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Loi Tua

Néu ban dinh than tho"Minh mét qua"hay "Minh cam thay bi ton thwong"rdi chd mong ai d6 xoa
diu thi dirng nén 1am nhu vay. Tai sao u? Boi diéu d6 khong nhirng khong thé gitip ban giai quyét ndi
khé ctia ban thin ma con cira siu vao vét throng cua ban.

--Quan di€ém cua nguoi khac s€ chi mang té1 cho ban sy ban khoan, phién mudn va ngay cang don
¢p ban ..

--Quan di€ém cua ban than s& gitip ban tu tin, thoai mai hon va ¢6 vii ban buoc tiép..
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Chwong 1: Tim Kiém Sw Xoa Dju Chi Khién Ban Bi Ton Thwong
1:N&i budn ctia tt ca moi ngudi thudng bit ngudn tir mot ngudi khac
"Ban mét 14 roi diing khong? Dé chiing t6i giup ban thu gian"

C6 1an dang dtmg doi xe buyt trong mot dip dén thim thanh phd no, toi bat chot bi thu hut boi
nhitng dong chit trén tim bién quang cdo. Hinh nhu d6 13 quang cédo cho mot thiét bi ban tai siéu thi ¢
dia phuong.

Trén tAm bién quang céo 1a mdt birc tranh phong canh vo cting yén binh. Mot thiéu nit ndm dai thu
gidin bén hang ngan bong hoa ngat hwong véi vé mit vo cung thoai mai. Khoanh khic nhin bire tranh,
toi chot nhin ra 1au nay minh ching thay thanh than gi ca, toi nay ra ¥ dinh dén céi chd kia dé ai do
gitip t6i tha 1ong gan cbt, du chi mot lac thdi ciing duoc.

Hai ngudi phu nit khoang 30 tudi ding cho xe buyt ngay canh t6i ¢6 vé ciing cha ¥ dén tham bién
quang cdo nay.

"Nghe hay phét nhi? Minh ciing mudn duoc thu gian! "
"Phai khoang déy? Ngay nao minh cling b1 stress, that su rat mét moi "

Cudc ndi chuyén nghe qua ching c6 diéu gi bat thuong, nhung thure ra, nhiing lo 1ang cta ho dudng
nhu chang thé ndo giai quyét duoc.trude mit ho 13 sy ton tai ctia mot bay rap 1on.

Anh hudng cua sy "doa xiu"dén mdi ngudi cling gin giéng nhu sy an ti tam thoi.Hiéu duge diéu
d6, ta s& thay duoc hiéu qua thuc su cua "xoa diu" trong viée gitip thay ddi tim trang con ngudi. Phan
160 nhitng ngudi ludn tim kiém sy an i tir ai d6 déu mong dugc giai thoat khoi ndi phién mudn. Ho hy
vong su xoa dju giéng nhu mot loai ma thudt gitip ho giai quyét tat ca moi thu.

Tuy nhién, khong ai ngo rang, néu mudn thay d6i tinh trang bé tic ctia minh bang cach d6 thi ho da
sai 1am nghiém trong,

Toi1 lam viéc ¢ hiroshima voi tu cdch mdt nha tdm 1i hoc. Hién tai t61 da thanh 1ap cong ty tur nhan



phi 191 nhuan nhung trudce day to1 tirng 1am viéc cho luc luong phong vé mat d4t nhat ban.toi 1a
chuyén vién tdm li hién truong dau tién cua luc lwong phong vé mat dat,lam viéc cho bo Qudc Phong

Subt 5 nam, t6i tri liéu tim 1i cho nhirng binh si chiu nhiéu ap luc. Ho nhan thirc dugc tinh trang
nguy hiém de doa tinh mang mdi ngay.

Thuc ra, trude khi hoc tAm 1§ va tré thanh tu van vién,t6i timg 14 mot ngudi linh ty vé vo cliing
binh thuong phuc vu cho quan doi 8 nam, sau khi t61 t6t nghiép cép 3.hon nita,t6i bi s ménh khic
nghiét dua gion, trai qua bao luc gia dinh méc chirng trAm cam, ly hon va bi Itra. Pén khi nhin ra diéu
d6 thi tim hon da chiu khong biét bao nhiéu ton thuong va tan v, khong can nhu thud ban dau.

C6 1& do ban than ting truc tiép trai nghiém nhitng diéu Ay cho nén trong khoang thdi gian lam viéc
tai quan doi, toi kha gan giii véi nhitng nguoi linh. Trong luc lwong phong vé toan quéc, t6i vo clng
tu hao khi binh si tin nhi€ém ludén dat top dau va ti 1 thanh cong phuc chir 1én dén 90%,tro thanh mot
phong tur vin "phai xép hang m&i c6 thé vao"véi khoang 2000 budi tro chuyén/hdi thao.

O vi tri nay. T6i tirng chirng kién nhiéu ngudi mang trong minh nhitng ndi niém khac nhau.

C6 nhitng nguoi ty nhién cam thy kho chiu ma khong biét nguyén nhén tai sao,ciing c6 nhitng
ngudi chim trong dau kho vi cudc séng khong nhu mong mudn. Tuy mirc d6 mdi ngudi khic nhau
nhung ndi phién mudn ctia ho lai gan nhu trong dong.

Mbi ngudi déu gip rac roi trong nhitng moi quan hé xa hoi, hay co6 thé noi, moi quan hé gitra ban
than va "mot nguoi khac".Nguoi nay c¢é thé 1a dong nghi€p, cap trén, ngudi yéu hodc ban do1, tham
chi 1a cha me hay nguoi da khuat."Hau hét nhitng van d€ moi ngudi bi ban tam déu bat nguon tir mot
nguoi khac.

Nhirng ngudi tim dén t6i déu bi quan bdi ndi lo 4u va muodn nhah chong duge giai thoat nhirng dau

ddn kho s¢ ay. Tuy nhién cang muén dugc xoa diu thi ho lai cang b1 xody sau hon vao noi dau kho.

Hai ngudi phu nit dimg chd xe buyt cung t6i khi doé c6 18 ciing vay dua dam vao su xoa dju. Dé
thoat khoi ndi dau kho tim,ho chon cach di tim onsen(sudi nudc néng) hoic tim kiém dich vu
massage.

Néu mudn thay doi tim trang va thu gin thi didu nay hoan toan t6t,nhung néu mudn giai quyét ric
rdi hay thoat khéi dau kho thi day khong phai phai phuong an toi wu. Toi khong khuyén khich ban lua
chon phuong an nay.

Cang mubn duoce an i thi ban cang khong dat duoc diéu do.
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Chwong 2: Khi Mét Méi Pirng Cé C6 Ging Tim Kiém Sw Doa Xiu
Mbi khi gip mot chuyén gi d6, ching ta thuong nd luc hét strc dé ty minh giai quyét van dé.

C6 nhitng ngudi vuot qua duge va tiép tuc ding 1én, nhung ciing cé nhitng ngudi van ddm chan tai
chd, van dé khong nhirng khong dugc giai quyét ma con trd nén tram trong hon.

Piéu gi tao nén sy khac biét?

Hau hét nhitng nguoi khong giai quyét dugce van dé ctia minh déu mo tudng rang sé cé ai 1am gi d6
gitip ho, kiéu nhu tién s& roi tir trén troi xudng hay chi can udng thudc theo don thi s& khoi bénh.

Tuong tu nhu vay, nhitng khi budn b hay dau khd, ta thudng ciu ctru ai d6 gitip minh loai boé ndi
dau bang mot thir ma thuat mang tén "xoa diu".Nhung dang tiéc, chang c6 gi goi 1a ma thuat ¢ day ca.

Sy xoa diu chi c¢6 thé gitp ban thu tha dugc trong phat chde nhung khong c6 nghia s& gitp ban giai
quyét van dé.

Trén thuc t€, khong cd bénh nhan nao dén kham & cho t61 co6 thé hoi phuc hay x6a bo lo du chi dya
vao su xoa diu.

Khi ro1 vao con khing hoang, chiing ta thudong c6 xu hudng coi su "xoa diu" nhu chi€c phao ctu
sinh.Su xoa diu ltic d6 dau sao ciing chi mang tinh chat nhat thdi nén ndi budn s& khong bao gio tan
bién.

Khi éy, khoang cach gitra su thanh than chdc 14t va ndi kho sé thuc su khién ta phai mét moi.

"la that! Khong thé thé nay duoc. RO rang minh duoc xoa diu roi ma.. "va ta mong muén dugc xoa
diu nhiéu hon nita trong ndi lo 4u ngay cang 16m, réi phd mic minh, dé ban than tiép tuc ton thuong.

Sau kho va mong mudn dugc xoa diu la mot vong tuan hoan vo tan.

Nhiéu m61 ban tam ap dén bua vay=>c6 gang tim kiém su xoa diu dé€ giai toa stress =>khiing
hoang vi khong giai quyét dugc hién thuc=>ti€p tuc mong mudn dugc xoa diu nhiéu hon.



Moi khi bé tac, ai ma chang muon dugc an i, thé nhung chang di€¢u dé khong hé khi van dé bién
mat ma lai day ching ta 1an sau vao mot mé tran. Thuc ra,cai y dinh giai toat lo au bang cach "xoa
diu"lai 1a "bay rap" li€n nhat ma ching ta sa phai.

Hay nhé rang, cang cam thay kho s&, ban cang khong dugc tim dén su xoa diu. Néu van dé ctua ban
than van chang thé giai quyét duoc, ban s€ chim sau vao dau kho, va tham chi con duong day trong gai
phia trudc s€ con gap gang trac trd hon nhi€u so voi hién tai.
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Chwong 3: Viéec Tam Sw Chi Khién Ban Liic Nao Ciing Tw Trach Ban Thén
P/s:ai thdy hay thi votes cho minh nha..

Pananceia 12 mot vi than xuit hién trong than thoai Hy Lap.Trong than thoai La M3, nang dugc goi
véi cai tén Panacea- nir thin chita bénh. Qua cac tac phélm nghé thuat nhu thi ca va am nhac, nang
dugc biét dén véi vai tro vi than dai dién cho y thuat,mdt trong nhitng con gai cua Asclepius - nguoi
duoc coi 1a biéu tuong ctia nghanh y trong than thoai Hy Lap, con trai than mit trdi Apollo.

Tén goi Panaceia mang y nghia "xoa diu moi thir",chinh 1a ngudn goc cua tur tiéng anh "panacea'-
than dugc van nang.

Vay ra, trong lich str, con nguoi da cho rang su xoa diu twong dwong véi thin dugc van ning. Tuy
nhién, thyc té da chothaasy mot diéu dang tiéc 1a lidu thubc d6 khong thé xoa diu moi loai bénh tat.
Néu xoa dju thyc su 1 than dugc van nang thi c¢o 1€ khong ai phai nhan thém batcuws ndi dau nio,
cling khong c¢6 ngudi c6 mudn dugce xoa diu ma ty khién minh bi ton thuong nhiéu hon.

Néu xoa diu khong thé kéo ngudi ta ra khoi ndi dau thi ta c6 nén thay d6i viéc d6 bang "tam su"?
Tuy nhién,viéc "dugc lang nghe" cling c6 nhitng nguy hiém ti€m an riéng.

Khi gdp phai chuyén budn hay vudng mac vé tam li,con nguoi thudng c6 nhu cau dugc ai d6 lang
nghe. Mong mudn giai bay tam sy, dugc thau hiéu 1a hoan toan 1i giai dugc.

Thé nhung, viéc chia s¢ voi ngudi khac cling chinh 1a sy "xoa diu",n6 chi lam mdi ban tAm tam
thoi 1ang xudng, khién ban yén long hon trong thoang chéc ma chang thé giai quyét triét dé lo lang cua
ban.

Trén thuc té, tim su v6i ai d6 khong thé giai quyét nhitng van dé 1ién quan dén tién bac hay tinh
cam.

C6 nguoi ty trach ban than van chang giai quyét duoc gi sau khi chia sé voi ngudi khac.co ngudi
lai cho rang mot ngudi van chua du dé nghi hudng giai quyét danh tiép tuc chia sé ndi lo v6i nguoi



khac nita. Nhung dit ban c¢6 tim dén ai thu két qua ciing chi c6 mot. Ban chi thiy nhe nhdm trong chbc
1at, dé r6i sau d6 phai dbi mit véi su thuc rang van dé chua duoc giai quyét dugc ké ca ban chia sé
v6i bao nhiéu ngudi di ching nita. Dan dan, ban s& 1Gn sdu vao ¥ tui trach minh 13 ké vo dung.

Ban cang chia sé cho bao nhiéu thi ndi lo ldng lai cang ting.

Ban dang rat bbi rdi va mudn cb ging thoat khoi su kho s& 4y. Hién thuc ¢ thé khién ban vo cing
s¢ nhung chic chan ban khong phai ngudi duy nhat khong biét sy that.

Néu ban van thudng xuyén tim kiém sy xoa diu thi toi khuyén ban nén dirng lai ngay.

La chuyén vién tu van tam li hoc 1am viéc & bo qudc phong,téi ctia nhiém vu diéu tri cho cac binh
si- nhitng ngudi hing ngay phai doi mit véi ndi ap luc tir viéc tinh mang bi de doa.

Ty 1é tu tir 6 lyc lwong phong vé khé cao, theo nhur cong b ciia bd lao dong va phic 1oi, ty 16 d6
gipl.5 1an so v&i nguoi dan binh thuong néi chung. Do cong viée dic thu khac v6i nhitng nhanh nghé
thong thuong, luén phai d6i mét nhiéu nguy hiém nén ho c¢6 nhitng ndi lo 1dng rat riéng.

Ngoai ra, 1a mdt trong s6 it cac nhan vién tu van hau hoa & nhat, toi cling c6 nhiém vu cham soc
tam 1y cho nhitng ngudi gip nan cua tran dai dia chin ¢ mién Pong Nhat Ban va vy sat 16 dt quy mo
16n tai hiroshima ndm 2014,d4c biét 13 nhitng ngudi bi thuong hodc mic chirng PTSD(rdi loan stress
sau sang chan).

Qua nhiéu 1an tiép xtic v&i nhitng nan nhin roi vao hoan canh khong thé tu minh lam bat ctr diéu
gi, t0i ¢ thé khing dinh mot diéu: Nhitng ngudi mong mudn dugc an i thi tinh trang chuyén bién xau,
trong khi d6, nhirng nguoi kién quyét dwa vao ban thin minh thi nhanh chong hdi phuc.

Sau khi toi thanh 1ap cong ty tu van phi loi nhudn va website chinh thirc, t6i nhan dugc rat nhiéu
email xoay quanh cic van d& thuong gip phai trong cudc séng.mot email duoc giri dén véi ndi dung
ngu sau:

"T6i dang ngoai tinh. Toi dd bo bé con cai, nhung béi vi toi bi chong bao hanh. Téi bi chong bao
hanh nén mé1 lam nhu vay?Viéc toi lam la dung phai khong? "

Ngudi phu nit 4y c6 18 mong nhan duge su dong tinh ctia t6i kiéu nhu:"Vay ha? That khé cho co.
Co khong lam sai gi ca"

Hin c6 4y d3 mudn t6i dap lai nhu thé. Nhung t6i khong don gian dong ¥ v6i c6 Ay. Cho du kho
khin nhu thé nao ciing phai vugt qua va tién vé phia trudce,ddi dién véi nguoi d6 bang su chin thanh,
vay m&i lam phuong cham song ciia toi.



"Nay bay gio c6 budng tha ban thanthif ca doi c6 s& phai chiu khd. C6 nen suy nghi dén viée tur
chiu trach nhi€ém cho hanh dong ctia minh".T61 da tra 101 lai nhu thé. Toi da nhgix mdt cach nghiém
tic xem néu kién tri huéng vé twong lai, c6 Ay s& 1am gi dé cham téi hanh phuc.

