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“Mot quyén sach dang suy ngam véi nhimg giai phap thiét thuc
danh cho nhirng nguéi an udng theo cam xuc khap moi noi.”

— Madelyn H. Fernstrom, Tién si, Chuyén vién diéu dudng 1am sang,
Giam déc sang lap Trung tam Kiém soat Can ning UPMC,
giang vién tai Trung tim Y té Dai hoc Pittsburgh

“Danh sach day dii ctia Albers gdm nhirng meo nho sang tao, dé thuc
hién, gitp giai stress chic chin sé& co ich cho bit ky ngudi nao dang
phai chat vat véi viéc giam can, lya chon thuc pham, hay lo lang vé
hinh thé. Hon thé nira, cac bai tap vé chinh niém, hit tho sau va viét
nhat ky cua c6 la nhirng phuong phap tuyét dinh nham tim lai su can
bang trong cudc song.”

— Leslie Goldman, tac gia cua quyén Locker Room Diaries

“MOt lan nira, Albers lai thanh cong! 50 Cach Giai Stress Khong

Can Thirc An khién nhirng khai niém vé tam ly von phirc tap tro nén

don gian va dé thuc hién. Tai cuc ky khuyén khich ban doc quyén

sach nay néu ban ting tim dén thirc an dé c6 dugce cam giac thoai
mai ciing nhu mudn tim hiéu mét cach déi phé méi.”

- Kathleen Burns Kingsbury, Chuyén vién tu van Sirc khoe tam than,

CPCC (Huan luyén vién Co-Active chuyén nghiép),

dong tac gia cua quyén Weight Wisdom

va la nha sang lap To chirc lién hgp KBK Connections

“Ban khong can phai lo lang vé vong eo ciia minh khi gat hai nhitng
lgi ich gitip ban thay ddi cudc dai tir nhirng hudéng dan dé hiéu cua
Albers. Doc quyén sach nho nay sé cai thién tim trang cua ban, lam
giam cang thang va mang lai nhirng lua chon giai stress thay cho cac
moén ngot! Toi dé cao quyén sach nay.”

- Amy Weintraub, tic gia cua quyén Yoga for Depression,
Giam doc Vién LifeForce Yoga Healing






GIOI THIEU

Vao nhitng ngay nhie hém nay, 16i ¢é thé dn bat cir thir gi
dong ddy. Téi phat hién minh hay lén vao bép sau khi cho
may dira nho di ngu. Téi luc tim do an trong tu lanh. Téi
tw bién minh vé hanh dong an lién tuc cua minh la do sau
mot ngay mét nhoc, ta xung ddang cé duoc thir minh muén.
Viéc nhai thiecc an khién t6i cam thdy thodi mdi. D6 la niém
hanh phiic tirc thi. Téi quén tat tan tdt cdac cong viéc nha
lan nhitng dap lic. Va sau khi vét hét ché thice an con thira,
16i van cam thdy thém mon khdc. Thé la t6i mo hop bénh
quy. Té6i an lién tuc cho dén khi bung no ir. Tai sao viéc
an uéng dem dén cam gidc thdt tuyét trong thoang chéc,
nhueng chi lat sau né lai khién 16i cam thdy thét t6i té hon
ca truoc khi an? — Rachel

Ban thay diéu nay cé quen thudc khong? Khi Rachel mudn cam
thay thoai mai, c¢d cén an ngay lap tuc! Sép can nhan, con quiy
khoc, danh sach viéc nha dai bat tan, tat ca duong nhu tan bién
hét trong nhay mét — chi cin ¢ ay duoc an. Viéc nhai nhop nhép
nhirng 14t khoai tay chién dem lai khoang thoi gian yén binh va
dé chju ddy cam db. Nhung chi vai phut sau khi ¢6 iy nuét mau
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thirc in cudi cung, cam giac dé chiu d6 lién bién mat va trong cd
dang Ién ndi hdi han va mac cam toi 16i. Méi lién hé giira Rachel
va thirc an noi 1én cam giac cua phan 16n nhitng nguoi thém an
theo cam xuc, c6 khi la thém mdi ngay. Viéc an udng cé mot sirc
manh mau thuan dang kinh ngac. No c6 thé gitp ban thu gidn va
binh tim, nhung ddng thai ciing co thé khién ban phat dién.

