéc nay la v6 ly nhung hay chu y. Ban da tirng nghe
cau chuyén vé Perseus trong than thoai Hy Lap da giét quai
vat toc ran dé 1ay d6i mat giét quai vat Kraken chura? R6 rang
quai vat téc ran nguy hiém hon quai vat Kraken, nhung tai sao
Perseus lai chon cach d6? Bai vi quai vat téc rin ¢ diém yéu
ma Perseus c6 thé khai thac d€ tdn cong, con quai vat Kraken
chi bi danh bai béi d6i mét ctia quai vat toc ran.
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O day ciing vay, ban la ngudi bj néi 13p, ban rat khé dé
c6 thé noi chuyén luu loat khi giao tiép cho du ban da doc to
luru loat rat tot. Mac du déng kich doi hoi rat nhiéu ky nang,
ké ca ky nang néi chuyén tét, nhung ban c6 thé hoc déng kich
dugc. O day cd ba diéu quan trong trong vé kich drgc néi dén
la néi chuyén, hanh déng va cam xuc cua nhén vat. Ba yéu t6
nay ludn di ciung nhau trong mét v kich (Khong néi dén kich
cam), do vay ma khi ban tip duoc hai yéu t6 thi yéu t6 con lai
sé dé dang hoc duoc. Trong ba yéu t& nay, ban c6 thé dé dang
tap dugc cam xuc va hanh dong ctia nhan vat, con 101 néi thi
ban ¢6 thé nhin vao cudn sach dé doc ra.

Ban c6 kha ning doc to Iwu lot nhung van néi lap, vi ban
khong lam cha dugc cam xtic ciia minh do ban khong ¢é kinh
nghiém trong viéc nay. Béng kich la co héi tuyét voi giup ban
hoa than thanh nhan vat vdi cdm xtc ciia nhan vat. Ban khong
chi héa than thanh mot nhan vat, ma thanh nhiéu nhan vat
lién tuc, do d6 ma ban c¢6 co héi trai nghiém nhiéu cung béc
cam xuc khac nhau. Viéc luyén tap thay doi cam xuc nhu vay
thuong xuyén sé giup ban dan lam cha t6t cam xdc cia minh,
don gian vi cai gi van dong thi cai dé phat trién.

Cai gi cling phat trién tir nho dén 16n va ludn doi hoi méot
qua trinh, nén viéc tdp déng kich cta ban cling can dién ra
theo trinh tw tir dé dén khé. Hay tap nhitng vé kich dé trudc
r6i dén nhitng v& kich kho hon, vi vd kich khé nhat chinh la
tinh huéng ngoai cudc séng. Hay tim nhitng vd kich duoc xdy
dung tir tredc, vi sé gitip ban tim hiéu va hinh dung dé dang
hon. Sau d6 hay tu twdng tuong ra cac vo kich, roi hoa than
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thanh cac nhan véat kich. Cudi cung la tudng tirong ra nhirng
v& kich ctia chinh minh, i rén luyén dé€ tro thanh moét vai
kich chuyén nghiép. D6 la qua trinh phat trién tir thap dén cao
gitip ban tro thanh mét dién vién kich gioi.

Tinh huéng méot vo kich cho triede khong khac gi mét tinh
huéng ngoai cudc séng doi thuong, ciing ¢ ndi chuyén, ciing
co sy thay doi cam xuc, cling c¢6 hanh dong,... Khi ban tap
déng kich gioi thi ban ciing lam chu t6t ngoai cudc séng.

Mot diéu rat quan trong khi ban tap déng kich la sit dung
tdi tri tudong teong. Hinh anh do ban tudng tuong ra cang
sinh déng cang t6t, vi hinh anh trong tuong tuong cang ro
rang sinh déng thi cang giéng véi bdi canh ngoai thure té. Lam
sao dé c6 duoc sy sinh dong? Don gian la ban chi viéc twong
tuwong that nhiéu thoi.

Viéc twong teong nhiéu sé hinh thanh trong bd nao nhing
lién két no-ron mai quy dinh kha nang tuéng tuong va nhirng
thong tin do chung ta tudng tuong ra. Theo quy luat luong
- chat thi khi kha nang tudng turong ctia ta dat tdi mot trinh
dd nao d6, thi tam tri cua ta sé khd c6 thé phan biét duoc
rd mét hinh anh la ngoai thuc té hay la trong tuong tuong.
Lac nay ta c6 thé dung hinh anh twong tuong cia minh dé
diéu khién cam xuc cuia ban thin theo y minh muén. Hinh
anh trong tudng tugng cang sinh dong, ban cang c6 co hdi trai
nghiém cac cung bac cam xuc voi tirng nhan vat tot hon. Thue
hanh thanh thao budc nay thi coi nhu ban da chita khoi néi
14p xong, bdi vi mdt cudc giao tiép thure sy ngoai thure t& ciing
chi dién ra nhu vay.

54



D6 la bon bude co ban d€ giup mot nguoi tir chita khoi
néi ldp cho chinh minh. Hay ap dung tich cuec tat ca cac budce
trén va ban sé thay minh tién b nhanh chéng, cam giac vé sy
thanh cong sé ngay cang 16n nhanh trong ban va ching may
chdc ban sé cam thay c6 thé chinh phuc ca vii tru. Ban sé cang
tu tin vao ban than, yéu ban than hon, sdng c6 trach nhiém
quan tam téi moi ngwoi nhiéu hon,... Ban sé trd thanh mot
nguoi khac, khong con bi néi 1dp, tham chi trd thanh nguoi
néi chuyén tir tin va xuét sic.

Néu ban tich cuc van dung ding cac budc theo trinh tw
trén thi ban khéng chi chita khéi duoc néi lp nhanh chéng,
ma con tao dwgc tdm ly tich cyc ty tin d€ phat trién ky nang
néi chuyén tham chi khong thua nhitng dién gia ndi tiéng
thé gidi.

Ciu ndi: “Néu hém nay ta yéu kém ¢ linh virc nao bao
nhiéu thi ngay mai ta cang xuat sic & linh virc d6 bay nhiéu”
khong sai. N6 ding & nhitng nguoi ¢6 y chi viron 1én khong
chap nhan s8 phén, & nhitng ngudi ¢ tinh than nd lyc khéng
biét mét moi, d&€ hdm nay hoan thién va phat trién hon hém
qua, ngay mai tot hon hom nay.

IIl. NHOUNG PHUONG PHAP CHUA NOI LAP HIEU
QUA

Dudi day la mot s& phuong phap dic biét ban can biét
d& gitip chita khoi néi ldp nhanh hon va hiéu qua hon. Cac
phuong phap nay 6 lién quan mat thiét dén cong thirc da
trinh bay, nhung & day, mdi phuong phap la su di sdu vao
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tirng goc canh cua van dé va chi ra phuong phap giai quyét
van dé mdt cach cu thé. Hai phan dau tién la budc tao nén
tang tam ly, n6 quan trong nhu xdy dung nén moéng cho mot
ngdi nha vdy. Bon phan tiép theo la nhitng phuong phap
chita noi la“ip cu thé, ban sé c6 co héi trai nghiém ngay. Hai
phén sau cung la phuong tién can thiét giup ban dén dich
nhanh chong.

Pay khéng chi la nhitng phuong phép chita néi 1dp don
thuin ma con 1a cach thitc chung d€ giai quyét cac van dé trong
cudc song va duoc rat nhiéu nguoi thanh cong kiém chitng. N6i
13p c6 nhiu dang khéac nhau, d€ chita khoi nhanh chéng doi
héi phai lwra chon van dung dung phuwong phap phu hop.

Nhitng nguoi bi néi 1dp thuong ¢ cdm nhan ring, chira
néi lap rat dé nhung thuc t&'lai rat khé. Boi vi ma&i khi ho néi
chuyén thi néi lé'p lai dién ra khién ho bi cudn vao noéi la“'lp va
bi néi lip lam mat su sang sudt. Thuc t& néi ldp khong kho
vurot qua nhu ho nghi, né rat don gian, don gian dén mitc ma
chi cAn mét phuong phap chita néi lap don 1é trong cudn sach
nay ciing du sitc manh d€ thdi bay néi 13p.

Nhitng nguoi mudn chira khoi néi 1dp c6 thé ding lai véi
cong thitc da duogc trinh bay, nhung sé la chwa tron ven néu ho
khong biét thém nhitng phuwong phap khac nita, vi dé khong
chi don thuén la phuong phép chita néi 1dp, ma con la cach dé
giai quyét rat nhiéu van dé cuaa cudc song.

Mot trong nhitng di€u quan trong ma cudn sach mudn
ban hudng tdi 1a khi da chitra khoi noi lép, ban sé c6 moét cai
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nhin bao quét rong 16n hon vé néi lap va nhitng phurrong phap
chira khoi néi 1ap. Nhitng phurrong phap nay sé khoi goi tri to
mo trong ban, thic ddy ban nghién ctru tim hiéu sdu hon vé
nhitng cdéng thitc thanh cong, d& hd trg ban tién nhanh dén
thanh cong trong cudc song. Dé chinh 1a mét trong nhitng cai
dich t6t dep ma cudn sach mudn hudng tdi.

1. THANH THAT

Thanh that 12 diéu duoc nhic dén dau tién, boi vi su that
1a strc manh. Ta hdy cung thit nghi xem, tir bé cho tdi bay gio,
c6 dugc bao nhiéu 1an ta thanh that? Ban con nhd cam giac
nhitng lan thanh that va déi tra chit? C6 phai khi ban thanh
that, ban cam thay tir tin va chtt dong, con khi ddi tra thi thiéu
tw tin va bi dong?

CAiu ndi “Strc manh thudc vé 1& phai, sirc manh thudc vé
sir that” 1a mot chan ly. Ta cung di tim ngudn goc sttc manh
cua su that.

Cé thé 13y vi du hai dao quan bay binh bd tran chudn bi
chién tranh, hai bén thuc luc twong xitng, tudng si ngang
tai nhung gidn diép cta hai bén lai c6 pham chat khac nhau.
Gian diép bén A trung thuc con gidn diép bén B thi doi tra.
Khi quan A tdn céng ludn nim duogc tinh hinh cia quan
B, con quan B thi dugc gian diép vé bao tin la khong co s
viéc gi 1am cho quan B khdng phong bi chién dau. Két qua
la quan B bai tran.
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b6 1a mét vi du minh hoa. Xa héi chung ta tit bao doi
nay luén mudn séng hoa thudn d€ phat trién. D6 la mong wdc
chung cta tat ca nhan loai, mong udc ay duoc ndi tiép tir thé
hé nay qua thé hé khac. D€ dat duoc muc tiéu phat trién do,
nhirng sy d6i tra chi dem lai cam giac bat an cho mét xa hoi
cong bang, vi su d&i tra lam mat di sy can bang ay. Sw ddi tra
sé di nguoc lai mong wdc va muc tiéu chung cua xa hdi, do
dé6 sé bi xa hoi ghét bod. Chi ¢ sy that mai dugce xa hdi chap
nhén, vi né gép phan tao ra sy cong bang va thuc ddy xa hoi
phat trién.

Chura c6 mdt xa hoi nao trén trai dat ma lai chap nhén su
déi tra. Sttc manh ctia tip thé nim & sy thita nhan chung mot
quy tic nao dé, vi tap thé Ay cd thé sdn sang cling d&c strc hanh
dong dé bao vé quy tic d6. Néu cé mot tap thé nhitng ngudi
déi tra hop stc lai d€ d6i ddu véi nhitng nguoi yéu su that, thi
tap thé€ doi tra ludn ludn that bai, vi ngay trong tap thé ay, su
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doi tra cling da lam cho tdp thé nay suy yéu di. Trong xa hoi
nay, nhitng nguoi déi tra bi danh dudi ngay tir khi méi xuat
hién va ho khéng bao gio dam cong khai minh la ké déi tra.
C6 thé vi s6 luvgng nhitng ngudi nay qua it hay don gian 1a ho
con dang can sy that dé ton tai.
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Quan sat sudt chiéu dai lich st, ta thdy xa hoi loai nguoi
ton tai va phat trién dua trén su that va 1€ phai. M&i khi cé mot
thé luc xau xuat hién dan ap va xam pham téi su that va lé
phai thi dong dao ngudi dan nhat loat dieng 1én dau tranh dé
bao vé cho 1& phai 4y. S6ng trong xa hdi cdng bang vin minh
cang khong cé chd cho sy doi tra. Bat ky su d6i tra nao xuat
hién cling bi danh dudi, nén nhirng nguoi ¢6 biéu hién déi tra
ludn cd tim moi cach d€ tranh bi phat hién, tranh bi phé phan
va tranh bi tdn cdng. D6 chinh la ly do ma nhitng nguoi ddi tra
trd nén yéu di. Ho yéu di vi tip trung qua nhiéu nang luwong
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vao viéc che diy sw doi tra, ho s¢ bi phat hién la ddi tra nén
tir thu minh vé tue thé'bi dong va thé'bi dong da gidi han hanh
dong va gidi han ca tu duy.

Nhitng nguoi déi tra thuong cé tam ly so hai, vi s¢ bi nguoi
khéc phat hién va bai xich. Su s¢ hai 1a mét trong nhitng cam
xuc tiéu cuc va cam xuc tiéu cue
nay sé lam cho bd ndo danh mat
su sang sudt lam cho co thé tro
nén yéu di.

- C6 bao gio ban ndi déi s¢
bi nguoi khac phat hién?

- C6 bao gio ban tu lira d6i
ban than nhung sau d6 cam
thay tu trach chinh minh vi su tu lira doi ay?

Chung ta c6 thé diéu khién dugc cam xtic cia minh, nhung
khong thé ki€ém soat dugc nhitng phan trng sinh héa trong co
thé. Trong moét gidy, trong co thé ching ta xay ra hang nghin
cac phan ng sinh hod khac nhau. B4t ky mot hanh vi nao
cing lién quan dén nhitng phan tng sinh hoa trong co thé.
MGt nu cudi thé hién niém vui hay su s¢ héi ludn ¢6 lién quan
dén nhitng phan tng sinh hda riéng biét.

Ban d3 timg xem céac video dao tao cia nhitng dién gia
thanh cong trén thé gidi chwa? Néu chua thi ban hay tim hiéu
ngay nhé. Trén thé& gidi c6 thé ké dén Jim John, Jack Canfield,
Brian Tracy, Anthony Robin, Bob Proctor, Less Brown, Nick
Vujicic,... Ho 1a nhitng con nguoi tuyét voi da va dang déng
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gop rat nhiéu cho sy phat trién ctia xa hoi. Nhiing triét ly
thanh cong cta ho khong thé thiéu sy thanh that. Con mot
nguoi nita ma ban nén biét, d6 la Masaru Emoto va cdng trinh
nghién cltu vé nudc cua ong. Ban sé thdy suy nghi cta con
nguoi tdc dong dén hinh dang cdu tao ctia phan ti nudc nhu
thé'nao, ban sé thiy su thanh that va su ddi tré tac dong dén
nudc xung quanh ra sao.

Néu coi néi 1dp 1a mét con
quai vat dang tan cong ban tir
bén trong, thi ban can nhirng
trang bi gi d&€ danh bai con d6?
Vit khi chién diu la diéu tat
yéu nhung chua du, thi quan

© trong khac ban can chinh 1a

nén tang tam ly t6t. Nhing
& ngudi bi néi 1dp thuong bi
ndi 13p ngay ca trong tudng
tuong. Diéu quan trong dau
tién & day chinh la nén tang tam ly. Vay lam sao d€ c6 duoc
diéu nay? Cau tra 10 1a “su thanh that”. Sy thanh that 1a mot
sitc manh to 1on, phat trién nhitng vii khi mét cach hiéu qua
la thit vii khi quan trong khong thé thiéu dé gianh chién thing
trudc con quai vat ndy. DAy 1a mot cudc chiéh khong phai dé
dang, vi con quai vat da dn sau, bam ré va diéu khién ca hanh
vi cua ban, nén dé€ chién théng duoc no can cd suw chuan bi
chién ddu ky cang va khoa hoc.

Dau tién la thanh that vdi ban than, sau d6 1a véi ngudi
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than, ban be ring ban dang bi néi lap va can sy thong cam, sw
giup d& tir ho. Rat nhiéu nguoi tro nén mdc cam, tw ti khong
dam néi ra van dé ctia minh va ho cit bi cudn sau vao néi lap.
Ban so nguoi khac biét ban néi lap, nhung thuc t&'ban khong
ndi ra thi nhirng nguoi xung quanh ciing biét rdi. Viéc thanh
that ban dang bi noi la“ip sé tao cho ban cam giac khong con gi
d€ mat, viéc ban tron chay sy that sé lam ban trd nén yéu di va
khéng con du sitc manh d€ chién dau nira. Sy thira nhan ban
bi néi ldp nay dua ban vé vi tri thAp nhat, 1a vi tri khdng con
gi dé mat, vi tri nay sé tao cho ban co so tam ly virng vang vi
ban ching con diéu gi phai lo so nita.

Ban dang lo s¢ con mét s6 nguoi khéc sé biét ban bi ndi
13p, vay hay thtr hinh dung khi tat ca nhitng ngudi d6 biét ban
bi néi ldp réi thi sao? Ban chiang con gi phai so nita. Pa s8 ho
déu théng cam va dong vién cho ban. C6 mét sé it treong hop
hay tréu choc mia mai khién ban lo s¢ nhat thi ho cling khong
tréu choc ban qua ba 1an va ciing khong ai thich nhitng nguoi
d6 tréu choc ban ca.
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C6 mot cau chuyén thé nay: C6 mdt nguodi dit mot con
Itra khéng c¢6 dudi qua chg, lan thir nhét bi tat ca xam lai cuoi
nhao. Lan thit hai bi xim lai cwdi nhao nhiéu hon. Lan thix ba
thi s& nguoi cuoi nhao da it dan di. Lan thit tu thi s6 nguoi
cudi nhao ching con may. Lin thit nim ching con miy ai
hirng thi dé€ cuoi nhao. Lan thit sau tro di thi khong bi ai
curdi nhao nita. Ban cling nhu nguoi dét con lita d6, nhung s&
nguoi cudi nhao ban thi chi ¢6 rat it. Nhitng nguoi cuoi nhao
ban chi mudn thay ban s¢ hai dé tréu choc nhiéu hon, khi ban
coi viéc croi nhao ctia ho la binh thuong thi ho bSng hét sach
hitng tht tréu choc ban. Khi ban lam nhu ngudi dét con lira
d6, ban sé chién thing durrgc chinh ban thin minh, ban s& hoc
duoc cach dé ngoai tai nhitng di€u khong can thiét, ban sé tro
nén cirng ran hon va ban linh hon.

Chic ban dang nghi viéc thanh that qua dang so? Thuyc t&
viéc thanh that khong dang s¢ nhu ban tudng tiong. Néu con
cam thay khd khan, ban hay tu hoi va tra loi nhitng cau sau:

1. DBiéu tdi té nhat c6 thé xay ra la gi?

2. Hay coi nhu diéu toi té nhat 1a sé xay ra va chuan bi tinh
thin chdp nhan diéu dé.

3. By gio, hay binh tdm lai va nghi xem c6 thé lam gi d€
dan cai thién tinh hinh?

Viéc thanh that dwa ban vé vi tri thap nhap, tao cho ban
mot tiém nang rat 1on, d4 1a tao dyng mot nén tang tam ly mai
virng vang hon d€ phat trién tir dudi di 1én, vi ban dang ¢ thap
nhat nén khong thé di xudng duoc nira. Ban khong ¢ cai gi
dé ma phai sg ca.
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Ban dang ¢ mitc thap nhat, bay gio ban hdy nghi xem
minh ¢6 thé 1am nhiing gi dé bat dau tré nén 6t hon. Viéc
thanh that nay la mét trong nhirng diéu tao nén sitc manh, vi
ban sé dugc ném trai nhixtng mui vi va cam gidc can thiét dé
bat dau trd nén t6t hon. Ban sé& c6 mot nén tang tim ly viing
chic dé tir 46 xay dung nén nhirng cng trinh vi dai.

Ciing nhu chu ky moc va lan

S cia mdt troi vay, lac ¢ dinh cing

1a lic n6 di xudng, lic ¢ thap nhat

\<(yyh cling laldcnd dilén. Ban cin nhan

"= ra rang ban than ban dang & vi tri

) ma khong thé di xudng duoc nira,

da dén luc di lén. D3 dén lac nhitng

mo wdc, hoai bio va muc tiéu cua ban duoc thire hién vi no sé
khong con 1a sy ap u trong dau nira.

2. LUON SUY NGHI TIiCH CUC

Mot cdy dai thu c6 thé chdng troi vdi phong ba bao tap,
nhung sé bj quat nga boi nhitng con moéi bé xiu c6 thé di chét
trén hai dau ngon tay.
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Tam trang tiéu cuc tira nhw nhitng con médi dang dan gam
nhdm, dé lam suy yéu, r6i mét ngay nao d6 sé danh guc ban.

a. Tac hai cua suy nghi tiéu cuc

Suy nghi tiéu cic mang nang luong tiéu cuc tac dong tdi
cac phan tng sinh hoéa phitc tap trong co thé san sinh chat
ddc hai huy hoai co thé. Co thé ching ta phuc tung ménh
1énh cua bd nao, moi hanh vi déu do bd nao diéu khién. Khi
ching ta vui, thi tirng t& bao trong cu thé ching ta sé hiéu
dwoc tin hiéu vui ma bd nao truyén di, cam xuic vui la nang
luong tac ddng dén cac phan tng sinh hoa phtic tap trong co
thé san sinh ra cac chét duy tri cam xuc vui. Nguoc lai, suy
nghi tiéu cuc tao ra cam xuc tiéu cue, co thé chung ta sé tuan
1énh bd ndo bang cach tir ddng san sinh ra cac chat ¢& duy tri
cam xuc tiéu cuc do.

Mit khac, suy nghi ctia ching ta la mét loai song dién tir
dic biét. Ching ta biét rdng, bdng cach thay déi tan s& va bién
d6 song dién tir, ching ta c6 thé dua théng tin truyén di xa
hang nghin km; nhu chi bang chiéc dién thoai, chiing ta c6 thé
noi chuyén dugc voi nguoi khac & nira bén kia dia cau. Bo ndo
con nguoi ¢d thé dugc vi nhu mot thiét bi thu phat song dién
tit, n6 c6 thé phat di va thu duoc nhitng song suy nghi c¢6 cling
tan sO va bién do.

Song dién tir c6 tdc d6 di chuyén la ~ 300.000 km/s. Séng
dién tir truyén di duoc trong khong gian bao xa lai phu thudc
vao budc séng va diéu kién cua mdi truong. Vay suy nghi ciia
ching ta c6 toc d6 di chuyén ~300.000 km/s, chi mot gidy la
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suy nghi da di téi dwoc mat trang. Van dé la suy nghi cua con
nguoi c6 thé di duoc bao xa thi khoa hoc con dang nghién
ctru. C6 nhitng vi du chirng minh rang séng suy nghi c6 thé di
xa hang nghin km, nhut hai me con ¢ cach xa nhau ntra vong
trai dat, khi nguoi con gip nan thi nguoi me lap tirc cam thay
lo ldng bat an vé& con minh. Vii tru ton tai dinh luat bao toan va
su chuyén hda. Liéu ¢ khi nao nang luegng séng suy nghi cuia
chung ta bi chuyén hoa vao méi trueong roi dén mot thoi diém
voi diéu kién nao dd, mdi tredng sé chuyén hda lai thanh séng
suy nghi ay?
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Séng suy nghi mang thong
tin va ndng luong, nén suy
nghi tiéu cyc sé mang thong
tin va nang luong tiéu cuc. Chi

trong moét gidy, thong tin mang
nang luong tiéu cuc nay da lan
truyén trong khong gian dugc quang duong ~300.000 km.
Khéng thé khang dinh sé& c6 ngudi tiép nhan duoc thong tin
tiéu cuc nay hay khong, nhung néu c6 ngudi tiép nhan duwoc
thong tin tiéu cyrc nay thi nguroi d6 bat dau tro nén tiéu cuec.

Ban c6 tam trang tiéu cuc thi tdm trang d6 sé thé hién ra
bén ngoai nhu sy cau may nhan mdt. Khi ban mang vé mat
tiéu curc do tiép xuc véi nguoi khac, nhirtng nguoi nay sé dan
trd nén tiéu cuc gidng nhuw ban. Ho trd nén tiéu cuc vi ho dén
nhan tac dong tiéu cuc tir ban, va vi ho bit chudc su tiéu cuc
ciia ban mét cach vo thire. Két qua, ban la tac nhan gay ra
nhitng van dé trong cac moéi quan hé va céng viéc. Néu ban
mang tam trang tich cuc, thi nhitng nguwdi xung quanh ciing
tiép nhan dwoc su tich cire cia ban lan toa ra va trd nén tich
cuc. Ban sé nhan dugce nhiéu hon nhitng tac déng tich cuc tix
nhitng ngwoi khac. Va cau hoi quan trong la lam sao dé luén
suy nghi tich curc trong moi truong hop?

- C6 khi nao ban bj trach méang t&i ndi khéng con tim trang
an com?

- Ba bao gio ban nghe thdy c6 nguoi bi soc ma dot quy,
chét khong?
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- Ban c6 thdy mdi khi cam thdy
so hai hay hoi hop la ban lai budn di
tiéu khong?

Cau tra 1oi sé chitng minh rang
suy nghi va tam trang ctia chiing ta
anh huong tdi cac phan tng sinh
héa, t6i su trao ddi chat va su phat
trién cua co thé. C6 mot thdng ké

rang budn rau va lo ling la nguyén
nhan I6n gay nén can bénh da day
va bénh tim.

b. Nghién ciru cia Masaru Emoto

Masaru Emoto 1a mét nha nghién ctru ndi tiéng vé nudc,
nguoi Nhat, 6ng da gianh hon muoi nam cho cong viéc
nghién cttu nay va da cho xuat ban cudn sach gay chan dong
“Thong diép cuia nudc” dé€ trinh bay cong trinh nghién ctru
cta 6ng. Qua hang nghin lan thi nghiém, éng cung nhém
nghién cttu chitng minh rdng, nuéc phan anh dic diém cia
moi trueong séng va phan anh tu duy con nguoi. Cé thé thay
diéu d6 qua nhiéu thi nghiém khac nhau khi 6ng cing nhém
nghién ciru cho déng bing cac miu nudc réi soi roi tinh thé
bang da dudi kinh hién vi.