That khong may, sau lan doa t61 da mat lién lac vdi co ay. Sau nay, t61 nghe dau d6 no6i1 rang co ay
da tu minh giai quyét tan gdc re van de.
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Chwong 4: Ba Ly Do Khién Nhirng Nguwoi Linh Phong Vé Khong Thé Thoat Khoi Phién Mui
Xin phép cho t6i dugc ké cau chuyén cua chinh ban than minh,
Ngay tir lic con nho, t6i di ¥ thirc dugc nhirng kho khin trong cude sdng.

B6 me toi 16n 18n trong hoan canh thiéu thdn tinh thuong, vay nén ho déu nghi ring khi sinh conra
nhat dinh phai danh that nhiéu tinh thwong cho né .vi thé t6i dugc sinh ra va 16n 18n trong vong tay yéu
thurong cua bd me.

Tuy nhién yéu thuong do6 chi ton tai khi bd t6i con chua nghién ruou. Ong nghién ruou ning, mdi
khi udng rugu vao khong lai tré thanh mot nguoi hoan toan khac, thuong xuyén Noi Gian va chia dao
vio me con tdi. Me tdi von yéu ot ba da lién tuc nhip vién va XUt vién khong biét bao nhiéu 1an
nhung van cb gang chiu dung Tinh trang d6 ¢ bd.Cho dén khi t6i tot nghiép cp 2, me t6i da nhiéu 1an
Tu tir nhung khong thanh.

T6i duge bd me yéu thwong hét muc nhung ciing 12 noi dé ho trit gidn mdi khi c6 chuyén gi d6 xay
ra .

Tir khi bat dau hiéu cudc doi, t6i dan hoai nghi Liéu minh c6 that sy dugc yéu thuong hay khong,
suy nghi ay day doa t6i khién t6i tyr dung 16n mot birc tudng ngin cach minh véi cude séng.

Ngay d6, toi ngai giao tiép vi moi ngudi, dén truong thi bi ban hoc bat nat, vé nha lai lo 1ing bat
an. Dic biét, sau khi t6i bat dau vao cip 3 bd toi ngay cang sir dung bao luc vi ca gia dinh tham chi
con de doa dén tinh mang me con toi khién t6i chi mu6n nhanh chong ro1 khoi ng61 nha nay. Va roi,
ngay sau khi tot nghiép cap 3, t6i nhap ngii va gia nhap luc luong phong vé mit dat Nhat Ban.

Luc lugng phong vé 1a mét noi dac biét,hdi nguoi ta can phai manh mé dé thich ung dugc voi noi
ndy. Nhung nhiéu ngudi van khing khong thé chdng d& du c6 manh mé dén thé nao.Ly do khién ndi
khé tAm c6 thé chia 1am bao nguyén nhan 16n:

- danh mat cam nhan vé su thanh cong.



- danh mat ban than.
-cudc song & ki tuc xa.

Vio ngay nhap ngil, chiing t6i ctia phai tuyén thé:" chiing t6i xin hira s& khong ngai dan than vao
nguy hiém,tan luc hoan thanh nhiém vu,khong phu su tin nhiém ctia nhan dan." Noéi tom lai néu khong
c¢6 gan khi sinh thi ban khong thé tré thanh 1inh phong vé.béi ho ludn phai y thire duge nguy co cai
chét dén voi minh bat cr lic ndo.

Nhung thuc ra néu néi rang ngay nao ho ciing phai ddi mat véi cai chét thi khong dung Thuc té
hang ngay Ho déu tap luyén va hiu nhu khong truc tiép giap mat ké thu.
Ly do tht nhét

khi nhap ngii Nhitng ngudi linh da chudn bi tim 1y sdn sang cho cai chét.day 1a mot cong viée
khong tao ra thanh phém cu thé nén trudc mit,ho cting khong c6 muc ti€u rd rang va c6 chang két qua
dat duoc ciing chi mang tinh triru tugng. Vi vy Diéu ndy khién ho khé c6 cam giac minh thinh cong
sau khi da hoan thanh nhiém vu.

Ly do thtr hai
C6 thé néi rang luc lugng phong thé déu 1a nhitng ¢d may.

Ho phai chip nhin moi ménh Iénh tir c4p trén.Néu cap trén ra 1énh "bén phai ,quay !"thi nhitng
ngudi quay sang phai ngay 1ap tirc ma khong can phai suy nghi s& 1a thanh vién wu ta.

Sau khi nhan dugc ménh 1énh, ho phai phat huy t6i da sirc manh cua toan doi, vi thé nhirng thic
méac.kiéu nhu "c6 nén quay phai ¢ day khong" hay nay ra sang kién "con ¢ cach khac tot hon viée
quay sang phai ma" s& bi coi 1a thira thii khong can thiét.

Ho khong c6 co hoi thé hién gia tri quan hay xac dinh ban than. "Hay n61 diing hon, ho danh mat
ban than ".Mdi nguoi linh phai 1a mot banh rang .Ma Piéu quan trong nhat 13 ho c6 thé trd thanh mot
banh rang hay khong.

Ly do thir ba

Cudc sdng sinh hoat trong ky tic x4 ctia binh linh khac v&i cude séng thudng ngdy ciia ngudi binh
thuong. sau khi két thiuc gio 1am moi ngudi co thé roi khoi cong ty trd vé nha nhung nhitng binh linh
lai khong thé. doi sbng va cong viée cua ho gin nhu dén mirc dudng nhu tré thanh mot.

Mbt ngudi cip trén kho tinh chic chin s& khong thé dé dang tach bach hai thir d6 duoc. Thong



thuong ho phai trai qua 24 gio dong hd véi nhitng binh si khic trong mot khong gian chat hep.Diéu
nay dan dén viéc ho rat dé tich tu ap luc tr cac moi quan h¢.

Co6 thé ndi1 phan 16n sy phién mudn déu bat nguon tir moéi quan hé gitra ngud1 voi ngudi.Hoan canh
dua day khién ndi budn trong ho mii khong thé bién mat.

Thu that, t61 tirng mong bénh trAm cam,

Ngudi chi huy cap trén ludn gitp d& t6i da tr sat. Dé ngian Toi khong di theo vét xe d6,t6i bi budc
phai nhap vién & trong phong bénh biét 1ap cta khoa Tam 1y, noi ¢6 rat nhiéu bénh nhan giéng nhur toi.
Ho rat d& bj ton thuong, luén.phai nhin sic mit cua ngudi khac dé sdng.hon nita tim hon ho dudng
nhu ciing dang v& vun. Toi mudn ciru nhitng ngudi nhu thé va d6 1a dong luc dé t6i bat du tiép xic
vo1 tam 1y hoc.

Sau khi hét nhiém ky t6i roi khoi luc lugng phong vé, vira 1am viéc ban thoi gian vira hoc 14y bang
t6t nghiép ¢ dai hoc Housou, sau do tiép tuc hoc cao hoc tai tokushima, cudi cung chinh thirc tré thanh
nha tim 1y hoc 14m sang. tiép dén toi tré thanh luc lugng phong vé Véi tur cach mdt chuyén vién tu
van tam 1y.c6 thoi diém luc lugng phong vé tiép chuyén vdi hon 2.000 ca mot nam.Cé L& Bai toi da
coO kinh nghi€ém cua "nguoi tung trai".

Thém vao d6 khong gidéng nhitng tu van vién khac,toi thudng bi nhan xét 13 "hay quat ming bénh

nhan" thong thuong t6i khong chi nhin vao twong lai ctia nguoi bénh ma con cd gang dé tim dén niém
hanh phuc cua ho,vi vy, t6i khong dong tinh véi ho theo cach don gian hay néi nhirng 151 ém tai.

«bay 1a viéc dua dam vao nguoi khac!»

« xin hdy ty minh suy nghi di!»

« néu anh lam vay thi xin mo1 anh ro1 khoéi day!»

Trach ctr bénh nhan nhu vay chac chi ¢6 minh t61, tuy doi luc to61 nod1 ndng hoi ndng 161 nhung cling
vi t61 muon ho do61 mat voi ban than dé giai quyét van dé. Néu trong vai tro mot tu van vién ma to1 lai
giap ho «xoa diw» thi phién mudn cua ho s€ khong bao gid co6 thé bién mat. Nhitng ngud1 tim dén toi

co 1€ trong tham tam cling hiéu dugc diéu nay Nén Phong kham cta t61 m&i mang danh« phai xép hang
mo1 co thé vaoy.
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Chwong 5: Bac Si Va Tw Van Vién Ciing Khong Thé" Piéu Tri Tan Goc"

Khi gdp vudng mac vé tinh than va ro1 vao tinh thé khong chong dd noi t&1 mirc can tim dén gitra
tu van tir chuyén gia ,li€u ban s€ chon ai?

*bac s tam 1y

*nha tAm 1y tri liéu
*chuyén vién tu van tim 1y
*nha tam 1y hoc lam sang

Mic du nhitng vi tri trén déu giai quyét van dé vé tam 1y nhung cach diéu tri lai khong hé giong
nhau va rat nhiéu ngudi khong hé biét diéu do.

T6i xin phép giai thich mot cach don gian nhirng diém khac biét nhu sau :
*bac sitam 1y

Béc si tam 1y ¢6 thé can thiép y t& dé tri liéu.Bac si 1a nhitng nguoi hoc y va da vuot qua ky thi 1dy
chirng chi hanh nghé béc si, ngoai ra khi xc nhan ngudi bénh c6 nhirng triéu chimg tim 1y bac si s&
chuan doan va chi ho mdi dugce phép can thiép y t& nhu Xét nghiém vao ké don thude. Bac si chu yéu
diéu tri nhirng tri€u ching r6i loan tAm ly biéu hién & mic do cao nhu chung trAm cam hodc bénh tAm
than phan liét.

Tuy nhién, do tho1 gian khdm bénh thudong bi gidi han nén nhiéu lac bénh nhan chi ¢ thé cham mat
béc si dudi 10 phat.thdi gian d6 chi du dé ho chuin doan bénh va rat kho co thé tim su véi bénh
nhan. Mot bac s cho rang:" chung toi khong thé ling nghe cau chuyén ctia ho nén khong thé an i ho
diéu duy nhét chung t61 ¢6 thé lam dugc 1a giap ho tinh tdo tam thoi 1am gidm nhe triéu chig lo au
mat ngti ctia ho bang cac loai thude."

*Nha tam 1y tri liéu



Nha tdm 1y tri liéu cling 1a bac si va phai c6 gidy phép hanh nghé, Pong thoi ciing c6 thé thyc hién
can thiép y té .Piém khinén ho khac véi bac si thm 1y 1a 1inh vuc diéu trj .khi ban stress dén murc biéu
hién ra ngoai "co thé" nha tim ly tr1 liéu s€ diéu tri cho ban. céc triéu chung D6 c6 thé 1a tang huyét
ap, mach dap nhanh ,tiéu chay va dau bung lién tuc hen suyén.

Néu ban d3 khdm ndi khoa, 1am rat nhiéu xét nghiém va khong phat hién ra diéu gi bat thudng
nhung bénh van tai dién thi hiy tim dén mot nha tdm Iy tri liéu. Tém lai nha tAm 1y tri liéu 1a nguoi
gitip ban diéu tri co thé ban do anh hudng tir tam 1y thay vi diéu trj tim 1y cho ban.

*Chuyén vién tu van tim 1y

Chuyén vién tu van tim 1y hoat dong trén tur cach tu nhan ,khac voi bac si tim 1y va nha tim 1y tri
liéu ho khéng thé str dung bién phap can thiép y té, tuy nhién lai c6 du thoi gian dé 1ing nghe cau
chuyén cia ban mot cach ki cang.

" Ling nghe" C6 nghia 13 "Cing tai 1én nghe mot cach chim cha cau chuyén cua d6i phuwong” bang
cach va ho co thé giap nguot bénh c6 thém dong luc tu dung trén do1 chan ctia minh.

*Nha tam ly hoc 1am sang

Nha tdm 1y hoc 14m sang ciing khong thé thuc hién can thiép y té va duwong nhién ho cang khong thé
chi dinh bénh nhan dung thudc. Piém dic trung trong nhiém vu cta nha tim 1y hoc 14m sang 13 nhirng
bai kiém tra nhu kiém tra tri ndo hay tinh cach.

Nha tdm 1y hoc 14m sang khong can t6t nghiép cao hoc ciing khong phai 1ay ching chi hanh nghé
ma ho lam viéc trén tu cach ca nhan ,mic du dugc dao tao vé thm 1y hoc nhung khong c6 nhiéu nguoi
hoc chuyén sdu vé cach ling nghe nhu Chuyén vién tr vin tim 1.

Tuy c6 thé chuan doan bénh nhd nhitng bai kiém tra nhung nha tam 1y hoc 1am sang van khuyén
bénh nhan dén bénh vién tim gip bac si tim 1y dé tri liéu

Ngoai ra, cac két qua kiém tra do nha tdm 1y hoc 14m sang Tién hanh thudng mang tinh mot chiéu.

D6 1a nhitng diém khac nhau giita bac si tim 1y ,nha tim 1y tri liéu, chuyén vién tu van tim 1y va
nha tdm 1y hoc 1am sang. Tuy nhi€n bi¢n phap xir 1y nao cling chi mang tinh tam thoi.

Bac sitam 1y chuan doan va ké don chi tam thoi giam nhe tri¢u chirng .nha tri ligu tam 1y diéu tri
nhirng bat thuong cua tinh than va co thé nhung bénh nhan thudng phai ngoai tri .Chuyén vién tu van

tam 1y s& lang nghe tAm sy ctia ban nhung dén cudi cing ho ciing chi ¢ vil ban tr dtng 1én .nha tim 1y
hoc 1am sang c6 thé s& khién ban mét moi hon boi nhirng bai kiém tra mang tinh phién dién.



Mic du str dung nhiéu phrong thirc khac nhau nhung ho déu khong thé diéu tri tin gdc.

Khéng phai ban ctr dén khoa Tam 1y ngudi ta s& 1ang nghe ban tAm su hay chi cho ban cach giai
quyét van dé. Chuyén vién tu van tim 1y s& khong dua ra cho ban Phuong phap cu thé nao ca

Chinh cac chuyén gia cling ¢6 nhitng han ché nhat dinh . Vi vay Khong ai c6 thé giai quyét ndi phién
mudn ctia ban mdt cach triét dé.
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Chwong 6: "Ngirng C6 Ging",Tai Sao Ban Khong Lam Puwgc?

Nguoi ta thuong ndi rang khong duge ndi "cd 1€n " voi nhitng ngudi bi tram cam bédi ho da co
gang hét strc roi.

Trudc day,ban than toi tirng mac phai cin bénh nay,hon nita tdi ciing ting tiép xtc voi nguoi
bénh. Vi thé,vai suy nghi trén,t6i Khong hoan toan dong y. Thé nhung trong thuc té,t0i nghi rang nhitng
ngudi gip van dé tim1y,vi du nhu ngudi mic ching tram cam,da nd luc qua nhiéu.

Nhitng ngudi biét dirng lai ding chd co thé giai quyét van dé trude khi ngdy cang cam thay ning né
hon.

Thé nén,khi cam thay lo au,khd s¢,dau don dén mirc khéd song no1,t61 mong trude hét,ban dung co
gang qua suc.

Tuy nhién,trén thuc té,ban méi khong thé "Nging ¢ gang" duoc,bdi vi d6 1a diéu kho khin.