Thong thuong, khi an dé ban than cam thiy thoai mai hon, hau
hét chung ta goi d6 1a an do cang thing hay an theo cam xuc. Cac
thuat ngir nay dién ta nhimg lan ban an chi yéu dé binh tam lai,
dé tro nén pha‘in chin hon, dé kéo dai, rut ngén, hay né tranh cam
xuc cua ban than. Tuy nhién, can lwu y la an theo cam xuc thi
khac vai an do cang thang. An do cang thang nghia la dn do cam
xuc bi qua tai hodc do budn ba. An theo cam xiic bao gdbm ca viéc
an khong phai dé thoa man con d6i, ma dé dap lai bat cir cam xiic
nao, ké ca nhirng cam xiic d& chiu nhur vui suéng hay ngac nhién.
Vang, ding la nhu vay. Ngay dén nhitng cam xic tich cuc ciing
c6 thé din dén viéc an udng qua do. Doi khi ban an boi diéu do
khién ban thay thoai mai va ban khéng mudn cam giac d6 chim
dirt. Trong trudng hop cua Rachel, gan nhu bat ky yéu cau cong
viéc ndo ciing déu thoi thiic ¢d Ay an vi nhirng ly do lién quan dén
cam xuc.

Viéc an theo cam xuc cua Rachel dang trg thanh vin dé. Cung
mot chu ky cir tai dién hét 1an nay dén lan khac. Ap luc cang
thang. Can su an ui. Can an udng. Thay khudy khoa. Thay thoai
mai. Cam xuc tich cuc dan bién mat. Thay c6 16i. Can cam giac
d& chiu. Nhiéu ap luc hon vi cam théy toi 16i va tang can. Chu ky
tuong tu lai bat dau. Mac du viéc an uéng dem lai mot khoang

2 50 Cach Giai Stress Khong Can Thirc An



TGM BOOKS

thai gian tam thoi giup chap va cam xic, nhung nhuoc diém 1on
cua n6 la khién c6 bi tang can. C6 ghét viéc budce 1én ban can, vi
lan nao ciing vay, cac con sb ludn co veé tang Ién. Viéce ¢o dang trai
qua ap luc 16n hay nho khong quan trong, ctr mdi lan thay cang
thang, ¢6 tim ngay dén thirc an dé nhanh chong lay lai tinh than.
Rachel khong thé hiéu néi tai sao minh lién tuc tim kiém thirc an
dé giai toa cam xic khi ma n6 khién c6 thay khon kho véi can
nang cua minh. Diéu dé that vo ly.

Quyén sach nay gidi thich vi sao nhirng ngudi nhu Rachel — va
nhu ban — roi vao cam bay an udng dé giai stress. N6 chi ra mot
s6 nguyén nhan khién viéc an theo cam xuc that dé chiu va hip
dan. Khi doc, ban sé& co cai nhin can canh hon vé viéc an theo cam
xuc nham biét cach ché ngu né. Ban ciing sé biét dugc mot sé giai
phap thiét thuc dé han ché thoi quen nay.

Vé co ban, néu khong mudn diing an udng lam phuong phap giai
stress chinh, ban s& phai tim mot hoat dong nao dé co ich hon dé
thay thé. Trong quyén sach nay, c6 50 meo nho va nhirng phuong
phap gitp ban lam duoc viéc d6. Cac ky thuit va meo ban dau
duoc xay dung dua trén tu tuong chinh niém, mot phuong phap
lam sang dung dé trin tinh va xoa diu ca thé chat 1an tinh than.
Ban ciing s& hoc duoc nhirng k¥ nang dbi phé giup ban diéu chinh
cam xuc cua minh tdt hon. N6i mot cach don gian, chinh niém la
mot trang thai cua nhan thirc. Khi ban thuc su y thirc dugc nhirng
gi ban dang cam nhan, va tiép can cam xuc cua ban than bang mot
thai d6 khach quan, ban co thé tim ra nhitng cach thirc lanh manh
dé ng pho vai bat ky dang phién ndo nao ma minh dang cb ging
quén di bang con dudng an udng. Hay tir biét viéc lay lai tinh than
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bang an uong va chao don viéc dung co thé va tam tri dé duong
dau vai théi quen an theo cam xuc.