Nudc & nhitng noi bi 8 nhiém tao hinh tinh thé bang 1a cac
hinh thu veo vo, méo m¢, t61 mau hodc khong tao hinh tinh
thé. Nudc & nhitng noi khong bi 6 nhiém thi tao hinh cac tinh
thé bang la cac hinh da giac can xiing rat dep.
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Khi thi nghiém nudc d€ gan nhitng loai nhac khac nhau
qua nhiéu gio r6i déng bang, nhirng tinh thé bing duoc tao ra
c6 két cau hinh thu dic trung cho tirng loai nhac.

Khi thi nghiém lay cac chai dung cing mét loai nuéc
giong nhau, r6i dan nhirng to gidy cé in nhitng chit mang cac
thong diép khac nhau, d€ qua nhiéu gio r6i cho déng d3a, két
qua cling tao ra cac tinh thé bang khac nhau. Cac tinh thé€ bang
¢ chai nude ¢6 dan chit mang théng diép vé tinh yéu va long
biét on tao hinh tinh thé 1a cac hinh da gidc cin xting rét dep.
Cac tinh thé bang ¢ chai nuedc dan chit mang théng diép tiéu
cuc thi tao hinh tinh thé veo vo, méo mo, kinh dj.

Qua céng trinh cuia Masaru Emoto, ta thdy tu duy va
tinh cdm ctia con nguoi anh huong tdi hinh dang cau tao
phan tir nudc.

Nudc la ci gbc cua sy sdng, 70% dién tich bé mat trai dat
1a nude va 70% co thé ching ta la nudc. Vay! Nhitng suy nghi
tiéu cuec va cam xuc tiéu cuc sé mang nang luong tiéu cyc anh
huong dén hinh dang cau tao phan tir nudc bén trong co thé
ching ta trude tién. Tac dong dén cac phan ing sinh hoéa trong
co thé san sinh ra nhi€u chit ddc hai huy hoai co thé chinh
chung ta.

Viy, ching ta phai tranh nhitng suy nghi tiéu cuc va cam
xuc tiéu cuc d€ ludon cd mot sire khoe tinh than va thé chat tot.

Pé lam cht dwoc cam xtic ciia ban than khong phai la diéu
dé dang, dé€ dat duwoc kha nang dé doi hoi ching ta phai ren
luyén rat nhiéu. Mot trong nhitng cach d€ thay d6i cam xtc
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tlr tiéu cuc sang tich cuc la thay doi hinh anh trong tam tri
tlr tiéu cyc sang tich cuc. Boi vi, hinh anh trong tam tri tao ra
cam xugc, hinh anh tich cuc tao cam xuc tich cuc va nguoc lai.
Mot hinh anh ngoai thuc t& giong moét hinh anh do ching ta
tudng tugng ra déu tao ra nhitng cam xtic gidéng nhau. Chang
han nhu, ban bi mot con céa sdu dudi va ban tudng tuong thay
minh bi mot con ca sdu dudi déu tao cho ban cam giac s hai.
Néu hinh anh trong tedng tugng sinh dong va ré nét nhu thure
t&, thi mitc d6 cam xdc trong hai trrong hop sé bang nhau.

Hinh anh trong tam tri tao ra cam xuc, khi mang tam trang
tiéu cuc chic chan do ban dang suy nghi dén nhitng hinh anh
tiéu cuc. Vay dé€ chuyén sang tam trang tich curc, ban hay bit
ddu nghi dén nhirng hinh anh tich cuc. Hinh anh tich curc c6
rdt nhiéu, c6 thé la nhitng qua khtt dep, nhitng thanh qua o
hién tai va nhitng di€u mudn dat dugc ¢ twong lai.

Khi nao ban cam thdy vui nhat? Khi nao ban cam thay tw
tin nhat? B thuong la nhitng luc ban hoan thanh muc tiéu
nao dé cua ca nhan hodc khi ban gitp d& duoc nguoi khac. B
c6 dugc nhitng cam x1c tich cye nay, néu ban khong cé diéu
kién thure t& d€ tao ra né thi hay hinh dung ra cac hinh anh do,
diéu nay thi ai ciing c6 thé lam duoc. Ching han nhu lic ban
dang gitip mot cu gia sang dudong, luc ban dat diém 10 hoi con
14 hoc sinh, lac ban bo cdng strc kiém dugce s6 tién dau tién, ...
Hoac hinh anh ngay mai ban so hitu chiéc xe sang trong, ...
Ban c6 biét thé'hé cha anh trong thoi ky chién tranh chong dé
qudc ¢6 cau noi ndi tiéng: “Xé doc Truong Son di ctru nudc ma
long phoi phdi day twong lai”. Su kho khan gian kho ¢ hién
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tai la rat nhiéu, nhung nhitng hinh anh troi dep dang hita hen
& twong lai tao cho ho mét tdm trang phoi phdi, rao ruc, day
nhiét huyét.

Hanh phtc hay kho dau la cam giac cuia chung ta, ching
ta c6 nang luc d€lya chon va duy tri nhitng cam giac ma minh
mong mudn bang nhiéu cach khac nhau ma cich tudng tirong
dén nhitng hinh anh dep la mét trong nhitng cach hiéu qua.

n [ Tam trang cua chung ta

\,;’T f{% ~ \9‘3‘3/\\? 1'<h6ng, phai luc né.lo cf'ing’phér}
e < 37 <<§ ?  4nh diing thuc tai. Mot ty phu
oy /\1;‘«? c6 thé 14p titc cam thay budn
7 N\  ba khi tuong tuong ngay mai
sé bi cudp hét tai san, mdc du

<f

kha ndng d6 co xac suat xay ra
1a 1/12.000.000. Hodc mot bac nong dan bat diu cam thay vui
sudng khi twéng tuwong ngay mai sé dao duoc kho bau. Tam
trang cua chung ta thuong phan anh nhitng hinh anh dang
hién ra trong tam tri, c6 thé la hinh anh ¢ qua khi hodc teong
lai. Mdi nguoi c6 nhitng kho ky niém dep riéng va c6 dinh
hudng tuong lai riéng, vy hay tdn dung né dé tim dén nhiing
cam xuc tich cue.
3. TAO CHIEC MO NEO
Ban cd biét chiéc thuyén duoc niu gitr ¢6 dinh trén dong
nuéc chay xiét bang cach nao khong? D6 chinh 1a nho st dung
mot chiéc mo neo d€ giit chiéc thuyén khong bi tréi theo dong
nude. Mo neo la mot dung cu ning c6 mo quap dé tha xudng
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day ho, song, bién d€ gir cho tau,
thuyén c6 dinh tai mot vi tri khong bi
dong nudce cudn troi.

Lién hé tdi viéc chira néi lép, ban d3
hinh dung ra gi chwa? Cai mo neo ¢ day

cting la mgt trong nhitng cong cu hiru
hiéu dé chira néi lép hiéu qua.

Ban c6 nhé nhitng luc ban
cam thdy vui vé va tu tin thi
dang vé cua ban trong nhu
thé’ nao khong? Khi vui vé
ban thuong cé nhitng hanh
vi gi? Co thé ching ta la mdt
thé thong nhat, cam xic bén

trong luén biéu hién ra qua
ctr chi diéu bd bén ngoai. Nhu
khi ta budn ba thi mdt may u
rli, miéng méo xéch, dang nguoi gt xudng. Khi vui thi miéng
cudi, dang nguoi thing, hanh dong thanh thoat. Vay dé c6
duoc cam xudc vui thi ching ta chi viéc y thitc cha déng tao
dang nguoi thing, miéng cudi va hanh dong thanh thoat thi
tAm trang ching ta sé& bat ddu tot dan lén dén khi cam thay
vui thure syr. Chung ta dugc lap trinh tir bé, trong tng vai mbi
cam xuc 1a nhitng cach thé hién khac nhau, vi vay, véi moi
mot cam xuc thi ludn ¢6 mét diéu bd bén ngoai twong xing.
Van dung di€u nay chung ta c6 thé tao ra duoc cong cu dé€
chién dau va chién thing néi 13p. Giira hanh vi va cam xuc ¢6
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moi quan hé rang budc hai chiéu, khi mét yéu t8 xuat hién thi
yéu td kia cling xuat hién theo va nguoc lai. BO ndo sé nhan
duoc tin hiéu tir hanh vi d6 dé tao ra cam xuc teong tng. Cha
dong thuc hién cac hanh vi gén véi cdm xic twong tmg 1a cach
dé goi nhitng cadm xuc lién quan tréi day. Diéu nay duoc rat
nhiéu chuyén gia trén Thé giéi hudéng dan dé tu diéu khién
cam xuc cua ban than.

Quay trd lai viéc ban la nguoi dang bi néi 1ap, chic chin
sé c6 nhirng lic ban ndi chuyén luu loat va cam thay tu tin,
6 thé 1a nhirng lic ban néi chuyén vai tré nho hay voi nhitng
con vat cung, vi ban khong hé s¢ bi bt 16i. C6 thé ban wdrc,
khi néi chuyén vdi nguoi 1on thuc sur cling duoc lueu loat va
c6 cam gidc tu tin nhu vay. M6t tin vui cho ban, day chinh Ia
liic d€ ban tao cho minh mot thir via khi d€ chién dau va chién
thing néi 1dp. D6 la chiéc mo neo.

Vi dy, ban thuong khong bi néi 1dp va cam thay tu tin khi
néi chuyén véi nhitng dita tré, vi ban khong so bi bét 16i nén
it bi ap luc tam ly. Vay thi, khi ban dang tu tin néi chuyén troi
chay trudc nhitng dita tré, hay chu dong tao cho minh mét ct
chi € 1ap trinh bién cir chi d6 thanh chiéc mo neo, bang cach
thire hién that nhiéu 1an cir chi d6 € gan két ctr chi d6 véi cam
gidc tu tin va kha nang noi chuyén tréi chay.

Dé tao duoc s gan két nay, doi hoi ban phai chi dong
tao ctr chi d6 thuong xuyén nhitng khi ban tir tin noi chuyén
tri chay. Ban phai thuc hanh ctr chi riéng nay nhiéu dén muc,
mdi khi ban tir tin néi chuyén Iiu loat thi ctr chi d6 cling xuat
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hién keém theo gan nhu vé thirc. Dén lic nay, khi ban tham gia
vao tinh hudng giao tiép khién ban bi néi 1ap, ban chi viéc chu
dong thuc hién cir chi d6, thi ldp titc ban sé dan ¢ cam giac
tw tin voi kha nang ndi chuyén luu loat ma ban da 1ap trinh tir
trudc d6. Chiéc moé neo Ay sé gitip ban ding vitng it bi néi lap
hon, r6i dan khong con néi lap nita. Khi ban duy tri dugc cdm
giac tur tin va kha nang néi chuyén
Irru loat threong xuyén, thi néi lap
va cam xuc tiéu cuc di kém sé dan
bi thay thé hoan toan.

Vi du: Vi du khi dang cam
thay tu tin va ndi chuyén luu loat
voi nhitng dira tré, ban chu dong

tao ctr chi bop hai ddu ngén tay
that nhiéu d€ ctr chi nay gén két véi cam giac tu tin va kha
nang noéi chuyén lueu lodt. Viéc lién tuc chu dong thurc hién ctr
chi nay mdi khi tu tin néi chuyén luu loat sé tao sy gan két
thanh chudi cic hanh vi lién quan dén nhau. Bd ndo sé san
sinh ra nhitng lién két no-ron méi quy dinh su lién quan nay.
Vay la cit khi nao ban tw tin néi chuyén liru loat thi dong thoi
cling xudt hi2n cr chi bop hai dau ngon tay nhu vay, vay thi
khi han cht dong tao ctt chi tay nay, thi bd nio sé hiéu rang
ban cin cam xtc ti tin va n6i chuyén luu loat. Bén ltic nay, khi
ban tham gia vao tinh hudng giao tiép khién ban bi néi 1ap, thi
ban hay cha ddng tao ctr chi nay. B4 ndo ctia ban sé nhan duoc
tin hiéu trong tng la can phai tu tin, ndi chuyén luu loat. Ban
sé bat dau cam thay ti tin v6i dan néi chuyén lwu loat hon.
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Can lyu 4 1a ban nén gidu nhitng ctr chi nay cho riéng
minh, khdng nén d€ ngudi khac nhin thay, vi ¢ nhiing nén
van hoa khac nhau, cing mét ctr chi nho nhung ¢6 thé mang
y nghia khac nhau. Mt ctr chi vdi ngudi noi nay cé thé mang
y nghia la xin chao, nhung véi nguoi noi khac c6 thé la dang
coi thuong ho.

Ban c6 thé tir tao cho minh nhiing chiéc mo neo mang dau
an cua riéng ban. Giao tiép la dong nudc, tam ly ctia ban la
chiéc thuyén va ban can mét chiéc mo neo.

4. TAO CAU THAN CHU

Ban da bao gio nghe dén cum tir “Cau than chu” chua?
Néu da nghe thi ban hiéu gi v€ cau than cha?

Cau than chu la ngdn tir trong ton gido. Cu than chu ta
noéi dén & day la mot cau noi ngén gon co thé tao ra trang thai
tdm ly nhu minh mong mudn mot cach nhanh chéng,.

Vi du: Khi ban dang cam thay chan nan, khéng thé tap
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trung vao cong viéc, ban chi can néi “Toi gioi nhat” thi lap tic
ban cam thay tu tin, day cam hing. Nhung d€ cau néi “Toi
gioi nhat” c6 duoc hiéu qua nhu vdy doi hoi ban phai bo cong
strc dé xay dung bién né thanh cau than chd.

- Vay lam thé nao dé tao ra duoc cau than cha?

- Cau tra 10i la c6 khong it phuwong phap, nhung & day ta
chi n6i dén mot phuong phap don gian va tiét kiém nhat, dé
chinh la tv ky am thi.

Ty ky &m thi 14 tw thuyét phuc ban than bang tiéng noéi
cia chinh minh. Thuyét phuc ngwoi khac la d€ ho tu thuyét
phuc minh, con & day ban khoéng chi la ban ma ban con déng
vai nguoi khac nira. Vi du: Ban 1a mét nguoi rat so chuét, ban
dang tan tinh moét c6 gai nhung ¢6 gai d6 chwa déng y yéu
ban vi ly do ban la nguoi s¢ chudt. Ban khéng gip duoc ai
d& hoc cach khéng so chudt va ciing ching c6 chuyén gia nao
xudt hién gitp ban khong s¢ chudt nira. Vay ban phai lam
sao? Ngoi mot chd khong lam gi thi nhiéu nidm sau ban van sg
chudt, trong khi c6 gai d6 di 1dy ngudi khac mét rdi. Thoi gian
tan c6 gai khong nhiéu nhung du dé€ ban hoc cach trd thanh
nguoi khong s chudt. Ban chi con cach duy nhat la tu thuyét
phuc ban than minh that nhiéu r?mg ban khéng sg chudt nira
dé€ ban tro thanh nguoi khong so chudt. Néu c6 chuyén gia
dong vién thi ban dat két qua nhanh hon vi chuyén gia la
nguoi co kinh nghiém va vi ban tin & chuyén gia. Nhung nay
ban chura c6 kinh nghiém va ciing chura tin minh la chuyén gia,
nén viéc ban tuir thuyét phuc ban than sé vat va hon gap nhiéu
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lan thi méi dat dwoc két qua teong tu. Ban lién tuc ty thuyét
phucban than khéng s¢ chudt va ban dan cam thay khong con
so chudt nita. Két qua la ban c6 duoc tinh yéu cua 6 gai.

CAau than ch 14 ciu ndi ngin gon mang lai cam xtic nhanh
chéng. Cau than chi c6 thé duoc tao ra bang cach nho ngudi
khac am thi hodc tir minh am thi, phurong dn nho nguoi khac
am thi tuy tao két qua nhanh chéng nhung it kha thi hon vi tw
minh dm thj c6 thé chti dong sap x&p thoi gian bat ctt ltc nao.
Tuy nhién, tir ky dm thj c6 han ché'la hiéu qua thuyét phuc
cham, vi niém tin vao chinh ban chua cao, do d6 nd doi hai
cong strc ban phai bo ra la rat nhiéu.

Cac nha than hoc ¢6 néi: “Khi ta ty nhéc di nhic lai mot
diéu gi d6 ca van lan thi di€u do sé trd thanh sy that”. Viéc ta
tur nhic di nhic lai sé tao hinh anh twong tuwong kem theo, bd
nao sé thay hinh anh tit mo nhat cho téi khi r6 rang sinh déng
nhu thye té, mirc d cam xic clng thay d6i theo sy rd rang
va sinh dOng ctia nhitng hinh anh nay. B4 nao sé tao ra nhitng
lién két no-ron méi d€ quy dinh sw xuat hién cua nhirng hinh
anh mdi va cam xtc médi nay. Mitc d6 cam xuc duoc tao ra sé
phu thudc vao viéc ban tir nhéc di nhic lai bao nhiéu lan.

So di cau than cha ¢é duogc sttc manh mang lai cdm xic
nhanh chéng nhu vay vi né dugc xay dung lap trinh gan sitc
manh tir tredc. Cach xay dung ciu than chu clng twong ty
nhu tao chiéc mo neo. D4u tién xac dinh duoc cum tir khda dé
xdy dung thanh cau than chq, sau d6 tim dén cam xtc tich cye
tw tin r6i bat ddu thdm khang dinh that nhiéu cum tir khéa do.
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Ban ctt luyén tip nhu vdy cho dén khi mdi 1an ban cam thay
tw tin 12 ban lai néi th@m ra cum tir khda d6 gan nhu vo thire.
Khi cum tir khda dé va cam xuc tu tin da tao dwoc maoi lién hé
rang budc véi nhau. Bén lic nay, néu ban mudn cé cam giac
tich cuc tu tin thi ban chi can ndi thAm ra cum tir khéa d¢6 la
ban sé nhanh chéng ¢6 duwgc cam giac tie tin tich cure.

D€ van dung cdu than cha vao
chita noi lép, ban hay tu tao ra mot
cau than cha cho riéng minh. Vi du:
Nhitng khi ban tir tin néi chuyén
luu loat 1a khi dang ndi chuyén voi
nhitng dwra tré hodc véi thu cung.
Nhing lic nhu vay, hay chua dong
thAm ndi vdi chinh minh cum tir
“Toi gioi nhat” that nhiéu lan cho
dén khi cam xudc tu tin cung kha

nang ndi chuyén luu loat tao dugc
moi lién hé rang budc véi cum tir “Toi gioi nhat”. Mbi mot 1an
khing dinh cum tir nay, ban cdn hinh dung minh la ngudi gioi
nhat va khéng bao gid néi 1ap nita. Ban phai thuc hanh lién
tuc that nhiéu cho dén khi cum tir nay bién thanh ciu than
chi. Ban chti dong luyén tdp cang nhiéu bao nhiéu thi cau
than cht cang ¢6 hiéu nghiém bdy nhiéu. Dén khi ban tham
gia vao tinh hudng giao tiép nhiéu ap luc khién ban bi noéi
lap, ban chi can ndi thim “Téi gidi nhat” thi bd nao sé nhanh
chéng hiu dugc tin hiéu tirong tng, ban sé bat ddu cam thay
ty tin d€ noi chuyén troéi chay.
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Mbt diéu can luu y 1a cau than chi phai ngén gon, khong
nén dai qua ba tir d€ bo ndo khong mat nhiéu ning luong
phan tich, su ngén gon sé tao ra su nhat quan nhanh hon va
hiéu qua hon.

5. VAN DUNG TRI TUONG TUONG

a. Tri twéng tugng

Tri tudng tuong la moén qua vd
gia ma tao hda ban ting cho con
nguoi. Tudng tugng giup chung ta
phat trién ban than va cai tao thé&
gigi. Tri tudng tuong la sitc manh
dem ca vi tru dén vdi thé gidi cua

chung ta. Chi c6 tri tuong tuong ctia
con nguoi mai co thé tao ra xe 6 to,

tau hoa, may bay, tén Itra, tau vii try,
may vi tinh,...
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Vii try, tdm linh va bd ndo con nguoi la nhirng noi bi an
ma ching ta chua thé hiéu dugc. Chung ta con dang tim
hi€u vé bd ndo cua minh va c¢é thé chung ta sé phai mat
nhiéu nidm nita hodc khong bao gid c6 thé hiéu hét duoc bd
nio. C6 mot diéu ma ta cé thé chic chin 1a kha ning ctia bo
ndo con nguoi l1a phi thuong, noé cd sitc manh cai tao thé gidi
va huy diét thé gidi.

Gio ddy, chung ta sé tim cach khai thac mot phan rat nho
nang luc cua bd ndo dé hoan thién ban than, d6 la st dung tri
tudng trong d€ chira khai néi 1ap.

Bd ndo ctia chung ta voi nang luc tri ndo cua minh thong
qua cac giac quan dé€ nhin thay, nghe thdy, ngtti thay, so thay
va cam nhan thay, dé roi ghi nhd nhitng trai nghiém cua cac
giac quan d6 d€ nhan biét thé gidi. Hoi tuong, twong tuwong
sang tao la cach chung ta tao ra cac trai nghiém mdi ma khong
can phai kinh qua thuec t&. D6 la nang luec ky diéu chi c6 ¢ con
nguoi. Cac loai vat ciing c6 kha nang ghi nhd nhitng gi chiing
trai nghiém, nhu loai ché mung rd khi gdp lai chu sau nhiéu
ndm, cic loai dong vat hoang da c6 thé hinh dung ra s luvong
va kich thudc hiy dan khac thong qua viéc nhan dién mui
nudc tieu,... Nhung cac loai dong vat khong cé kha nang tudng
tuong sang tao dé€ thay doi thé' gidi giong nhu con nguoi.

Tat ca trai nghiém cta cac giac quan la nhitng thong tin
déu duoc bd ndo chung ta ghi nhan, nhitng trai nghiém d6 sé
trd thanh nhitng kinh nghiém cua ching ta. Chang ta c6 thé
nho lai cac trai nghiém va dinh vi cac trai nghiém do, su on
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dinh cta dinh vi nay cho phép ching
ta xoay chuyén, dao chiéu, hoan vi,
ldp rap, thém bdt,...cac trdi nghiém
trong mot trat tw cho trude dé tao ra
cac t6 hop trai nghiém hoan toan méi
bang tri twdong tirong.

Ngay tir khi con nho, chiing ta da
duoc hoc ghi nhod va goi tén cac do6

vat la gi va c6 hinh dang nhu thé' nao,
d& khi nhic t6i tén d8 vat d6 ta c6 thé
biét nd la gi va dang & dau. Bo la cach
d€ chung ta thich nghi va phat trién. Khi con bé, nhitng dira
tré rat thich thi nghe nhitng cau chuyén cua éng ba k&, nhitng
ngon tir trong cau chuyén ludn gén véi nhitng hinh dnh ma tré
da duoc hoc ghi nhd tir trede. Do vay ma nhitng cau chuyén
sé cho tré thady duoc mdi lién hé gitta cac s vat, hién tuong
ma truede dé tré chura thay bao gio. Do la cach hinh thanh va
ren luyén kha nang tuong tuong o tre.

Vi du: Mot dira tré duge yéu cau vé mot chiéc xe 6 to,
véi nhitng hinh anh c6 trong
dau, rat co thé chiéc xe duoc
vé ra sé c6 thém d6i canh.

Cang trudng thanh thi
nang luc tri ndao cta ching
ta cang phat trién dua trén
st trdi nghiém phong phu.
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Ngay tir khi mdi di hoc, tré da duoc day cach twe duy twong
twong d& giai quyét vin dé bang cac bai toan dd, cach giai
quyeét cac bai toan dd doi hoi kha nang tudong tuong, tong hop
va lap rap kién thitc dya trén co s& kién thixc tré da timng hoc

dé tim ra dugc dap an.

T thoi ky so khai,
con nguoi da biét
tudng tuong sang tao
ra cac dung cu bang d4
giap ich cho viéc san
bin va hai lwom. Cac
dung cu va phuong
tién mai tiép tuc duoc

con nguoi tuwong tuong
sang tao ra thuc ddy su phat trién tién bo cua xa héi loai nguoi.
Tt thoi ky d6 da cho dén thoi dai ngay nay, tat ca nhirng gi
ma con ngudi tao ra déu bat ngudn tir tri twong tuong, tir
chiéc quan ta mdc cho dén chiéc may tinh ta dung,... Mot minh
chitng huing hon ma ai cling biét la nha phat minh thién tai
Edison, &dng con chua hoc hét tiéu hoc nhung bang tri trong
twgng sang tao ctia minh, 6ng da ¢6 hang nghin phat minh
sang ché ma phat minh ra béng dén s¢i d6t la mét vi du dién
hinh, nhitng phat minh ctia Edison da gép phan lon vao sy
phat trién ctia thé' gidi van minh.

Tudng teong con ¢é mot quyén nang to Ion khac, d6 la
giup ta tu diéu khién duoc tdm trang cta chinh minh. Truéc
mdi hoan canh thyc t&) ta ludén c6 nhitng cdm xic khac nhau,
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nhitng cam xuc d6 la két qua cua cach nhin nhan sy viéc ctia
chiing ta. Cach nhin nhan sy viéc 1a lang kinh nhin thé'gidi cua
moi nguoi dwoc hinh thanh tir khi con nho, lang kinh d6 chinh
1a kinh nghiém caa ta. Chitc ndng cua bd nio la co ché mo,
bat ky mot cam xtic gan véi hinh anh nao cling déu cé quan
hé rang budc véi nhau. Vi thé' ma khi mét hinh anh xuat hién
trong tdm tri thi nhitng cdm xuc lién quan ciing xuat hién, va
khi mdt cam xtic xuat hién thi nhitng hinh anh lién quan ciing
xudt hién trong tam tri.