Nhirng nan nhan tai vu sat 1& dat quy mo 16n tai Hiroshima nam 2014 bi thiét hai rat nhiéu nhung
ho uén ¢6 ging hd trg nhitng ngudi ciing canh ngd dé tim ra noi minh thudc vé.Ho vi ngudi khac ma
nd luc quén ca minh.Nhung trong luc d6,ho lai quén mat phai tr cham so6c ban than minh,ciing sao
nhitng viéc day dd con c4i,diéu d6 dan dan khién ban than ho cam théy kiét strc.

Khi d6,bién phap hitu hiéu nhat 1a tam dimg cong viéc tinh nguyén lai va tap trung danh thoi gian
cho ban than hon hodc don gian khong 1am gi ca.Néu dén viéc tu gitip d& chinh minh ban ciing khong
thé 1am duoc thi dirng mong c6 thé giup d& ngudi khéc.

Toi1 xin lay mét vi du.

C6 mdt ngudi rat gioi giang,nhung du 1am gi di ching nita, Anh Ay ciing khong thé tu khing dinh
ban than. Anh thudng nghi rang"Minh ding 1a mot ké vo dung" va ty nhét vao dau minh suy nghi"Minh
v6 dung nhu thé ndy phai cd ging hon nita." Va r6i,cho di ngudi d6 co c¢b ging nhu thé ndo di ching
nita thi anh vin cam thdy khong du.



Pay ciing 1a mot ngudi khong thé "Ngirng cd ging".Anh khong thé kéo minh thoat khoi suy
nghi"phai nd luc"

Sau khi trd chuyén véi ho,toi phat hién ra mot diéu.

Nhitng ngudi c6 xuy hudng "Khéng tir bo" thudng cé mot diém chung: Tir nho,ho d rat it khi duoc
nguo1 khai khen nggi.

Nho vao viée hiéu duoc nhitng gia tri cta ban than ké ca diém manh diém yéu ma con ngudi ta co
nhitng phuong thirc riéng dé khéng dinh y nghia su ton tai ctia ban than d6 13" sy tu nhan thire ca
nhan".Tuy nhién,da sb nhitng nguo1 hoi nhé hiém khi duoc khen ngoi thi kha nang "Ty nhan thirc ca
nhan" khong cao.Khi 16n 18n,hoc van khong thé thira nhan va cho rang ban thin minh khong co bat ctr
gia tri nao ca.

Vi chi dat 90 diém trong bai kiém tra nén chang ai khen.Néu minh mun duoc cong nhan thi khong
con cach nao khac minh phai dat 100 diém. vay nén néu khong dugc diém tuyét doi ho cam thiy ban
than minh that vo dung di vy ma con khéng chiu cd ging nira thi ..suy nghi ay di v6i ho cho t6i ca lac
da trudng thanh.

Nhitng ngudi c6 kha nang "ty nhan thirc c4 nhan" thip khong thé chap nhan chinh minh va c6 xu
hudng phai khién nguoi khac thira nhan minh bang moi gia dé tir d6 ho timra gia tri cua ban than.

Ho c6 ging mudn dat diém cao trong ki thi ,dat thanh tich tot trong cong viéc hay trd thanh nguoi
v6 cliing hoa nha va tot bung dé dugc ngudi khac khen ngoi.

Két qua 14, ho tw dé ép minh bang hang ti cong viéc 16n nho, dén khi than thé déu di 1én tiéng ,ho
van cd ging khong ngimg, van dam nhiém véi vé mit "6n thdi ma" ¢b gang qua mirc nhu vy Thue su
khong can thiét va khién ho kiét sirc.Ho cang c6 ging thi cang khién ban thin méc ket sau hon.

Khi c6 nhitng van dé Khong giai quyét dugc ,ban nén tam thoi giir khoang cach véi chung Néu
Céch lam nay khong thé cho ban cau tra 101 thi viéc ban ctr tiép tuc tu tao ap luc cho ban than cling
chang c6 ich gi .Piéu nay doi hoi ban phai ¢6 Diing Khi nhung viéc ban can lam 1a tam tranh van dé
d6 ra dé tim kiém mot phuong thire giai quyét khac.

Hay thtr ngan chdn moi cam xic va hoan canh khién ban da phai chiu dung sudt mot thoi gian dai
.Thay d6i moi trudng xung quanh ,tao khong gian gitip ban trd nén thoai mai.Nging c6 ging 1a diéu
danh cho nhirng ngudi da ludn cd ging can phai lam.
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Chwong 7: Tir Bé Léi Song Theo Quan Piém Ciia Nguwoi Khac.

"Nging c6 gang" va tim dén su"xoa diu " chinh 13 hai khai niém hoan toan tach biét.Ngung c6 ging
12 hanh dong mang tinh tu chi va do chinh ban quyét dinh .Tim dén sy "x6a diu" 13 Cho Mong ai d6
gitip ban thay doi tinh hinh- mot kiéu suy nghi nhd va vao ngudi khéc.

Trong khi d6, Nguyén nhan siu xa khién ban dau khd ,mét moi bat ngudn tir viéc ban dé tim nguoi
khac danh gia thé nao vé minh.

Nhiing lo au phan 16n nam trong cac mdi quan hé vai mot ngudi khac hodc phat sinh tir cach nhin
nhan va danh gia cua ngudi khac danh cho ban, thé nén dé giai quyét dut khoat ndi phién mudn cua
ban, ban can thoat ra khoi danh gia cua ngudi khac va thang thin doi mit véi chinh minh.

khi méc ket trong su tuyét vong ban sé& vo thirc di cau ctru ngudi khac va hi vong ho s& gitip minh
,nhung ban khong thé xda bo dugc vu phién trir khi ban tir bo cach sdng theo "chudn muc ciia ngudi
khac". Thyc ra t6i tirng 1a mot ngudi trong sé do.

Hoi con trong luc luong phong vé ,t6i tirg mic chimg tram cam va bi budc phai nhap vién, &
trong mot phong bénh biét Lap thudc Khoa Tam Ly. Trudc do to1 bi chéng cli bao hanh, chiu nhiéu tén
thuong .Anh ta van tiép tuc bao hanh toi sau khi t6i xuat hién va nghi viéc ¢ luc luong phong vé luc
hét nhiém ky. Vi vay t6i nghi rang minh nht dinh phai chay thoat khoi day, Thé nén tdi tim mot cong
viéc va don ra khéi nha nhung sau khi cudc séng 6n dinh mot thoi gian, t61 lai bat dau cam théy co
don.

khong 1au sau khi t6i ndp don ly hén mot anh chang dep trai cao réo lai vira tré trung danh tiéng
v6i t6i.Anh 1a nguoi dan 6ng thanh dat tiép quan cong ty ciia gia dinh ,anh thuong xuyén dua t6i di an
nhirng mén ngon, nhitng budi hen hd day mé dim, cho tdi nhitng gidc mo ngot ngao hanh phic.

Mot ngay no ,anh ta nd1 véi toi: "Bd me anh bi bénh ung thu,phi diéu tri rit dat phai can dén vai
triéu yén nhung viéc kinh doanh ctia cong ty khong duoc thuan loi cho 1dm, anh biét khong nén 1am thé
ndy nhung em c6 thé gitip anh vay tién dugc khong?" Toi 1ap tirc tin twéng ma khong nghi ngd gi.

T6i di vay tién va dua tan tay anh ta sau d6 anh ta 1ay 1y do phai lo cho twong lai c4 hai dra nén



ctr khat 1an va mai khong chiu tra lai tién.
Gio nghi lai, nhitng 101 anh ta néi toan 1a diéu dang ngo.
Céu chuyén nay that gidng v6i dién bién kich ban trong miy bd phim truyén hinh ré tién, gid day

HE Ctr nhé lai t6i lai thdy hdi han tai sao khi Ay t6i khong thé nhan ra han 1a mot tén lira ddo bac thay.

Ngoai toi ra ciing c6 ngudi phy nit khac bi lira, c6 ay tham chi con mang thai.Cong ty cua gia dinh
ma anh ta n6i da phanl san va diéu té hon nita anh ta con trd' thanh nghi pham trong mot vu an.

Chi vi c6 don ma to1 tim dén niém an ti ro1 hoan toan phu thudc vao anh ta dén mirc khong cach
nao nhan ra con nguoi han.Song dwa dam vao anh ta khong nhitng Khong khién t61 thoat khoi canh c¢6
don ma con day t61 vao tinh trang to1 t€ hon.

Su xo0a diu cling tuong tu nhu ma tiy. Ban cang mong duoc xoa diu, Van dé cang kho giai quyét.
khong chi vay, diéu d6 Con khién noi phién mudn han sau hon,day ban roi vao mdt rac roi s€ khién
ban hoi han suot phan doi con lai.
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Chwong 8: "Khong Thay Péi Ciing Chiing Sao" La Mét Nhian Pinh Hoan Toan Sai LAm

Mbt chuyén vién tu van s& can than ling nghe va tiép nhan cau chuyén cta ngudi bénh ma khong
pht dinh diéu gi ca ,nhung mot trong nhitng phuong phap tiép nhan d6 1a tiép thu nguyén vin nhiing
cau ma nguoi bénh nod1 ra. Thc 1a 13p lai tirng cau chir cua ngud1 bénh.

Néu bénh nhan ndi rang :"nha t6i dang xay ra chuyén Xin hiy giup t6i" thi ho s& tra 161" nha ban
dang xay ra chuyén &, ban mudn t6i gitip ban phai khong?".Pay 1a "ky thudt chuan" dé tiép nhan trudng
hop cua nguoi bénh Ho s€ khong hoi: "Vay Ban mubn 1am gi? " Néu n6i mot cach cuc doan thi khi
ban bao :"t6i mudn di vé sinh?" chuyén vién tu van s& khong dap gi khac ngoai :"ban mudn di vé sinh
dung khong?".Ho s& khong chi dudng dén nha vé sinh cho ban, ciing khong day ban Lam thé nao dé
giai quyét van dé budn di vé sinh.

Chuyén vién tu van sé& chép nhan moi thir nhu né von cé ma khong phu dinh lai.Ho thira nhan hién
trang ctia bénh nhan va cho phép ban ctr thé nay 1a duoc roi ,khong can ban phai thay doi bat ctr diéu
gi.

Tuy nhién tir nhitng kinh nghiém ctia toi khong c6 chuyén ngudi bénh du lam bat ¢l viée gi cling
phai dugc cho phép.

Pé co thé giai quyét tin gc van dé, ban can thoat khoi viée bi anh hudng tir danh gia ctia nguoi
khac va thang thin d6i mit v4i ban than. Tuy nhién trong diéu kién hoan toan dugc cho phép nhiéu
ngudi van khong thé ddi dién v6i chinh minh,cang khéng chiu chip nhin ban than.Do d6 tinh hinh
khong tién trién ,ban cling chang thé giai quyét vin dé.Néu ban thiy tinh hudng ctia minh khong thuan
10 6 thé ban s& d6 16i cho tu van vién( tiéu chuan cta ngudi khac) rang: " nha tu van dang ndi khong
can phai thay d6i gi ca,ctr nhu ndy 1 6n r6i mal".

Nhirng ngudi mong muédn duoc xoa dju khong thé tu chép nhan chinh minh vi ho khong chiu ddi
dién v6i ban than ,néu vitng vang d6i dién véi ban than va co thé xac dinh rd rang minh muén lam gi
,Mudn trd nén thé nao thi ban sé& tién duoc thém mot bude trong viée giai quyét van dé. Nguoc lai néu
noi khong thay d6i ciing khéng sao thi chang khac nio boé mic van dé nam lai do.



Néu mot nguoi luén ¢6 gang dé thay doi, thi xin hdy nhd rang, viéc no1 voi ho:"Ban ctr nhu thé nay

1a 6n r61" chua chac 1a mot y tudng hay.

Viéc thay doi thyc tai chic chan can trai qua mot qua trinh gian kho. "Khong can phai thay doi gi
dau" co 18 1a su "xoa diu" cudi cting khién ban cam thiy yén 1ong.Dé thay d6i thuc trang, chic chic
chin ban phai trai qua mot qua trinh gian kho. Tuy nhién néu Hién tai ban dang vo ciing dau kho va
budn phién,ban nhit dinh phai thay d6i ,ban can diing cam phdt 10 nhirng 11 an ti ém tai.
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Chwong 9: Hiy Nhian Ra Ring Ban Pang Song Theo Quan Piém Ciia Ngwoi Khac.

Néu ban khong thay d6i ban than, mudn phién s& deo bam ban . T4t nhién, di ban khong thé thay
d6i cling chang ai trach méc hay két t6i ban ca .Co thé con ngudi c6 phan ng nhu sau ,néu ban phai
1am viéc qua strc nhung lai ¢6 tinh 1o di, hé théng mién dich va ning luc suy nghi ctia ban s& Pong
thoi suy giam.Dén lac d6, cong viée dang xudi chéo mat mai che chd Nén gip tric trd, ban ciing
khong thé nay ra nhitng ¥ tudng sang tao duoc nira.

Mot ngudi s& c6 khuynh hudng tr sat Néu tinh trang trén tiép tuc ting cao dén mirc cuc han.

Quan tAm t&i anh mit ngudi khac, sdng theo tiéu chuan ciia ho thay vi ctia minh c6 nghia 13 "song
theo quan diém cua nguoi khac" . Néu mot ngudi bi quan diém cua ngudi khac anh huong qua nhiéu thi
s& khéng quen sbng theo cach ctia riéng minh do d6 ho ¢ khé ¢6 thé ddi dién vé6i ban thin vi vay ho
khong thé khang dinh minh va quanh quan v&i suy nghi" minh 13 ké vo gia tri ",diéu d6 cang khién
mong muén dugc ngudi khic céng nhan ,dugc nguoi khac danh gia tré nén 16n hon bao gio hét.

Nhitng ngudi c6 kha ning ty nhan thirc ban than thip va nhitg ngudi chi tréng chd vao ngudi khac
déu sdng theo quan diém cua nguoi khac. Ban can tu nhin lai ban than minh c6 dang qua dé tim dén
danh gia cua nguoi khac hay khong .Sau d6 ban Hay tu giai phong chinh minh .

Nguyén nhan déu bat ngudn tir viéc ban dé ¥ dén anh nhin ctia ngudi khac va sdng phu thude vao
nd. ban suy nghi va hanh dong theo cach nghi "minh mudn duoc ngudi khic nhin nhan nhu thé ndo nhi
" Néu & vao vi tri cia minh ngudi d6 s& nghi thé nay ching, hon nita vi ndi phién mudn ctia ban phat
sinh tir danh gia va tiéu chudn ctia ngudi khac nén van dé s& khong dugc giai quyét.Néu ban khong thé
thoat khoi 101 ndi va anh mét ctia "ngudi ay".

Trudc hét, hiy thira nhan ban thin minh dang song theo "quan diém cua ngudi khac ".co ngudi Tuy
ndi rang: " t6i khong qua dé tim dén viéc nguoi khac nghi thé nio vé minh dau?".Nhung thuc chét ho
van dé tam dén cai nhin tir ngudi khac vi vy ho khong thé thoat khoi tAm trang budn ba.
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Chwong 2: Vugt Qua Cam Giac Bat Lue

Nhitng nguoi ¢6 tim hon nhay cam dé bi ton thwong hay nhitng nguoi qua ngy tho timg bi goi 1a
"NAIIBU". Tuy nhién tir " NAIIBU" ndy trén thuc té 1a wasei-Eigo va khong thong dung d6i voi nguoi
ban xi tiéng Anh.

*Naiibu: ngdy tho, kho khao.
*wasei-Eigo: tir tiéng Nhat c6 vé gidng Muon tir tiéng Anh nhung thuc ra khong phai.