Kinh nghiém ciia (i

Khi doc quyén sach nay, ban s& thay toi dé cap dén nhimng bénh
nhan ma téi lam viéc cung trong cac budi liéu phap tam ly. Téi la
nha tdm ly hoc lam sang dugc dao tao tai Dai hoc Denver va da
hoan thanh hoc béng bac sau tién si tai Dai hoc Stanford. Hon 10
nam qua, to1 tap trung tri liéu cho cac bénh nhan dang danh vat
vOi viéc an kiéng, véi hinh thé, vai chirng bénh chan an ciing nhu
ching bénh hau an. Nhiéu vi du ti str dung trong sach déu dua
trén cac cau chuyén va kinh nghiém cua nhirng bénh nhan nay.

bi an cila viée an uong theo cam xiic

T6i buon, téi dn.

Toi gian me, 16i an.

T6i that vong vé ban than, téi an.

T6i vui swong voi can ho maoi cua minh, 16i ciing an.
— Melanie

Nhiéu vin dé an uéng khong thuc sur bat ngudn tir thirc an, ma
la tir viéc giai stress. Nhirng ky thudt giai stress 1a cac bién phap
gitip tran tinh va thu gidn co thé lan tinh than, ciing nhur lam giam
sir cang thang. Chung la nhimg hanh dong ban thuc hién mdi ngay
nham binh tam lai. Viéc thiéu cac ky thuat giai stress la nguyén
nhan khién nhiéu quyén sach day an kiéng chi gitp duoc nguoi
doc & mot mirc d6 nhét dinh. Thuong thi nhitng quyén sach nay
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khong giup doc gia giam can ngay tir dau. Va khi doc gia giam
can thanh cong, sach khong cho ho biét lam sao dé kiém soat tinh
trang d6 vé lau vé dai. Cac quyén sach day an kiéng chi cho biét
ban phai an gi, huéng din ban tao ra cac thay déi trong ché do
dinh dudng. Nhung thudng thi nhitng quyén sach nay khong néu
nguyén nhan vi sao ban lai tiéu thu qua nhiéu thirc an.

Po6i khi, nguyén nhan gay tdng can khong phai do nhimg gi ban
hap thu trong bira an, ma la do luong ca-lo du thira phat sinh boi
cang thang hoac thoi quen an theo cam xic. Rui thay, cac quyén
sach day an kiéng hiém khi cho ban biét cach thay thé thirc an bang
nhimg thir vui vé va dé chiu hon. Nhimg quyén sach ay ciing khong
dua ra cac vi du thuc tién vé viéc 1am thé nao dé tmg pho hiéu qua
v6i thoi quen in theo cam xtic. Khong c6 nhimg nhan t6 nay, viéc
kiém soat can ning cua ban gan nhu la khong thé.

Ngay tir khi con bé, nhiéu nguoi da dugc day cho nhimg cach giai
stress rat kém hiéu qua. Nhirng cach nay chu yéu la tim kiém con
duomg ctru nan dé né tranh bat ctr diéu gi dang lam phién ban.
Thong di€p nd dua ra 1a lam cho ban than phan tam, tap trung vao
nhitng gi thoai mai, hoac tu tim cach dé cam thy khuay khoa.
Thé 1a hanh dong giai stress thuong hudng sang thirc in, truyén
hinh, c& bac, thirc uéng o con, cong viéc, mang Internet, hoac
chét kich thich. Trong khoang th&i gian ngan trudc mit, nhimg
hoat déng nay co thé giup giam bot cam giac cang thang. Song,
vé dai han, cac giai phap tam thdi nay c6 nguy co trg thanh ric
rbi, t& hon nita la giy nghién.

An do cang thang, luc dau giup ban ddi pho voi cam giac kiét qué,
c6 thé tao nén hoi chimg an uéng qua do va tro thanh ngudn con
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gdy ra cam giac phién mudn hon la gitp ban giai toa cang thing.
Nhiéu nguai c6 kha nang chiu dung su phién nio rat kém. Ngay
khi bat dau cam thiy khong thoai mai, ho tim dén bat cir thir gi
gilip x6a di cam giac d6. Nhanh chong! Tuy nhién, diéu thuc su
can thiét o day la mot bién phap bén vimg dé déi pho va chiu
dung nhirng cam giac kho chiu nay.