Khi mot hinh anh xuat hién trong tam tri di1 1a bit nguén
tlr quan sat truc ti€p hay do ching ta tudng tuong ra, thi
chiing ta ciing s& bat dau trai qua nhitng cam xtic lién quan
dén hinh anh dé.

Dua vao diéu nay, ta c6 thé khai thac tri turdng tuong cua
minh d€ tim dén nhirng cam xtic nhr minh mong mudn, giup
chung ta diéu khién ban than.

b. Tudng twong chita néi lap

Néi ldp 1a mot bai todn d& c6 nhiéu phuong phap giai va
str dung tri tudng tueong la mét trong nhitng phuwong phap do.

Hinh anh xu4t hién trong tam tri du la bt nguén tir quan
sat thuc t& hay do ching ta twdng tugng déu tao ra trong
ching ta nhitng cam xtic giéng nhau. Ban bit gip mot con
quai vat va ban tudng teong ra canh ban gap con quai vat do
déu khién ban c6 cam giac s¢ hai. Mot nguoi trong hoan canh
khén khé bong cam thay lac quan yéu doi néu tudng tugng
ngay mai sé tim dugc kho bau. Mt ngudi giau cé bdng cam

83



thay bu6n ba néu tuong twgng ngay mai sé bi cudp hét tai san.
Mot ngudi dang budn bong nhién tré nén vui vé khi ho nghi
téi nhitng hinh anh dep hodc mét nguoi dang vui bong tro
nén budn ba néu ho nghi téi nhirng hinh anh that bai chua cay.

Ngudi méi bi néi lap, néu khong chita khéi néi lap sém
thi néi lap s& ngdy cang ning va dan trd thanh théi quen. Tl
dd tudi day thi tro di, néi ldp thuong giy ra nhiéu van dé vé
tam ly nhu lo le'ing, so hai, bon chon, e dé, tu ti,... Nhitng cam
xuc tiéu cyc ndy do néi ldp gay ra nén khi néi ldp xuat hién
thi nhirng cam xuc tiéu cuee nay ciing xuat hién, va khi nhirng
cam xuc tidu circ nay xuat hién, thi ngudi d6 bat dau bi néi
14p, vi néi 13p va nhitng cam xtic tiéu cuc nay cé méi quan hé
rang budc.

O ngudi bi néi 1dp, khi
hanh vi néi ldp va nhitng cam
xuc tiéu cye ludn xuat hién
cung nhau, ma noi lép da tro
thanh thoi quen, thi nhitng cam
xuc tiéu cuc cing trd thanh
théi quen. Luc nay, chi can suy
nghi vé néi lap thi nhitng cam
xuc tiéu cye lién quan ciing bét

diu xuat hién.
Khi giao tiép véi nguoi khac thi ban bi néi lap va khi ban
tudng tuong toi tinh hudng giao tiép do thi trong ban bét dau

xudt hién cam xuc tiéu cyc va ban bi ndi lap, mdc du xung
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quanh ban khong c6 ai. Ban la nguoi dang bi mic ket ngoai
thuc t&, vi khi giao tiép thuce sy, ban chua ¢6 ban linh dé lam
chi duoc ban than trede hoan canh giao tiép ludn thay doi.
Nhung trong tuwdong twong thi khac, ban ¢é quy thoi gian vo
han d€ c6 thé lam bat ky diéu gi. Chia khoa ¢ day la tap trung
thay d8i nhitng hinh anh lién quan dén tinh hudng giao tiép
trong tuong tuwgng d€ tao ra nhitng cam xtic mdi. Tixc la ta
khdng danh dich truc tiép ma chuyén sang danh dich gian
tiép. Viéc nay thi don gian hon nhiéu.

Nguoi bi néi 1ip khong phai ltic nao ciing bi néi 13p, trong
mot s6 trudng hop nhu ndi chuyén mét minh, néi chuyén véi
tré nho hay néi chuyén véi nhitng con thu cung thi ho khong
hé bi néi lép, vi ho khong so bi bit 16i. Nhitng lic nhu vay, ho
thuong cam thdy tu tin va néi chuyén luu loat.

Panh dich gian tiép cling doi hoi chién phap va ta thuc
hién nhur sau: Diu tién la im dén nhitng tinh hudng giao tiép
ma ban cam thay tr tin khong bi néi 13p, nhu ding trudce
nhitng dira tré, sau d6, bat ddu tudng twong téi tinh hudng
giao tiép ma ban ludn bi néi 1p. Liic nay, cam xtic tiéu curc bat
dau xuat hién va ban bt dau bi néi ldp trirdc nhitng dira treé,
nhung ban khong hé s chiing ché bai vi chiing chwra hiéu diéu
gi dang dién ra. Thuc t& d6 12 mam méng d&€ ban bit ddu cam
thay tw tin trd lai va bit ddu néi chuyén it bi 1dp hon. Thuec t&
1a ban khéng bi néi lip trude nhitng dira tré, nhung moéi khi
tudng tuong dén néi 1ap thi ban bi néi 13p. Ban dang d4t minh
trong hai tinh hudng dic biét, mét la thuc t& véi nhitng dira
tré va hai la tudng twong canh bi néi 13p. Lic nay, ban ¢ rat
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nhiéu thoi gian d& ting cam xuc tw tin va bét dan néi 1ip bang
cach lién tuc chu y téi tinh hudng giao tiép ngoai thuc t& vai
nhitng dira tré. Cam xtc tiéu cyc ciing néi lap sé voi bot dan
di. Ban ct luyén tip nhu vay thuong xuyén thi sé dén mét luc,
mdi khi ban nghi téi tinh hudng giao tiép ma ban bi néi lap,
thi trong ban 1ap tttc tran ngdp cam xuc tir tin va kha nang noi
chuyén luu loat nhw khi ban dang néi chuyén voi nhitng dira
tré. Dén lic nay, ban da giai quyét xong van dé trong tuong
twong, chi con van dé tuong tu ngoai thure té.

Ban nén nhé rang, boi canh tinh hudng giao tiép ngoai
thuc té va trong twong tuong la twong tue nhau, nén khi ban
giai quyét duoc van dé trong tuong tuong, thi ban da giai
quyét duoc 95% van dé ngoai thuc té. Khi giao tiép ngoai thure
t&, c6 thé ban chi con chit hdi hop hodc néi lap rat it ma thai.
Va nhitng thiéu st nhd nay sé& dé dang duoc hoan thién nét.
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Hoic khi tedng teong dén tinh hudng giao tiép ma ban bi
néi 1ap, ban hiy twong tuwong thém vao nhitng hinh anh mai
d€ tao thém nhirng cam xdic mdi, chr?mg han nhu ban dang c6
ba vé si v6 hinh ludén di theo bao vé, hay ban luén c6 cha me di
kem,... Ban c6 thé tudng tuwong bép méo hinh anh trong tinh
huéng tudng tuong d6 thanh nhitng gi ma minh thich, nhu
ban dang ngdi trén ghé cao con nhitng nguoi khac la nguoi
lam thué cho ban, hay tudng tuwgng bién nhitng nguoi dang
giao tiép voi ban thanh nhing dira tré,... d€ tim dén nhiing
cam xtic tich cuc ma & d6 ban khong bi néi 13p.

Tudng tuong dong kich mot minh ciing la mét cach thirc
hay d€ ban rén luyén khdu khi cho cdu néi va bién déi cam
xuc. Khi déng kich, ban sé hoa than thanh nhiéu nhan vat khac
nhau, nén ban sé tip duwoc nhiéu cach ndi va nhiéu dién bién
cam xuc khac nhau, do d6 ma ban sé c6 nhiéu kinh nghiém
hon trong viéc lam chu 16i ndi va cdm xtc ctia ban than.

Khi ban luyén tap twong twong nhu vay thuong xuyeén,
thi nhitng cam xtic mdi vdi kha néng néi lvu loét ciing sé xuat
hién thuong xuyén va dan thay thé'hoan toan cam xuc cii cung
néi lap.

Néu tinh hudng giao tiép trong tuwong twong c6 thé rd rang
va sinh déng nhu tinh hudng ngoai thuc té, thi khi giai quyét
duoc van dé trong tudng tuong, thi ¢ thé da giai quyét dugc
99% van dé ngoai thuc té.

Van dong la nguyén ly ciia sy phat trién, day la co so dé€
ching ta c6 thé chi dong phat trién ndng luc tri ndo ciia minh
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bang cach str dung that nhiéu téi tri trong twong. Viéc tudng
twong khong chi giap bd ndo tro nén thong minh hon, khai
thac duoc nhiéu tiém ndng ciia bd ndo hon ma con giup ching
ta phat trién mot giac quan ddc biét, d6 la tryc giac.

Str dung tri twdng tiong c6 thé néi la bin mét miii tén
tring hai dich, vi né vira gitp chita khéi néi 1dp, vira gitip
phat trién mot truc giac nhay bén.

6. VAN DUNG LUAT HAP DAN

C6 moét cau chuyén thue té nhu sau va day la cau chuyén
cta toi.

“Khi lén cap ba, do hoc kha xa nha nén téi rat ngai tiép xtic
va cham véi mét s6 ban hoc ¢é tinh quiy ph4, hay tréu choc,
vi khéng mudn d¢ xay ra x6 sat. Nhung khong hiéu sao, toi
lai bi nhitng ca nhan d6 tréu choc, du da cd tinh lang tranh,
tham chi cang tranh thi nhitng c4 nhan d6 cang goi nhiing
nguoi ban khac téi tréu choc t6i nhiéu hon. Bén mitc toi tirng
bi dm anh vé diéu d6 va cdm thdy mudn danh nhau vdi ho mot
tran, nhung t6i da nhan nhin d€ tap trung hoc hanh. Téi timg
thdc mic, khong hiéu vi tdi ¢ diém gi dic biét ma lai hay bi
nhitng nguoi do tréu choc dén vay? Cang cd tranh mit ho thi
lai cang bi ho tréu choc nhiéu hon. Nhung do khéng thé lam
gi hon vao lac d6, nén t6i chap nhan viéc bi tréu choc 1a mét
phan phai dién ra dii khéng hé thich chat nao. Tdi bt dau
tap trung vao hoc tap va chap nhan su khé chiu do nhirng ca
nhan do gay ra. That ngac nhién vi nhu ¢6 mot phép mau, ti
khi t6i khong tap trung vao viéc minh bj tréu choc, thi nhém
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ban qudy pha kia cing khéng con hitng thu tréu choc tdi nita,
mot thoi gian sau thi nhom ban d6 xay ra chuyén gay chia re.
Twr d6, t6i khong bao gio bi nhitng nguoi do6 tréu choc nira. Su
viéc xay ra giéng nhur c6 mot phép mau vay. Téi tirng thic méc
tai sao lai la thoi diém nay chit khong phai thoi diém khac?
Tai sao khi toi khdng nghi vé ric réi thi ric rdi ciing ching ban
tam dén t6i? Bai toi chi thay doi suy nghi ctia minh chit ¢6 tac
dong thay d6i gi ra bén ngoai dau”.

D6 la cau chuyén héi hoc cdp ba cua t6i va toi biét, rat
nhiéu ban ciing da va dang gdp phai nhitng van dé tuong tu.
Khi d¢, do chua hiu biét nhiéu nén téi tim dén 6ng troi dé
giai dap cho nhitng thic mic nhu ¢ phép mau dé. Loi giai
thich ltc bay gio la 6ng troi, con bay gio, su ly gidi caa toi la
luat Hap dan. Tt ca nhitng sy viéc xay dén déu la do t6i thu
hut chung dén.

Trong cudc song ton tai luat Hap dan va luat Quén tinh,
con ngudi da biét dén va van dung d€ phuc vu cudc song tir
rat lau. Dudi day la mot s6 hiéu biét vé luat Hap dan va cach
thitc van dung luat Hap dan vao chita khéi néi lap.

a. Luat Hip din

Luat Hap dan chi ra ring cai gi giéng nhau s& thu hut 1an
nhau. T4t ca su vat trén trai dat déu phat ra birc xa dién tir,
nhitng vat khac nhau birc xa ra song dién tir khac nhau. C6 thé
twong tuong bay bong riang nhirng thir giong nhau biec xa ra
nhitng séng dién tir gidng nhau, diéu nay gitp chung nhan ra
nhau va tap hop lai d€ tao sttc manh doan két.
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- Ban c6 thdy nhitng quidng kim loai hay phan bd tap trung
cung nhau?

- Ban ¢6 thdy nhitng loai dong vat hay di thanh bay dan?

- Ban c6 thady nhitng ngudi c6 suy nghi giong nhau thuong
két ban vdi nhau?

- Ban ¢4 cam tinh d6i véi nguoi khen ngoi bitc tranh cta
ban hay vdi nguoi ché bai n6?

- Ban ¢6 thdy mdi khi minh gép ric réi thi nhitng ric réi
khac c 10 luot kéo dén? Va khi c¢é chuyén vui thi nhitng
chuyén vui khac cling xuat hién nhiéu hon?

Tat ca nhitng thic méc trén déu c6 thé duoc gidi thich bing
luat Hap dan.

Nhimg tht gidng nhau

N sé thu hut 1an nhau. Nhiing
" tw tuong tiéu cuc sé thu hut
N / thém nhiéu tuw tufc'mg tiéu cuc,
nhitng nguoi mudn thanh cong

thuong két ban véi nhitng

7 nguoi thanh cong. Két qua cua
chung ta bay gio chinh xac la
nhitng gi ma ching ta da thu

hat chung dén, d6 la két qua cua nhitng hinh anh kem cam

xtic duwgc tai hién trong tim tri ching ta nhiéu nhat va thuong
xuyén nhat.

Ban ¢4 thdy nhimng khi gdp rac r6i thi cac rac r6i khac
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thuong kéo dén? D6 la khi gip ric r6i, chiing ta thuong suy
nghi tiéu ciee vé rac ri, nhitng suy nghi tiéu cec ndy mang
nang luong tiéu cuc tac dong téi hinh dang cau tao phan ti
nuoc trong co thé, din dén nhitng phan tng sinh hoa san sinh
ra chat ddc hai lam co thé yéu di. Cam xuc tiéu cyc nay lai lam
nén tang hudng suy nghi cua ching ta vao nhitng tiéu cuc
khac, két qua 1a cam xuc tiéu cyc khong ngirng tang thém. Khi
b6 ndo mat qua nhiéu nang lwgng cho tw duy tiéu cuc va cam
xuc tiéu cyc, thi sy minh man giam sat, day 1a nguyén nhan
gay nham 1an va sai s6t trong hanh dong tao thém nhitng rac
réi mai. Khi ta mang cam xtc tiéu cuc, ta thuong nhin nhan
moi sit viéc dudi mot lang kinh han hoc hon, khién ta gy ra
nhiéu van dé véi sur viéc hon. Mit khac, theo luat Hap dan,
suy nghi tiéu cuc la sdng dién tir mang nang luong tiéu cuc lan
truyén ra bén ngoai, suy nghi nay sé thu hut dén nhitng nguoi
mang suy nghi tiéu cuc khac va két qua la nhitng nguoi nay
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sé tac dOng tiéu cuc lai ching ta ngoai thuc t&. D6 la nhitng ly
do khi chiing ta vurdng vao mét ric réi thi nhitng ric réi khac
ct kéo dén nhiéu hon.

Nhitng khi vui ciing vdy, khi c6 mdt sy kién tich cuc tac
ddng vao nhan thirc tao cho ta tdm trang tich cyc. Tam trang
nay lai lam nén tang cho nhitng suy nghi tich circ va hanh
dong tich cuc d€ tao ra nhitng két qua tich cuc. Suy nghi va
cam xuc tich cec nay mang nang luong tich cire tac dong tai
hinh dang ciu tao phan tir nudc trong co thé, dan dén cac
phan ting sinh héa san sinh cac chat ho tro tAm trang tich cuc,
hung phéan. Khi ta mang tam trang tich cuc, ta thuong nhin
su viéc dudi con mit bao dung va bac ai hon, ta dé bo qua
nhitng 16i Idm ctia nguedi khac hon, nén ta sé nhan dugc nhiéu
su gitip d& hon. Theo luat Hap dan, suy nghi tich cuc sé thu
hat dén nhitng ngudi mang suy nghi tich cuc ngoai thuc té,
va ho sé tac dong lai ching ta mét cach tich cuc tao ra nhirng
su viéc tich cuc.

92



Suy nghi 1 s6ng dién tir, mdi mot mirc dd suy nghi cd mot
nang luong khac nhau. Téc d6 caa song dién tir 1a ~ 300.000
km/s, vdi t6c dd nay thi chi sdp si mot gidy la suy nghi cta
chiing ta da di t6i dwgc mat trang néu khong ¢ gi can tro.

Co6 nhiéu vi du chirng minh bd ndo ching ta giéng nhu
mot thiét bi vira phat vira thu nhan song suy nghi.

- Ban ¢6 thay nhitng nguoi chung song voi nhau lau ngay
c6 thé cam nhan duogc suy nghi va hanh déng cua nhau &
khoang cach rat xa?

- Ban c6 nghe nhitng cau chuyén khi mét ai d6 gdp nan thi
nguoi than ctia ho du ¢ rat xa 1ap tirc cam nhan thdy sy bat an
ching lanh vé ngudi d6?

- Ban c6 thuong thay méi khi nghi dén ngudi minh yéu thi
1ap tirc nhan duoc tin nhin tir ho?

Rét c6 thé la do nhitng nguoi chung séng cung nhau lau
ngay, nhitng nguoi yéu nhau c6 chung nhiéu quan diém suy
nghi, nhitng quan diém chung nay la nhitng song dién tir
twong dong vdi nhau, nén khi mét bd ndo phat ra mét suy
nghi nhu vay thi cling c6 thé thu dugc nhitng suy nghi giong
nhu vay.

Tu duy ndo sé hdp dan dén nhitng tv duy giéng né. Tu
duy tiéu cyc sé hap din nhitng tu duy tiéu cyc. Ching ta
thuong tap trung vao nhirng thit khdng mong mudn réi tu hoi
tai sao diéu nay xay ra hét 1an nay dén lan khac. Luat hap dan
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khdng phan biét viéc ban nhan thirc mét diéu gi d6 la tot hay
la xau, n6 chi dap lai suy nghi ctia ban. Khi ban dang gap ric
rdi, ban ctr nghi téi rdc réi va than phién vé ric roi hodc ban
dang tim moi cach d€ giai quyét rac r6i nhung mang mot tim
trang tiéu cuc do ric rdi gy ra, thi két qua 1a ric réi thuong
xu4t hién nhiéu hon. Luat hip din khéng quan tim ban mudn
thoat ric r6i nhu thé nao, ma chi hip dan dén nhiing tr duy
trong ban thudng xuyén nhéat. Khi ban mang suy nghi mudn
thoat khoi ric r6i va hanh dong dé thoat khoi ric r6i, suy nghi
nay 1a séng dién tir mang thong diép “mudn” lan truyén ra vii
tru. Két qua la sé thu hat dén nhitng con nguoi va s viéc dé
cam xtc “mudén” trong ban ngay cang lon dan dén cuc dai, va
dl cam xtc “mudn” dat dén cuc dai thi van chua tao ra duoc
két qua ban can ngoai thuc t&. Co thé ban sé gap mot ngudi
cling canh ngd ndi véi ban rang, ho da rat 8 gang va cé 16 sip

94



thanh céng. Hodc ban gdp nhitng thanh cong kéo ban gan tdi
dich nhung rdi lai gdp nhirng that bai kéo ban roi xa dich dén.

Nhung khi gép rc rdi, ban tin minh giai quyét duoc ric
rdi va hanh dong dé€ giai quyét ric rdi, thi ban thuong giai
quyét duoc ric réi dé dang. Boi vi thai dd va niém tin nay
giup ban chu dong nhin nhan van dé r6 rang hon. Mat khac,
tw duy tin twong giai quyét duoc ric réi mang thong diép hap
din “tin” lan truyén ra vii tru. Két qua 1a hap din dén nhiing
nguodi va sy viéc d€ niém tin trong ban ngay cang lon 1én dén
khi dat niém tin tuyét doi, d6 chinh la khi ban dat két qua thuee
su. C6 thé ban sé gdp dugc nhitng chuyén gia chi day ban cach
di dén thanh c6ng, hodc ban tu phat hién ra con duong di dén
thanh céng d€ gitp ban thanh cong thuc sur.

b. Van dung luat Hip d4n vao chita néi lip

N6i 14p 1a mot van dé 16n ctia nhitng ngudi bi néi 1p,
dé giai quyét duoc van dé nay thi van dung luat hdp dan 1a
mot trong nhitng phuwong phap hiéu qua ddc biét, né ddc biét
khoéng chi vi la phuong phap chita khéi néi lap ma né con la
chia khoa ctia moi thanh cong.

Van dung luat hap dan budc ta phai sy dung nhiéu tri
tudng tuong, tudng tuong ¢ day la phuwong tién dé ta ¢ duoc
cam giac khong con la ngudi néi 1dp, chinh cai cam giac khong
con noéi lap sé hap dan dén ban nhitng kj ning va hanh vi
twong xtng ctia mot ngudi khong bi néi 1ap.

Cong viéc ctia ban la twdng tirong ra hinh mau mot ngudi
madi ma ban muén tré thanh, sau d6 lién tuc twdng tuong ban
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dang la nguoi madi dé dé€ cé duoc cam gidc cua nguoi dé. Khi
ban bit dau trong twong minh la mot ngudi méi véi hanh vi
moi va thai dd mdi, thi co thé ban dang dan thay doi dé tro
thanh nguoi mdi nay. Khi ban ¢6 duoc cam giac cung hanh vi
cua con nguoi moi va duy tri né trong phan Ion thoi gian, thi
ban sé dan lam quen va cam thay thoai mai vdi con nguoi méi
do. Ban sé trd thanh mot nguwoi mai.

Trudc hét, ban hay
)‘\ danh thoi gian thiét ké&

\\/—\

42

¥ B T
hinh mau con nguoi moi

ma ban mudn tro thanh,
c6 thé la mot nguoi ludn
an mac lich su, ludn to ra
than thién, hay mim cuoi,
ludn ty tin va khong bi néi
lip. Ban ddu ban nén vé
hay miéu ta ra gidy hinh

anh con nguoi madi dé, vi
hinh anh trirc quan s& hé tro viéc tudng tuong tot hon. Sau
khi da xay dung dugc hinh anh con ngudi mai that ro rang va
sinh dong trong {am tri, viéc tiép theo can lam la twong tuong
that rhiéu chinh ban dang la con nguodi mdi d6, con nguoi
moi voi thai d§ madi va hanh vi moi.

Tuwong twong d€ c¢é duoc cam giac cua mot nguodi mdi
khong phai 1a diéu dé dang. Luat Quan tinh ¢6 tinh duy tri su
van dong. Luat Quan tinh ¢6 xu hudng duy tri 16i twe duy va
hanh ddng ctia ching ta dan dén cac két qua duoc tao ra theo
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quan tinh. Cé thé vi qua trinh twong teong cia ban giong nhu
viéc ban dung strc 1dy tay quay mot banh xe to va ndng trén
mdt truc ndm ngang, lic ddu ban phai mat rat nhiéu stec luc
dé théng dwoc lyc ma sat can tro ban dau, nhung khi chiéc
banh xe bat ddu quay thi cang quay cang nhanh du stc luc
cung cap cho banh xe khong can nhiéu nita. Moi thit ban dau
thuong rat chdm chap, nhung khi ban kién tri nd luc thi chic
chin sé sdm dat dén thoi diém duoc dén dap.

., (’,‘ /4--’—:\\\\
M 2 . i
. " i B\ ;
'@[ ' ‘T:‘\\\ g
r

el N

I\

'y

Ban phai tudng tuong that nhiéu minh la mot nguoi mdi,
chit khéng phai tudng tirong ra mét con ngudi méi dé ngdm
nhin. Khi dang twdng tegng minh la con nguoi maéi, ban hay
chu dong hoc tap nhitng thai d6 va hanh vi mdéi ma ban nhan
thay cin phai cé & con ngudi méi d6, chang han nhu tap théi
quen ngang cao dau va luén mim cwoi véi nguoi khac. Cu
nhu vay cho dén khi cam xuc madi cung thai d6 mai va hanh vi
moi dan tro thanh théi quen.
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Ban c6 thé twong tugng
minh 1a mét dién gia &n mic
lich su, dang ding trudc
mat, to lon gap 20 1an ban va
dang dién thuyét trudc cong
chiing. Sau khi két thic budi
noi chuyén thanh céng, ban

hay tuong tuong hoa tan

vao nguoi dién gia d6 va tan
hudng cam giac thanh cong.

Khi ban tudng twong c6 dugc cam giac la mot nguroi maoi
nhu ban nghi, d6 la mét nguoi khong bi néi 1ap, thi thai dd va
hanh vi ctia ban sé tir thay d6i khac di d€ tro nén tuwong xing
vOi cam gidc con nguoi mdi trong ban. N6 giong nhu viéc
ban ngay trudc sdng trong mot can nha thdp khién ban luén
phai di lai lom khom, nay ban chuyén sang & can nha cao 16n,
nén ban can ¢6 cach di ding phu hop, khéng phai lom khom
nhu truede nira. Cam giac chinh 1a yéu t6 quan trong nhat, vi
nd quyét dinh ta tré thanh nguoi nhw thé nao. Nguoi bi noi
13p Iuén c6 cam gidc minh bi néi ldp, ngudi khong bi néi lap
khéng bao gid ¢ cam giac bi néi lap. Ndi tim bén trong la yéu
td quyét dinh moi thir bén ngoai, hay bén ngoai chi la biéu
hién cua ndi tam bén trong. Khi ban ¢6 cam giac la mdt nguoi
méi khéng con néi 14p, thi biéu hién bén ngoai la hanh vi néi
13p ciing dan mat di.