Mon thé thao dem nhu bong chay duoc goi 1a "NAITAA",dan ong lam viéc trong cong ty tirc nhan
vién van phong 1a "Sarariiman" (Ngudi lam cong an luong" hodc hanh dong chép phao trong gid kiém
tra 1a "Canningu" mang y nghia " khon vat" va " xao tra" (trong tiéng Anh st dung tir cheating) d6 13
nhitng cach diéu tra do ngudi Nhit tu sang tao ra dé str dung .Chiing khong phai tir vung ciing nhu
khong dugc dung & bat clir qudc gia Au-my ndo.

Trong tiéng Nhat, tir gan nghia nhat v&i "NAIIBU" ¢6 nghia 1a "SENSHITIBU" (Nhay cam).

Nhitng nguoi nhay cam dé lo va budn budn ba Khong c¢é gi 1a khi ho tim dén béac si tim 1y hodc
chuyén vién tu van tim 1y. Tuy nhién Ban c6 mudn di thaim kham s& cang kién minh cing thang ,dic
biét khi ma ban vin sdng theo quan diém cua ngudi khéc.

Thir nhit, ban than ban tu ap dat nhan thirc rﬁng: " khong 6n ,minh bj bénh rdi.". Viéc" chi gap
chuyén budn" va " Om dén murc phai di vién" hién nhién mang lai hai cam giac khac biét.Ban da tu
gieo diéu d6 vao nhan thirc ctia minh, hon nita s6 tién vién phi Ban phai chi tra ciing khong nho chut
nao.

Néu nhitng ngudi xung quanh biét chuyén ban phai vao bénh vién va chang may ho lai c6 thanh
kién thi cudc sdng sau ndy co thé s& vat va hon ban nghi.

Mot s6 ngudi cho rang ngudi xung quanh s& mang thanh kién v6i minh nhung nhiéu khi d6 chi 1a
suy nghi ctia ho ma thdéi.Ddi v6i nhitng ai chiu nhiéu anh hudng tir quan diém cta ngudi khac, ho sé
mang trong minh mdt ganh nang 1on. Trén thuc té toi da nghe nhiéu chuyén vé nhirng nan nhan chiu



nhiéu diéu tiéng bd1 ho tirng nhap vién.

Trudc day ,theo bo ludt cong vu qudc gia va ludt cong vu dia phuong, nhitng ngudi khuyét tat bao
gdom bénh nhan mic cic ching bénh tim 1y bi cAm trd thanh cong chirc nha nude. Tuy nhién vao nim
Heisei thtr 11 ndm 1999 ,N6i cac chinh phu ctia Nhat Ban da cin ctr vao quyét dinh cua Uy ban hd tro
nguoi tan tat vé viéc tai xem xét nhirng khuyét thiéu lién quan dén nguoi tan tit dé nhin nhan lai nhiing
chinh sach con nhiéu khuyét diém.

Khi t6i con & trong luc Iwong phong vé thi viéc trén van chua xdy ra.vi vay, do tdi phai nhap vién
va & trong phong bénh biét 1ap cua khoa Tam 1y hoc nén sau khi tryrot bai thi thing cip bac quan ham,
két thiic nhiém ky toi budc phai xuit ngii. Néu co thé vuot qua bai thi,du it du nhiéu thi tdi vAn con co
thé & trong quan doi thém vai nim nira.

Nhu t6i d3 dé cap ¢ chwong mot,cong viéc chinh ctia bac si tim 1y 14 xem bénh r6i chudn doan
,Sau d6 str dung bién phéap can thiép y t& nhu xét nghiém va chi dinh dung thude.

Tuy do 1a thudc diéu tri dic nhiém nhung vi¢c st dung chiing cling khong thé tri dit bénh dugc.
Khong c6 phuong thude nao chira khoi bénh tdm 1y hoan toan.

Mac du viéc st dung thude c6 thé giam nhe tri¢u chirng nhung khong ton tai loai thudc nao hiéu
qua tuyét d6i.Ngoai ra, ching loai thudc cling rat da dang nén tity thé chét tirng ngudi ma do twong
thich s& khac nhau.Va dwong nhién ,thudc xép c6 tac dung phu.

Tham chi trong phin 16n truong hop tac dung phy s& biéu hién trude khi thude co hiéu qua.Khi tim
hon bi ton thuong ,ngudi bénh con phai sy gidy vo bai tac dung phu ctia thude thi ho cang dé bi ap luc
thé.

Nhung ho sé& chi dugc giai thich ring "sau khoang 3 tudn sir dung thudc sé& bat dau co tac dung" hay
"tac dung phu xe kéo dai trong khoang hai tuin". Ddy Nhu mot diéu hién nhién, diéu d6 sé& trd thanh
ganh ning d6i véi ho.

Vi vay,ban khong nén tim dén bac si tim 1y ngay 1ap tirc. TAt nhién,ban van nén di kham Néu bénh
tr& nén nghiém trong ,néu khong ban nén tranh diéu nay.

Trong trudng hop, bénh khong ning. Thay vi di khdm, ban nén danh thém thoi gian dé thu gian ,tip
trung 1am diéu minh yéu thich, d6i dién v6i ban than minh va can than suy nghi xem diéu gi méi 1a van
de.
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Chwong 2: Qui Trinh Hinh Thanh Cim Giac Bat Lue

Sau khi di kham pha rang van dé ctia ban thuc sy khong co cach giai quyét, Ban s& cam thiy vo
vong.Ban nhan ra va chét 1ang vi minh khong thé 1am bat ctr viéc gi néu khong phu thudc vao ngudi
khac,vi khong biét minh nén 1am gi méi phai.Do d6 van dé cua ban ngy cang 16n,tén thuong ciing sdu
hon.

"Cam giac bat lyc" 1ién quan chit ché dén nhirng van dé tam 1y phat sinh Khi chiing ta song theo
chuan murc cta ngudi khac. Vi thé chi khi nim bat duoc ban chit ctia cam giac bét luc ching ta mdi co
thé thau hiéu tAm hon minh va giam nhe cho né.

Néu Phan tich chi tiét,co thé thdy cam giac bat luc dén vdi chung ta duoc chia lam 3 giai doan:
1.cam giac bat luc lién quan dén ning luc.

2 cam giac vo lang khi khong thé kiém soat duoc su viée.

3 cam giac tréng rong khong ai co thé hiéu dugc.

Cam giac bat Iuc lién quan dén ning luc 1a cam giac bat luc khi khong thé khong ché thyc hién
nhirng k¥ ning hodc viéc ma ban thin mong mudn nhu ndi tiéng Anh tét, hoc tip tt, day som.

Cam giac nay ban dau chi dén mot cach don 1&,ting diéu mot.Nhu vi du t6i dé cap dén &
trén,khong thé néi tiéng Anh,khong thé hoc tap t6t hay khong thé day som thi timg céi riéng 1é khong
thé nao giang mot don chi mang vao ban.

Giai doan thr hai bat dau khi nhitng diéu d6 chdng 18n nhau,khién ban cam thiy ban thin minh
chang 1am duoc gi ra hon da khién ban gan nhu sup do .

Minh khong gi6i tiéng Anh,thanh tich hoc tap lai kém ,dd vay dén viéc ddy sém mdi sang con
khong thé 1am dugc.Minh chang duoc tich sy gi ca? Ping qua con gi!".

Ctr nhu vy ban s& khong thé phat huy kha ning ctia minh ciing khong thé khéng ché dugc nhirng

cam xuc va suy nghi vé viéc do.



"Cam giac vo ning" c6 18 1a cai tén thay thé d& hon cho giai doan thir hai nay.

Budc sang giai doan thtr 3,cam giac bat luc c6 chiéu hudng ting 1én,ban cam thiy bi quan,nghi
rang minh chang lam dugc diéu gi ciing chang ai giup dugc minh cé,thé gidi niy chi minh don doc ma
thoi.

"Lam thé nao cling vo dung ca thoi. Ban than minh khong kiém soat dugce tinh hinh,ma ciing chang
ai giup duoc minh cd,moi1 thir da khong con cach nao ctru van dugc nira roi.. "

Va ban ro1 vao Tuyét Vong Giai doan thir ba nay goi la "cam giac tréng rong."

Theo nhitng vi du trén, " cam giac vo ning" xuat hién khéng Chi boi cam giac bat luc ngdy cang
chdng chéo 1én nhau ma do nhitng thit bai lién tiép lap di ldp lai du chi 14 nhitng viéc nghe chirng rat
don gian.

T6i rat kém trong viéc xac dinh phuong hudng khi di tiu dién toi thudng hay lo ling nén 1én nham
chuyén tau di vé hudng nguoc lai, néu chi mot hai 14n t6i con c6 thé thét 1én "chét!nhdm rdi."va coi nd
nhu mdt cdu chuyén hai hude trong lac cam thay that vong vé bénh mil dudng cua ban than.

Thé nhung,néu 161 d6 cr 1ap di lap lai vao lac quan trong nhu ¢ cudc hop khan thi khi d6 cam
giac bat luc s& chuyén thianh cam giac vo ning.

Mic du di biét yéu diém ctia minh nhung trong nhitng thoi diém quan trong ma van dim 1én vét xe
d6, khi d6 ban s& cam thiy minh 1am gi ciing chang ra hon,minh that bat lyc dén ndi khong quan noi
ban than.

T6i nhan ra minh 1én nham tau dién nhung sau d6 ban c6 hoang hét dén mirc ndo thi xung quanh
cling chang co ai giup dugc ban,nhitng ngudi xung quanh ban lac d6 khong thé biét rang ban dang 1én
nham tau.

Va tit nhién ban ciing khong thé kéu 18n "gitip t6i voi". vi thé chic chin khong ai giup ban ca.

"Khong ai chiu gitip minh,minh 13 d v6 dung", "moi ngudi chic déu nghi né lai thé nira a ...","day
ma"....Han d6 1a nhirng suy nghi trong d¢au ban nhung giam minh vao nhitng suy nghi ay s& khién ban
roi vao cam giac trong rong.

nn

Ban s¢€ trai qua tirng giai doan mang t€n "cam giac bat luc", " cam giac vo lang",va "cam giac
trong rong" . Nhitng cam giac s€ 1an lugt deo bam khién ban cam thay ngady cang m¢t moi.Vay nén, cho
du ban khong lam dugc cai nay cai kia thi ban phai khong ché bang dugc cam gidc ctia minh.



To1 cho rang ba giai doan cam giac trén chinh 1a nguyén nhan 1én gay ra van dé vé ndi tam.

N&i phién mudn ctia mdi ngudi chi yéu bt ngudn tir cach danh gia cta ngudi khac.Chinh vi nhan
thire dugc 101 ndi va anh nhin ctia ngudi khic nén ching ta cang cam thay bat luc nhan ra minh khong
thé kiém soat chinh ban thin ciing nhu khéng c6 kha ning gitup d ai.khi ban cang ha thip su t nhin
thirc ca nhan,ban cang phu dinh chinh minh.

Pé khong trai qua cac giai doan d6 thi: néu nhu ban di va dang c6 cam giac bat lyc ,hdy ngin
minh lai ngay trudc khi cham dén méc tiép theo, c¢b ging kiém soat hanh dong va cam xdc ciia ban
than d¢ binh tam lai.
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Chwong 3: Gat Pi Cai Nhin Nguwoi Khic Khong Hé Ping S¢

Trong truyén ngan ra mit nam 2017 mang tén "Hikari no Ue no Chiisana Kodomo" (Sugarless
Love) - nha xuat ban Shueisha,nha vin Fumio Yamamoto,ngudi tirng doat giai thudng van hoc Naoki
¢ biét mot cau chuyén nhu sau:

Minami 1 mdt ¢6 gai c6 dang ngudi mip map nhung lai thu hut rat nhiéu ngudi khac gidi.Con
Shuuko ludn nghi rang minh chi hanh phtc khi s¢ hitu mot voc dang manh mai.mot ngay no Shuuko hoi
Minami Vi sao lai ¢ thé khién nhiéu ngudi dan 6ng dé ¥ t6i minh nhw vay. Minami tra 101

"Um.. Bé1i té khong sdng v6i chinh ban than minh."

Va ¢6 noi tiép.

"Nhitng ngudi t& dd gip tir trude dén gior ai chang mudn dugce yéu quy ,dan éng ,phu nit ¢ kinh t
moi nguoi déu mudn minh duoc yéu thuong, mudn duoc léng nghe .mudn duoc chép nhan va khen
ngoi. Vi thé nén t& 1am nhitng diéu d6 v6i ho.Chi vay thoi.

Duoc lang nghe, dugc chap nhan va dugc khen ngoi, chac hin co rat nhiéu ngud1 mong mudn
ngudi khac lam vay voi minh.

Thé nhung d6 C6 The La "Yéu"?

Mbi khi nhé t&i cau chuyén trén, toi dang nghi con ngudi ching ai c6 thé mot minh song trén
do1,moi ngudi déu song trong nhirng moi lién h¢ voi nguodt khac.Cudce song tuy ¢d niém vui, niém
hanh phtic nhung ciling c6 nhitng no61 dau va su buon ba.Co ngudi gay ton thuwong. Con ngudi ta, vi

ngin minh bi thwong ton ma ludn phai dé tim dén Anh méit ctia nguoi khac va séng theo quan diém cua
ho. Minami chinh 1a ngudi nhu vay.

Gidng nhu cach ¢ ndi, khong séng voi chinh ban thin minh. Viéc sdng ma danh mit ban thin minh
that su rat dau kho nhung thuc té van c6 nhiéu ngudi tiép tuc mudn bi dau khd nhur vay.

Vay nén, dé thay doi cach sdng ctia ban than ,chung ta cAn phai tich minh khoi suy nghi cua ngudi



khac.

Khong thé hoc duoc cach "phdt 16" nhitng danh gia tir bén ngoai nhung khong phai chi vi ban phdt
10 nhitng danh gia cta ho ma sau nay ho s& khong yéu quy ,gitip d& ban nira.Néu ban can, ho van s&
tro gitip ban. khong ai thich nguoi khac cir mii 18 thudc vao minh nhung moi ngudi van vui vé giap
d& 1an nhau.
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Chuong 4: Khong Duwgc Néi'"Phii Lam Gi Bay Gio! Hay Giup Toi!"

Chéc han Khi doc dén phﬁn nay, cac ban da hiéu duoc tr" xoa diu" khong duoc stir dung voi y
nghia thu gian.

"Xoa diu"dong nghia voi viéc" Pun day cho nguoi khac".

C6 1& ban s& cam thay vo cling thoai mai Néu duoc" xoa diu" Va thim chi con khong thé ¥ thirc
rang minh dang "dun day" cho ngudi khac, phy thude vao ngudi d6. Boi vi khi do,con ngudi khong tur
d6i mit voi van dé, khong tu minh suy nghi,ciing khong ty minh hanh dong.

Pén day Toi mong cac ban co thé nhan ra rang nhd cdy ngudi khac va dun day cho ho tudng nhu
gidng nhau nhung thuc ra lai 12 hai khai niém riéng biét.

Mong muédn dugc ai d6 "Xoa diu" khong dem lai cho ban hudng giai quyét ,Toi da lap di lap lai
diéu d6 nhiéu lan, nhung dwong nhién ban van c6 thé nho ngudi khac gitp do dé giai quyét van
dé.kh@ng ai bat ban phai lam tAt ca moi viéc ca.

Trén do1 nay,doi khi ban khong thé gidi quyét moi van dé ma chi dya vao strc minh,tuy nhién ban
tuyét doi khong dugc hoan toan y lai vao hg tham chi ¢6 nhitng ngud1 con muon nguoi khac giai quyét
ludn van dé cho minh. vi du du ban 1én taxi va no1 véi tai x€: " anh c6 thé dua t61 dén dau d6 khong?"