MJi ngay, con ngudi tim dén nhiéu cach dé giai stress. Mot s cach
thi hiru ich, s6 khac thi khong. Cac hoat dong nhur tap thé duc, ngu
mot giac ngan, hay n6i chuyén dién thoai vdi ban bé la nhimg hanh
vi lanh manh gitp thu gian sau mdt ngay cang thang. Cac cach
khac thi khong tét va co thé huy hoai sirc khoe ciing nhu cac mbi
quan hé cua ban. Thuc té thi mot sé hanh vi giai stress c6 thé gay
hai néu kéo dai, nhu choi game trén may tinh trong nhiéu gio lién
hay uong ruou dé quén di phién mudn. Mot sé cach ma con nguoi
sir dung dé giai stress bang thirc an sé dugc dé cap bén dudi.

vi du ve viéc giai stress bang thite an

Danh sich nay sé cung cap cho ban nhimg dau hiéu giap ban
nhéan biét minh c6 dang ding thirc an dé giai toa cam xic hay
khong. O day khong liét ké ddy di ma chi néu mot so vi du thong
thuong vé cac hanh vi ma con ngudi mac phai khi sir dung thire

an dé giam cang thang:

« An u6ng dua ban vao trang thai nhu bi théi mién, hoac bi
té liét.

* Hanh dong nhai thir gi d6 tao cam giac thoai mai.
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* Viéc an lién tuc (an khong phai vi doi, nhung lai khong
nging duoc) lam ban quén di moi thir.

« Con thém an trdi day bai bat cir cam giac nao, du tich cuc
hay tiéu cuc.

« Tim kiém thirc an, nhung lai khong thiy moén gi ung y.

« Tiép tuc an vi ban khong thé quyét dinh hay nghi ra thu
ban mudn in la gi.

» Tiép tuc an ngay ca khi cam thay khong bao gid la du.
* C6 dugc cam giac vo cung nhe nhom trong khi an.
« Cam thiy can c6 mot mén gi d6 ngon lanh trong miéng.

« Trai qua tt ca cac cung bac cam xuc khi déi. (Piéu nay
khién ban kho nhan ra dugc cam xuac that cua minh.)

« An nhu mét cach dé thu gian.

+ An ngay sau khi gap mot chuyén ciang thang hoac khi
dang lo lang.

* Quyét dinh an va noi, “Minh chi an cdy keo nay vi minh
qua cing thiang.”

« An nhirng mén ban chang hé thich nhung vi né ¢6 san ma
ban thi can cam giac thoai mai.

Lo gidi thiéu 7
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« An dé lam tiéu tan su budn chan.

* Hau nhu luc nao bung ciing c6 cam giac trong rong du
thuc té la da an no.

» Tim an mot loai thirc an cu thé, nhu s6-co-la, vi ¢ vé no
gitip ban thay d6i tim trang.

» Lam hodc mua sin d6 ian dé phong nhirng luc ban “can”
thi c6 ma dung ngay.

* C6 khuynh hudng dn qua d¢ khi gap nhirng su kién quan
trong nhu hop mit gia dinh hay héi hop kinh doanh.

* An u6ng thuong khién ban c6 cam giac toi 16i khi ban an
dé giai toa cam xtc chir khong phai dé thoa man con doi.

quyén sach nay danh cho ai?