D¢ van dung luat Hap dan dat hiéu qua nhanh, ban nén
nd luc lién tuc it nhat trong vong 30 ngay, wu tién chon ra mot
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khung gi®> mbi ngay réi danh ra it
nhat 30 phut lién tuc hodc 1au hon
dé tudng teong va tan hudng cam
giac thanh cong. Hang ngay, hay
danh phan I6n thoi gian dé tuong
twong dang séng va hanh dong
nhu da la nguoi méi d6 dé nhanh
chéng dat két qua. Khi ban bat ddu
c6 dugc cam gidc cia mot ngudi
mdi, ban can tiép tuc luyén tap d€

cam giac nay xuat hién nhiéu hon
va trd nén ro rang hon. Khi cam
giac madi xudt hién trong phan lén
thoi gian thi né s& dan thay thé'han cho cam giac cii.

Hinh miu con ngudi méi 1a cai dich ban cin vuon téi
khong dong nhét vdi con nguoi hién tai cta ban, sy mau
thuan nay tao dong lure thiic ddy ban hanh dong nhiéu hon d&
trd thanh hinh mau d6. Méau thun chi hét khi ban thuc s tré
thanh nguoi moi nhu ban mudn.

Ban cang twdng twong nhiéu thi cam giac vé con nguoi
mdi cang rd nét. Can nho rang, cai gi gidhg nhau sé thu hat
lan nhau, tu duy nao sé hdp dan dén nhitng tu duy tuong
tu d€ tu duy dé ngay cang trd nén manh mé hon. Cong viéc
twong teong la mot nguwoi mdi voi niém tin tuyét déi sé giap
dat két qua nhanh chéng nhat. Néu xudt hién nhitng tw tudng
hoai nghi thi tim cach dep bo ngay. Bai vi, tu twdng hoai nghi
la nang lwgng mang thong diép hoai nghi tac dong tdi hinh
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dang cau tao phan tir nudc trong co thé, dan dén cac phan tng
sinh hoéa tao nhiéu chat doc hai lam tang thém cam giac hoai
nghi. Mat khac, tie duy hoai nghi lan truyén ra vii tru sé hap
dan dén nhitng ngudi mang tu twdng bat 6n tac dong lai ban
bdng nhitng su viéc ngoai thirc té, lam cho ban ting thém cam
giac hoai nghi.

- C6 phai d6i khi ban khong hiéu tai sao mot nguoi ma ban
quen biét lai hanh xtt ky qudc trong mot s6 truomg hop va tao
ra nhitng rac roi?

Sau khi dep bo dugc tu trong hoai nghi, ban can tiép tuc
cdng viéc tudng tuong cta minh. Khi tedng tuong, ban hay
hanh dong nhu thé ban da la nguoi do, nhitng hanh vi méi
sé dan tir hoan thién d€ twong xiing vdi cam giac bén trong.
Hay tap thém nhiing bai tap nhu doc to lvu loat hay déng
kich d€ b nao ghi nhan thém nhitng kha ning madi. Mot diéu
can luu y khi déng kich ¢ day la
ban phai tuong twong ra moét vo
kich ma ban chinh la mét phan
trong v& kich do, ban khong phai
hda than thanh nhan vat nao nira
ma ban chinh la ban. Nhitng hanh
dong nay chinh la cong viéc cudi
cung d€ ban dat dén thanh cong
thuc sir. Cling gidng nhu chiéc cup
vinh quang dang ¢ tredc mat mot
minh ban, ban da c6 cam giac so

hittru duwoc né nhung van chua cé
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no, ban con mot budc don gian nita la hanh dong di toi chd
chiéc cap dé va 1ay né veé.

- Néu cd ba tir cho ban se‘ip xép “C6, La, Lam” dé€ ndi lén
cach giai quyét van dé ctia ban thi ban s& chon thit trr s3p
x€p nao?

Néu thit tir nhuw sau: “C6, Lam, La” thi ban sé thuong cho
doi dén khi C6 dwoc mét khoang thoi gian t6t nhat, khong
gian yén tinh nhat, tai liéu thong tin day du nhat, ban be dong
vién nhiéu nhat, gido vién tam ly t6t nhat,... d€ Lam nhitng
viéc cin thiét dé€ chira néi lép thi ban sé La mt nguoi khong
con néi lap. Treong hop nay lidu cé thé xay ra? Chéc 1a 6
nhung sé rat it va két qua la s¢ cho doi du diéu kién khong
dwa ban di xa hon mot teo nao.

C6 mot thit te sip xép khac néi 1én mot cdng thire d€ thanh
cong, thir tw d6 1a “La, Lam, C6” va thit tw nay thé hién chinh
xéac luat Hap dan.

Khi ban xay dung duoc cam giac La mot nguoi khong con
noi le“ip, thi ban ciing dan c6 duoc thai d¢ va hanh vi ctia nguoi
khong néi lap. Lic nay, ban chi cAn Lam nhitng viéc gidng
nhu nguoi khong bi néi 1dp thi nhitng hanh vi va ki ning cia
ban sé dan ty hoan thién sao cho tuong xttng véi cam gidc bén
trong ban. Ban sé C6 duoc két qua twong xing la khong con
noéi lap.

Khi ban twong twong cé duoc cam giac ciia con nguoi
md&i ma ban mudn trd thanh, thi ban da tu nang tam ban than
1én mot mitc d6 mdi. Nhitng nguoi thanh cong Iudn c6 cam
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giac minh la nguoi thanh cdng, nhitng
nguoi bat hanh ludén c6 cam gidc minh
la nguoi bat hanh. Nhitng nguoi giau
c6 do chinh ho tyr gay dung lén ludn co

cam giac ho la nhitng nguoi giau co,
du tai thoi diém nao dé ho mat sach tai
san thi ho van c6 cam giac giau cé nhu
vay, ho ¢6 thé nhanh choéng kiém lai s6
tién lon. Diéu gi khién ho tir hai ban
tay trdng c6 thé nhanh chéng kiém lai
duoc sd tién 16n? D6 chinh la cam giac da La mot nguoi giau

6, day 1a mdt cam xuc tich cue gitp ho ¢é tw duy tich cuc dé
dua ra nhitng quyét dinh tich cuc va hanh dong tich cue tao
ra két qua tich cuec.

Nhitng nguoi thanh cong c6 dugc cam giac cua nhirng
nguoi thanh cong, boi ho da trai qua rat nhiéu khé khan va ca
that bai, mbi mot that bai hay mot thanh qua nao dé cho ho
ném trai nhirng cung bac cam xuc, ho hiéu kho khan la gi va
do d6 ho hiéu gia tri ciia thanh c6ng. Cong sttc ho phaiborala
rat 16n, do d6 thanh qua tao ra rat dang tran trong. Ciing nhu
ban phai méat cong strc d€ hoc duoc cach giai quyét mot van dé
kho, lac nay ban da cé cam giac cua nguoi giai quyét dugc van
dé, 1an sau gdp mot van dé tuong tu, ban sé mang tam ly cua
nguoi biét giai quyét van dé d€ giai quyét van dé do.

Mot ngudi da chira khoi néi 1p badng mot qua trinh vat va
va qua trinh &y duogc rat nhiéu nhitng chuyén gia diu dit va
dong vién cong vai su nd luc ctia chinh ho, sau mot nam troi,
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ho da chitra khoi néi ldp. Ltic nay, ho cé cam giac ctia nguedi
khong con néi 13p, nhung dé c6 dugc cdm gic nay ho phai
trai qua qua trinh vat va nhu vay.

Vi ban la nguodi dang bi néi lap, vay lam sao dé ¢ duoc
cam giac ctia nguoi da chira khéi néi 1dp nhu trén ma khong
can phai trai qua mot qua trinh vat va nhu ho? Cau tra loi la
tri twong twong. Tri twong tuwgng gitup ban hinh dung ra thai
d6 va hanh vi ctia ngueoi khong néi lép va hoc bét churdc theo
d€ dan trd nén gidng nguoi do.

Khi ban ¢6 duoc cam giac cia nguoi mai, thi ban méi tré
thanh 95% ngudi mdi d6 ma thoi. 5% con lai 1a mét s6 ky nang
ctia ho ma ban c6 thé dé dang hoc dwoc dya trén nén ting cam
xuc moi. Hay ndi vi von thi 5% la thiéu s6 sé bi 95% cd luec tir
trrong manh hon hit vé dé hoan thién 100%.

Tuong twong thanh ngudi khdng néi 1&p tao cho ban cam
xuc clia ngudi khong néi lap. Theo cdng trinh nghién ctru ctia
Masaru Emoto, te duy va cam xdc nay mang ndng luong déc
trung tac dong toi hinh dang cau tao phan tir nudc trong co
thé. Két qua la nhitng phan tng sinh hda trong co thé chiu tac
dong cia ning luong nay tao ra cac chat duy tri va phat trién
cam xuc d6. Theo luat Hap dan, tr duy tudng tuong nay 1a mot
loai s6ng dién tir lan truyén ra vii tru. T duy nay sé thu hut
dén nhitng ngudi va nhitng su viéc, khién ban ¢ thém niém
tin va cam giac ctia nguoi khong con néi lap. C6 thé ho chinh 1a
nhitng bing chitng sdng vé ti chita khoi néi lap hay ho sé giup
ban tim duoc nhitng 101 giai tot nhat cho van dé ctia ban.
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Clng nhu cau chuyén cta toi héi hoc cap ba, ngay tir dau,
t6i hay suy nghi viéc tranh xa dam ban xau chinh la nguyén
nhan dan dén moi chuyén. Tu duy mang thong diép “tranh”
lan truyén ra vii try, két qua la hap dan dén vdi téi dam ban
xdu d6 va su tréu choc tir ho khién téi mudn “tranh” s6 nguoi
d6 nhiéu hon. Toi da rat hay than phién vé viéc gay rac réi cta
nhom ngudi nay va nghi moi cich dé thoat khoi sy quiy nhiéu
nhung lai cang bi gay kho chiu nhiéu hon. Boi vi, du t6i ¢6 cd
géng hanh ddng thé nao nhung con mang tur duy tiéu cuc, thi
t6i van hap dan dén nhitng su viéc lam t6i ngay cang suy nghi
tiéu cuc hon. Tu duy tiéu cyc trong tdi phat trién dén dinh
diém khi ma tdi da khong chiu dung ndi nira va sdn sang xay
ra x6 sat voi nhom nguoi dé. Rét cé thé suy nghi mudn tranh
xa s& nguoi trén ngay tir ddu tao ra & toi nhirng biéu hién cuén
hat sy tréu choc. Moi chuyén chi thay déi khi t6i chdp nhan
viéc bi tréu choc la mot phan va bit dau tap trung vao hoc tap
thi t6i khong bi ai tréu choc nita, c6 thé vi vay ma khong taora
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0 toi vé ngoai khong thu hut su tréu choc. S6 nguoi hay quay
pha d6 da khéng con hirng thi tréu choc t6i, mot thoi gian sau
thi n6i bd nhdm nguedi d6 xay ra mau thuln rdi tan ra.

Ban cin biét raing, mot hat théc can it nhat 90 ngay dé
thanh cay ltia cho thu hoach va van dung luat Hap dan ciing
thé, can phai trai qua mét qua trinh va moi thit nén la nhu
vay. Vi néu khéng nhu vay, thi ban sé gip ric rdi ngay, ching
han nhu ban vira nghi tdi qua bom thi n6 da xuat hién ngay
tredc mat.

Qua trinh nhu vy cho phép ban lua chon chinh xac diéu
ban thuc sy mudn va thoi gian dé€ van vat di vao dung quy
dao, sau d6 luat Hap dAn sé dan dit d& ban c6 duoc thir d6.

Chung ta c6 su Iwa chon, su Iira chon c6 mot sttc manh to
16n. Ciing gidng nhu nhitng hat nuedc mua, khi roi xudng ao
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thi thanh nudc ao, khi roi xudng giéng thi thanh nuwdc giéng
va khi roi xudng bién thi thanh nwdc bién. Khi ta da lya chon
dé try thanh ai d6 véi nhitng kj néng gi, thi luat Hap dan sé
soi dudong dan dit dén khi bién chiing ta tré thanh ngudi do.
Nhitng van dong vién thé thao chuyén nghiép trén thé'gidi
van dung luat Hap dan dé€ dat két qua thi dau cao. Thay bang
luyén tap van dong thuec té, ho danh nhiéu thoi gian luyén tap
nghiém tuc trong tuwong tuwong. Ho twdng tuong ra viéc chinh
ho dang thi d4u chi tiét nhu thé nao va gianh chién thang ra
sao. Mutc d¢ tuong tuong cia ho manh dén mitc tao cho ho
nhitng cam xtc nhw khi thi dau that. Két qua la ho dat két qua
rat cao khi thi dau ngoai thuec té.
Co rat nhiéu nguoi da
van dung ludt Hap dan
/| —=" nhung chua hidu qua, vi
: thong diép trong dau ho
litn tuc mAu thuan vdi
nhau. Diéu ho thiéu la niém
\ tin tuyét d6i dé bd nao biét
\& dau lé'céi dich cudi cung dé
dan dat di dén. Mot su hoai
nghi nho nho cing kéo ho
dén dich chdm hon. Nhirng
nguoi thanh cong ludn co
triét ly: “La, Lam, C6”, ho
nghi va tao cam giac cho ban than ¢6 duoc diéu d6 trudce khi
ho thuc sy 6, r6i ho hanh dong va dat duwoc két qua. O ho
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cting xudt hién su hoai nghi nhung sut hoai nghi dugc ho dep
bd nhanh chéng.

Ban ciing vay, ban can chita khoi néi lép, ban hdy tuong
twong va lam moi cach dé ¢ cam giac “La” mot ngudi tu tin
néi chuyén tréi chay trudc, sau d6 ban hanh dong va sé dat
dugc két qua teong xing voi cam giac “La” bén trong ban.
Viéc mdt nguoi kém coi trong giao ti€p cd thé trd thanh méot
dién gia xuat sic la diéu hét sizc binh thuong. Hay “La” nguoi
ndi chuyén luu loat trirdc roi hay “La” mot dién gia va sau do
“La” dién gia xuat sic. C6 th& ban mudn bat tung 1én “La” mot
dién gia ngay nhung trurdc khi “Hon” ban hdy “Bing” d3; hay
vui vé va binh tinh di tuan ty tir nho dén 16n. D6 la con duong
vitng chan di dén thanh cong.

Bai hoc vé than tuong ciing la cach chung ta van dung
luat Hap dan. Khi ta mudn trd thanh mdt ngudi nhu thé nao
thi hiy tim moét nguoi di trede xuét sdc dé than twong. Khi ta
than tong mot dién gia thi bang ca v thitc va y thitc, ching
ta dang dan thay d6i d€ trd nén giong véi dién gia do6 ca vé
tinh cach, hanh vi, thdi quen va ky niang. Nhiéu nguoi mudn
thanh cong trong kinh doanh lai di than tegng mot ca sy hay
mot dién vién, két qua 1a ho tip trung qua nhiéu ning luong
d€ tro nén gidng than twong dd va khé ma thanh cong trong
kinh doanh dugc. Vay ching ta muén thanh cong trong linh
vuee gi hdy tim mot nguoi thanh cdng di trede d€ than tuong,
ludn suy nghi day la bang chirng sdng dé chiing ta ciing thanh
cong nhu ho rdi sau d6 gioi hon ho.
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7. HANH PONG

a. Sttc manh cta hanh dong

Hoc hanh la diéu chiing ta dugc nghe tir nho. Hoc gitp
ching ta ghi nhé nhitng kién thitc ly thuyét, con hanh giap
chiing ta stt dung dwoc nhitng kién thitc d6. Khéng co thuc
hanh thi kién thitc hoc duoc ciing ching gitp ich gi, bd nao
ching ta sé& ching khac gi mot cai kho luwu tri, day la con
chua tinh dén chuyén kién thitc bi hao mon. Chi ¢6 thuc
hanh méi gitip ghi nhé kién thitc sdu sic va biéh kién thirc
thanh ctia minh.

Chung ta la dong vat, d€ ton tai va phat trién thi ching ta

phai van dong, tir van déng tinh than dén van déng thé chat.
Van dong tinh than dién ra vé hinh nhung né quyét dinh van
dong thé chat.

Vi du: Chiéc ghé trong
nha bi d6. Hinh anh chiéc
ghé ma ban sip xép tam
tri 1a chiéc ghé phai duoc
dung dimg ngay ngin mai
tao cho ban cam giac thoai
mai. RO rang hinh anh trong
dau va ngoai thuec té' khong
giong nhau, sy khac nhau
nay gay ra cam giac kho
chiu, day chinh la déng luc
thiac day ban hanh déng ké




dung lai chiéc ghé' cho ngay ngin dé khong con sw mau thuan
gitta hinh anh trong dau va ngoai thurc t€' nita. Thuc té'la chiéc
ghé'bi d6, du ta cé hinh dung, ¢6 tudng tuwong lau va thuong
xuyén nhu thé nao thi chiéc ghé vin ndm d6 mot chd néu ta
khong c6 hanh dong dung chiéc ghé dirng lén. Ciing nhu khi
ta quyét dinh trd thanh mét nguoi nhu thé nao ma khong hanh
dong thi ta van chi 1a ta nhu cii ma thoi, du ¢6 duoc cam giac
cta nguoi d6 nhung do khéng hanh dong thi nhitng cam giac
c6 duoc sé lai nhanh chéong mét di. Hanh dong la sttc manh
d€ 6 duoc két qua ngoai thuc té la sitc manh d€ bién nhitng
hinh anh trong dau thanh thuec té.

Ban thay d6, hanh dong la sttc manh. Néu thé’ gidi nay
khong can dén hanh ddng ma chi can suy nghi thdi thi thé'gidi
nay da bi huy diét boi nhitng y nghi dién r6.

Trong kinh doanh, nhiéu nguoi c6 thong tin nhung khong
hanh d6ng, néu nhiéu thong tin ma khong hanh dong thi thu
vién giau to. Bdi vi, chi c6 hanh déng mdi gitp ho hiéu dién
bién cua sy viéc va ndm duoc quy luat ctia sy viéc. Nhitng
nguoi chi ¢6 ly thuyét khi d6i mat vdi thuc té'sé mat rat nhiéu
thoi gian vi su lung tang va suy nghi trirdc nhitng van dé phat
sinh nam ngoai ly thuyét.

Néu ngdi mdt chd ma nghi hodc cAdu mong minh thanh
cong thi tat ca chiing ta déu thanh cong hét. O nhitng nguoi
thanh céng thuce su luén c6 nhitng diém chung, nhung khong
thay ai trong s ho thanh c6ng vi may man ca, néu cé ngudi
may mén béng chdc c6 durge s tién 1on nhu triing s8 thi chang
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may chéc ho cling danh mat hét di, hoac du ho co cét giix tai
san trong ngan hang thi ciing khéng bao gio duoc coi la nguoi
giau cd, bai vi théi quen cude song cua ho dang la cua nguoi
ngheo, ho thuong tan tién trong sinh hoat. Ngudi thanh cong
c6 ca mdt qua trinh d€ di dén thanh cong, ho gdp that bai
nhung nhanh chéng ding day di tiép, ho biét rit ra bai hoc ti
that bai roi kién tri hanh dong cho dén khi thanh cong thi thoi.

Ban nén danh thoi gian tim hiéu va hoc & nhitng dién gia
va ho ciing la nhitng bac thdy vé thanh cong trén thé gidi.
Co thé k& dén nhu Brian Tracy, Jim Rohn, T. Harv Eker, Bob
Proctor, Anthony Robin, Jack Canifiel, Nick vujicic,... O Viét
Nam c6 thé k& dénh mot s§ dién gia nhue Quach Tuan Khanh,
Phan Quéc Viét, Nguyén Dinh Luyén, Nguyén Duy Cuong,
Tran Dang Khoa, Lé Tham Duong,... Ban sé hoc dugc & ho
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nhitng bai hoc gia tri vé “hanh d6ng”. Ho la nhitng nguoi
dam uwdc mo, ddim dan than, dam that bai va dam thanh cong.
Ho c6 nghi luc, c6 long diing cam, ¢6 su kién tri va tinh ky
luat. Ho thuong la nhitng nguoi ¢6 xuat phat diém rat binh
thuong néu khong ndi la thap.

Néu ban c6 xudt phat diém thap, hdy cam on vi diéu d6, vi
no ban ting cho ban nghi luc, long dling cam va sy quyét tam.
Diéu quan trong 1a qua trinh phat trién tir dwdi di lén phai di
qua tat ca cac cung bic, diéu dé gitp ban thau hiéu dugc sy
viéc va cam giac o ting vi tri, titng mac d§ khac nhau. Mot
nguoi c6 trai nghiém sau séc nhu vdy khong chi biét cach chi
dao trong giai quyét cong viéc, ma con co thé lam théa man
nhan tdm ctia hau hét moi nguoi.

Tat ca ching ta déu ¢6 nhitng hat mam tiém ndng nhuw
nhau, qua trinh dinh hudng tir nhé va dinh hinh suy nghi
cia mdi ca nhan tao cho mdi chiing ta mot ning lirc, mot s&
trrong khac nhau. Chiing ta biét rang, suy nghi va hanh dong
vé nhitng diéu mdi mé giup chiing ta trd nén thong minh hon,
b ndo cuia ching ta c6 quéa di dung lugng d€ cd thé tiép nhan
thém vo6 van tri thitc va kj nang méi. Cung mét st viéc nhung
trong hai 1an ta hanh dong khac nhau sé tao ra hai két qua khac
nhau, diéu d6 néi 1én ring “sitc manh ndm & hanh dong”.

b. Hanh dong dé dat muc tiéu

Nguoi that bai cd suy nghi cang chién dau cang that bai,
ngudi thanh céng thi suy nghi cang that bai cang chién dau va
chién dau cho dén khi nao thanh cng thi thoi.
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Muc tiéu cta ban la chira khoi néi lép, ban da xay dung
xong hinh anh con ngudi mdi ma ban mudén tré thanh. Bay
gio la luc ban hanh dong dé€ ban thuc su trd thanh con ngudi
moi d6. Tuong trong c¢d duoc cam giac cua con nguoi mai
giup ban c6 duoc nén tang tim ly dé dé dang nhanh chéng
hoc duoc nhitng ky nang ma ban thdy mét nguwoi méi can co.
Chér\g han nhu hién tai ban cam thay v6 cung kho khan khi
tap doc to Iuu loat, thi khi c6 duoc cam giac cia nguoi hét néi
13p, ban sé tap doc to luru loat dé dang hon rt nhiéu.

Vi du mét hanh trinh tir chira néi le“ip:

Bit diu hanh trinh chira
ndi 13p, hanh déng dau tién

f{\?*\( - r:’éﬂj - cua ban co thé la twong tuong
/“i ?\,/,)33//. (}_7\%’ ) ‘“"‘i .:q/z;)_x va tan huong cam giac clua
2 \f, ﬁ&% 7 5 mot nguoi khdng con noi lap.
\\y:_,ly) . Sau d0 la thanh that véi chinh

"\\ e ” </ ban than, véi tdt ca moi nguoi

\?Li xung quanh rdng ban dang bi

Eai ot ndi lp va dang 8 géng chira

néi lap va can su giup do ti
ho. S& ¢6 rat ihi€u cam xuc phirc tap xuat hién trong ban,
nhung ban hiy ling nghe nhitng cdm xtic ndy ma dimg trén
chay nd, cit d€ n6 xuat hién va doi dién véi nd. Khi dang doi
dién véi nhitng cam xtic tiéu cuc nhu hdi hop, lo ling, cing
thdng, so hii,... thi ban hiy mang ra mot danh sach nhiing
thong tin gitp ban suy nghi tich cec ma ban da chudn bi tir
truede d€ chién dau chong lai nhitng cam xuc tiéu cure do.
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Thuong thi khi bi nhitng cam xtic tiéu cuc chi phdi, ban sé
khong biét phai lam gi dé cai thién tinh hinh, do d6 su chuan
bi tredc danh sach nhitng thong tin tich cuc gitp ban chu
dong tao duoc tam ly tich cuc. Danh sach théng tin tich cure c6
thé'la liét ké ra nhitng ky niém dep trong qua khit hay nhitng
thanh qua muén dat dwoc ¢ tuong lai, nhitng triét ly song
hodc nhitng cau chuyén vé nhitng tdim guwong séng nghi luc
ma ban cam thay an twong manh mé,...

Khi ban dang bi luan quan trong mé suy nghi va cam xtc
tiéu cuc, thi danh sach thong tin tich cyc la loai vii khi rat hiéu
qua d& chién dau va chién thing truc tiép nhitng suy nghi va
cam xtic tiéu curc d6. Bai vi nhitng thong tin tich cuc nay sé bat
dau lam nay sinh nhitng suy nghi tich curc va cam xuc tich curc.
Day chinh la madm mdéng dau tién va no sé phat trién to 16n d€
1an 4t thay thé hoan toan nhitng suy nghi va cam xuc tiéu cuc
khi ban tiép tuc dung téi danh sach do.

Hanh dong tiép theo c6 thé 1a ban tap doc to va cham, sau
dé tang toc d6 nhanh dan, tdp doc noi dong nguoi va tiép dén
la cfc')ng kich hodc tu tao cho minh chiéc mo neo hodc cau than
chy,... Ban phai vira tedng teong vira hanh déng va cé niém
tin 16n vao chién thing cudi cing, thi ban mdi tién nhanh dén
su thanh cong.

Vi du trén la mét qua trinh chira noi lép, ban c6 thé hanh
dong theo nhitng cach cua riéng ban. Hanh dong theo phong
cach cua riéng ban duoc danh gia rat cao, vi né gitp ban xay
dung long tu trong va su tu tin.
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Hay hanh dong ngay bay gio. Nhitng nguoi thanh cong ¢
mot thdi quen quan trong la ho hanh dong ngay, khi ho vira
hinh dung ra cac budc di cu thé thi ho 1ap titc hanh déng, ho
khéng hoan tdi 1an nay hay 1an khac. Ho mudn luat Quan tinh
duy tri sy khan trwong cta ho, chit khéng phai duy tri sy tri
hoan, do d6 ma ho doi dién vdi van dé sém hon va giai quyét
duoc van dé nhanh hon truedce khi van dé kip phat trién vuot
ngoai tam cua ho.

8. KY LUAT VA KIEN TRi

Hanh d6ng la cach duy nhat d€ ching ta ¢é dugc két qua
ngoai thure t&. Nhung c6 rat nhiéu nguoi hanh déng ma khéng
thanh cong, boi vi ho thiéu mét s dikc tinh quan trong, dé la
ky luat va kién tri.