Néu ban néi nhu vy, c6 18 tai xé ciing khong biét phai dap thé ndo. c6 thé ngudi tai xé nio do sé
vui vé 1ai chim cham vong quanh vai phat va cho ban xudng & noi thich hop. Tuy nhién d6 ciing chi 1a
sy xoa diu tam thoi. Trudce khi 1€n xe 1,Ban nén suy nghi noi minh mubn dén,ban can c6 dinh hudng
cho minh:nhd nguoi khac giup d& dé vuot qua hay y lai hoan toan vao nguoi khac.

Viéc mong mudn duoc gitip d& va duoc xoa diu hoan toan khac nhau. Trudce day co 1an t6i cling
tirng mong mudn duoc ngudi khac giai quyét ho tit ca moi viée, nhung mot nguoi thiy dang kinh da
khién toi thuc su bat ngo.

Trong ltc tién hanh du 4n cham séc tim 1y sau mot tham hoa tu nhién, t61 dinh nho thﬁy Takahashi
yoshitsuma dang cong tac tai Truong dai hoc Tsukub ngudi dan dau nganh hd tro tim 1y do tham hoa



cho 101 khuyén va t6i di than nhién hoi: Thua thay,co thong tin gi hitu ich khong a?"
Ngay 1ap tirc, Thiy néi::"cach hoi cta em la that day."

Céch t61 dua ra cau hoi cling tuong tu nhu cau hoi:" Toi dang bi lac duong nhung tai sao to1 lai bi
lac nhi?" Thé nén cau hoi méi khong c6 cau tra 101.

Thay noi:" nhitng 1ic thé nay em nén biét minh muon di dau nhung cling can ty héi minh nén di nhu
thé nio Néu khong chi ra diém dén cua minh thi ching ai c6 thé hudéng din em ca"

Lic noi:" chan qua,Em khong biét nén bat dau tir dau ca". To6i chi don thuan giri gdm ric réi sing
cho thay,bai Toi khéng néi 16 minh liing ting vi diéu gi hay minh mudn c6 két qua nhur thé nao nén
thay giao cling khong thé dua ra mot dap an thich dang duoc.

Néu ngay tur dau chiing ta sap x€p lai van dé can than, lamrd cai gi can va cai gi minh khong hiéu
r01 md1 hoi thi ngudi gitp ban s€ dé dang tra 101 hon. PE 1am dugc diéu d6 Chang ta can doi dién voi
ban than va tim hi€éu xem van dé khién minh dau dau la gi.

Hay héi van dé ma nguoi khac co6 thé nam bat va dua ra cau tra 161.Dung vi chinh ban ciing khong

thé giai quyét van dé cua ban thin ma lai dun day cho ngudi khac. c6 nhu vay ban mdi nhan dugc su
gitip d& thiét thyec.

Néu ban nhan duoc sy giap do tir ho (vi du mot phuong an nao do chéng han ).Ban s€ cam théy
minh dugc ctru vot va nhdn ra gia tri cia ban than cling nhu nang cao su tu nhan thirc ban ca nhan.

To61 mong rang néu ban di lac thi thay vi "t61 bi lac, rac réi to o1, gitp to1 voi" ban ¢é thé néi" toi
bi lac,Rac R61 to ro1,gitp t61 vai To1 muon dén cho nay."
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Chwong 5: Roi Xuong Pay Vwe Mt Lan Ciing Khong Sao

That ky la, con nguoi khi cang dau kho lai cang mudn" 1am mot diéu gi 6 ".Nhung chinh viéc ndy
s& nay sinh nhitng mdi 1ién hé giita ngudi v4i nguoi, phat sinh nhitng diéu mai.
Néu Hién tai ban dang cam thiy budn ba va dau kho nhung chua thdy ban than can lam diéu gi d6

thi chiing té6 ban chua hoan toan 1an sdu vao mudn phién, cling nhu chua roi xuong vuc tham.

"Kosotsuki taiKen" 1a ttr chuyén nganh va nha tam ly hoc 1am sang thuong stir dung. Tuy nhién, t61
nhdn ra rang doi khi viéc dirt khoat budng minh xudng vuc sau lai 1a phuwong phap t6t,khi d6 ban s&
théy duong nhu mo1 hoat dong cua co thé bi dinh tré nén chic chin ta s& c6 thoi gian suy nghi.

Tuy nhién,ctr mii mii quan quanh trong suy nghi" lam sao mdi duoc day?" cling khong phai 1a
cach.

Va suy nghi ctia ban c6 thé la: " thé nay khong dugc ro6i.. ","Minh phai thay d61 diéu gi do".

Trong khi suy nghi,ban s€ hoan toan chim vao dau kho va phai d6i mat véi cam giac bat luc.Chinh
vi"cam giac bat lyc" nay sinh tir quan niém cua ngudi khac nén cho du ban gdp rac ro1 voi rat nhicu
ngudi khac nhau thi cin nguyén ctia né van 1a cam giac bat lyc.Ban khong thé tur vuc ban than minh
day. chi vi 101 n61 va anh mat cua nguoi do.

Thuyc ra,ban ¢ thé d6i mit véi cam gidc bt luc mot cach t6t nhat trong cdy tinh thin con chua suy
sup. Tuy nhién,con nguoi lai khong nghiém tic

do1 mat voi1 van dé cua minh khi ho con co thé.

Néu chi méi bi stress nhe ma ban da tim dén su kho chiu thi n61 phién mudn s€ ngay mét Ién.Ban
phai tiép tuc chiu dung né cho dén khi roi xuéng tan day vuc roéi cuoi cung do1 mit vai cam giac bat
luc cua ban than.

Thay vao vi¢c xuat hién cdm giac trong rong,co thé 1an dau tién ban nghi té1 viéc "ttr bo".

Pay 1a mot nhin thirc vo cung quan trong,boi "tir bo" s& gitp ban gat di nhitng quan diém cua



nguoi khic, ty nhan thirc dé thay doi cudc doi minh.

Neéu do1 mat véi cam gidce bat luc con nguoit s€ biét dugc gidi han ciia minh va ndy ra nhirng suy
nghi nhu sau:

D minh ¢4 quan tim dén ngudi d6 dén miy thi ciing khong lam duoc gi ca.

«Du minh budn phién vi ngudi d6 cling chang c6 gi thay doi?

*T6m lai minh phai lam diéu gi d6 du ngudi khac nghi gi di ching nira.

Viéc ndy hoan toan khong gidng véi kiéu tir bd ma chi noi suéng: " Toi bo cude day".Thoat khoi su
1¢ thudc va gat bo di su luu luyén do moi 1a "tir bo".

Chting ta khong thé thuc sy tir bo khi con dwa dim vao ngudi khac. TAm hon khong thé thanh than
néu ban con mai vuong van.Tir bo tire 1a thoat khoi sy 18 thude va gat bo di niém luu luyén,déi mat
v6i "cam giac bat luc" va cb giang chira lanh nhitng ton thwong ctia ban than.

Puong nhién t6i ciing 12 ngudi ting trai qua giai doan Kosotsuki taiken Va tir d6 hiéu ra nhiéu
diéu.Toi da tir bo va khong con can phai nham dén muyc tiéu 1a mot ngudi binh thudng theo cach ma
moi1 nguo1 nghi nira.

T6i tir bo cach sdng rap khuon tir nhitng diéu nho nhét,t6i tirng luén nghi rang di 1am 1 phai mic
40 vest den, deo cip den, mang day cao got cho gidng moi ngudi.Thé nhung t6i d tir b suy nghi ay.

T61 khong con mong muon tré nén giong mot ai do, to1 nhan ra rang "ky vong vao nguoi khac"
hodc theo phong cach cua ai d6 cling chang dé€ lam gi.

To1 da co thé bé dugc nhitng diéu binh thuong," cach song rap khuon" va "ky vong vao ngudi
khac".

T6i ty tin tuyén bd rang: chinh nhd budng tay v6i nhitng diéu d6 t6i c6 thé budc thém mot budc.
Néu ban khong thé tién 18n, thi boi vi ban van bi kim him trong suy nghi "Buéc tiép theo nén lam thé
nay, Thé nay". ban khong nhan ra rang con c6 mot con cd mot nude di khac.

Néu ban loai bé dugc y nghi" minh chi ¢c6 mo1 cach dé théi",Coé 1€ ban s€ nhan ra con cd mot thé
gi61 khac rong 16n hon,no1 ma ban ¢ kha nang di vé bat ctr hudng nao.

Sau d6, ban s& nho ai d6 hd trg minh hoiic ciing c¢6 thé tir tim hiéu qua sach va.Tir nhitng cude gip
gd do ,ban sé& co6 kha ning nhan thirc nhitng diéu méi mé,timra chiéc chia khoa dan ban dén budc tiép
theo.
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Chuwong 6: "Con Ngudi That Ciaa Ban" Vin Pang Dgi Ban

Néu ban trai qua "Kosotsuki taiken" va cham dén" cam glac bat luc" thi viéc vugt qua dugc ndi
dau kho van nhanh chong va dé dang hon ban tuéng,

"V6 1y, Lam sao ¢ thé vyec lai tinh than ngay sau khi roi xudng day vuc chi? "
C6 1& ban cam thy thé, nhung ban hoan toan khong can lo lang diéu do.

Nhitng ngudi roi xuéng siu dén mirc tirng trai qua "Kosotsuki taiken" va d6i mat voi "cam giac
bat lyc" & khong bao gio nghi td1 viéc tim dén cai chét boi ho chflng con chat stre luc nao dé tu sat
nita. That dang tiéc khi nhiéu nguoi khong chiu ndi quan diém ciia ngudi khac va dung chut strc luc
cudi cung con lai dé tu két lidu cudc doi minh ma khong chiu danh thoi gian ddi dién v6i ban than.

Vay nén, néu ban di c6 suy nghi" minh mudn tir bo thé gidi nay ", Xin hiy doi thém mot thoi gian
nita. Hay luén tAm niém trong du rang, ban van chua roi xudng ddy dau. Nang lugng ctia ban van
con. Hay doi mot chut nira cho dén khi cham day.

Nhiéu ban tré hién nay nghi theo kiéu néu ban than khong ton tai thi moi ngudi s& hanh phic hon
hodc t6t nhat 1a minh nén chét di vi ai d6. Thay vi séng "theo quan diém ctia ngudi khac" nhu vay, Ban
hiy lyra chon cach dé minh c6 cam giac roi xudng day vuc, sau d6 diing cam ddi mit véi "cam giac
bat luc".

Sau khi roi xuéng ban chic chin s& cam nhan dugc mot diéu gi do.

Bén than t6i ciing tirng c6 mot khoang thoi gian thay doi suy nghi tir "mudn bién mét khoi thé gidi
niy" sang "mudn séng trén thé giéi nay". Khi t6i bi chdng danh dap t6i mirc giy xuong ,bi dan bing
dinh vao mi¢ng, t61 da rat mudn ty tir.

To1 cam han cudc song cuia minh, cadm han hoan canh ctia minh , ngdy nao cting nghi "t61 muon
chét,mudn chét". Theé nhung llc ay, to1 chot nhan ra rang minh s¢ cai chét.

Co 1€ con nguoi s€ khong nghi "muodn chét" nita khi cai chét & ngay gan trude mat. Pén lic can ke



v&i ranh gidi séng chét con nguoi sé dot nhién thay doi suy nghi.

To1 goi cach song theo anh madt va danh gia cua nguoi khac 1a "song bang quan diém cua nguoi
khac". Viéc tu do1 mat véi ban than co6 quan diém va tiéng noi cua riéng minh ma khong phu thudc vao
nguo1 khac la "song theo quan diém cua ban than".

Ké ca khi khong roi vao tinh canh cue doan nhu t6i, sau khi ban roi xudng day vuc trai qua giai
doan " Kosotsuki taiken" va tir bo duogc, ban khong chi dugc giai phong ban than khoi quan diém cua
ngudi khac ma con c6 thé hoan toan bién né thanh chinh kién cua ban than. Su thay doi d6 chi dién ra
trong thoang chdc.

Cho dén khi thay d6i duoc, nhiéu nguoi phai mat mot khoang thoi gian dai. Tuy nhién qué trinh
thay doi lai chi diénra trong khoanh khéc khi ta chgt nghi "Al" khi éy, ban tu cam dugc binh yén,
thodi mai va khong rang budc.

"Trai nghiém A" Ma nha nghién ciru ndo bd Kenichio Mogi s& noi tdi, c6 thé hiéu 1a trai nghiém
hoc tAp ma té bao than kinh ctia nio ddng thoi hoat dong va phat sinh duy nhit mot 1an su bién d6i vé
ban chat.

Vi nhitng ngudi ¢d cam gidc minh roi xuong day vuc thudng c6 nhiéu thoi gian dé doi mat voi ban
than va suy nghi nén ho dé dang thay duoc quan diém ctia ban than.

Pirng bi quan khi thiy minh roi vao tinh trang t6i t8. Néu ban co thé thang thin ddi dién voi ban
than va thoat khoi nhitng diéu dang giam cam ban, ban sé& tro thanh con nguoi c¢6 chinh kién, biét quy
trong hon va dat nhirng cam xtic ctuia ban than 1€n trén moi anh nhin cua nguoi khac.

Khi mua dong lanh 180 vira qua di, mia xudn 4m ap s& dén. Gidy phut ban chip nhan tir bo va gat
di ¥ kién ctia ngudi khac, sdng bang chinh kién ctia ban thin s& 1a thoi diém ban thiy tim hon minh
thanh than.
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Chwong 7: Piéu Gi Vue Dady Mot Ké Luon Mudon Buong Bé Thé Gidi Nay

Nhiéu nguoi1 muon to1 tu van cho ho vé nhirng van dé trong cudc song thuong ngay nhu tam trang
khong vui vé, cong viéc va chuyén tinh cdm khong sudn sé, cling c6 nhirng ngudi tAm hon ton thuong
sau sac dén no1 ho khong biét nén lam gi mad1 phai.

Duéi day la cau chuyén cia mot gido vién lam viée tai truong hoc & mot vung qué no.

Anh vén 13 gido vién tai mot ngdi trudng binh thudng nhung dot nhién bi diéu chuyén sang trudng
danh cho hoc sinh khuyét tat. Pay 1a 1an dau tién anh thuyén chuyén cong tic. Tai moi truong lam viée
m&i vi anh chua rd nhiéu diéu nén thuong bi nhimng gido vién khic qud trach, mbi quan hé voi dong
nghiép ciing khong sudn sé. Vi vay ngudi d6 dd mic chirng trAm cam va cudi cing budc phai nghi
viéc.

Ngudi gido vién trong vi dy trén da roi vao ba giai doan cta cam giac bat luc.
Thtr nhit, 1an du tién anh bi diéu chuyén cong tic. Hon nita, ddy 1a moi trudng dic biét, chua

quen thudc va bi ddng nghiép trach Ct. Tir d6, anh ndy sinh cam giac bat luc dbi véi ning luc cia
ban than.

Thir 2, trong moi truong lam viéc mad1i, khi nhiing mdi quan h¢ xa hoi khong thuan 1¢1, ngudi do sé
thay ban than that vo dung va sinh ra" cam giac vo niang".

Thé rdi, anh cho rang minh chang lam dugc gi nira, Chang ai giup dugc minh va thuc su roi vao
tinh trang "khéng con dudng lui", ndi tuyét vong dy kéo theo "cam giac tréng rong". Anh nhan thiy
minh can phai danh thoi gian Lay lai tinh thin cang sém cang t6t nén quyét dinh thoi viéc.

Nhung sau khi tré lai lam viéc & mot ngdi trudng moi, co thé anh van cam thay vo cung mét moi,
tinh than xuéng doc va khong thé khoi phuc dugc nhu cii.