Pay la mét quyén sach hay danh cho tat ca nhirng dang nguoi
an theo cam xiic. Néu ban thuong dung thirc an dé giai stress,
viéc doc hét cac chuong va tap luyén cac phuong phap trong
sach sé rat co ich cho ban. Chung ta déu timg mot, hai 1an trong
doi an uéng theo cam xuc. Pan 6ng, phu nir, tre vi thanh nién,
ngudi truong thanh — gan nhu ai ciing dung thirc an dé diéu tiét
cam xuc cua minh ¢ mét mic d§ nao d6. Nhirng ngudi nay bao
gbém ca ngudi an udng binh thudong (ngudi khong co van dé vé
an udng), nhirng ngudi an kiéng va ca nhirng ngudi bi ching rbi
loan in udng (theo nghién ciru vao nam 2008 cua Match; nim
2007 cua Spoor).
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Vi mot s6 ngudi, viéc an theo cam xuc khong phai 1a véan dé to
tat vi no chi xay ra trong nhirng dip hiém hoi va véi mot luong
nho thire an. Nudt voi mau banh s6-co-la bé ti dé vuot qua dot roi
loan tién kinh nguyét (hoi chirg PMS) dac biét tro nang 1a mét
vi du dé hinh dung. Thap thom nhai bap rang trong khi xem mot
bo phim rung ron la mot vi du khac. Ca viéc an kem ngau nghién
sau mQt ngay mét nhoc van co thé cho 1a mét thu vui chép nhan
duoc. Tu an ui ban than béng nhitng cach nay, nhin chung, cling
khong han gay ra hau qua gi nghiém trong. Nhung ban nén can than
dimg bién chiing thanh théi quen. Ban ciing dau muén s6-co-la la
con dudmg duy nhat ban tim dén dé giai stress mi khi gap chirng
PMS hay trai qua mot ngay toi té dung khong? C6 nhirng lua
chon khac hiéu qua hon nhu tim nudc nong, tap thé duc, hoac
ngdi thién. Cac phuong phap nay giai quyét nhirng ric rdi ma ap
luc tao ra mot cach truc tiép hon, va sau do no khong lam ban
cam thiy mac cam tdi 16i hay khién ban mudn tu trirng phat minh
vi da ap dung cac cach do.

Tuy nhién, voi nhiéu ngudi khac, viéc an udng dé giai stress 1a
mot cudc diu tranh dai ding, mdi ngay. Ho lam thé qua thuong
xuyén dén mirc bi mac ket trong cai vong nghiét nga ma khong
thé thoat ra. Néu ban gap phai nhirng vain dé kinh nién lién quan
dén viéc an ubng hay sur dung thirc an dé tran an ban than, rat co
thé ban bi chirng hau an hoac triéu ching rdi loan an uéng khac.

N6i chung, héi chirng hdu an duge mo ta 1a hanh dong an udng
qua d6 dugc lap di lap lai nhiéu 1an mot cach thuong xuyén, nhim
giam bét cang thang hodc nhirng cam xuc tiéu cuc khac. Triéu
ching nay ¢ thé xuat hién khi phuong thirc ing phé chu yéu
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cua ban la in, va khong phai chi lau lau mai an. Ban ¢6 thé cam
thdy hoat dong an udng chiém hau hét thoi gian va sirc luc cua
minh. Ban ciing c6 thé cam thay cudc song ciia ban xoay quanh
an udng, dén ndi viéc thuc hién cac hoat dong hiang ngay cua ban
cling tro nén kho khan.

Néu nghi ngd rang minh c6 mot sé ddu hiéu cua hoi chimg hau
an (hay bat ky triéu chitng réi loan an udng nao), tt nhét 1a ban
nén tim dén su hd tro va diéu tri thém cua bac si chuyén Vé sirc
khoe tam than dé dam bao ban dang giai quyét thoa dang van dé
minh gap phai. Doc quyén sach nay la budc di ding dan dau tién,
nhung viéc tim ra cach tri liéu phi hop ciing rat quan trong.

Lua chon quyén sach nay la mét quyét dinh tuyét vai. Ban vira
bat dau mot chuong mai trong cude doi minh. Ban da kham pha
ra nhimg phuong thirc lanh manh dé déi phé véi ap luc cude
song. Hay nho rang khong dé dang gi dé tir bo thoi quen dung
thirc an dé giai stress. Ban sé& can thoi gian dé lam duoc viéc nay.

van de gidi tinh

Tuy nhiéu vi du trong sach noi vé phu nir, nhung nhirng meo ma
cac vi du nay néu ra déu ap dung duge cho tat ca nhirng ngudi
an theo cam xuc, du la nam hay nir. Néu ban 1a nam va dang doc
quyén sach nay, ban co thé tu suy ludn tir cac vi du do va bién doi
phurang phap sao cho phi hop vai 16i séng ciia minh. Vi du, néu
khong thich 1am vuon, ban cé thé thay cau ca ciing dem lai nhirng
ich lgi tuong tu — no khién ban ra khoi nha va dua ban vao trang
thai thu gian.
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Can nhan manh 1a quyén sach nay co rat nhiéu vi du va trich dan
tir nhirng nguoi phai duong dau vai van dé an udng qua do. Song,
an khong du va thoéi quen an kiéng cting tao nén cac nguy hai
trong viéc giai stress. Vi vdy, néu ban chon cach an kiéng dé tu
tran an hay dé kiém soat cam xuc, thi hdy can nhic viéc thay thé
bang nhirng k¥ ning (rng pho lanh manh nay.