Cé thé€'lay vi du vui vé cudc thi phat minh ra béng deén soi
d6t cung voi nha phat minh Edison. Vi du ¢6 10 nguoi tham
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gia cudc thi nay trong d6 c6 ca Edison. Nguoi thit nhat sau 10
14n that bai thi bd cudc. Ngudi thir 2 sau 20 1an that bai thi bo
cudc. Nguoi thir 3 sau 30 1an that thi bd cudc. Nguoi thir 4 sau
40 lan that bai thi bo cudc. Nguoi thit 5 sau 50 1an that bai thi
bd cudc. Nguoi thix 6 sau 60 l1an that bai thi bo cude. Nguoi thi
7 sau 70 1an that bai thi bo cudc. Nguoi thir 8 sau 80 lan that
bai thi bo cudc. Ngudi thit 9 sau 90 lan that bai thi bo cude.
Nguoi thir 10 1a Edison sau hang nghin 1an that bai cudi cung
da phat minh ra bong den sqi dot.

Céu hoi dit ra 1a diéu gi khién Edison thanh cng con tat
ca nhitng nguoi khac déu théat bai? Cau tra 16i chinh la ditc
tinh kién tri va ky luat. Edison c6 muc tiéu ré rang va niém
tin vO cung 16n, khi thiy 6ng trai qua hang nghin lan that bai
nhu vay ta méi thay o6ng kién tri va ky luat trong hanh dong
nhu thé' nao. Cé nguoi timg hoi Edison rang diéu gi da khién
ong khéng bo cudc sau hang nghin lan that bai? Edison tra loi
rang, 6ng khong that bai ma éng chi tim ra hang nghin cach
chua di tdi thanh cong.

Ban thi sao? Ban khong phai phat minh cdi gi ca. Muc tiéu
cua ban la chira khoi noi lép. Ban da c6 tat ca cac cong cu can
thiét trong tay, viéc con lai cia ban la hanh ddng ngay vdi dixc
tinh kién tri va ky luat cho dén khi thanh cong. Ban yén tam
1a viéc ndy dé dang hon rat nhiéu so véi viéc phai phat minh
ra béng den soi d6t, ban ciing khong phai hanh ddng ca nghin
1dn mdi dat duogc két qua. Diéu can ¢ ban la dikc tinh kién tri
va ky luat s&n sang hanh dong cho dén khi dat muc tiéu.
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Toi bi néi lép lién tuc gan ba ndm troi, hai ndm dau tién
toi khong dat duoc tién bo dang ké gi mac du mét sG phuong
phap do t6i phat hién ra nhu doc to va cham, sau d6 doc to
va nhanh dan hay tudng teong tao tdm trang khac biét duoc
tdi ap dung. Ly do khién t6i khong dat duoc tién bo dang ké
nao la do tdi thiéu niém tin, cd thdi quen thich lam viéc theo
cam hing va dé bd cudc nhanh chéng. Cudi ciing, khi nhan
ra ban than can phai kién tri va ky ludt thi sy ky luat va kién
tri da nhanh chéng gitip toi tiéh bo réi chira khoi han néi 1ap.
Nhung khi nhin lai, t6i thdy quang thoi gian lam viéc theo
cam hing da lam lang phi rat nhiéu tinh lyc va thoi gian. Hau
hét chiing ta déu thich lam viéc theo cam hitng, nhung thurc t&
da chirng minh lam viéc theo ly tri méi dat hiéu qua. Ban ciing
khong ngoai 1€, ban mudn hanh déng dat két qua cao thi ban
can ky luat va kién tri.

Kién tri va ky luat hon khién ta lao dong nhiéu hon, do dé
ma san phdm duoc lam ra nhiéu hon va tinh xao hon. Do phai
lao dong nhiu nén chiing ta phat hién ra 18i sai s6t nhiéu hon
dé€ stra chiing. Két qua la chting ta hiéu biét nhiéu hon.

-Vidu:

Ban la ngudi tham gia thi ban cung, tit ca nhitng nguoi
cung tham gia déu chura hoc ban cung bao gio géng nhw ban
va moi ngudi déu phai ling nghe gio vién hudng dan. C6 ba
bai tdp quan trong can phai hoc 1a tdp cAm cung, tip ngam ban
va cudi cung 1a ban cung. Ban chi tham gia hoc cAm cung va
ngdm ban ma bé qua giai doan hoc bin. Két qua la khi tham
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gia thi bin cung, ban bén khong triing muc tiéu nao. Sau khi
nghe gido vién phén tich thi ban phét hién ra cdch ban caa
minh va cua gido vién khac nhau. Viéc d6t chay giai doan vi
thiéu dirc tinh kién tri va ky luat khi luyén tap chinh la nguyén
nhan dwa ban dén that bai.

Ky luat la sttc manh. Ky luat la cach chiing ta lam viéc theo
ly tri. Theo quy luét 80/20 thi 1am viéc theo ly tri tao ra 80% két
qua, con lam viéc theo cam xtc chi tao ra 20% két qua. Nhu
vay, ky luat dem lai hiéu suat cong viéc cao hon. Sy viéc dién
ra thuong khong thé hién ding ban chat cia né va thuong
danh lira dwoc cam xuc, chi ¢ sit dung ly tri mdi khdng bi
danh lira d€ tim ra cach thixc giai quyét van dé hop ly.

Quy luét 80/20 cho ching ta thdy, hanh déng d€ thanh
cong la mot viéc rat chan, vi né khong cho phép c6 cam xuc.
Ban mudn thanh cong trong bat ky cudc choi nao dau tién ban
phai hiéu né, chip nhan luat choi, tun theo luat choi va cudi
cuing 1a 1lam moi cach dé chién thing. D& thanh c6ng trong viéc
chita néi ldp, ban phai hiéu ban chat van dé, chap nhan van
dé, rdi sau d6 hanh dong theo moi cach dé chién thing dua
trén dirc tinh kién tri va ky luat.

Ban thdy d6, kién tri va ky luat quan trong nhu thé nao
trong sy thanh cong, ban da hiéu dwgc sirc manh cua dixc tinh
kién tri va ky luat roi, vay hay ky luat trong hanh dong cta
minh, kién tri khong duoc bo cudce khi thay chan nan, khi chura
c6 két qua ngay. Mot hat thdc can it nhat 90 ngay dé thanh cay
laa cho thu hoach. Trong hanh trinh ban di dén dich, ban sé
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gdp nhitng van dé mdi phat sinh kéo ban di chéch khoi muc
tiéu, ban can dirng lai mét chut va suy nghi xem ban dang
ding & dau va da di duoc bao nhiéu phan tram quang duong
r6i, chiéc la ban dinh huéng dang chi huéng nao va nham
thing huéng d6 d€ nin chinh duong di cho dung. Sau méi
van dé ban gdp phai va tim cach vuot duoc qua, ban sé truong
thanh hon, kho kinh nghiém cua ban sé phong pha hon, day
12 mén qua vb gia khong thé danh d6i bang tién bac.

Viéc ky luat va kién tri sé khong cho tri ndo tim duong
rat lui, khong tim ly do dé€ bao bién va bo cudc. Viéc ky luat
va kién tri dén muc tiéu budc tri ndo phai van dong tim tram
nghin cach dé€ dat dugc két qua, cho dén khi nao dat duwgc
roi moi thoi. PBé ciing la lac ching ta di ra khoi ving thoai
mai quen thudc cua minh d€ suy nghi va dam lam nhing viéc
chua tirng lam, sé c6 that bai va thiéu sét, nhung ban sé hiéu
van dé nhiéu hon va ngay cang it gdp thiéu sét hon & nhiing
lan sau. Khi ban dat duoc thanh cong, thi ban cling ¢ ca mot
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kho kinh nghiém vé viéc chua thanh c6ng va ban ciing biét
con duong nao nhanh nhat va t6t nhat dén dich.

Ching ta thuong chi phat trién va truong thanh khi doi
mét va vuot qua nhitng kho khan. Khong cé su kho khan thi
chung ta sé khong hiéu duogc gia tri cua thanh qua dat duoc,
ciing nhu khdng c6 ban dém thi lam sao ta biét c6 ban ngay.
Hay tién 1én d€ dén nhin nhitng that bai can thiét d€ hiéu
biét va trudne thanh, diéu dang so nhét chinh la s¢ that bai
ma khong dam lam gi. Theo quan hé nhan - qua, thi dam
lam nhirng viéc chua tirng lam sé tao ra két nhitng qua chua
tirng co.

IV. MOT SO TAM GUONG VUOT LEN SO PHAN

Dudi day la mot s6 tim gurong tiéu biéu cho nghi liec séng
manh mé vuot qua nghich canh. Ho khong phai la nhitng
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nguodi gip van dé néi ldp, ma van dé ho gép phai con nghiém
trong va kho khin hon néi ldp gap ca nghin 1an. Déi dién véi
nhitng kho khan nhu ho, nhiéu nguoi da khong thé lam duoc
gi hon, badi vi nhitng nguoi nay da tie dau hang tir trong suy
nghi. Trong hang ty con duong sé c6 nhitng con duong vuot
qua nghich canh, da s6 déu som dirng lai, vi ho khong tin c6
thé tim ra con dudng 4y va ho ching lam gi hon. Nhitng tim
guong tiéu biéu nay thi khéc, ho tin vao chinh ban than minh
c6 thé tim ra con duong 4y bang chinh ¥ chi va nghi lic ctia ho
va két qua thuc t& da chirng minh.

Hay nhin d6 nhitng khé khan cua ho, hay so sanh van dé
ciia ho vdi van dé€ ctia ban than dé thay van dé cua ban nho bé
ching dang ké gi. Hay nhin nhitng tim guong d6 d¢ soi thay
minh cin biét xau hd khi méi d6i dién véi van dé da voi dau
hang tir trong suy nghi. Hay nhin nhitng gi ho lam duwoc dé
tang niém tin vao ban than.

1. NHA GIAO NGUYEN NGOC KY

Nhic déh nha giao Nguyén Ngoc Ky, chic nhiéu nguoi
trong chiing ta déu biét vé 6ng. Ong la mot tim guong sdng
nghi Iirc tuyét voi da vuot 1én nghich canh dé trd thanh nguoi
ma ai cling tran trong. Tt khi con nho, 6ng da bi bénh va bi
bai liét ca hai tay, dé la mot mat mat vo cung 1én. C6 1€ néu la
nhiéu nguoi khi roi vao canh ngd nhu éng thi da chap nhan
cudc s6ng budng xudi va d6 16i cho s phan, nhung éng thi
khoéng, 6ng da lam duoc nhitng diéu ma nhitng ngudi binh
thuong tuwong chitng nhu khong thé, d6 1a nd luc hoc tap
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va trd thanh mét nha gido wu ti. Tao hda da lay di cua ong
doi tay nhung khong lay di duoc y chi, 6ng da khong bo do
con duong hoc tap ciia minh vi khéng st dung duoc doi tay.
Khéng dung dugc tay d€ viét chit, thi 6ng hoc cach viét chix
bang chan. Bang y chi va nghi liec cia minh, 6ng da rén dugc
ban chan khéo léo dé dung chan viét chit mét cach thanh thao,
phuc vu hiéu qua cho céng viéc hoc tap. Ban thir dung chan
viét chit ma xem, ban sé thady né kho khin nhu thé nao, day
1a con chua cong thém nbi dau tinh than khi khong st dung
duoc doi tay nita. Nhitng cdng hién cho sy nghiép giao duc
cua 6ng da dugc xa hdi vinh danh la nha gido wu ta.

2. NICK VUJICIC

Nick Vujicic 1a mot dién gia khong tay, khong chan ndi
tiéng. Hang ndm, Nick téi nhiéu noi trén thé' gidi d€ truyén di
nhitng thong diép vé tinh yéu, vé cudc song va vé hy vong dén
hang nghin nguoi d€ gép phan vao sy phat trién cua xa hoi.
Khi nhin vao anh, diéu ta hoc dugc dau tién chinh la y chi va
nghi luc phi thueong khong khuat phuc khé khan. Tir khi méi
sinh ra, Nick da la mét dira tré khong tay, khong chan bam
sinh. C6 1é Nick chi y thirc dugc vé diéu nay khi anh di hoc
bi ban bé ché& nhao. Nick da nhiéu lan mudn tir tr vi khiém
khuyét cia ban than, nhung ¢é 1é thuong dé' da ngén anh lai
dé giao cho anh mot sir ménh dic biét. Néu Nick tu tir that thi
anh ciing chi nhu bao trieong hop twong tir khac ma khong ai
biét dén. Tuy thiéu vang ca chan tay nhung Nick da di hoc tai
cac ngdi treong cung bao nguoi binh thuong khac. Sau khi tot
nghiép dai hoc, anh bat dau di dién thuyét & nhiéu noi trén
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thé gidi d€ truyén di nhitng thong diép vé tinh yéu va cudc
song. Du la mét nguoi khong tay, khong chan nhung Nick ¢6
thé choi nhitng moén thé thao nhu da bdéng, boi 16i; anh con
o thé str dung dwoc may vi tinh dé dang. Dat dia vi cua ban
than vao Nick ta méi thady nhitng gi anh dat duoc la mét su
phi thuong, anh thiéu ving ca chan va tay, nhung c6 thé lam
duoc nhitng diéu ma nhiéu nguoi binh thuong con chua lam
duoc. C6 1é chung ta sé khong biét dén Nick cho du anh cé
tot nghiép dai hoc, néu anh khong chia sé cau chuyén ctia anh
dén nhiéu nguoi khac. Theo doéi nhitng budi ndi chuyén cua
anh du la tryc tiép hay gian tiép, ta déu thay thong diép ma
anh truyén di that ro rang va y nghia. Nhin nhitng giot nudc
mét ctia nhitng ngudi nghe anh néi va cdm nhén y nghia tir
cau chuyén cua anh, ta c6 thé thdy Nick da dem lai nhiéu gia
tri t6t dep cho cudc séng nay. C6 1é nhitng thong diép vé tinh
yéu, vé long biét on, vé su cd ging, vé niém hy vong da gitp
do duoc rat nhi€u nguoi vuon 1én trong cudce séng, gitp ho tir
bd y dinh tu ti, gitp ho dirng ddy sau that bai tam thoi, giap
ho tim duoc y nghia cudc doi minh.

Ban thay d6, ho khong phai 1a nguoi bi néi ldp, nhung van
dé ho gép phai v 16n hon néi lap gdp ca nghin 1an. Mot ngudi
khiém khuyét nhu Nick Vujicic ¢6 thé hoc tét nghiép dai hoc,
c6 thé choi thé thao va di dién thuyét khap noi trén thé gidi thi
chiing ta ching c6 ly do gi ¢& 46 16i thém nita.

Néu ban cin nhitng bang ching séng vé nhitng ngudi
tirng bi néi ldp trong qua khit va nay da trd nén ndi tiéng thi
khong hé khoé khan gi. Trén Intenet, ban sé tim thay rat nhiéu
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ngudi ndi tiéng tirng bi néi 1ap. Ho ciing timg bi ndi lap giong
nhu ban bay gio, ho da khong chi ty chita khéi néi 1dp ma ho
con tro thanh nhitng ngudi noi tiéng, diéu tha vi la da s6 ho
déu ndi tiéng trong nganh truyén thong. Ban cling nhu ho, tai
sao lai thua kém ho chit? Ban hay dep bo nhitng ly do dang
xuat hién trong dau di. Khong ly do, khéng phan nan, khéng
d8 16i; chic chin ban sé chita khoi noi Iép nhanh chéng va dat
thanh cong giéng nhu ho néu ban mudn.

Ban can phai hiéu mot diéu ring, chiing ta déu nhu nhau,
bai vi trirde mdt s6 van d€ nao do, trong ching ta déu nay sinh
tam ly hoai nghi. Tam ly hoai nghi 1a mét diéu hét sttc binh
thuong, vi né thic ddy ching ta di tim 10i giai cho su hoai
nghi d6. Ban la nguoi dang bi noi lép, khi ban van dung luat
Hap dan luyén tip tuwong turong d€ co duge cdm gidc 1a mot
ngudi hét néi ldp chic chdn trong ban sé nay sinh tam ly hoai
nghi. Lic nay, ban dang trong trang thai nira tin nira ngo. D&
dep bo duoc tdm ly hoai nghi dang dién ra, ban hay tim doc
vé nhirng tdm guong séng nghi lec nhu Nick Vujicic, nha gido
Nguyén Ngoc Ky hay nhitng nguoi ndi tiéhg timg bi ndi lap.
Nhitng tdm guong nay sé bat ddu gieo nén hat mam niém tin
mdi trong ban, khi niém tin xuat hién thi sy hoai nghi sé bit
dau it di. Ban cang luyén tdp nhu vdy thuong xuyén thi niém
tin cang xuat hién nhiéu va 16n manh sé dan thay thé hin su
hoai nghi trong ban.

Theo sw tién hda thi thé hé sau sé cang va hoan thién hon
thé" hé trude. Chung ta duoc thira hwong nhirng tinh hoa tri
thirc ctia thé hé trude d€ lai, ching ta cd thé co duwgc bat ky tri
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thirc nao néu can. Vay khong co ly do gi ma chung ta khong
thanh cdng hon nhitng nguoi di trude.

V. TOI TU CHUA NOI LAP NHU THE NAO

T6i c6 ho tén ddy du la Nguyén Van Tiéh, sinh ngay
16/3/1991 tai xdm Giéng, thon Xuan Duc, xa Tan Minh, huyén
Séc Son, Thanh phd Ha N¢i. Sinh ra trong gia dinh c6 bén
anh em, cha me t6i déu lam nghé noéng nghiép nén viéc hoc
hanh cua chung t6i khong dugc suén sé do hoan canh kho
khan. Téi tirng thic mic tai sao gia dinh t6i lai gdp nhiéu
kho khin nhu vay? Sau nay, t6i nhan ra rang chinh nhirng
kho6 khan d6 da ban tang cho t6i mot moén qua vo gia, do la
nghi luec, long can dam va su quyét tam giup tdi phat trién,
giap toi trudng thanh.

Téi tirng bi néi 1dp tir khi con nho, d6 la thoi diém t6i méi
di hoc mam non va t6i thdy minh rat dé bi néi lip nhung ciing
rat dé stra dugc néi ldp. Nhiing trai nghiém d6 cho dén bay
gio khong con dugc rd rang, nén toi chi xin ké vé viéc toi bi noi
13p trong d6 tudi day thi.

Cau chuyén ctia toi bdt dau khi téi di hoc tiéu hoc tai
Treong ti€u hoc Tan Minh A. Tt 16p mot dén 10p ndm, toi
ludn la mét hoc sinh kha va ngoan ctia treong, chinh diéu nay
lam cho cha me t6i cam thay hai long va khién t6i cam thdy
tir tin vi minh la nguoi cé ich - ¢ ich véi cha me, vi thanh tich
hoc tap tot sé lam cha me thdy vui, ltic d6 t6i da suy nghi va
cam nhan nhu thé. Téi tu tin trong hoc hanh, tin minh luén
1 ngudi xuat sic nén t6i tin minh lam gi ciing xuat sic. Thuc
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té'la trong cac tro choi nhu ban bi ve, choi da cau, thi chay,...
t6i ludn la ngudi xép tp xuat sic trong tat ca, téi dugc ban be
tung ho khién tdi cam thay tu hao vi chinh ban than minh. Bé
la quang thoi gian vo cung tuyét voi vadi toi.

Thoi diém nghi he chudn bi hoc 1én cap hai ghi nhén ¢ téi
mot su thay d6i 16n, nhitng gi dién ra véi toi ¢ thoi diém nay
da nhao ndn t6i dan tré thanh moét nguoi ¢d théi quen khong
tot, va mai sau nay khi du hiéu biét t6i méi nhan ra duoc
diéu dé. Toi tedng twgng thdy viéc minh 1én hoc cap hai sé
phai c6 suy nghi va hanh d6ng nguoi 16n hon khong giong
nhw héi hoc cdp mot nira. Do suy nghi non nét luc by gio
ma tdi tré nén mé mudi khéng mudn thay doi, khong mudn
hoc lén cap hai, va vi cach hoc cap hai khac cdp mét, thay cod
ciing khong quan tam nhu cdp mot. Toi hoi twdng va cam
thdy v6 cung ti€c nudi ngdi treong tiéu hoc, nén trong dau
toi ty phtt nhan viéc minh hoc 1én cdp hai, vi téi nghi noi d6
sé rat toi té. Va sau nay toi phat hién ra suy nghi nay la sai
1Am rat 16n ma téi mic phai, vi nd bién tdi tir moét ngudi nhanh
nhen, hoat bat, hang hai thanh mot ngudi ty mi, tri tré va hay
suy nghi qudn quanh.

Va du t6i ¢6 nghi nhuw thé nao thi tuwong lai d6 cling dén,
tdi nhap hoc cap hai véi mot tAm thé chura sdn sang va lo s¢

nhitng diéu vu vo.

Lén hoc 10p sau, t6i dugc xép chon vao hoc 16p A do thanh
tich hoc tap t6t tir tiéu hoc. Ldp A 1a 16p cta nhitng hoc sinh
rru td va xuét sic nhat treong. Nam hoc 16p sau dién ra diing
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nhu tdi twdng tuong, ban be khong gidng nhu cdp mot, thay
¢6 ciing chdng quan tdm chuyén riéng clia ai ca nén téi cam
thay chan va quyét dinh ddy khong phai la noi danh cho
minh. T6i dinh bo hoc va cam thay cudc doi den t6i, tu twong
ndng né do6 lam t6i khong thé tap trung hoc khién toi bi diém
thdp mon toan va mén van, két qua l1a cudi nam hoc t6i khong
duoc hoc sinh kha nén khéng dugc gidy khen. Téi khong so
bi cha me la mang, nhung rat s¢ cha me sé budn, vi cudi nim
hoc khéng dugc gidy khen. Toi chan nan dén mitc ching con
mudn di hoc va khéng it lan nghi dén chuyén boé hoc. Khi cha
me biét toi két thiic ndm hoc véi két qua trung binh thi ho da
méng va ché trach. Téi thay chan hon, t nhan minh la ngudi
hoc kém d€ danh déng véi két qua trén, theo thoi gian t6i dan
tin minh hoc kém va khéng 6n bai nira. Niém tin vé ban than
hoc kém nay da lam t6i khdng muén c8 ging, vi nghi ¢ ¢d
géng ciing chang an thua gi, suy nghi nay da phong téa moi
su nang déng va ham hoc hoi trong t6i, tdi bo bé hoc tap dé tro
nén dung nghia véi tir kém.

Trong thoi gian nghi hé chuan bi budc sang nam hoc 16p
bay, t6i ludn nghi vé nhitng cau ndi tré trach viéc téi hoc kém.
ROi dén mét ngay, ¢b 1€ strc chiu dung da dén gidi han, t6i
quyét tdim sang ndm hoc 16p bay phai ¢ ging hoc dat gidy
khen d€ cttu van danh du.

Sang nam hoc 16p bay, tdi bit dau tap trung hoc thuc sy va
nhanh chéng dat dwoc sy tién bd nho nho, diéu nay gieo trong
t6i niém tin rang téi cé thé hoc t6t hon nira rat nhiu. Trong
16p ludn ¢6 mét s6 ban nit thich creoi mia mai nguoi khac va
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nhirng tiéng cwrdi mia mai d6 rat dé gay ra tam ly 4c cdm & mot
sO nguoi, va toi la mét trong s6 nhitng nguoi cam thay khé
chiu vi nhitng diéu cuwoi d6. Rt nhiéu hoc sinh cap hai chiing
toi thuong rat ngai phai 1én bang kiém tra van dap kién thirc
cli, vi thé'ma né tao ap lyc tdm ly cho rat nhiéu hoc sinh, trong
dd cd t6i, vi néu bi diém kém sé bi ha vao hanh kiém. Hobi d6
toi con chua hiéu ré vé hanh kiém la gi, nhung thuc sy la toi
rat so bi ha hanh kiém.

Trong mdt 1an kiém tra van dap héi nira dau hoc ky mot
mon tiéng Anh, mot su kién tai hai xay dén véi toi da bién toi
tir mot nguoi ludn noi chuyén t6t, luén doc to lvu loat thanh
mot ngudi ¢é théi quen néi 1ap.

Ltc nay vao thoi diém nira dau hoc ky mét, toi tap trung
hoc cac mén Toan, Ly, Héa va it cht tam hoc cadc mén khac,
viéc ngai hoc cac mon do khién tdi ludn lo s¢ bi gido vién
goi 1én bang kiém tra van d&p va mdi khi dén tiét hoc nhitng
mon nay la téi lai cam thay rat lo s¢ bi gido vién goi 1én bang
kiém tra.

Pén mét ngay kiém tra 1ay diém miéng moén tiéng Anh, toi
tu tin vi minh da hoc rat ky ¢ nha va vi hoc gian lan nita, toi
da ghi chép nhiing tir khé doc ra thanh tiéng Viét dé dé kiém
diém cao hon, cach kiém tra ciing chi phai cam sach doc héi
thoai théi. Ngay trudce khi 1én bang, t6i cam thdy rat tu tin va
tin chic minh s& dat diém t6t vi tir trude téi gio i ludn tra 16
to va luu loat bat ky ndi dung cudc kiém tra nao.