Khong bi€t bao nhiéu lan anh ay muon thét 1én "T61 mudn chét,t61 mudn chét" Vi cam giac nhu ban
than da sap cham dén dén do cuc han cua ban than.



Va anh 4y tim dén toi.

Trude hét, anh bat dau tir viéc diéu chinh nhip sinh hoat va lam viéc theo dong hd. Piéu chinh thoi
gian thirc day, an sang va mic quan 4o hét nhu chuan bi ra khoi nha, tat ca gidng nhu khi di lam.

Anh the hién viéc nay nhu mot gia thiét. Bang viéc diéu chinh nghip hoat dong cta co thé theo
thoi gian di 1am anh s& cam thdy ap luc giam hon. Du vy, anh van cam thdy dén treong 1a mot viéc
kho khan. Sau khi 1am quen v6i viéc diéu chinh thoi gian sinh hoat. Anh tip ra khoi nha va di dén
truong. Trude hét anh di t6i ga tau gin nha, Néu 1am dugc thi s& 18n tau dién, néu quen hon nita thi
xudng & ga gan trudng. Ctr tién tirng bude timg bude nhu vay anh s& khong con sg viée di 1am nita.
Thé nhung, chinh vao luc do, nha truong goi anh dén hoi: " khi ndo cau quay tro lai ?",anh lai s¢ hai
bat an va khong thé tiép tuc duoc nira.

Chiing ta ¢ thé diéu chinh nhip sdng bao nhiéu lan ciing dugc nhung diéu quan trong nhit van 1a
nhip di¢u tam hon.

Rat nhiéu 1an, anh muon n61 chuyén vai té1. Khi ay t61 doi thoai truc ti€p voi anh, lang nghe cau
chuyén cua anh va kiém chiing su that.

Trong trudng, c6 mot thdy gido 16n tudi rat kho tinh. Lc ndo anh ciing ¢ ging nhung yéu cau ciia
truong va dong nghiép qua cao nén din tdi viéc tinh than suy sup. Anh Mim cudi khong duge, dé
nguoi khic biét minh lo lang, siu ndo ciing khong xong. Anh dan hinh thanh cam giac bat luc

Sau d6, anh bat dau nhan ra rang nguoi khac s& khong thay doi vi minh va hoan canh s& khong thay
d6i theo chiéu hudng ban thin mong mudn.

" To1 6n, néu bi duoi viéc nira cling chang sao. Pay khong phai Ngoi Truong duy nhat. Néu di lam
ma van thay mét méi To1 s€ dung 1am viéc qua suc, khong ¢6 gang to ra minh 6n nita ma ty nhu véi
ban than rang 'minh da dén gié1 han' ro1."

Cudi cung, anh khong con di 1am theo kiéu chong d6i nita va Dan khong con lui td1 cho toi.

Khodng mra ndm sau, anh lién lac va n6i "t61 da khoe, hoan toan hoi phuc r61". Toi cling thd phao nhe
nhom.
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Chuong 8: Ngung Thé Hién Ban Than.

Anh 13 mot ngudi 1am nghé thuat. Anh chim chi va can min, nhung vi tir nho da khong ai coi trong
anh nén du c6 c6 ging thé ndo, anh van khong nghi rang minh di c6 ging. Vi thé, anh cang khong thé
ngimg ¢b giang duoc.

Trong mdt 1an biéu dién, nhac cu ma Anh choi bong gap truc trac va khong thé phat ra 4m thanh.
Ttr d6, anh roi vao trang thai tram cam, anh luon lo s¢ réng minh c6 thé s& khong choi nhac duogc nira.

V61 nguoi ndy, am nhac va nhac cu la ca cudc song voi anh.

Anh ay nghi rang khong thé biéu dién nghé thuit nita, dong nghia véi viée cude doi niy ciing két
thic. Toi hoi anh rang : "Vay, néu khong thé choi nhac nita thi anh s& chét u?"

Cau tra 101 dirong nhur d3 tré thanh hdi chudng canh tinh.

Cau hoi "Khong thé choi nhac nita thi s& chét u?" Khién ban than bat dau nghi cach d6i mit véi
ban than.

CUr nghi mai, nghi mai, cudi cung nguoi do bat dau trdi qua giai doan "Kosotsuki taiken".

N6i dén " kosotsuki taiken " va "cam giac roi xudng tan day", moi ngudi thudng nghi rang d6 1a
trang thai can ké su that bai cua cudc séng hay tinh than suy sup, thé nhung, hai khai ni¢ém do hoan
toan c6 y nghia nhu vay.

Trang thai sau khi ban d3 nghi méi, nghi dén thong sudt, méi goi 1 "Kosotsuki taiken" hay con goi
13 "cam giac roi xubng tan day".

Vay nén, cho du bén ngoai trong ban khong gidng véi tinh trang "xudng tan day",nhung c6 thé ddi
véi ban, ban dd cham dén giai doan "Kosotsuki taiken" Va nguoc lai.
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Chwong 9: "Bi Tranh Ming" Thim Chi Con Tét Hon So Véi Viée "Pwge Tha Thir'.

Trong khi diéu trj bénh cho cac bénh nhan, T6i luén cb ging dé viéc nay khong trd thanh sy "xoa
diu".

Su "xoa diu" khong giai quyét dugc van dé. Thay vao dé con khién ban bi 1€ thugc vao noi dau
trong 1ong ngay mot nhiéu hon, vi vay no 1a diéu vo cung nguy hiém.

Thyc ra, déu goi la "dugc tha thit" cling tiém an nguy co tuong tu. Tu viéc "dugc tha thir", ban
cting khong dugc nhan lai diéu gi ca.

Sau khi toi nhdp vién vi chirng trim cam, moi ngudi xung quanh tiép xic véi toi mot cach dé
chung nhu dang 1o s¢ cham vao mot vét thuong nao d6. Du t61 lam bat ctr diéu gi thi ho déu noi
"khong sao,khéng sao" va san 1ong tha thir ké ca khi t6i khong 1am diéu déng 1& minh phai 1am hodc
hity hen vao phit chot, ho van chip nhan.

T6i cam thdy rang du 1am gi ciing dwogc tha thir chinh 14 tinh cam that dang budn. D6 khién t6i co
cam giac chang ai dé ¥ dén minh. Chang ai néi véi t6i "Nhu thé khong dugce dau".Chang ai quan tim
t6i. P61 vai 161, "duoc tha thir" khong co nghia 13 "dugc thira nhan", diéu d6 chi khién t6i thiy minh
c6 ton tai hay khong ciing déu giong nhau.

Chic han ciing c6 nhirng nguoi cam thiy thoai méi khi "dugc tha tha". Tuy nhién khi d6, dong luc
dé thay doi, dong luc dé co thé trudng thanh hay noi cach khac 1a dong luc dé giai quyét van dé bi
tude doat.

D¢ giai quyét van dé, ban can ty minh suy nghi, c6 chinh kién va quan di€ém cta ban than. Néu dua
dam vao y nghi ctia nguoi khac thi ban mii mii khong thé giai quyét van dé va thoat khoi dau kho
duoc.

Nhung 1am thé nao néu khong nhan dugc su tha thir?

Péi lap voi "duogc tha thi" 1a "bi trach méng". Viéc "bi trach méng" thuc ra rat quan trong, vi
chang c6 miy nguoi thich "bi trach ming" ca. Thé nhung, nhd bi trach ming, ban sé& c6 thé biét diéu gi



khong dugce lam.

Nhitng ngudi trach ming da phin s& ni ban 1am gi chura tot, ban nén lam thé nao.. Vi thé, doi khi
diéu ndy s& tré thanh mot co hoi tot. Su suy nghi sé& trd thanh bude dém dé ban hoan thién ban than ndi
cach khac ban c6 duoc co hoi dé trudng thanh

Bi ngudi khac qud trach khién ban cam thiy ap luc nhung diéu ndy ciing gitip ban nhén ra sai 1am
ctia minh, thang thin d6i mit v4i ban than, hoc duoc cach tir bd. Vay nén, so véi "dugc tha thi", "bi
trach ming" quan trong hon rat nhiéu.

Bi ming c6 thé khién ban nhan ra nhitng diéu quan trong va cudc sdng sau ndy ctia ban xut hién su
thay d6i 16n. Néu ban nghi duoc rang "Bi mang hoa ra lai 13 mot diéu may man" thi ¢6 18 ban da thay
d6i va dang séng véi "chinh quan diém cta ban than" roi. Khi d6 ban di khong con s¢ "bi trach ming"
nita. Cho du "ngudi d6" c6 ming ban, khién ban dau long, thi d6 1 co hdi dé ban nhan ra, co hoi dé
suy nghi, co hoi dé thay doi, va 1a co hoi dé ban trudng thanh.
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Phan 3: G& Bo Nhirng Di¢u Ngwoi Khac Ap Dit.
Ban d4 bao gid biét dén nhitng cau ndi nay chwa?
Thénh than,
Xin ngudi hiy cho con can dam dé thay ddi nhirng diéu c6 thé thay do6i dugc.
Xin nguot hiy cho con thanh than.
Pé chip nhan nhitng diéu khong thé do6i thay
Va,

Xin ngudi hiy cho con khon ngoan dé phan biét duoc diéu nio co thé thay d6i va diéu nao khong
thé thay d6i.

Reinhold Neibuhr (Hideo Ooki dich)

Pay 1 101 cau nguyén di duoc nha than hoc, nha Luan 1y hoc ngudi My Reinhold Neibuhr phat
biéu trong bai thuyét gido & mot nha thd nho tai ngdi lang trong diy nui phia Tdy bang Massachusetts
vao mua hé nim 1943. Vi thé, n6 duoc dat tiéu dé 13 "Loi cau nguyén ciia Niebuhr".

Cau ndi "Xin ngudi hiy cho con thanh than, dé chap nhin nhirng diéu khong thé do6i thay" trong 1oi
cau nguyén cta Niebuhr, nhim giai thich tim quan trong cua viéc tir bo.

C6 1& nhiéu ngudi van cho riang "tir bo" mang ¥ nghia tiéu cuc nhung viéc phan biét gitta diéu c6
thé thay doi va diéu khong thé doi thay, va viéc can chap nhan nhitng diéu khong thé doi thay lai 1a
cach nghi tich cuc.

Thay vi suy nghi nhiéu va lo ling vé nhitng diéu khong thé thay d6i, ban s& thiy thoai mai va c6 ¥
nghia hon néu biét tir bo va chip nhan diéu khong thé thay doi. Dé rdi, ban tip trung vao nhitng diéu
ban than c6 thé thay doi.



Tuy nhién, trong thire t&, chap nhin nhirng diéu khong thé thay doi 1a viéc vo cung kho khin. Boi
vay, viéc hién trén hoa y nghia "Minh phai tré thanh mot cai t61 khac vai té1 ctua hién tai. Thé nén
minh s& thay d6i!", lai cang khé khan hon nita.

Nhung t6i mudn néi diéu ndy, véi chinh nhitng ai dang cd ging thay ddi va nhitng ai dang nd luc dé
tién gan toi 1y twdng clia minh.

Ban hay chép nhan toan bd con nguwdi minh: mat t6t, mit xau, mat dang that vong.. tat ca. Néu ban
khong thé chip nhan toan bd con ngudi minh, bao gdm ca nhitng diéu khong hay, thi ban s& khong thé
tién 1én duoc. Xin hay chép nhan ban than minh, mot cach tron ven.

Nhitng ngudi khac s& gan rat nhiéu nhan dan 1én ngudi ban. Vi du nhu: mot ngudi wu ta, mot ké vo
dung, nguoi hién lanh, nguoi cau tha, hay vi ban 1a dan 6ng, phu nit, anh trai, cha me,..

Ho danh gia ban bﬁng moi thudc tinh, cép bac hay ban chét, phan loai ching ta roi dan vao nhitng
cai nhin. Va ching ta thudng c6 khuynh hudng chip nhan nhitng cai nhin do nguoi khic dan 1én minh.

"Vi t61 1a nguoi kién dinh nén t61 phai that viirng vang".

"T6i phai séng sao cho ra dang dan 6ng".

"Vi 1am cha/me rdi nén toi phai c¢6 phong thai cta ngudi lam cha/me".

Ctr nhu vay, ban dé yén cho nguoi khic dan nhin 1én ban than minh, r6i tu tay siét chit nit thit lai.
Nhirng nhan éy that c6 that sy noi 1€n con ngud1 ban?

Nhitng nhin dan nguoi khic ding dé danh gia ban c6 thé "qua" hon rat nhiéu so v&i ban nghi.

Pic biét, Téi mudn ban luu ¥ khi nha tur van bac si tdm 1y dan nhén cho ban dudi danh nghia
"chuan doan".

Khi ban dugc chan doan mac ching "tram cam", ban s€ nghi "A, hda ra minh bi traim cam' nén tam
trang cua ban cang tr¢ nén u am. Mot s6 ¢o6 thé khong bi€u hi¢n ra nhung nguy co van ludn tiém an.

Khi duoc chuan doan bi "tram cam", ban s€ "Tron tranh" cum tir d6. Hon nita, nhi€éu ngudi con suy
nghi theo ki€u "T61 bi tram cam, To61 can dugc moi nguwdi quan tam".

Tuy nhién, cho du trong ban co ton tai nhitng yéu t6 tréi budc ban hay khong, Ban van 1a ban.

Tu bo doi1 khi 1a viéce tich cuc, giong nhu cong tac chuyén sang ché d§ song theo "quan diém cua



ban than" . Viéc ban g& nhirng nhin dan trén ngudi minh xudng ciing coi nhu mot co hdi dé bat cong
tac.
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Chwong 2: "Phan Ung Bat Ngo"' Sé Bio Vé Ban Khéi Nhimg Ci Soc.

Sau khi trai qua nhitng chuyén dau budn va kho chiu dung ndi, co thé sinh ra cac phan tng dé
chdng d& diéu do. Trong do, ¢ mdt phan trng mang tén "Phan ting stress cap tinh - ASR (Acute Stress
Reaction) ".

Khi nhitng nguo1 quan trong ddi vai mot ai do, vi du cha me anh em, con cai hodc nhitng nguo1
yéu quy mat di hodc khi ai d6 phai nghe nhitng 101 dau long, ho s& shock vi bi ton thwong. Cam giac
ndy ciing s& xuat hién néu ai d6 chiu ton thuwong qua 16n va cam thdy khong thé 1am gi duoc.

Thé trang s& khong thé phan tng lai duoc khi ¢t shock qué 16n. Ban khong thé ctr dong, ciing
khong thé thét 1én Tham chi khong cam thay dau budn nita.

Bén chat ciia con ngudi hay ctia moi sinh vat song chinh 1a khong thé phan Gmg lai vi mot diéu
vuot qua kha nang chiu dung.

Tai xin ké cac ban nghe cau chuyén nhu sau. Mot con ngua van bi su tir bat lam mdi va bi an thit
ngay 1ap tirc. Nhung diéu nay khong c6 nghia con ngwra van phai chiu dau dén cho t6i luc chét. Khi bi
nudt Xuéng nhu vy, ngua van khong hé phai chiu dau dén trong ltic van con nhan thirc dugc ma no da
hoan toan mét di phan tmg v&i ndi dau.

Diéu nay khong chi xay ra ¢ con ngudi ma ngay ca dong vat cling vay.

MBoi sinh vat song déu co mot co ché duy tri su song goi 1a phan tng stress cap tinh, n6 s& khién
co thé mat phan trng d61 vo1 nhitng dau dén vugt qua stre chiu dung.