b ¢dch hiru ich dé giai stress

50 k¥ thuat giai stress trong sach dugc chia thanh 5 nhom k¥ nang
chinh: phuong phap chinh niém, chién thuat thay d6i suy nghi,
chién thuat gitp co thé binh tim lai, tim hoat dong tiéu khién, va
tim kiém su ho tro. Sau khi hiéu dugc khai niém giai stress trong
phan gidi thiéu nay va chuong 1, ban sé hoc cach khoi dong o
chuong 2. Tiép dén la doc nhirg nguyén tic co ban vé chinh
niém trong chuong 3. Duéi day 1a m6 ta so lugc vé ndi dung cia
quyén sach nay.

Chinh niém dugc dinh nghia la viéc nhan thirc mét cach sau sdc
nhirng gi ban cam nhan va suy nghi ¢ hién tai, vdi mét cai nhin
coi m& va cau thi. NoO vira 1a mot trai nghiém, vira 1a mét thai
d6 song. Tu tuong nay da ton tai hon 2.500 nam va van dugc ap
dung trong nhirng liéu phap diéu tri ciing nhu nhirng bai tap tri
liéu hién dai. Phuong phép chinh niém duoc nghién ciru ky ludong
va dugc ching minh lam sang la cé nhirng dédc tinh chira lanh
cho ca thé chat lan tinh than (theo nghién ciru vao nam 2003 ciia
Baer; nam 2008 cua Proulx; cua Shapiro trong cung nam). Nhirng
phuong phap nay day con nguoi cach chiu dung phién nio thay
vi né tranh no.
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Trong chuong 3, ban sé& hoc cach lam sao dé c6 tim chinh niém.
Cudc song hién dai voi bon bé lo toan khién nhiéu ngudi phai
trai qua nhitng ngdy mét moi, do dan khéng nhan ra cac cam
xuc di dua minh dén viéc dn theo cam xuc. Khi c6 tdm chinh
niém, ban sé& biét lang nghe tam tri va co thé. Ban c6 thé lam
diu nhirng xtc cam béng viéc tu tro chuyén vdi ban than, ngéi
thién va tap hit tho.

Phuong phap chinh niém la mgt phuong phap thuc té vi ban
thuong khong thé x6a bo con ngudi hay su viéc dang khién minh
phién long, vi nhu ngudi ban doi khéng ngan nip hay mot nhiém
vu kho khan trong cong viéc. Thay vao do, ban can hoc cach
duong dau voi nhitng con ngudi va sur viée gan lién véi cude song
hang ngay cua ban, dui nhirng diéu nay thuong lam ban phat dién.
Chinh niém la mat lua chon hoan hao cho hoat dong giai stress,
vi d6 1a mot phuong an dé dang, don gian thay cho viéc an udng.

Trong chuong 4, ban sé tiép can véi nhimg cach suy nghi méi.
Cang nhén thtc rd suy nghi cua minh, ban cang dé dang ngan
chan nhirng cach nghi tiéu cuc khoi mao viéc an udng do ciang
thang. Tu tuong chinh niém, su qua quyét, dinh hudng tu tuong
va nhirg tuyén b thuc té déu 1a nhirng ky thuat giap pha v su
phién ndo — nguyén nhan giy ra chirng an do cing thiang. Suy
nghi tich cuc va lac quan tro chuyén véi chinh minh c6 thé giup
ban thay di nhirng suy nghi dé& lam nhut chi, nhirng thir chi khién
ching bénh nay trim trong hon.
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Khi quan tim dén co thé cua minh, ban sé nhan ra cach co thé
phan ung trudc ap luc va trudc cac trang thai cam xic. O chuong
5, ban sé hoc cach thu gidn ty nhién ma khong can sur trg giup cua
thire an. Ban c6 thé ding co thé nhu mot ¢ong cu tri liéu thong
qua viéc tu xoa bop, tap thé duc, cac phuong phéap thur gidn va
nhirng bai tap yoga.