Khi t6i 1én bang va dugc yéu cau doc doan hoi thoai, toi
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trinh trong 14t trang sach va chuan bi doc, cach thé hién co vé
nguoi 16n nhu vay khién t6i bi mét s6 ban nit trong 16p cuoi
mia mai ac y, nhitng nu cudi do gay ra cho t6i mét chut ap luc
tam ly. Khi chuan bi doc thi t6i thay minh sip dat diém cao
khong phadi do kha néng thirc sy ctia téi ma do tdi hoc gian
lan, diéu d¢ la di nguoc lai ban chat con nguoi téi tir trudce
dén nay la khong hoc gian 1an bao gio. Téi chan chir mét lic
va cam thay khéng mudn tdp trung doc nita vi khong mudn
duoc diém cao vo ly. Sy ngung lai da kéo dai mat khoang
mudi gidy khién t6i bi ban bé trong 16p nhic nhd, toi bat dau
cam thay hoi hop va cang thing. Trong toi xay ra dau tranh
ndi tam ghé gom gitra viéc “khdng doc vi gian lan va phai doc
dé gitr thé dién trudce 16p”, két qua la thoi gian ngirng lai cang
duoc duy tri 1au hon. T6i da khong doc mdt chx nao cho dén
khi viéc phai doc trd nén qua mudn, diéu nay da tao cho to6i
mot ap luee tam ly vo cung lon. Cudc dau tranh tu twdng gitra
viéc khong doc vi gian lan vdi viéc phai doc d€ gitr thé dién
dién ra rat khoc liét nhung van khong di dén quyét dinh nao.
Két qua la t6i mat hai phat ding im trén buc ma khong doc
dugc mét chir nao hét. Toi bi gido vién va tat ca hoc sinh trong
16p nhic nhé !am cho téi cam thay vo cuing lo sg, lo s vi néu
khong doc doan hdi thoai trén thi sé mat hét thé dién truedce ca
16p va d6 sé 1a mot tham hoa khung khiép. Téi quyét dinh doc
héi thoai va chap nhan la ké dn gian nhung khi cam sach 1én
dinh doc thi t6i cam thay ba phut tréi qua da danh mat hét y
nghia cua moi thanh qua néu t6i c6 doc xong doan hoi thoai
trén. Toi thdy viéc doc la khong can thiét va két qua la toi lai
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khong muén doc nita. Ctt nhu vay st mau thuan gitra viéc c&
gang phai doc d€ gitt thé dién va khong mudn doc da khong
cho t6i hé miéng mét 10i, du t6i mudn doc nhung da khong
thé noi ra noi vi ap lyc tdm ly da tro nén vo cing 1on va vi ban
chét con nguoi t6i da ngdn moi thir lai khong cho toi gian lan.

T6i nhén thiy cam gidc thay déi tir viéc khong mudn doc
dén viéc phai doc ra khi dd qua mudn la rat 16n khién t6i cam
thay viéc doc ra that kho khan. Tu twdng khong mudn doc da
khoa chit miéng tdi lai con tu tudng phai doc d€ gitr thé dién
da dau tranh vdi nhau tao ra ap luc tim ly vo ciing 16n khién
tdi cam thay viéc doc ra vo cing khé khan. Téi chuyén tir tim
ly chtt ddng sang bi ddng, tir khéng mudn doc sang phai doc
nhung trong ca hai trdong hop nay tdi chang thé doc ra duoc
chit ndo. Trong toi xay ra dau tranh ndi tam ghé gém giira viéc
doc gian 1an 1ay di€ém hay s6ng that vdi con ngudi minh.

Khi 4p lyc tAm ly da qué 16n thi ndng lugng co thé toi cling
bi tiéu hao rat nhiéu vao 4p luc tdm ly nay, din dénh mat can
bang ning lugng trong co thé. Khi d6, toi da cam thay co thé
minh dang run lén, déi chan cting lai va miéng ciing cung lai.
Chi riéng viéc miéng cing lai da khién t6i du 6 mudn doc ra
dé gitx thé dién cling cam thdy vo cing khé khdn. Trang thai
ctrng miéng nay duy tri khoang mét phiit nhung né du lau dé€
nhen nhém & t6i mot thdi quen mdi, d6 la thoéi quen kho doc.

Trong tiét hoc tiéhg Anh d¢, toi tit chd khong mudn doc
t6t do gian 14n dén khi chiu 4p luc phai doc da lam thay d6i
sau sic cam giac mdi khi doc sach trong t6i. Bo ndo toi da khic
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ghi cam giac citng miéng khién t6i cam thay khoé doc dén muc
méi khi doc sach 1a téi lai nhd vé trai nghiém d6. Két qua la toi
cam thay kho khin méi khi bat dau doc sach. Téi cang ngimng
lai lau t6i thi cang cam thay kho khan khi doc héi thoai, vi ap
luc tdm ly cang tang, va t6i phai gian d61 mot 1an nira khi néi
v0i ca 16p 1a khdng hoc bai & nha. Téi lui thai vé ché véi tim
trang buodn ba va that vong vé ban than. Téi thdy minh xuyt
pha v& nguyén tic hoc that cia minh nhung da khong con
thé dién, d6 la mét cam giac vo cung kinh khuing khi mat mit
trudc dam dong.

Nhitng ngay sau d96, téi khong ngirng suy nghi vé that bai
toi té nhat nay cuia ban thén, toi suy nghi qua nhiéu vé cai cam
giac kho khdn va ap luc tam ly khi doc héi thoai tiéng Anh
d6. Day 1a sai 1am 16n tiép theo ma t6i mic phai, dang 18 ra
toi phai nghi nhiéu viéc minh sé khong gian 1an & nhirng 1an
sau thi t6i lai nghi nhi€u vé cam giac khé khan khi chiu ap luc
tam ly doc hdi thoai. Viéc lién tuc nghi vé cam giac that bai do
khién cam giac nay ngay cang 16n lén va dan trd thanh mot
phan trong t6i. Sai 1am vi tdi da khong tap trung vao mit tich
circ ma lai tap trung vao nhirng ric rdi, ma tap trung vao thi
gi thi nang leong don vao thit dé lam cho né phat trién. Sai
1dm cua t6i la tap trung qua nhiéu vao mat tiéu cuc ciia van
dé lam cho tiéu cuc dugc tiép thém ning luvgng ngay cang
16n 1én dén mitc khong thé kiém soat noi. Néu liuc dé c6 ai
thau hiéu va déng vién toi hodc tdi c6 du hiéu biét d€ phong
vé cho chinh minh thi t6i da khong trd thanh nguoi bi ndi
1dp. Chang han, khi gép van dé d¢, toi phai tiép can vao mit
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tich cwc nhu 1an sau sé khong hoc gian doi d€ phai chiu ap
luc nhu thé nira, hodc toi sé khéng suy nghi nhiéu vé cam
giac citng miéng kho doc nita ma chi tap trung hoc lam sao
dé néi chuyén tu tin, liru loat hon. Toi khong biét rang nghi
vé ric r6i qua nhiéu thi ric réi cang xuat hién nhiéu hon.
Téi da nghi nhiéu dén tiéu cuc va cam giac tiéu cuc trong toi
ngay cang lén lén nhanh chéng.

Su kién d6 chinh 1a di€ém chuyén d6i rat 1on bién tdi tir mot
cau hoc sinh luén doc to luu loat, nhanh nhen va néi chuyén
hoat ngon trd thanh moét nguoi cam thdy khé khan khi bat
ddu doc sach va cam thay khoé khan khi bit ddu mdt cau ndi.
D6 la lac t6i bit dau trd thanh mét ngudi “ndi 1ap”. Sy viéc
dang ra sé khong anh hudng gi néu t6i la nguoi quen gian lan
trong hoc tap, hodc néu t6i khéng suy nghi qua nhiéu ma c
doc thoi. D6 chinh la thoi diém bat ddu quang thoi gian den
toi nhat trong cudc doi toi.

Nhitng ngay sau su kién tai hai d6, t6i bat ddu suy nghi va
cam giac tiéu cuc vé ban than. Ma khi d6 tbi cang nghi minh
kém thi cang cam thdy minh kém that. T6i vé nha tranh ludn
voi em thi cam thay rat kho khan khi phat am nhitng chitr dau
tién, toi bat ddu cau néi mot cach dp ting va khi ndi ra dugc
thi tir 46 khong rd rang, bi 13p di ldp lai. Tir d6, t6i rat sg phai
tranh ludn vi khong tranh luan dugc sé chiu thiét thoi am te.
Cang nghi t6i cang so va ndi s¢ 4y ngay cang 16n 1én tdi mic
khting khiép. T6i cam thay chan nan va that vong vé ban than,
cang nghi t6i cang thady moi thit duong nhu den t6i di. Toi co
tudng teong néu mot ngay nao dé tdi di xin viéc ma néi ldp
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thi s& bi loai ngay va bi ché cudi mat hét thé dién. Cang nghi
toi cang thay chan va that vong vé ban than hon.

Mot cai vong luan quan xuat hién khi t6i lai mo vé hoi hoc
cap mot, d6 la noi ma t6i 1a mot nguoi tu tin, tranh luan giodi,
nhanh nhen, hoc t&t va khong biét ngai ngan. Téi cang mo vé
qua khit bao nhiéu thi lai cang phu nhan thuec tai by nhiéu.
T6i thay minh da Ion hon va ¢6 trach nhiém nhiéu hon nhung
néi lp dwdng nhir dang ngan can tat ca va kéo tdi di léch tat
ca cac con dudong ma tdi da dinh. Tir khi bi néi ldp chit dau
tién, toi bat dau bi néi lip nhiéu hon ma chéang thé chita khoi
dugc, mic du da o8 ging nghi cach ti chita rat nhiéu. Toi lién
tuc phai giao tiép bang 16i néi bi 1dp nén téi dan bi néi ldp
ning hon va ching biét lam cich nao dé thoat khoi né. Chang
c6 ai hiéu biét gitip tdi va toi bi néi 1dp ndng dén murc bi l3p tat
ca moi cau chit, khi chiu 4p lizc tAm ly thi t6i chang néi dwoc
mot tir nao hét.

Toi da quyét dinh bdé hoc nhung khéng du can dam vi lo
so cha me buén, suy nghi d6 khién t6i di hoc chi mang y nghia
diém danh chit khéng hoc hanh duoc gi.

T6i nhan thay minh 1a mét ngudi méi 16m va phai ¢6 trach
nhiém trong mét s6 van dé. Téi khong phai la nguoi bi noi
13p tir khi con bé nén viéc bi néi ldp khi dang la mot ngudi néi
chuyén t6t 1a mot cti sc qua 1on khién tdi khong thé chdp nhan
nGi. T6i rat sg bi nguoi khac nhao bang mia mai vi toi la ngudi bi
noi lép, t6i cang so hai hon khi nghi mét hoc sinh hoc 16p chon
ctia treong lai bi néi 1ap. Téi bat ddu cam thay so hai khi néi
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chuyén vai tat ca moi nguoi vi lo sg bi phat hién la mét nguoi bi
noi lap. Téi lo sg giao tiép, vi néu xay ra xich mich, tranh luan thi
tdi sé bi thua thiét phai chiu m tzc, vi khong thé ndi ra d€ thanh
minh. T6i nhin moi thi¥ thay hién 1én mau séc den t6i, tat ca déu
khién t6i cam thdy so hai va toi quyét dinh co vé d€ cam thay
yén tam. Toi trd thanh mot nguoi séng thu dong.

Khi méi bj néi 1dp, tdi chi gip khé khin trong viéc bat
dau doc va néi ba chir diu tién vi néu néi qua dugc ba chir d6
thi nhitng cau ndi sau déu suén sé. Nhung do ludn suy nghi
vé cam gidc tiéu cuc va ludn nhin twong lai theo kiéu bi néi
1ap gy rac réi nén cam giac lo s trong tdi ngay cang 16n 1én.
Hang ngay t6i ludn phai ndi chuyén va ctt khi nao néi chuyén
thi ti bi néi 1ap va bi cam giac lo sg khdng ché) két qua la cam
giac lo sg gén véi néi ldp xuat hién thuong xuyén nhiéu dén
miutc da thay d6i dan ban tinh trong t6i. Cam giac lo s¢ ludén
thudng truc trong toi khiéh tbi cang bi xoay siu vao néi lap,
t6i bi néi 1ap rat ning. Pén lc nay, mdi khi noi, toi déu cam
thay rat so hii véi timng chit tdi ndi ra va toi bi néi lap tat ca
céac chix, khi phai chiu ap luc tam ly thi t6i ngdm cam ching
noi duoc tir nao. Toi bi ndi le“ip ning dén mirc da dn sau bam
ré vao trong tu tudng, vi mdi khi nghi dén néi 1ap thi l4p tic
toi bit ddu cam thay cing thing, hoi hop va bi néi lap ngay du
ltc d6 xung quanh t6i khong c6 ai.

Tat ca nhitng suy nghi tiéu curc va cdm xuc tiéu ciee ludn
xudt hién cting ltic v&i néi 1ap da dan thay thé'nhitng suy nghi
tich cure va cam xtc tich cuc trong toi. Téi tré thanh mot nguweoi
luén suy nghi tiéu cuc va ludn cam thay lo so khi phai néi
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chuyén vdi nguoi khac. Téi da hoan toan trod thanh mét nguoi
méi véi nhitng suy nghi tiéu cuec va cdm xuc tiéu cuc ludn
thuong truc trong dau. Toéi trd thanh nguoi ¢d thoéi quen noi
lip ndng ludn gin lién véi nhitng cdm xtic tiéu cye nhu lo s,
héi hop, cing thang.

T6i da nhiéu 1an tim ¢t moi cach dé tw chira néi lap nhung
chéng &n thua gi. T6i da timg nghi dén cai chét. That may la toi
da khong du can dam d€ thuc hién hanh dong ngu xuan do.
T6i ching thé lam gi hon nén bit ddu suy nghi it pha phach
hon, t6i chap nhan minh la mt ngudi thap kém vi bi néi lap
va bt dau nghi ra dt moi chiéu trd ¢& xem c6 cai thién duoc
tinh hinh khong.

To6i phat hién ra khi tuwong twong vé nhitng ky niém dep
giup toi c6 dugc cam gidc cua qua khit, nhirtng niém vui va
anh hao quang nay cling giup t6i xoa diu dwgc nhiéu cam giac
toi té & thuee tai nhung khong gitip ich dwoc gi trong viéc chita
khéi néi lap. Sai ldm & day 1a dang 1é ra téi phai im dén chuyén
gia d€ giup toi duong dau voi van dé thi tdi lai lang tranh van
dé bang cach tim niém vui khoa lap. Viéc tudng tirong nhiéu
vé qua khir da 1am t6i trd nén tri tré, hay mo twong va luoi van
ddng. N6 gidng nhu viéc t6i khong mua thudc dé tri bénh tan
gOc ma di giai quyét nhitng dau vét do con bénh gay ra va toi
ct phai chay theo didu vét mai, bai vi con bénh d6 khong bi
tiéu diét ma ngay cang 16n hon, diu vét n6 d¢€ lai ngay cang
nghiém trong hon. Tdi phét hién ra cach khic phuc dau vét
nhu vay sé khong thé tru duoc 13u nita, vi su tedng tuong vé
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qua khtt chi mang lai cam giac khoa 1ap nhét dinh con van dé
thi mot ngay nao do sé lon qua mixc twong tuong.

Luc dé t6i c6 nghe va nghi vé quan hé nhan - qua, nhung
khong hiéu duoc gi nhiéu quan hé d6 trong van dé cua toi.
Liic d6 toi chura thé hidu dugc rang viéc minh lién tuc suy nghi
tiéu cuc vé néi lap la dang nudi dudng mot con ac quy, d€ dén
mot ldc nao d6 con ac quy nay trudng thanh moc du nanh
vuot sé an thit lai toi.

O nha t6i bi cha me méng 1a néi 1ap va ho khong quan tim
t6i theo cach tdi cAn. Lic d6, t6i chi hiéu duogc viée ho ming
toi nhu thé'la ho ding con t6i thi sai, t6i ngdm ngui tui nhuc
va d6i liic nghi khong mudn sdng nira, t6i mudn bd hoc, muén
tron chay tat ca d& song tw do khong bi la mang, d€ khong bi
coi thuong, khong bi mia mai. Mot dira tré dang hoc 16p bay
ma phai chiu nhiéu ap lwc tam ly 1on nhu vdy thi c¢6 dang
khong?

To6i di hoc khong tap trung hoc dugc nita, ludn lo s¢ bi
gido vién goi lén bang kiém tra van dap, vi ban than bi ndi
lap, so bi nguoi khac biét néi 1dp ma mia mai, cudi ché. Toi
rat sg va ctt nghi mai vé diéu dé. Méi 1an dén tiét hoc vdi toi
nhu mot sy tra tdn vi s¢ phai 1én bang ki€m tra, toi cam thay
trc nguc va tim dap lién hoi, téi khong tap trung duoc va
két qua hoc tap kém la diéu khodng tranh khoi. Téi hoc kém
di rd rét.

Méi ltc nghi vé qua khit t6t dep va so sanh voi hién
tai khé khan la t6i lai cam thdy thém tiéc nudi vé qua khit
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va thém that vong vé& ban than ¢ hién tai. Né6i ldp lam toi
cam thay bat luc trudc tat ca, téi khong thé tra bai kiém tra
van dap, khong thé tranh luan véi bat ky ai, khong thé ndi
chuyén véi moi nguoi khién toi bi ché 1a khong 18 phép va
thiéu lich su. T6i cang chan va that vong vé ban than thi t6i
cang thay thé gisi nhu quay lung lai v6i toi. Toi bat dau suy
nghi vé cai chét.

Nhiéu lan t6i mudn bé di nhung khéng du can dam. Toi
da ting nghi dén viéc gia dinh ¢4 bon anh em trai, c6 di mot
ngudi nita thi trong nha van con ngudi néi ddi hrrong hoa. Téi
that vong dén tot cung va da nhiéu 1an ding bén bo vuce cua
su sOng va cai chét. Luc dang phan van nhu vady ma gap mot
nguoi xdu thi co 1é gio nay toi da sang thé gidi bén kia. Bdi chi
can ngudi dé ndi véi toi nhitng cau trong ty rang: Cudc song
that vo vi, that bat cong, chét di t6t hon; hay s6ng ma khong
lam duoc viéc gi thi chét quéach di cho d& gay rac r6i,... That
may la t6i da khong gdp nhitng nguoi xdu nhu vay.

T6i bat ddu s6ng thu minh hin va chap nhén tat ca rdi im
cach tir dudi day di 1én. Vi tdi van tin & mot tuong lai tot dep
du niém tin dy rat nho, cd 1é chinh niém tin nhé nhoi dy da git
toi & lai the' gidi ndy méi khi t6i mudhn tu tir. Téi chap nhan dé
moi ngudi la ming, chap nhan la ngudi kém va bit dau hoc
cach sdng chung véi khoé khin. Téi tp trung hoc tip cac mén
Toan, Ly, Héa va hoc binh thuong cac mén hoc con lai. Toi
chap nhédn d€ cac bai ki€ém tra van dap bi diém thap nhat c6
thé va khic phuc thanh tich cudi nim bang cac diém hé s hai,
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sd ba. Moi nguoi trong 16p nghi tdi 1a ngwoi hoc kém quen roéi
nén ho ciing ching ban tim nhiéu nita.

Trong mot tiét hoc mén ngit Van, co gido goi téi dimg day
doc mot doan van ngé'n trude 16p, toi da khong doc duoc va
bi ca 16p ché cuoi. To6i da phai néi vdi ¢d gido la “Em khong
doc duoc, em dang c6 van dé” cau noi giai bay thanh that nay
khong hé bi lap. C6 hoi van dé gi thi toi khong ndi. Toi 1ay
hét can dam doc luét qua nhitng chir dau tién du cho khong
dugc sudn sé. Khong hiéu sao toi bat dau doc nhanh va to 16
rang nhu phong d6 ngay trudc, va khong ai hoai nghi gi. Két
thiic ndm hoc 16p bay t6i thiéu 0,1 diém téng két mon Toan
1a duoc hoc sinh khg, t6i cam thdy rat tiéc nudi vi chua kip
chiing minh cho cha me thdy két qua ho can. Téi mang tam
trang hut hing, vi khong thé 1am gi hon va quyét tim ndm sau
sé chirng minh t6t hon. Tam trang hao hitc chitng minh ban
than d6i thanh tam trang binh than, chap nhan.

O nha van thé, cha me van mang la hoc dét, 1a néi lap va
khéng quan tim theo cach toi cin. Vi tdi chdp nhan néi lap
1a mot phan nén khéng con chiu qua nhiéu day vo dén mitc
khoéng mudn song nira. Khong biét trong s cac ban dang bi
ndi 13p, c6 ai phai trai qua nhiéu ap lyc tim ly & do tudi nhu
vay khong? C6 bi mia mai, nhao bang, xa lanh nhu toi khong?
D¢ la tat ca nhirng gi toi phai chiu dung khi con 1a mét cau hoc
sinh 16p bay day.

Sau nay, tdi nhan ra rang, cich hanh xi cia cha me ddi voi
toi la mot sai 1dm rat 1on. Diing ra ho phai tim hiéu ro6i tam su
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va thong cam vdi toi d€ gitp tdi tim cach chira néi 1ap, dé toi
c6 chd dua tam ly ¢ niém tin chita khoi néi le“ip thi ho lai it
quan tdm hon va trach mang khién t6i cang roi vao tuyét
vong. Téi bit dau suy nghi cé 1& chi c6 téi méi gitp duoc
cudc doi minh va chiu trach nhiém vdi cudc doi minh, thanh
cong hay that bai la do téi chit khéng do nguoi khac. Bay
gio; toi thay ngac nhién vi mét hoc sinh vira hoc xong 16p
bay da c6 suy nghi nhu vay. Do chua tim duoc cach chira néi
18p nén tdi chap nhan ct s6ng chung véi nd va phét trién
nhitng mdt ma ban than khéng bi gidi han nhu tap vé hay
giai cac bai toan do,...

Khi t6i hoc 16p tam, t6i nhan thay minh duoc cdng nhan
da 16n hon nén tu thay cach hanh xtr va suy nghi cta t6i cling
phai thay do6i lam sao cho twong xtng. Suy nghi da 16n hon,
trach nhiém da nhiéu hon nhung néi ldp van chua stra duwoc
khién t6i cam thay thém nhiéu ap luc. Pung trudce thuc t& do,
t6i h6t hoang tim moi cach dé chira khéi duoc néi lap. Toi phat
hién khi néi chuyén véi tré nho dt c6 néi ldp ciing khong so
ching ché cuoi, vi hiéu biét ctia tré con qua it. Toi tp trung
choi vdi hdi tré nhd nhiéu hon d€ tdp néi to luu loat va dé
thém tw tin. Két qua la t6i trd nén tu tin hon chat xiu nhung
néi 13p thi van con nhu cii, vi tdi khéng thuong xuyén nghiém
tic rén luyén. Nhung dir sao khi choi véi héi tré, t6i bi néi lap
thi ciing khong so bi bat 16i nén nhan thay day la khoi dau
nhe nhang d& bit dau xay dung st tw tin va rén kha nang noi
chuyén tot dan lén.
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Trén 16p hoc van vay, van la chip nhan diém van dap kém
va bu lai be\“mg diém hé sd hai, s0 ba; toi thu minh lai d€ it gy
suw chu y cua gido vién d€ tranh bi goi tra loi. R6i mot sur kién
dic biét dién ra, trong mot gio hoc mon Toan, bat ngo c6 cac
gido vién khac dén du gio, t6i lo ling nhu tim s3p ban ra khoi
nguec, diéu té hai hon la trong gio hoc mén Toan d9, t6i bi gido
vién yéu cau ding day doc dinh luat trén bang ma triedc nay
t6i chura bao gio doc duoc vi bi néi 1ap. Toi ding day, vo cling
lo 1dng nhung nghi khong thé d& mat tat ca duoc, khong thé
d€ ca thé gidi ché cuoi dugc. Strc ép tdm ly qua 16n ddy toi lay
hét can dam d€ doc va tdi dd doc duoc rat to, rd rang.

Tt suy nghi chap nhan séng chung véi néi lap réi dén suy
nghi khong chip nhan la nguoi bi néi 1dp va quyét tim phai
chita khoi néi lap. Toi tu hoi lam sao cé thé giai quyét dugc
cong viéc khi ma ky nang ndi chuyén thong thuong con chura
¢6? Toi bit ddu nghiém tic tw tim cach chita néi 1dp va quyét
dinh hanh dong rat nhanh. T6i hang hai choi véi hdi tré nho
nhung nhan thay hiéu qua dat duoc trong viéc chira néi 1ap
khong cao va nhén ra can phai ren luyén theo tirng budc cu
thé nao d6. Toi khong thé st sing nita va chap nhén tir tir im
cach chita néi 1ap.

Moi thir da kha hon chit it so véi ndm hoc 16p bay, két
thiic ndm hoc 16p tam tdi duoc gidy khen hoc sinh kha nhung
vé nha khong thay cha me vui, bai vi ho lai lo chuyén chiing
t6i hoc tot sé khong cd tién dong hoc. Toi linh cam chinh minh
dang ding trude nguy co d6, vi khong hoc gioi bang em ut
nén tu thiy ban than phai lo liéu tat ca. Toi tw nghi cach giup
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cha me dé€ c6 thé kiém tién di hoc sau nay va suy nghi cac kha
nang cho ban than néu dugc di hodc khéng duoc di hoc thi sé
nhu thé nao.

Budc sang ndm hoc 16p chin, tdi lai duoc cdng nhan 16n
hon ma néi ldp van chua chita khoi. Lép chin la nim quyét
dinh viéc c6 dwoc di hoc tiép hay khéng, néu tdi khong ¢ hoc
vao mot truong cap ba cdng lap thi chdc chin phai nghi hoc
10i, tic trinh d§ giao duc cua toi chi 1a 9/12. Téi tap trung cho
muc tiéu d6 mot triedng cong lap va chuyén sang hoc léch cac
mon d€ thi va khong quan tdm dén thanh tich hoc cudi ndm
nita, toi co giai thich vdi cha me vé sy thay déi nay kha nhiéu
18n va c6 vé ho ciing hiéu ra.