Chinh ban ciing d3 tirng trai qua cam giac trong rong, khong cam thiy dau budn, thdm chi nudc mat
cling khong thé roi ndi. Tat nhién diéu d6 khong c6 nghia ban s& khong cam thay dau budn hay roi
nude mit nita chi 13 ban khéng thé nao phan tmg lai nhitng duoc nhitng diéu vuot qua stc chiu dung.

Sau khi trai qua dau khé, co thé can phat sinh phan tmg. Cum tir "phan tng stress cp tinh" ¢ thé
hoi kho hiéu nén t6i sé thay bang "phan ting bat ngd".



Trong truong hop ban phai chiu dung mot ¢t séc manh mé. Vi dy nhu ngudi than thiét véi ban mat
trong mot tai nan giao thong, co thé ban s& khong bao gid di qua con duong noi xay ra tai nan y nira
va cb ging 1am nhitng viéc s& khong dé ban than trai qua ndi dau d6 mot 1an nita.

Poi khi ban hoan toan y thirc dugc minh dang lang tranh chd do, tuy nhién ciing c¢é nhitng ltic ban
di duong vong mdt cach vo thirc. Vi mdi 1an dén gan noi ay, ban déu cam thiy stress nén mot hé théng
ctia co thé mang tén "né tranh" hoat dong nhim phong ngira diéu do.

Trai lai, c6 nhitng ngudi khi gip phai ct sock tinh thin hay c¢6 chuyén budn, ho lai khéng hé roi
mot giot nudc mat, ciing khong to ra nén thin tho ma lang lang 1am viéc ctia minh. Thyc ra, day ciing
12 mot phan ctia "phan tng bat ngd".

Viéc bi sdc cling c6 thé khién ai d6 c6 hanh dong mot cach thai qua. Mdc du mét moi va stress
nhung ho s& khong hoat dong hodc thé hién rang minh dang dau khé. Diéu niy ciing xay ra khi tat ca
cac chirc ning cua co thé dong thoi ngirng hoat dong do shock.

Trong nhi€u trudng hgp, cam giac chan nan va ty ti mai sau nay méi xuat hién.

"Phan ing bat ngo" twong tu nhu mot vat can nham muc dich ngan ban tich ty qua nhiéu ap luc tam
1y. Thé nén, ban khong can trach ban than vi "phan tng bat ngd" nay.

D6 chinh 1 phan Gmg tyr nhién dé con ngudi va loai vat bao vé ban than.
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Chwong 3: Lam Trai "Trang Thai Chién Pau" Ciia Co Thé, Tinh Than Sé Xuong Dée.

'Phén trng bat ngd" dugc coi 1a mdt phan cua "phan tng flight - or - flight" ( fight - or - fight
respond). "Phan tng flight - or - flight" trong tiéng Nhat con dugc goi 1a "phan Gng chién dau hay bo
chay". Tuy "chién dau" va "bo chay" déu duoc doc 1a "tousou" nhung day khong phai mot kiéu choi
chit. D6 14 phan g ctia dong vat khi d6i mat voi ndi so hdi. Nha Sinh 1y hoc nguoi My Walter B.
Cannon d4 phat hién ra phan tng nay cta co thé ddi voi stress.

Canon nhiéu 14n 1am thi nghiém bang viéc sir dung mot con méo rat hay hoang so khi dimg trude
mot con chd dang stia. Ong nhdn ra rang khi con vat bi dit trong tinh trang v6 cling cing thang trong
mot thoi gian ngan, nhiéu co quan trong co thé s& phan tng khan cip dé sinh ton.

Khi sinh vat dgt nhién cham tran mot ké dich c6 vé nguy hiém thi chung s€ lua chon dbc toan strc
luc dé dbi mit va chién ddu hodc cb géng hét strc dé tron thoat.

Vi du nhu nhip tim tang nhanh, déng tor mé 16n, hoat dong cua co quan ti€u hoa bi kiém ché, long
ban tay va ban chan tiét ra md hdi dinh. T4t ca nhitng diéu néi trén 1a phan tng dé tién hanh "chién
dau" voi ké thu trudc mat hodc bo tron "Pao Tau", 1 phan tng dé sinh ton.

Ngoai ra, khi d6i mit vai mot nguy co bat ngd xuat hién, nguoi ta hay dung cdch ndi " mit tai

mét". Pay ciling 1a phan ting ctia co thé dé giam lugng mau luu thong. Tham chi, ban con phat sinh ca
phan ing tam 1y.

Trong khi dang do du "chién ddu hay bo chay" Thi ngay chinh luc nay, trang thai chién dau dugc
hinh thanh nhung ddng thdi, ban ciing cam thdy budn buc. Nghe c6 vé ky 1a?

Trang thai "chién dau" thudng duoc goi 1a tinh trang c6 kha ning tin cong. Tuy nhién "chién dau"
thuc t& bao gdm ca "tan cong" va "phong thu".

Ngay ca chién dau trong luc lugng phong vé ciing duoc tao nén tir ca tn cong va phong thi nén
trong chién ddu chi mot myuc tn cong thi ban da tén cong vo ich.

Mbt ngudi chi huy thiéu kinh nghiém va hanh dong khong c6 chién that s& van ra 1énh "Lén!" dé rdi



toan quan bi tiéu diét mic du anh ta hiéu rd rang tiép tuc tién cong ciing khong ndm chic duoc phan
thang. Khong biét dich biét ta, chiing ta dwong nhién sé& bai tran. Trai lai, mot nguoi chi huy tai ba,
trong tinh canh d6 s& dua ra mot quyét dinh rat lui, lui binh vé dé phong thu

Tinh trang trong ty cling xay ra trong co thé ching ta.

Khi gap ké thi, cho du hiéu rang chién dau dong nghia voi cai chét, chung ta van hiéu chién. Thé
nén, trong ndi tim dién ra mot hoat dong nham muc dich kiém ché goi la "trang thai chan nan". O Nhat,
ndi dén "trang thai chan nan" ngudi ta ludn ludn nghi t61 hinh anh vo cung dm yéu bénh tat va c6 xu
hudng bi nhan dan tiéu cye. Nhung khong han nhu vay.

Ké yéu dubi, ké vo dung, d6 chinh 1a nhitng nhdn dan nguoi khic ap dat 1én ching ta .

"Trang thai chian nan" dong nghia v&i viéc ban dang rat lui, hily nam bat Suy nghi "Vao trang thai
chién dau, t6i s& cd gang hét sirc" va chip nhan ban than.

Su lo au va kim nén déu c6 y nghia ca.
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Chwong 4: Tai Sao Thoi Gian Lam "Hikikomori" Lai Can Thiét?

Khi niy t6i dd n6i vé "Flight"- chién dau trong "phan tmg Flight-or-fight",va bay gid 1a " Flight"-
b6 chay. Nhitng nam gan day, sé luong "hikikomori" ting dang ke.

T6i cho rang hikikomori 14 vi du cho phan tng "Flight". Toi nghi d6 khong chi 12 hanh dong vi yéu
dudi va that bai nén ngdi 1i trong nha dé tranh bi t6n thwong.

Nhirng hikikomori thudng danh gia ban than cuc ky thip, boi vay ho d& ton thwong khi ra ngoai xa
hoi. Ho d& dé y ¢én moi 161 n6i nho nhit va tu khién minh mét moi.

Pé tranh diéu d6 xay ra, ho bao vé ban thin bang cach ¢ trong nha khong ra ngoai.

Nhitng ngudi danh gia thdp ban than thuong dua vao nhan dinh ctia ngudi khac. Trong s6 ho ciing

cO nhirng ngudi vo nhu tu biét gia tri cua ban than nhung thuc ra chi 1a vé bé ngoai, con ho van song
theo ti€u chuan cia nguoi khac dit ra.

Nhitng ngudi hay phan xét nguoi khac thudng bi coi 1a ké tw man nhung trong thAm tim nhiéu
ngudi, ho luén khd s6 vi khong thé chip nhan ban than, va dé chdi bo diéu do, ho phan xét ngudi
khac.

Phan xét nguoi khic va phong dai ban than khong bao gio mang dén cho ta nhan dinh vé ban than
mot cach chinh xac.

Vi vay, hikikomori khong ra ngoai ti€p xic vai xa hoi va cling kho tiép nhan quan diém cia ngudi
khac.

Xét theo khia canh tich cuc, doi khi viéc nay lai 1a su lya chon dang dén.

Budc ra ngoai xa hdi béng mdt co thé khoe manh, dugc 1a chinh minh rat quan trong. Noi cach
khac, trang thai hikikomori 1 khoang thoi gian dé d6i mit voi ban than, chip nhin va phuc hdi ban
than.

Thay vi tir trach minh va ct ru ri trong nha, Hiy danh ra khoang thoi gian nhat dinh dé tu bao vé



ban than, ddi mét v&i chinh minh.
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Chwong 5: Pts[D]* Cé Thé Chuyén Héa Thanh Pts)G]**
* Post Traumatic Stress Disorder: hdi chirng r6i loan stress hiu sang chan.

** Post Traumatic Stress Growth: sy gia ting stress hiu chin thwong tim li.

"Phan tng bat ngd" va "phan tng fight-or-flight" (Chién dau hay bo chay), trén day tat nhién khong
chi 13 nhitng phan tg chi xay ra trén cac loai dong vat ma Canon tirng tién hanh thuc nghiém. Hon
nita khai niém "ké dich" cling khong chi néi vé sinh vat song.

Puong nhién "phan tng bat ngd" va "phan tng fight-or-flight" cling xay ra khi mot tham hoa tu
nhién quy mo 1on dot ngdt ap dén khong bao trudc.

Vio thang 8 nim 2014 & Hirosima, mdt con mua tuy khong kéo dai nhung da 1am 1¢ dat trén ngon
nui trong thanh phé, gay ra nhiing vét nirt trén dién rong. Tham hoa xay ra khién khoang 170 no1 bi sat
16 nghiém trong, nhiéu ngdi nha bi cudn tréi, cudp di sinh mang cua hon 70 nguoi.

La nguoi dang cu trd tai Hiroshima, noi thim hoa xay ra va 1a mot trong s6 it nhitng chuyén vién
tu van stress sau tham hoa, toi phu trach hd trg tinh than cho nhirng nan nhan chiu thi€t hai

T6i da ching kién mot hién trgng rat tha vi khi theo ddi nhirng ngudi c6 "phan Gng bat ngd" ngay
sau khi gip nhau s& trd nén nhu thé nao.

Sau khi thadm hoa xay ra, cac nan nhan déu chay thuc mang dén nhitng chd duoc quy dinh 1am noi ti
nan dé tam lanh.

Trude mot tham hoa xay dén dot ngdt nhu vy, ai cling s& c6 mot quing thoi gian roi vao tinh trang
hoang loan, nhung khi do, tAt ca moi nguoi déu hop tac va hd tro 1an nhau. S& cé nguoi tré thanh 1anh
dao dé tiép nhan d6 ctru té mot cach co t6 chie.

Tuy nhién, sau d6, khoang cach giita nhitng ngudi bi nan dan dan xuat hién.

Do khong phai khoang cach vat 1i ma 1a khoang cach trong tim hon. Khéng! Chinh xac hon c6 18

\
A"

phai goi la "khoang cach trong viéc diéu tri tinh than". Sau tham hoa, moi nguo1 hinh thanh nhiéu trang



thai tdm ly khac nhau.

C6 ngudi nghiém tac d6i mit vai ban than va hudng minh dén phuong troi méi. Trong khi d6, c6
nhirng nguoi chi biét phé phan nguoi khac, do do6, tinh hinh ciia ho cang ngiy cang t& hon.

Cung thoi diém, cung gip mot tham hoa thién nhién, déu chiu mat mat, déu trai qua cam giac roi
xubng d4y, nhung mdi nguoi lai c6 mirc do hdi phuc, hay néi ding hon 14 hudng hdi phuc khic nhau.

Sau khi chiu c shock manh va ap lyc tinh than nang né khién tinh than bi t6n hai, mot thoi gian dai
tréi qua ban van cam thdy s hai ddi voi trai nghiém do, day 1a y nghia cua thuat ngit "PTSD (Post
Traumatic Stress Disorder = hoi chimg réi loan stress hdu sang chan)" hay con duoc goi 1a chan
thuong tam Ii.

Trai nguoc v6i n6 1a "PTSG (Post Traumatic stress Growth) " - mot thuat ngit dang thu hut nhiéu
su chu ¥ gin day, dich sat nghia 13 ra 1a "su gia ting stress hau chin thwong tim Iy". Thuat ngit ndy thé
hién stress gia ting rd rét va bat thuong sau khi dau oc lién tuc trong trang théi cing thang,

Pay 1a mot khai niém mdi, tirng chi dugc st dung trong qua trinh cham séc¢ nan nhan trong tran
dong dat Hanshin - Awaji (1995) va Chuuetsu (2014). Dén tan tran dai dia chdn mién Pong Nhit Ban
(2011), thuat nglr nay méi1 dugce st dung rong rai va tré nén quen thude.

Vao nam 2016, Richard Tedeschi - Giao su nganh Tam Iy hoc Pai hoc North Carolina tai
Charlotte - d 1an dau sir dung khai niém "PTG - Sy gia ting stress hdu chin thwong tim 1y".

Tedeschi khong dung "PTSG" ma str dung cum tir da dugce da dugc lugce bot tir "Stress" - "PTG" -
nhitng t6i cho rang sy gia ting mirc do stress moi 1a phan phai nhan manh nén t6i dam chic d6 1a
"PTSG", khong phai "PTG".

Khi tham hoa xay ra, ai ciing bi sock giéng nhau va gip phai phan tng bat ngd. Tuy nhién, viéc nd
tr& thanh PST[D] hay PTS[G] sé& gdy anh huong dén kha ning hdi phuc.

Mic du tai hoa khién ban bi stress, nhung néu sau do6 ban c6 thé vitng vang hon thi cdm gidc cang
thing s& giam. Mt khac, nhitng nguodi khong thé phuc hdi duogc s& bj méc ket trong trang thai hoan
toan cang thang va tiép tuc phai chiu anh hudng tir stress.

Su khac biét gitra c6 thé hay khong thé chap nhan van dé€. Nhitng ngudi khong thé chap nhan van dé
sa vao mot vong luan quan nhu sau: hanh dong theo "quan ni¢m ctia nguo1 khac", mong muon duge
xoa diu, khién co thé ngay cang stress.
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Chwong 6: Tai Sao Nhitng Ngwoi Cang Thiét Thoi Lai Cang Khong Po Li Cho Ngwoi Khic

Tran dai dja Chdn mién Dong Nhit Ban xdy ra vao ngiy 11 thang 3 nim 2011 chic han da khic sau
trong ky rc nguoi dan trén toan thé gi61, dac bi¢t 1a nhan dan Nhat Ban. Khi cham soc tam Iy cho
nhitrng nan nhan chiu thi€¢t hai tai Fukushima trong vai tro cua nha tam 1y hoc, t61 da nhéan ra diéu nay.

Céc nan nhin khong chi phai trai qua dong dat va Séng Than ma con ca sy cd nha may ning lugng
nguyén tir fukushima, thé nén nhirng ndi dau ho chiu dung khong thé dién ta bang 1oi. Rat nhiéu nguoi
chét hodc phai chiu dung mit mat do su ¢6 nha may ning luong hat nhin ma nhiéu ngudi da khong thé
tr& vé nha.

Tirng ngudi, tirng ngudi déu co van dé riéng kho giai quyét.

Lac noé1 chuyén voi ho, té1 da héi nhirng cau vé tinh hinh cua ho sau tham hoa nhu: anh dugc
chuyén dén dau, ¢ noi d6 xay ra chuyén gi vy, tinh hinh nhu thé nao... Khi d6 kha nhiéu nguoi ké lai
cho t61 dudi cai nhin khach quan.