Téi khong tap trung nhiéu vao rac réi do néi lip gay ra
nita ma tdp trung vao muc tiéu hoc tap. That chd tréu khi dau
nam hoc 16p chin, t6i lai thich mt c6 bé hoc sau t6i méot 16p;
khong hiéu sao khi cang tuong tuong vé c6 bé thi toi lai cang;
thich nang nhiéu hon. Diéu nay lam tdi khéng thé tip trung
vao muc tiéu hoc tdp nhu mét cai may duoc, téi tu thuyét
phuc minh béng suy nghi : “Tinh yéu gitip tao cam himg dé&
hoc tap t6t hon” va t6i tu cho phép minh duoc thich ¢6 bé do.
T6i twong trong canh mot luc nao d6 sé c6 mdt cude to tinh
ling man, nhung khi nghi dén ban than con dang bi néi lap thi
nhan thdy moi hinh anh dep d6 chi con la 4o tudng. Toi nghi
khéng ich gi khi ctt ¢€ tinh cam anh hudng thé' nay va bat dau
nghi ra tro twong tuong bop méo sy that. Toi thuong xuyén
viét cac bai tho miéu ta bién dang hinh anh va tinh cach cta
nang theo kiéu ma t6i ghét nhat d&€ danh mit cam giac thich
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nang. Viéc bép méo su that nay co6 chat két qua nhung khi vo
tinh gdp nang thi bao nhiéu cng strc d6 song d6 bé hét, vi lai
thich nang nhiéu hon.

Khi hoc mén Sinh hoc téi bt gép hai tir “ban ning” va
suy nghi vé nd. T6i cong nhén viéc minh thich nang la do ban
ning tw nhién, khé vuot qua dugc, thay vi ¢6 chdng lai né t6i
da chap nhan sy ton tai cta no.

Khoang nita ddu nam hoc 1dp chin, téi dugc thay giao chi
dinh cung hai nguoi ban nita di 6n thi hoc sinh gioéi mon Vat
Ly, hai ngudi ban nay da dan toi tiép can véi Internet 1an dau
tién vdi tro choi dién tir. Toi bi cudn vao cac trd choi nhanh
chéng sau dé va ludn tim cach d€ di choi game. Thoi diém d6
toi da nghi lam sao d€ duit ra duoc tro choi dién tir nay? Lam
sao d€ khong mé mudi vao cac tro dién tir? Va lam sao dé cd
thé st dung Internet vao phat trién ban than? Suy nghi nay
khong duy tri duoc lau vi téi nhanh chéng bi strc hit cua tro
choi dién tir cudn mat.

Sau khi tiép can voi Internet dwoc khoang thoi gian kha
lau, t6i bit dau danh thoi gian tim hiéu cac théng tin lién
quan dén néi ldp ¢ phuc vu viéc chita néi 13p cho ban than.
Nhung théng tin qua lan man va khdéng c¢6 mot tai liéu cu thé
nao ching minh va day chita khoi néi 1ap. Cac thong tin trén
Internet dwa ra da sd chi la nhitng nhan dinh dya trén tinh
xac suat va suy doan, nén khéng thé tao cho toi co so niém tin
manh mé trong viéc ti chita néi lap cho ban than. Toi da c&
géng tim nhitng cudn sach va tai liéu cu thé vé chira néi lap
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nhung khong thay. Téi cling c8 gang tim nhitng 10i khuyén tir
nhitng ngudi bi néi lap da chita khoi nhung cling khong thay.
Vi chi ¢6 16i khuyén tir nhitng nguoi timg bi néi 1ap da chira
khoi néi 1ap mdi thuyét phuc dugc toi.

Tbi bi lac vao rirng thong tin rong l6n va bit gap nhing
tdm guong song vuot 1én sd phan, tit ca nhitng thong tin d6
tao cho t6i mot suy nghi tich cue rang: “Khé khan ma nhitng
tdm guong d6 vuot qua con to 16n hon van dé néi lap cta toi
rat nhiéu lan, vy khong cé ly gi ma t6i khong chita khoi dugc
néi lip, ngudi khac lam dugc thi ban than ciing phai lam duoc
va s& phai lam t6t hon”. Qua tim hiéu téi thay rang, ngdn ngit
la do nédo diéu khién chi huy va day la cin cir khoa hoc dé€ c6
thé chu dong thay déi cai gi d6 trong ndo dé hét néi lap. Day
la nhitng thong tin rat quy gia vi né giup tao niém tin tich cuc
gitup toi chira khoi néi 1dp sau nay. Suy nghi tich cuc nay giong
nhu viéc t6i da gieo hat téo ngay hdm qua d€ ngay hom nay
cho ra v6 s6 qua, t6i da thay d&i cach nhin van d€, nhin vao
ban chat chit khéng theo dudi van dé nira.

Tat nhién hang ngay tdi van bi néi lip ning nhung ngay
cang cam thdy ty tin hon. Téi di tim nhitng bang chitng song
vé kha nang phi thuong cia con nguoi d€ xy dung cho minh
niém tin manh mé rang “Ngudi khac lam dwgc thi khong c6 1y
do gi ma ban than thua kém ho ca, minh ciing phai lam duoc”.

Hoi d6 téi ¢c6 muon va doc cudén sach Think And Grow
Rich ctia Napoleon Hill. Tai say mé c& gang doc hét cudn sach
va ¢§ tim diéu phu hop véi ban than. Lic d6 t6i khong hiéu

142



nhiéu vé cac triét ly kinh doanh trong cuén sach do, diéu con
dong lai la rat it.

Téi tirng doc vé viéc dit muc tiéu sé tao ra két qua va
khi d¢ t6i da ly giai tai sao phai ddt muc tiéu nhu sau: Khi
mot ai d6 dit muc tiéu sau mot ndm phai s¢ hiru mot s tién
100.000.000d, anh ta bit dau ning ddng hon di khip noi va
khong ngimng suy nghi dé kiém duoc s6 tién do, anh ta trd
nén nhay bén hon. Thoi gian tr6i di va ap luec ngay cang 16n
lam cho suy nghi ctia anh ngay cang thuong trirc va manh
mé hon. Dén ngay ap trét, anh ta mat dn mat ngu va thuong
bo ra ngoai dudng vao ban dém dé€ tim kiém thém nhiéu
co hdi nhung van chua thay. Dén ngay cudi, khi anh dang
di ngoai duong giira ban dém dé tim diéu may min thi may
mén di dén, c6 mot ngudi dan 6ng di qua trirdc mit va ném
mot tii d6 xudng dat. Anh ra nhit 1én va phat hién trong tui
c6 99.000.000d, cong ca so tién 1.000.000d anh dang c6 trong
ngudi la tron 100.000.000d. Anh chay dudi theo mang tra lai s&
tién thi nguoi d6 khong lay. Loi giai thich luc bay gio la do suy
nghi ciia anh ta qua manh mé da tac dong téi bd nao cua mot
ty pht no khién 6ng ta gdp mot sy thach d6 ciia ngudi khac
nén quyét dinh vizt bo 99.000.0004 di.

D6 chi 1a cau chuyén vui. Sau nay khi hoc cap ba hoc mén
Vit Ly vé song dién tir, t6i hiéu suy nghi ctia con nguroi la mét
loai song dién tir dic biét va no ciing ¢ cac tinh chat chung
cua séng dién tir. T6i da mang cac tinh chat cua séng dién tr
ra dély giai lai vi du nhit duoc tién dé.
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Toéi thdy anh sang khoa hoc ngay cang sang lén giup t6i
giai quyét van dé ctia minh. T6i nhan thdy can phai tap doc to
10 rang d€ xay dung lai kha nang doc to trdi chay nhu ngay
trude. Pau tién, t6i tap doc tham that nhanh du Iuc dau cé kho
khdn, nhung sau d6 dan tréi chay hon du chua doc to dugc.
Tiép d6, toi tim t&i chd ving vé mot minh dé luyén doc that
to va cham. Khi dat kha ning doc to rd rang, toi bit dau tap
kha ning doc to va ting dan tdc dd doc 1én. Nho nd lyc luyén
tap ma toi da dat két qua rat tot. Nhung t6i chua doc to duoc
treedc noi dong nguoi, vi trede dong nguoi toi khong lam chu
duoc cam xic nén chiu ap luc tam ly. Toi tap trung giai quyét
khé khin nay, t6i tu minh nghi ra du chiéu tro dé khic phuc
ap luc tdm ly nhue di mot minh ra canh dong vao ban dém,
nghi nhiéu vé viéc ai ciing phai chét,... d€ giam ap luc tam ly
nhung chi cai thién duoc d6i chut, do téi thiéu kién tri luyén
tap. D€ ¢S th€ quen dan viéc doc to & noi ddng nguoi, toi dan
1an la téi chd nhitng cu gia dé tap doc to rd rang va troi chay.
Day 1a mét su khoi dau nhe nhang dé€ toi quen dan vdi viéc
doc to luru loat ¢ noi dong nguoi.

Tt viéc doc to voi mdt rdi hai va ba cu gia, téi chuyén
sang doc to nci €6 nguoi trung tudi. Khi nao cam thay kho
khan qua thi téi dirng lai va tuwong tirong tan huong cam giac
ctia ngudi da chira khoi néi 1ap thanh céng. Viéc tudng teong
nay giup toi ngdy cang cam thdy tir tin hon vao thanh qua
cudi cing. Mic du1 van con néi 1ap, nhung do qua khat khao
mudn chita khoi néi ldp nén toi hay tuéng tuong va mo vé
canh tuong t6i da chita khoi néi 1ap rdi. Méi khi twong tuong
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minh di chita khai néi ldp, trong dau toi xuat hién hang loat
cam xuc trdi nguoc, vi ngay ca cau tir trong suy nghi cua toi
cling con bi 1dp, nén viéc mo da la ngudi chién thing ciing
gdp rat nhiéu kho khan. Du biét viéc tuong tuong dé c6 cam
giac cia nguedi chién thing khong dé nhung toi khong bao gio
lwoi biéng trong viéc nay, vi tdi rat thich cam giac cua nguoi
chién thing di1 cam giac c6 duoce bang tong tugng 1a rat nho
nhoi. Khi téi twong twgng cang nhiéu thi nhan thay cam gidc
chién thiiyg cling ngay mot 16n 1én. Cam gidc nay da ho tro rat
nhiéu cho tdi trong viéc ren duwgc kha nang doc to luu loat ¢
noi dong nguoi.

T6i thay khi néi chuyén véi tré nho hay néi chuyén mot
minh di khéng con ndi ldp, vi toi da tu tin hon trudce rat nhiéu.
Téi tir chd bi néi lap trong tat ca moi truong hop nay da khong
con noi la?’lp khi néi chuyén vdi tré nho va khi tw néi chuyén
mot minh nita. Dy la mét sy tién bo rat 16n khién téi c6 thém
niém tin réng t6i sé chira khoi dugc néi 1ap.

Hoc 16p chin, mén Sinh hoc cho t6i biét thé nao la phan
xa c6 diéu kién va tdi nhan thay kién thirc d6 cd ich trong van
dé ctia minh. Téi thay méi khi néi 1ap 1a xuat hién tim ly tiéu
cure va mbi khi xut hién tam ly tiéu cuee thi t6i bi néi 13p ngay.
Kién thirc vé phan xa c6 diéu kién chi ra cho t6i thay mét diéu
v6 cling quan trong rang: “Mot phan xa c6 diéu kién sé khong
con néu diéu kién cia phan xa mat di va ta co thé tao ra nhiing
phan xa mdi khi chu dong tao ra diéu kién méi”. Day la luc
cting ¢8 tao nén niém tin vitng chéc & toi rang néi 13p thuc sy
c6 thé chira khoi duwgc. Toi cam thdy vo cung vui mirng vai
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niém tin minh sip khéng con bi ndi 1ap. Tir day, to6i cam thay
hing hai tap trung rén luyén tat ca cac phuong phap cé thé
nghi ra. Két qua la toi dan tré nén ty tin va it bi néi lap hon.

Khi giao tiép vdi nguoi khac, toi tirng thir twong tuong tat
ca moi ngudi déu la tré nhod d€ cam thay tu tin hon, tuy két
qua c6 dat dwgc nhung rat it. Ly do vi t6i chua bit gap mot
ngudi nao timng chita khéi néi 1p bang phuong phép nay, nén
toi khong co niém tin va vi téi khong thuc hién phueong phap
nghiém tuc.

Nhin lai tir d4u qua trinh chita néi lap, tdi suy nghi va
nhan thay tat ca cac phuong phap do toi nghi ra va ap dung
déu dem lai hiéu qua nhung chua gitp t6i chita khoi néi 1ap
thanh cong la vi t6i khong kién tri thuc hién bat ky phuong
phép nao. Téi thdy tir viéc tap doc, tudng tugng bop méo su
that, twdng tuong da la nguoi thanh cong dén viéc di ra canh
dong luc nita dém déu dem lai hiéu qua nhit dinh; nhing
phuong phap van dung it thi dat két qua it, con van dung
nhiéu thi dat két qua nhiéu. Téi phan tich va nhén thdy van
dé khong nam & phuong phap ma van nam & chinh toi, d6 la
do ¢6 théi quen lam viéc theo cdm hitng nén t6i thuong thich
lam gi la 1am vay. Do ban than thiéu kién tri, dé bé cudc vi
khong thich bi go ép. Theo quy luat 80/20, thi lam viéc theo
ly tri sé dat 80% két qua, nhung t6i da lam viéc theo cam xuc
chit khong theo ly tri va két qua ma toi dat dugc chang dang
ké gi.

Sau khi nhan ra diém mau chét ctia van dé, toi bit dau
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kién tr1 va ky luat trong moi hanh dong ctia minh. Hang ngay
t6i danh nhiéu thoi gian hon cho viéc tuong twong va tan
huong trede cam giac cia ngudi chién thing. Toi danh thoi
gian tap doc to luu loat nhiéu hon, tap tuwong tuwong bop méo
sy thatnhiéu hon va nhin thay ban than dat sy tién b ro rét.
T6i nhén thay viéc teong tuong d€ c6 duoc truede cam giac ciia
ngudi chién thing gitp toi cam thay vui suéng va ty tin hon,
né gitp toi tap dugc ki nang doc to lwu lot dé dang hon.

Sau khi ky luat va kién tri trong hanh dong duoc khoang
mot thang, toi cam thay viéc doc to Iuu lodt trudc noi dong
nguoi khéng con kho khan nhu truede nita. Day la mét thanh
qua rat to 16n va ¢é y nghia vdi t6i, vi nd lam toi tin rdng sap
chira khoi dugc néi ldp. Lic nay, du t6i dd doc luu loat tredc
noi d6ng ngudi duoc nhung khi bé cudn sich di thi tdi van
chura thé lam chii dugc cam xtc cia minh nén van bi néi lip.
T6i nhan thay gitta viéc doc to luru loat va viéc ndi chuyén thuc
s con mot khoang cach cudi cing nita va toi can phai nghi ra
phuong phap dé xo6a di khoang cach nay.

T6i nhan thay nhitng vo kich khong khac gi nhitng tinh
huéng doi thuong. Khi dong kich cling phai néi chuyén, ciing
phai biéu 16 cam xtc va hanh dong theo titng nhan vat. Téi vui
mirng nhin ra déng kich chinh la manh ghép cudi cung con
thiéu d€ gitp tdi nang cap tir mirc doc to lru loat trede nhiéu
nguoi lén kha nang néi chuyén Iuru loat thuc su.

T day, t6i danh thoi gian chi tam dé réen luyén thém dong
kich nita. T6i im nhitng v kich cho truedc dé bt ddu tu rén
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luyén mét minh. Khi dong kich, modi nhan vat c6 nhitng 101
thoai cing cam xuc va ctr chi khdc nhau, nén téi phai ¢ tuong
twong hoa than thanh tirng nhan vat sao cho giéng cac nhan
vat nhat. Van sy khdi dau nan, t6i cam thay viéc déng vai bat
chudc cac nhan vat that 1a tho kéch va roi rac. Dau tién 1a khé
khan trong viéc noi theo am dd trong 101 thoai ciia nhan vat,
rdi khé khian trong viéc thé hién va bién déi theo cam xtc ciia
nhan vit nira. T6i thay minh thit ngd ngdn va dinh bo cudc
nhung viéc tw cam két phai kién tri va ky ludt da budc toi phai
di tiép. Téi thuc hanh tdp dong kich nhiéu hon va nhan thay
moi thit bat dau trd nén tron chu hon. Sy tiéh bd nay khong
nam ngoai quy lut cai gi van ddng thi cai d6 phat trién.

Sau khoang mot thang, t6i nhan thay minh c6 thé dé dang
twong tuong bién dGi cam xtc theo cam xtic cua nhan vat, toi
¢ thé nodi theo khau khi ciia nhan vat rat tot. Khi thudc 1oi
thoai ctia timg nhan vat, tdi bt ddu bo cudn sach di d& déng
kich, vi dong kich khong can nhin vao sach cling chinh la mét
tinh hudng giao tiép ngoai thuec t&. Moi thit dién ra rat thuan
loi, duy chi ¢6 viéc ndi troi chay theo khiu khi 10i thoai cua
nhan vat thi gap chat khé khan, do cam giac bo vo vi khong
duoc cam doc sach. Nhitng 101 thoai ctia cac nhan vat duoc néi
ra bang bang nhu doc thudc long, vi toi khéng thé hién duoc
khdu khi trong tirng 10i n6i nira. Du khong dat dugce khiu khi
trong 101 néi nhung viéc noi ra dugc 101 thoai cia cac nhan vat
mot cach troi chay ma khong cdn dén sach ciing da la mét sy

thanh cong 16n.
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Cam gidc tu tin trong t6i ludn 16n dan theo su tién b ma
toi da dat dugc. Luc nay, niém tin trong t6i da rat 16n, cam giac
chién thing da tdi rat gan, toi cam thay du viing vang d€ dimg
lai mot s6 phuong phap ma to6i thay khong con can thiét nira.
T6i khong tap tudng tong bép méo su that va tap doc to nira,
toi tap trung nhiéu hon vao viéc tan hudong cam giac thanh
cong va rén luyén dong kich & mitc cao hon. Téi tap nhitng vo
kich da thudc cac 10i thoai d€ khong dung dén sach nita. Nho
nd luc luyén tap nhiéuy, t6i dan tAp dwoc khiu khi trong 101 néi
va cam xuc cta nhan vat.

Dén thoi diém nay, tdi nhin thdy kha ning déng kich
khéng dung dén sach ciia minh va tinh huéng giao tiép thuc
su ngoai thuc t& da gan trung khdp nhau, tdi nhén thay co thé
néi chuyén binh thwong véi moi nguoi nhu néi chuyén vai
cac nhan vat trong vo kich. Toi 1ap tize tim téi chd dong nguoi
tham gia ndi chuyén dé ki€m ching nhan dinh va két qua da
ding nhu t6i du doan. Téi khong con cam thay kho khan khi
b4t dau mot cau ndi nira, téi c6 thé lam chit dwge cam xuc
cua minh va c6 thé ndi chuyén binh thuong ma khong bi néi
ldp. Lic d6, toi mudn hét vang 1én ngay tai d6 nhung toi da
khong lam vay ma chi cudi thim réi nhanh chéng tim téi chd
ving vé d€ tan hrong niém vui chién thing. Toi im ra mot bai
6 xanh rdi ndm vat ra d6 dé tan huong cam giac tw do. Mot
cam giac chuwa bao gio tuyét voi hon, téi cam thay nhu chim
sd 16ng, nhu hd duoc tha vé véi rimg me. Toi cam thay nang
luong tran tré c6 thé lam duoc bat ky viéc gi va dat duoc moi
udc mo.
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Niém vui chién thing ngip tran trong ti k& tir ngay do.
Trong t6i ludn tran tré cam giac cua mot nguoi khong con noi
13p. Tt day, t6i khong can phai trén tranh moi thit nhuw trirde
nita, toi cé thé lam bat ct viéc gi t6i mudn.

T6i cht dong tham gia néi chuyén noi dong nguoi nhiéu
hon d€ tim lai hinh anh chinh minh trong qua kht, d6 1a mét
nguoi ndi chuyén luru loat, nhanh nhen, khong ngai ngan. Do
chu dong tham gia néi chuyén noi d6ng nguoi nhiéu hon nén
kha nang ndi chuyén va lam chit cam xtic ctia tdi ciing tot dan
1én. Bon gian vi cai gi van dong thi cai d6 phat trién.

Ban can biét rang, t6i luyén tap déng kich moét minh chir
chura bao gio dong kich cho nguoi khdc xem. Va tir khi bi néi
1ap, t6i s6ng thu minh hét sizc ¢4 thé nén vo cung han ché
giao tiép voi bén ngoai. Mbi khi dat mot sy tiéh bd trong qua
trinh luyén tap, t6i lai kiém tra ngay d6 tin cay ngoai thuc
t& bang viéc tim gip mot s& ngudi dé bit ddu mo 16i mot
cau nodi dé€ xac dinh sy tién bd dat dén dau. Tir khi thuc su
nghiém tac ky luat va kién tri trong ren luyén cho dén khi
toi thanh cong, c6 1€ t6i da c6 hang tram lan ki€ém nghiém sy
tién bd ngoai thuec té.

Qua trinh chita néi ldp cta tdi chi thuc sy bit dau tir khi
toi kién tri va ky ludt trong hanh déng. Boi quang thoi gian
trude do toi chi phung phi strc Iiec vao nhitng tam trang tiéu
cuec va cach lam viéc theo cam himng. Tir khi bat dau kién tri
va ky luat trong hanh dong, chi trong khoang sau thang, toi
da chita khoi dwoc néi lap hoan toan. Téi khdng duoc ai chi
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day hay din dét va ciing ching nhan dugc sy dong vién tir ai,
nhitng phuong phap do t6i ap dung déu do t6i tr mo mam
tim ra roi tw minh kiém ching. Cé 1€ vi nhitng ly do dé ma
t6i mat dén sau thang méi chira khéi drroc néi 1ap ning. Néu
toi ¢6 thém dugc sy dong vién thi co 1€ qua trinh trén chi mat
nadm thang. Néu t6i lai c6 thém dugc sy hudéng dan ciia nhing
ngudi timg bi néi 1ap da chira khoi thi qua trinh trén chi mat
ba thang. Va néu cdng thém cac phuong phap ma t6i ap dung
duoc thyc hién theo moét trinh tw hop ly va khoa hoc thi c6 le
toi sé chita khoi dugc néi lap trong vong mot thang. Nhung
du sao ty minh tim ra r6i tw minh chitng minh thi sau thang
cting la thoi gian hop ly.

Ban thay d6, qua trinh chita khoi néi ldp ning cta toi da
di theo mét trinh tu tir dé& dén khé. Néu vi néi 13p ning dang
¢ mirc diém 0 con ndi chuyén luru loat & mike diém 10 thi qua
trinh phat trién tir 0 déh 10 cia t&i da trai qua 1,2,3,4,5,6,7,8,9.
T tdp noi chuyén vdi tré nho dén viéc tap doc to mot minh
roi dén doc to noi dong nguedi va réi dén déng kich. Mbi thanh
qua dat duoc la budc dém d€ t6i tién 1én budc cao hon. N6
khong thé di tir 0 dén 10 ngay duoc ma phai di lén theo ting
budc tir thap dén cao. Mbi budc dat duoc chinh 12 nén tang
d& tién 1én budc tiép theo. Ciing gidng nhu viéc ban budc lén
chiéc thang c6 10 nac, d€ budc dén nac thir 10 thi ban phai
budc tir nac s6 1 rdi dén sd 2, s6 3,...,9,10.

Ban thay do, cac phuong phap toi da ap dung la vo cing
hiéu qua, nhung ly do ma ban dau t6i chua thanh cong vi toi
c6 thoi quen thich lam viéc theo cam hing, t6i thiéu sir kién tri
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va ky luat trong hanh d6ng. Nhung sau khi t6i nhén ra van dé
nam & dau thi toi bat dau kién tri va ky Iuat trong hanh dong
ctia minh. Chi trong khoang sau thang, toi tir mot nguoi bi noi
1p ndng da khong con néi 14p nia, ti da tw chira khoi néi lap
thanh cong.

Vay thi ban oi! Ban hay kién tri va ky ludt trong hanh dong
nhé, dirng ludi biéng va dé bo cudc gidng nhu tdi ngay xua.
Ban c6 lgi thé' hon t6i ngay xua rat nhiéu vi cac ban dang song
trong thé gidi ma cong nghé théng tin phat trién, cac ban ¢
thé dé dang cé duoc bat ky tri thirc nao, d6 1a diém thuan loi
16n dé€ ban tu tin nhanh chéng hanh dong va dat muc tiéu cua
minh. Ban hay tir minh cham chi luyén tap nhé, vi mgt nguoi
tho tha cong ty trau doi minh thanh mét nghé nhan thi tac
pham cuia anh ta cling 1a mot cong trinh nghé thuét.

Két thiic ndm hoc 16p chin, t6i phai lea chon truong dé
thi tuyén, t6i suy nghi rat nhiéu vé luc hoc cia minh va nhin
thdy nd chi & mitc kha, vira hay c6 mét truong cong 1ap mdi
xdy va nam d¢ la ndm dau tién tuyén sinh. Téi phan tich mot
ngdi tredng mai sé c6 it ngudi xuat sic hon chon thi vao, vi
da s6 nghe theo 10i cha me thi hoc vao trueong c6 bé day thanh
tich, nhiéu khi cha me chwa chic di hiéu con minh hoc hanh
thé' nao ma dinh hudng cho t6t. Toi hoi cha me va rat nhiéu
nguoi déu duoc ho dinh hudng nén chon thi truong THPT Da
Phuc, d6 la mét ngdi truong cd bé day tir rat 1au va diém thi
tuyén hang ndm rat cao. Toéi da khong nghe ho va chon cho
minh ngdi truong phu hgp nhat boi néu thi trugt treong Pa
Phuc thi sé rat kho khin dé dugc hoc mét treong cong 1ap
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khac. Téi dang ky thi tuyén vao truong THPT Xuan Giang,
day la ngdi tredng vira xay xong va la ndm dau tuyén sinh, o
day chung t6i la thé' hé diu tién nén cam thay rat tw hao. Toi
quyét dinh thi trrong THPT Xuan Giang va két qua sau d6 da
chirng minh lua chon cua téi la chinh xac, diém thi cua t6i da
phu hop véi kha nang suy doan lic by gio. Téi cam thay vo
cung thich thi vi dua ra dugc quyét dinh sang suét.