Con nguo1 thuong s€ mudn ndi hét ra du chi mot 161 phan nan cho ha gian, nhung nhitng ngudi nay
lai khong hé d6 16i cho hoan canh ho#ic ngudi khac.

"Gid ti phai chuyén nha dén chd ndy, noi d6 ciing s& gip phai chuyén ndy, chuyén kia. Nhung tat
cd moi nguoi cling déu phai chiu nhu vay ma nén t61 nghi rang 'khong chi c6 minh minh phai kho cuc'
va diéu do khién Tam trang t61 bot ndng ne."

"T6i nghi tinh thin va sy gin két cua cac thanh vién trong gia dinh rat quan trong. That may t6i con
song sot".

Mac du dang trong tinh trang khé khan nhung nhiéu nguoi bat dau nghi dén viéc dong gop cho xa
hoi.

Trong nhitng nguo1 tdm sy véi to1, c6 mot bac 16n tudi dd mat ca nha ctra va nguoi than vi tham
hoa ddng dat. Bac von 1a mdt ngudi 1am vige lién quan dén nhirng cong trinh cong cong. Bac noi :"To61
da mat di tat ca moi thir, nhung chinh vi khong con gi d€ mat nita, nén t61 muon tim ra cach song cta



riéng minh va cong hién".

Béc Ay bao vi minh tirng ¢ kinh nghiém lam viéc lién quan dén cong trinh cong cong nén sé& giup
ich trong cudc tai thiét sau tham hoa. Hon nita, do c6 thé vuot qua dugc nhitng ton thuong nén hién tai
tinh thin bac rat thodi mai.

T6i lo rang bac c6 thé s& d bénh do qua stre, nhung bac dap lai "Khi d6 thi phai di bénh vién
tho1". Sau do, khong chi tran dai dia chan mién bong Nhat Ban, bac con td1 nhitng noi chiu thiét hai
khac dé hd trg moi nguoi.
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Chwong 7: Hoan Canh Khé Khiin Khién Ta Nhian Ra Gia Tri Song.

Anh 35 tudi, 1a mot nguoi khuyét tat va phai ngdi xe lan. Ban dau, chin tay anh vén chi cir dong
bat tién, nhung sau khi bi bo lai trong tran dong dat, tinh trang cua anh chuyén bién x4u nén khién anh
tr& nén hoan toan khong thé ctr dong duoc.

Vi su cham tré cua doi ctru hd ma strc khoe ctia anh t¢ hon, nén ban dau, anh ludén oan han nguot
khac. Thé nhung, trong khi tro chuyén, anh dan bat dau néi vé uédc mo ctia minh.

"To1 g161 vé vi tinh. Du chan khong thé ctr dong thi t61 van c6 thé sir dung may tinh. Nho di€u nay,
to1 van két né1 dugc voi rat nhiéu nguoi".

Anh phén khoi néi " Toi van c6 thé dong gop cho xd hdi bang cach d6 ma". O 1an trd choi tht hai,
anh thong bao véi 61 rang minh dang tim mot cong viée theo ngiy thong tin.

O Fukushima, Ban s& gap rat nhiéu nguoi tu chép nhan tinh trang ctia ban than. Sau do, nhan ra gia
tri séng va mong mubn budc vé phia truede nhu hai nguoi dan ong trén.

Khi mdt tham hoa ty nhién nghiém trong dot ngdt xay ra khién ban trai qua mét mat, de doa dén
cudc séng thudng ngay, ban s€ roi vao tinh trang budc phai ddi mit véi mot hién thue kho khin. Cach
ngudi khac nhin ban s& thay d6i, c6 thé ho s& ndi voi ban nhitng 161 khién ban dau 1ong.

Nhung chip nhan hién thire nay 1a ban chir khong phai ai khac. "Chip nhan" 1a mot diéu quan trong
dé tao co hdi cho ban than. Ké ca khi trai qua mat mat 16n, chi can ban than khong bi quan va biét
"chip nhan" thi ai cling déu co thé budc tiép.
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Chuong 8: Gip G& Nhirng Ngwoi Tot

Sau khi ban c6 thé chép nhan ban than, ban s€ dat ra nhirng myc tiéu va mo udc nhu "Toi mudn tré
thanh thé nay", "T6i mudn lam diéu nay". Néu vay, thi d6 13 bang chimg cho thdy ban da tién toi giai
doan ké tiép.

Tuy nhién, c6 nguoi du da mat cong dat ra muc ti€u va mo udc roi nhung lai khién minh dim chan
tai chd do khong biét tim dudng di.

Khong phai ai ciing ¢ thé timra con dudng dung din dé hudng toi muc tiéu hay wdc mo ma minh
dit ra. Ban c6 thé tham khao goi ¥ sau ddy: gip g& nhitng ngudi tot nhit co thé.

Gia s ban dang lam vi¢c trong mdt doanh nghi¢p. Hay tim gap nguoi hién tai ¢6 phuong phap
kinh doanh thu dugc 1gi nhuan cao nhat ciia nghanh d6, hay néu ban mudn tr¢ thanh nha van, ay im
cac tac gid ma minh ngudng ma.

T6i da tim gip ngudi tai gidi nht trong cac nha tim 1y hoc 14m sang, ngai Yasutaka - Chu tich hiép
ho1 phi 191 nhuan cac nha tu van Gido Duc Nhat Ban, va thﬁy Uchiyama KiKuo - cha dé hi¢p hdi cac
nha tu liéu hanh vi Nhat Ban va hiép hoi y hoc Hanh Vi Nhit Ban, ngoai ra con c6 thiy Tagami Fujio -
Nguyén gido su dai hoc Tsukuba.

T6i da noi voi thay Uchiyama rang "Thay tham gia nhiéu Hiép hoi nhu vay chac han vat va lam",
nhung thiy dap "chi cling phai tham gia nhiéu hiép hoi nhur vy ma". Nhitng ngudi nhu thiy Uchiyama
luén cam thong véi sy vat va cua toi.

Nhitng "ngudi tot nhat" s& nghiém tic chip nhan ban than ban va bay to niém han hanh voi viéc
ban dén gdp ho. Hon nita, ho sé dong vién ban ) géng, "cur di theo con duong ctia ban nhé" va nhe

nhang day ban vé phia con dirng nén di.

"Nguoi t6t nhat" 13 nhitng ngudi phai ganh vac rat nhiéu viée, vi vay ho thuong khong vi su thanh
dat cia minh ma ty man hay t6 ra vi dai, ma luon c6 thai do mém mong vo1 nguoi khac.

Tuy nhién Ban hdy can than nhitng ké "hoan hao ntra vo1".



Du ban d3 cét cong di gip nhung nhirng ké "nira voi" 1am vé nhu mudn n6i "Pay khong phai chd
ban nén dén", hay to y chi trich "BPén viéc d6 ma ciing khong lam duoc 42"

Ciing c6 ké ludn khoac 1én minh by mat cia Mot vi nhan, tudng minh 1a nguo1 tuyét voi, va co ké
du trong bt ky tinh hudng ndo ciing to ra héng hach. Piém dic trung ma chi riéng nhirng ké nira voi

mdi ¢ 13 ludn thich st dung nhitng tir ngit chuyén mon, hon nita ho khinh thuong ai khong biét ching.

Nhirng nguoi d6 thuong budng ra nhitng 101 tiéu cuc. Boi ho dung mot 16p 4o bao hd dé pha dinh
ban than minh.

Trai lai, "nguoi t6t nhat" ludn tro chuyén véi ta, dat cung diém nhin véi ta. Ho ludn néi chuyén dé
hiéu va khong may khi dung tir ngit chuyén mon.
"Ngudi t6t nhat" chic chin sé& dua ra mot 1o khuyén hay dép an vé con duong ban da chon. Ho s&

cho ban 101 khuyén rang con duong ban dinh budc tir by gid liéu c6 ding hay khong.

Thé nén, khi d3 phﬁn nao co thé khellng dinh ban than, néu ban di gdp "'nguoi t6t nhat", ban sé& kién
dinh hon v&1 con dudng minh chon.
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Chuong 9: Dirng Ngai St Dung Phép Thar.

T6i rat thich tré con. Con t6i, ca con cai ctia ban bé hay ngudi hoan toan xa la gip trén dudng toi
déu rét thich bai ching quéa dé thuong.

Tré con rat tu do, vo lo vO nghi. V&1 ching, thé gidi moi ngay déu rong mé thém mdt chit va ngay
nao cling giong mdt cugc hanh trinh maéi.

Chting c6 thé dua tay ra voi bat clr thir gi, ciing c6 rat nhiéu diéu nguy hiém nén cha me ludn phai
dé cao canh giac khi nuoi day con nho.

Nhung Cac bé thudng himg tha v6i thé gidi xung quanh, cham vao moi vat c¢6 thé dé toi luyén cac
gidc quan va bat 1y nhitng d6 vat gin chung. Chiing thir tat ca moi thu.

Canh ban ctiing 14m nén khong dugc dung dau vao. Thuy tinh néu bi va dap thi s€ v&, nén khong
duoc ném do dac. Ct nhu thé, tré s& hiéu duoc thé giéi quanh minh. Thé nén, Day 1a giai doan vo
cung quan trong d6i v4i sy phat trién cua tré.

Quan niém cta ban thin van c6 xu hudng bi nhirng ¥ kién cta ngudi khic tac dong dén. Ban than
khong thé tu dung tré nén kién cuong duoc.

Vi vay, diéu minh thuc sy muon hudng to1 1a gi. Mudn tré thanh ngudi nhu thé nao va ca viéc ban
dau ban c6 cam gidc voi diéu gi chua,.. Chua chac ban da hiéu dugec.

Tuy nhién, néu dirng lai tai d6, quan niém cua ban seaxi yéu &t. Thé nén, sau khi dén dugce diém
ban dit budc dau tién, trudc hét hiy bat dau bang viée "dua tay ra mot cach ngau nhién".

Hay "dua tay ra mot cach ngdu nhién" dé nam Iy thir ban than yéu thich.

"T6i mudn thdy cai ndy, muén cham vao céi ndy" - thir dua tay ra va thuc hién cac phép thir. Sau
d6 chon lya diéu gi t6t, diéu gi khong. Hay biét tir bo nhitng diéu ma ban cam thiy vo nghia, chip
nhan nhitng diéu ban cho rang c6 y nghia. Ctr lap di ldp lai viéc lua chon, cang ngay ban sé& cang tro
nén c6 chinh kién c4 nhan.



Su Iyra chon phai cta chinh ban chir khong phai chon 14y thir d4 bi ngudi khac anh huong. Gidng
nhu mot dira tré mai bat dau tap bo, i luyén cac gidc quan bang viée so soang mot cach ngau nhién,
trudc tién ban nén thir ty minh dua tay ra, sau d6 lya chon thir ban "thich" va "ghét".

Dicu nay budc dau s€ khién quan diém c4 nhan cua ban tré nén manh me hon.

Hiéu rd trong thé gidi xung quanh, ban s& nhan ra duoc diéu gi khién ban thoai mai va diéu gi
khong. Ban Khong can mién cudng chap nhin nhitng diéu kién ban khong thoai mai. DA mat cong thay
d6i suy nghi theo chiéu hudng clia ban than thi nhit dinh phai tir bé nhitng diéu khong thudc vé ban!

Hay vui vé, thoai mai dé dé dang lua chon cho minh nhitng diéu tét dep.
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Chwong 10: Lién Tuc Lwa Chon Pé Uéc Mo Va Muc Tiéu Tré Nén Ro Rang.
Shakespeare tirng noi: "Cudc doi 1a mot chudi lua chon lién tiép".
Trong cudc séng, c6 rat nhiéu truong hop budc ban phai lua chon

Héng ngay, ti viéc "Nén tiép tuc lam cong viéc hién tai hay nhay vi¢c?" ; "Nén két hon véi nguoi
niy hay khong?"; "Nén song trong mot ngdi nha tuy xa nhung gia thué ré va rong rai hay ngdi nha du
tién thué dét va chat hep nhung lai gin cong ty?" dén nhitng viéc nhé nhu "Hom nay mic do gi?"; "
Sau khi vé nha 1am gi day?"

déu budc ban phai lién tuc dua ra nhiing lua chon.
Ban khong thé song ma khong lua chon diéu gi. Chi can con séng, ching ta can phai lua chon.

Thuong xuyén lura chon doi1 khi con quan trong hon so véi viéc luén luon ban khoan xem lua chon
nay dung hay sai. Ta bt dau tir viéc dua tay ra mot cadch ngau nhién, chon léy mot trong sb vo van lya
chon. Lua chon sé& giup ban hiéu duoc thir gi phi hop va thir gi khong phi hop voi minh. Néu ban tiép
tuc tim kiém diéu phu hgp vd1 ban than, dan dan ban tro nén hiéu rd thi phu hgp v61 minh va tré nén
vui vé hon.

T6i tirng vo nira 1dy mot quyén sach triét hoc doc thir va hoc bat ky mot mon "gi d6" . Toi ludn tur
nht voi ban than rang, minh phai ¢d ging. Dan dan, trong sé nhitng diéu minh chon lya, t6i thiy dugc
linh vic nao khién minh c6 thé cam thay thoai mai va hoc tap thuan loi nhat.

Ban dau, t6i thim chi con chéng dat dén trinh d6 phan biét dugc "thich" va "ghét", dé doc hay
khong, tiép thu duoc hay khong. Thay vi ¢ hoc nhitng thtr qua kho ndm ngoai tim véi ctia minh mot
cach vo ich, toi hoc thir ban than minh cho 13 tha vi. Trudc hét, tdi wu tién cho su thoai mai ctia minh
va tiép tuc gitt gin diéu d6. Du luc Ay, Toi thay van chwa "thich” that nhung vé sau, t6i da dan yéu
thich no.

Hon ngay ca nhitng ngudi tim dén t6i tim su, ¢6 nguoi sau khi ding phép thir thach danh thirc tai
niu an cua minh, c6 ngudi vi timg dugc gitp dd dé trai qua giai doan dau kho nén bat dau nghién ctiru



tam 1y hoc dé gitp lai nhirng nguoi khéc.
Co hdi co thé 1am bat cr diéu gi.

Su vuron tay ra mot cach ngau nhién, roi chon diéu khién ban thoai mai. Sau do, theo dudi thir ma
ban nghi rang phi hop véi minh. Néu thyc hién 1an lugt cac budc d6, ban sé& tim thiy "diéu ban yéu
thich".

Ban khong can phai tim kiém "Thtr minh yéu thich 1a gi?" ngay tir ban dau. Néu ban theo dudi diéu
pht hop véi minh réi tré nén hirng thi va thay vui vé khi 1am diéu d6 thi ty nhién Ban c6 thé kham
pha ra "thr ban yéu thich".

Tiép tuc 1am "diéu ban yéu thich", diéu nay thuc sy tro thanh diéu ban mudn lam chir khong phai
do nguodi khac 4p dat 1én ban nita. Co nghia 1a, mo wdc va muyc ti€u cua ban s€ dugc kham pha.

Nhitng ngudi c6 thé ddi mit vai ban than va chip nhan hién thuc, s& budc dugc nhitng bude dau
tién trén duong doi.

Khi ay, c6 thé ban van chua thay duoc rd rang minh sé troi dat dén noi dau, nhung néu ctr vuron tay
ra va cam thay ban than thodi mai khi 1am di€u nay, thi muc ti€u va udc mo udc cua ban s€ tr¢ thanh
hién thue.

Cudc doi ctia ban s& dan thoat khoi nhirng danh gia va chuin myc cua nguo1 khac dé trd thanh
chinh ban than minh.
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