Nhin lai quang thoi gian sudt gdn ba ndm troi khd s vi bi
noi la“ip, bao nhiéu wdc mo va hoai bao, bao nhiéu khat vong va
muc tiéu 1on lao lac bay gio da tiéu tan va dé la mot mat mat
16n. Udc mo va hoai bao chi duegc nhen nhédm tré lai khi toi
chita gin xong néi 1p. M4t hon hai nam troi séng khéng muc
tiéu va huy hoai tri thong minh vi nhitng suy nghi tiéu cuc la
mot cai gia qua dat. Hon hai ndm trdi khéng dam mo tudng
tSi bat ky diéu gi da lam cho nhirng vién canh twoi dep trong
tam tri t6i mo nhat dan réi biéh mat han. Viéc séng véi nhitng
suy nghi tiéu cyc va mang tam trang tiéu cuc da huy hoai tat
ca hoai bao va sy phat trién tri tué cua t6i, n6é khong lam t6i
kém thong minh di ma lam t6i khong quan tam hoc tap phat
trién tri tué nita va hdu qua la toi bi rot lai phia sau. Toéi thich
mot ¢6 gai ma khong di can dam dén ndi chuyén vi bi néi lap
la that bai vé mit tinh cam.

Gan ba ndm séng thu minh, s¢ canh tranh da giét chét bao
nhiéu y tong va danh tut lui su phat trién ctia ban than. Canh
tranh 1a cudc chién sinh ton trong gidi tw nhién va chung ta
ciing la mét phan trong d6. Canh tranh budc ching ta phai
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van doéng ca tu duy va thé chat, ma cai gi vdn dong thi cai
d6 ngay cang phat trién hoan thién hon. Théi quen chi ra
r?mg, cach chung ta lam mét viéc la cach chang ta lam moi
viéc. Chung ta c6 thé tién doan két qua cong viéc cua mot
ngudi théng qua cach ngudi d6 1am mat viée rat nhé nao
d6. Cling nhu t6i khi méi rén chira néi 1dp da khong kién tri
‘ma thuong hanh déng theo cam hirng, két qua la khong dat
duoc su tién b dang ké nao d€ rdi sau d6 nhén ra can phai
kién tr1 va ky luat.

Ngay hdm nay t6i da khéng con néi 13p, toi da vurot qua
nd va tredng thanh hon. Quang thoi gian néi 1p gan ba nim
d6 1a mot vién thudc dang that khé nudt nhung toi da nudt
trdi. Toi biét ban ciing dang ¢& nudt vién thudc dang nay, né
da lam ban cam thay khg s& va bat luc du roi. Pa dén lic ban
giai thoat khéi néi lap dé trd lai 1a chinh con ngudi ban, da dén
lic nhitng wdc mo caa ban lai duoc thz'ip sang, da dén ltc ban
thue sw a chinh ban.

Pa dén luc ban chiing minh ban than minh, da dén lic ban
cho nguoi khac thay ngudn sinh luc d6i dao va cam hing vo
tan ctia ban, da 43n luc nguoi ta nghi khac vé ban va da dén
lac ban s6ng cudc song nhu ban mong mudén. Hay ren luyén
chita néi I3p nghiém tic véi tinh than ky luat va su kién tri dé
ban nhanh chéng chira khéi néi lap.

Strc chiu dung tam ly ctia méi ngudi déu ¢ nhirng gidi
han khac nhau va khong phai ai cling c6 cach d6i dién véi van
dé phut hop. Hay dem cuén sach nay danh ting cho nhiing
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ngudi ban dang tuyét vong vi bi néi lap d€ gitp ho tim lai
cudc séng cua chinh minh, d€ ngdn ngira nhitng diéu khong
tSt ¢ thé xay ra. Hay gitip ho tuyén chién véi néi lap va chién
thing néi ldp, cong viéc y nghia nhu vay sao ban khong vui
vé thuyre hién di.

VL VAITRO CUA GIA DiNH TRONG SU PHAT TRIEN
CUA TRE

Gia dinh la méi truong ddu tién va quan trong nhat trong
viéc hinh thanh nhan cach va phat trién tri tué cua tré. Gia
dinh gitip bao vé tré khoi nhirng tac hai va hiém nguy ctia méi
treong xung quanh. Gia dinh day tré hoc nhitng ky ndng co
ban diu doi va gidp tré tranh xa nhitng tac ddng xdu ma tré
chua thé nhan thirc duoc.

1. VAI TRO TRONG PHONG VA CHUA NOI LAP

Cé thé chia thanh nhiéu giai doan phat trién cua treé,
nhung trong phong va chita néi ldp, ta chia lam bén giai
doan sau:

a. Giai doan hoc néi

Khi mdi sinh ra, ching ta thuong hanh dong theo ban

nang; khi 16n lén, hanh dong ctia chung ta duwgc nhan thixc soi
roi, dan duong. Tré nhé hoc néi tir rat sém, tré hoc ndi bang
cach cam nhan va bit chude & nhitng nguoi da biét néi dé tro
nén giong ho. Giai doan nay, nang luc tri tué cta tré con qua
non not, do dé hanh vi hoc néi mang nhiéu tinh ban nang.

Trong cudc s6ng ludn ton tai cai tot va khong t6t. Tw duy
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ctia chiing ta phat trién bat dau tir con s6 0, vi khi mdi sinh ra
khong ai biét diéu gi ca. Thong qua viéc lién tuc hoc tap va tich
lay kinh nghiém d€ md rong vung hiéu biét ca nhan, ching ta
sé ngdy cang mad rong va nang cao nang luc giai quyét van dé
ctia minh d& c6 thé giai quyét dugc nhitng van dé dang nam
ngoai gidi han hiéu biét ctia chung ta hién tai.

Hiéu biét cua tré so sinh la con s6 0 twong tng vdi trinh

d6 nhan thirc ctia tré cling nhu vay, nén hanh vi cta tré trong
giai doan hoc n6i mang nhiéu tinh ban nang. Tré sé hoc bat
ky thit gl ma tré thdy ¢ nhitng nguoi khac d€ tro nén giong
nhu ho. D6 la cach dé tré thich nghi véi xa hoi. Tré sé hoc bit
chudce tit cd moi thiy, k€ ca nhitng thit tot va khong tot vi tré
chua da nhan thitc d€ nhan biét mot diéu nao d6 la tot hay
khong. Tré chi hiéu rang minh giéng nhitng ngudi d6 nén can
bt chudc moi thitr @ ho d& dugc nhu ho. Trong giai doan nay,
cha me déng vai tro 12 hé thong canh bao sém cua tré dé giup
tré tranh xa nhitng diéu khong tot.

Viéc hoc ctia tré 1a qua trinh thu nap théng tin mét chiéu,
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vi tw duy cua tré con qua non not
khong c6 mét tiéu chudn nao dé xét
doan, do dé ma tré hoc hoi rat nhanh.

Trong giai doan nay, tré tiép xuc
véi ngudi bi néi 1dp hay nguoi nao
d6 day tré ndi ldp, thi tré s& nhanh

chéng thay ring, néi 1dp 1a diéu can
hoc d€ trd nén gidng nhu nguoi do6
ma khdéng hé chan chir suy nghi gi thém. Hodc ¢ thé mot
nguoi nao do6 vo tinh tréu dua néi nhai nhitng tir ma tré chua
ndi duoc cling khién tré nhan thay néi di noi lai mét tir 1a diéu
can hoc. Co ché'thu nap thong tin mét chiéu khién tré hoc hoi
rat nhanh va nhirng ky ning dau tién nay chinh la nén méng
dé tré xay dung cudc song vé sau. Tré sé nhanh chéng hoc
thanh néi lp va phat trién cudc sdng véi ndi lap, néi 1ap sé 1a
phuong tién dé tré giao luu va kham pha thé'gidi.

Gia dinh la ng6i trvong hoc tdp dau tién cha tré, tré sé hoc
bat chudc moi thir tir nhitng ngudi
than ma tré tiép xuc nhiéu nhat, dé
chinh la cha me. Chinh vi vdy ma
cha me cé vai trd quan trong dau
tién trong hinh thanh kha nang noéi
O tré.

Dé gitip tré hoc ndi tdt, diéu dau
tién nén tao cho tré tam ly tich cuc,
d6 1a cha me can ¢6 tam ly tich cuc d€ lam tdm guwong cho tré
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bat chudc hoc theo. Mdi khi tiép xic vdi tré hdy giit tim trang
tich cure vi tré sé hoc duoc nhitng tam trang tich cuec ay.

Khéng nén dé tré hoc nhitng tam trang tiéu cuwc, vi tam
trang tiéu cuc sé dan hay hoai tinh than cta tré tir luc né con
chua dugc dinh hinh r6 rang.

Nén dua tré tiép xic véi moi treong c6 nhiéu tiéng cuoi
véi nhitng ngudi ndi chuyén lueu loat, d€ tré thay d6 1a noi ma
tré s& hudng dén. Tré s& nd luc hoc néi dé c6 duoc kha ning
ndi chuyén gidng nhu nhitng ngudi ma tré tiép xuc. Khi tré
dang hoc noi vdi cai dich 1a tré thanh nhitng nguoi hay cuoi
va néi chuyén luu loat, tré sé ¢& gdng hoc phat &m. Lic nay,
cha me can day tré phat &m chdm, chuan va day ndi cac ti
mdi. Khi tré ndi dugec mot sd tir, thi cha me hay ndi ghép tir
thanh cau d€ tré hoc theo, sau dé nang dan s6 tir trong cau lén.
Néu tré dang hoc néi ma gdp kho khan trong phat am mot tir
nao do, cha me can danh lac hudng chu y cua tré d€ day phat
am tir khac dé dang hon. Moi thir ludn phat trién tir nho dén
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16n, nén viéc day tré néi nhitng tir dé hon va tam thoi bo qua
tir kho c6 thé gitp tré quay lai hoc néi tir khé dé dang hon &
nhitng lan sau.

Khong @€ tré tiép xtic véi moi treong cé ngudi néi 13p va
hay xay ra xung dot, chtri bsi, cau gat,... Vi tré 6 thé thay dé
la méi treong sé song nén sé& hoc bat chudc moi thir d€ tro
thanh ngudi cdu kinh, néi ldp. Viéc tranh xa hoan toan duogc
mdi treong nhu vay 1a diéu rat kho, nén cha me c6 thé€ danh
lac hudng su chu y caa tré di noi khac khi xung quanh dang
xay ra nhitng van dé tiéu cuc.
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Khi phét hién tré hoc néi bi néi lap mét 8 tir nao d6, cha
me can kién tri day tré hoc néi to va cham tirng cht mot. Néu
tré van gdp kho khin & mot s6 tir va dang nay sinh tim ly kho
chiu, thil cha me nén danh lac hudng chu y cua tré di noi khac
d€ tao tam ly vui vé cho tré, nhirng tir kho sé quay lai vao lan
sau. Khong nén day tré chi tap trung néi t6t mot so tir khién
tré gap kho khan khi néi nhitng tir khac.

Trong bd ndo cua tré con chua cé du nhirng lién két no-ron
can thiét quy dinh kha ndng ndi chuyén, nén viéc d€ tré tiép
xuc voi nhitng nguoi noéi chuyén luu loat gitp tri ndo cua tré
xac dinh va khda muc tiéu can dat tdi la kha nang néi chuyén
lru loat. Tir d6 tré s& nd luc hoc d€ dat dwoc kha ning néi
chuyén luu loat nay. Khong thay d6 may lam nén, trong qua
trinh hoc ndi cua tré, cha me can thuong xuyén can thiép dé
kip thoi giai quyét nhitng van dé phat sinh.

Tré méi sinh ra duoc vi nhuir mét to giay tring, viéc hoc néi
giong nhu vé mot biec tranh. Dau tién la nhitng nét phac thao,
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sau d6 la vé rdi cudi cung la hoan thién. Qua trinh hoc noéi tir
khi chura biét néi dén khi néi duoc luu loat ciing phai trai qua
cac giai doan tir dé dén khé. DAu tién la tap phat 4m é a, sau
d6 la néi duge mot vai tir quen thudc nhat, tiép dén la dan néi
duoc nhiéu tir hon nhung chura thé néi ghép cau, sau d6 la noi
duoc thanh cau nhung cau tir con nhiéu sai s6t va con nhiéu
tir phat am sai, tiép sau nira 1a ndi dwgc nhiéu tir hon va chudn
xac hon. Qua trinh hoc néi nhu vay khong nim ngoai quy luat
phat trién tir khong dén co, tir nho dén 16n.

Nim duoc qua trinh phat trién ngén ngit néi ctia tré nhu
vay sé giup cha me tim duoc phuong phap phut hop dé diu
dat con tré hoc duroc ngon ngir néi tot. Khong dé tré hoc néi
moi dén giai doan do dang da dirng lai, vi tré sé phat trién
cudc s6ng sau nay voi ngdn ngit ndi chura dugc hoan thién.
N6 giéng nhu mdt birc tranh dang vé do thi dirng lai khong vé
tiép nira, mdt bire tranh chwra dugce hoan thién thi gia tri nghé
thuat ctia né sé khong cao hodc la khong o6 gia tri gi.

O gia doan tré hoc néi nay, nhan thikc ctia tré khong du
dé biét kha ndng néi cia minh da hoan thién hay chua, do dé
cha me sé déng vai tro nhan thirc thay cho tré va dong vién tré
hoan thién ngdn ngi no6i cho dén khi hoan thién. Khong dé tré
hoc n6i dén giai doan “phat am chua chuan va khé néi mot
sO tir” da dirng lai, vi khi 16n 1én, tré s& van giit nguyén kha
nang noi ndy. Viéc phat 4m chua chuén thuong la ndéi ngong
ndi nghiu, con viéc khd ndi mét so tir thi khi phai néi nhitng
tir khé sé bi néi lap.
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O dau ching ta ciing phai néi chuyén, lam gi ching ta
ciing phai néi chuyén. Viéc hoc va hoan thién ky nang noi cia
tré trong giai doan nay la cuc ky quan trong trong sy phat
trién nhan cach va tri tué cua tré sau nay, vi “néi” la phuong
tién quan trong ddu tién d€ tré giao luu vai thé gidi va kham
pha thé gidi. Tré hoc dugc ki ning ndi tot sé hd tro cho viéc
hoc tap kién thirc hiéu qua giup tré phat trién tét.

Tré nho ludn coi cha me la tdim guong dé hoc lam theo,
diéu nay doi hoi & cha me phai trd thanh nhitng tdm guong
mau muyc.

b. Giai doan sau hoc néi téi thoi diém day thi

Khi tré phat trién ngay mét 1on dan
lén, nhitng ky ndng vdi nhitng hanh vi
duoc hinh thanh tir trudc d6 sé ngay
cang hoan thién va trd nén rd rang.
Nhitng ky nang ban dau chinh la cong cu
va phuong tién dé€ tré giao luu va kham
pha thé gidi. Mot vai ky nang duoc hinh
thanh la nhitng cong cu duy nhat ma tré
cd, nén viéc sir dung thuong xuyén va
lién tuc cac ky nay la diéu dé hiéu, diéu

nay giup nhitng ky nang d6 ngay cang
trd nén thanh thuc va hoan thién hon.
Nhitng ky nang sé ngay cang hoan thién dat téi mirc viéc st
dung ky ndng tré thanh mét phan xa tu nhién, d6 la luc thoi
quen trong st dung ky ndang dugc hinh thanh.
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Giai doan nay, tré khéng ngirng phat trién va hoan thién
ky nang néi cia minh d€ phuc vu viéc kham pha thé'gidi. Quy
luat Luong - Chat chi ra rang, khi Lugng thay d6i dén mot
gidi han nao d6 sé dan téi su thay déi vé Chat. Vi du nhu can
tdi 100 dd C d€ nude s6i va can ha nhiét do xuéng 0 d6 C dé
nudc bt ddu dong bing.

Trong qua trinh phat trién cua tré, khi tré dat dén moét
mttc dd hiéu biét nhat dinh thi ndng luc tw nhan thitc ciing
bit dau hinh thanh va phat trién. Théng qua si trdi nghiém
va hoc tap, ndng luc tie nhén thite cta tré sé ngay cang nhuan
nhuyén hon, pham vi nhan thitc dugc cfing ngay cang siu
rong hon.

O giai doan nay, nang luc tir nhan thic cua tré da hinh
thanh nhung trinh d6 nang lic ctia méi tré lai khic nhau do
su hoc hoi va kham phé khac nhau, nhung nhin chung tat ca
chi dat & mot mire d6 co ban nao dé va chua cao. Con nhiéu
van dé co ban khac vin nim ngoai kha ning tw nhan thitc ctia
tré. O giai doan nay, tré thuong chua nhan thitc duoc ndi lap
1a diéu khong t6t nén rat dé bit chirdc hanh vi néi 13p tir nguoi
khéc dan dén tré bi néi 13p.

Tré tiép xtic va kham pha thé gidi rong 1on vdi nhitng
ky ndng duoc trang bi con han ché, tré ludn bt chudce hoc
theo nhitng gi tré cho la hay. Tré lu6n thay hitng tht vdi
nhitng diéu la 1Am, do d6 ma tré rat dé cam thay to mo va
thich tht véi mot ngudi bi néi ldp va bit chude hoc néi lap

tir nguoi do.
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Tré ludn nd liee vSi nhitng diéu minh thich nén viéc tré hoc

néi 13p sé rat nhanh.

Trong giai doan nay, tré can duoc cha me quan tam va theo
ddi tir mot khoang cach nhat dinh d€ tré hinh thanh théi quen
tu 14p va chu dong trong khi giai quyét tinh huéng. Néu cha
me qua quan tdm lam hét moi viéc cho tré sé khién tré khong
phat huy duogc kha ndng sang tao cia minh, lam han ché su
chtil ddng va sinh ra tinh y lai. Néu cha me git khoang cach
VOi tré qua xa sé khong quan tam tré duoc kip thoi hodc néu
cha me khong quan tam tré thi tré sé phat trién theo nhiéu tac
dong tir bén ngoai. Cé thé tré sé hoc cach chiri bay, cau git
hoic la néi ldp tir nhitng ngudi xung quanh. Khi phat hién &
tré xuat hién nhitng biéu hién bat thuomg nhu néi 13p thi phai
can thiép ngay. Vi & giai doan nay, tré ciing hoc va hoan thién
rit nhanh, do ¢4 néu khong can thiép ngay khi néi lip méi
xudt hién thi tré sé nhanh chdéng trd thanh nguoi c6 théi quen
nédi ldp. Khi tré xuat hién néi 1dp, cha me hay tim cach giai
thich cho tré hiéu rang néi 13p la diéu khong tot, hiy miéu ta
nhitng vién canh xau véi néi lap ma tré c6 thé hiéu duoc dé
tranh xa. Sau d6, cha me hay day tré néi cham va to nhirng ti
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ma tré ndi lap. Sau d¢, ting dan téc dd ndi nhitng tir d6 lén.
Cha me c6 thé khuyén khich viéc tré chita néi lip bang nhitng
phan thuong nho nho nhu nhitng d6 choi ma tré thich dé tré
tw nd luc nhiéu hon.

Viéc phat hién néi lp sém & tré s& gitip ngin chin triedc
khi néi ldp trd thanh mot théi quen. O giai doan nay, cha me
van c6 vai trd 1a hé thong canh bao sém ctia tré trirdc nhitng
diéu khong t6t do ndng luc nhéan thite cua tré con han ché, cha
me cin quan sat d& phat hién sém néu néi lip xuat hién dé can
thiép kip thoi.

Néu néi lap da xuat hién & tré mot thoi gian va try thanh
théi quen, cha me hay kién nhan véi tré. Dau tién hiy tim
cach giai thich dé tré thay ndi lap la khong tdt va sau d6 day
tré hoc bét churde theo nhitng ciu ndi troi chay nhung chdm
rai ctia cha me, khong dé tré tiép xtic véi ngudi bi néi 13p nira.
Cha me can dong cam vdi tré, c6 thé nghi ra va ké nhitng cau
chuyén vé viéc ngay xua cha me tirng bi néi lap réi di lam
cach nao d€ chira khoi néi 1ap, sau d6 hudéng dan tré kién tri
lam theo. Tré sé thay cha me minh la bang chig song cu thé
nhat nén tré sé c6 niém tin rat 16n giup nhanh chéng chira hét
néi ldp thanh cong.

Con mét treong hop nita can noi dén trong giai doan nay
la tré bi néi lap tir giai doan hoc néi do viéc hoc hoan thién
ngdn ngir con dang dd, no gidng nhu mot birc tranh dang vé
dd vay. Doi v6i treong hop nay, cha me can kem cdp tré nhiéu
hon d€ giup tré hoan thién nhing thiéu sét can thiét. Ty than
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tré sé khéng nhan thirc duoc van d€ ngdn ngit néi ctia minh,
nén sé khong y thitc trong viéc hoan thién ngén ngir néi. Diéu
quan trong nhat chinh 13 y thitc va nd luc tu than cla tré, néu
tré y thirc thay cAn phai hoan thién ngén ngit néi thi sy diu dat
cua cha me sé dat hiéu qua cao hon, tré sé nhanh chong chira
khéi néi 1dp. Diéu quan trong mudn néi dén & day la sy quan
tam phu hop cua cha me dé tré cd y thixc trong viéc hoan thién
ngdn ngit néi ctia minh, sau d6 méi hudng dan truc tiép gitp
tré chira noi lép. Néu cha me cit bd mac, thi khi tré 16n 1én sé
van duy tri kha ning giao tiép nhu hdi con nhé va néi 1dp sé
ngay cang ning hon. O trrong hop nay, nhiéu ngudi cho rang
néi 13p la do bam sinh tir bé.

Giai doan nay, tré hiém khi phai chju ap luc tam ly do
nhitng suy nghi mau thuin nhau gay 1én, tuy rang kha ning
méc néi 1dp 1a rat cao nhung viéc chita khéi néi lap cling khong
qua kho. Bdi vi tré rat nghe 1oi cha me va coi viée chita néi lap
la diéu don gian. Chinh cach nhin nhan chira néi ldp la viéc
don gian di tao nén tam ly lac quan trong giai quyét néi lap.

Cha me van 1a tdm guong d€ tré hoc theo, nhitng gi tré
hoc duoc va st dung thudong xuyén sé tro thanh ban chat thir
hai ctia tré. Can thuong xuyén day tré hoc ndi troi chay theo
ciu tir hudng dan ctia cha me d€ hinh thanh nén théi quen néi
chuyén t6t.

c. Giai doan day thi

bay 1a giai doan chuyén tiép tir tré nho thanh nguoi lon
c6 nhitng thay déi lon vé thé chit va tdm sinh ly. Qua trinh
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phét trién tir khi sinh ra téi giai doan
nay, cac ky nang duoc hinh thanh va
hoan thién twong doéi day da, moi thir
da duwgc dinh hinh r6 rang va 6n dinh.
Ky nang néi chuyén duoc xdy dung
tir nho da trd thanh mat théi quen 6n
dinh va chic chin, nén viéc thay déi
mot thdi quen nhu vay khong phai la
diéu dé dang.

Phat trién dén giai doan nay, trinh
dd nhan thirc caa tré dat kha cao nén
c6 th&€ nhan dién va phan loai duoc ngay néi lap 1a diéu khong
phi1 hop, do d6 tré sé khdng bi néi l&p vi ly do td mo bt
chudc, do thiéu hiu biét. Nang luc nhan thirc da phat trién
nhung trinh d6 ning luc chua thuc sw cao. Tré sé bi néi lap
néu c§ y thyee hién hanh vi néi ldp nhiéu 14n mic du da biét
ndi lap la khong tét. Theo quy luat Lugng - Chat thi khi hanh
vi néi 13p xuat hién thuong xuyén nhiéu dén mot mirc dd nao
d6 thi néi 13p s& tré thanh théi quen.

Trong giai doan nay, nhitng thay doi vé tam sinh ly cong
v4i nhan thitc con chua ddy dt dan dén xuét hién nhiéu cam
xtc phire tap khac nhau. Tré biét xdu ho, biét ngai, biét gian
hon, biét sy dién, biét thich nguoi khac gidi,... Do nhan thic
vé cudc song con han ché, nén tré cé thé chiu nhitng ap luc
tam 1y do tw than tré giy nén. Ching han nhu tré nghi vé
nhitng di€u minh thich, nhung lai nghi dén viéc bi cha me
ngin cim lam tré cam thay khé chiy, lo ling, birc béi,... Khi
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phai chiu mét ap luc tam ly qua 16n thi tré ¢ thé bi néi lap. Ap
Iirc tAm ly qua 16n ciing 1a mét trong nhitng nguyén nhan dan
dén xuat hién néi lap o tré, dic biét 1a trong giai doan day thi.
Néu su kién “ap lyc tAm ly dan dén noi lép” xuat hién nhiéu
1an thi néi lap cling 4p lyc tAm ly s& dan trd thanh thoi quen.

Déi véi tré trong giai doan nay, kha ning mic néi lp la
khong cao, nhung khi da bi néi lép, thi néi ldp thuong gay
ra nhitng van dé dang ngai do su phat trién chua toan dién
v€ tam sinh ly. Nhédn thitc vé cudc séng con han ché thuong
din dén thai d6 va cach giai quyét van dé thuong chua phu
hop dan dén nhitng két qua churra phii hop. Tré nghi minh la
nguoi 16n nén tu cho minh quyén quyét dinh nhung thuong
la nhitng quyét dinh chua thoa dang hodc sai 1am.

Trong cac giai doan bi néi lap thi giai doan day thi la phirc
tap nhat, boi vi, khi néi lap xuat hién thudng gay ra rat nhiéu
cam xuc tiéu cuc. Két qua la hinh thanh nén cum théi quen
noi la“ip va cam xuc tiéu cuc, tirc la khi néi le“ip, thi xuat hién
cam xuc tiéu cire va khi cam xuc tiéu cue xuat hién, thi ndi lép.
Trong giai doan ddy thi, tam sinh ly dang trén da phat trién
va hoan thién, do d6 ma néi ldp sé tdc ddng xau dén qua trinh
hoan thién tdm sinh ly nay. Cum théi quen néi 13p va cam xtic
tiéu cuc xuat hién thuong xuyén sé tac ddng va dan thay déi
tam tinh cta tré. Nhitng cam xuc tiéu cyc lam nén tang hudng
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