Su phan tam rat c6 ich khi ban tham gia vao cac hoat dong khong
phti hop véi viéc an udng. Chuong 6 sé& goi y cho ban vé cac hoat
dong lam ban ban ron, gitp ban giai tri va tranh xa khoi nha bép.
Nhirng viéc nay co thé cai thién tam trang, thu hat su tap trung,
va du kich thich dé giam bot con thém in cua ban. Sy phan tam
trong chinh niém khong dung dé né tranh cam xuc cua ban, ma dé
ngin chan nhirng suy nghi v ich va nhirng théi quen xau.

Mot trong nhitng con dudng tét nhit dé thoat khoi cam bay an
udng vé do 1a tim dén su hd trg hiru ich cua cong dong. Khong gi
dé chiu hon nhirng li an ui tir mot ngudi ban hay két ndi vai thé
gioi thong qua mot phuong thirc méi. Tuy nhién, viéc tim kiém
cac ngudn hé trg nhu thé c6 thé gap nhiéu kho khan. Chuong 7 sé
cho ban mot s6 goi y vé cach tiép can nhirg nguon nay thay vi
ma tu lanh dé tim s an ui dong vién.
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luyén tap la cich tot nhat dé duy tri eude song

Trudc khi ap dung truc tiép nhirng ky thuat giai stress dugc néu
ra trong quyén sach nay, viéc luyén tap la rit quan trong. Ban
khong thé ap dung nhirng k¥ thuat nay ngay vao luc ban dang cuc
ky thém an trir phi ban d trai qua mot sé bai thuc hanh so bd.
Néu chi chd dén luc can méi 1am, né sé gidng nhu viée ¢b tap boi
khi ban dang chét dudi vay. Ban phai 1a mot tay boi ldo luyén dé
duong dau vaoi con séng cam xuc khéng 16. Thoat du, nhimg ky
thuat nay co thé lam ban mat nhiéu thoi gian, hodc lam ban kho
chiu. Nhung ban s& mudn minh sir dung thuén thuc cac k¥ thuat
nay vao luc ban cin nd, nhu mot ban nang thir hai.

'
) I\

Muc tiéu tong quat ciia quyén sach nay chinh la giup moi nguoi
duong dau vai bat cir nguyén nhan nao théi thuc ho in theo cam
xuc. Can lvu y 1a muc tiéu nay khong nham xéa di hoan toan ndi
dau, cac ap luc, va su buc boi dang phuc tap hoa cuoc doi ban. No
cling khong dem lai cho ban cam giac hanh phuc. Noi cach khac,
ding mong doi nhitng bai tap nay s& giip ban thiy ngit ngy,
chénh choang, hay vui mimg hén ho. Nhitng cam gidc d6 rat khac
v0i cam giac nhe nhang thanh than. Néu nhimng phuong phap nay
gitp ban ngan ngira, giam thiéu, hoac tri hoan viéc an theo cam
xuc, hay coi day la mot thanh cong to 16m.

Cac triét ly phuong Dong néu lén quan diém rat r5 vé kho dau.
Tat ca ching ta déu chiu dau khd. Khong ai thoat khoi né duoc.
Pay la ly do ma nhirng ky nang duong dau la rat can thiét. Khi
ban ¢ chdi bo ndi dau bang cach 1am minh mét cam giac hay cai
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thién tam trang bén ngoai, mdt cach vé tinh, ban cé thé khién van
dé tro nén té hon. Néu ban 1a mot nguoi an theo cam tinh, ¢o 1€ tin
nay khong con la gi véi ban nira. Va do do, ban sé thuc su mudn
tap trung vao viéc hoc cach rng phé véi ndi dau. Hay dat n6 lam
muc tiéu chinh.

Lo gidi thiéu 15






VI SAO AN UONG
LAl GIUP
GIAI STRESS?

T6i yéu nhitng mon an than thugc. Mon yéu thich cua téi la
mi 6ng sét phé mai tie lam. Bat ké la ngay nao thi 16i ciing
$€ chon mon nay thay vi an cao luong my vi. Nhitng soi mi
nho gitip 16i thay am dp va dé chiu mét cach ky diéu, ngay
ca khi t6i mét moi ra roi. Toi khong hiéu tai sao viéc an
nhitng mon nay lai khién t6i thdy thoai mdi dén vay. Co 1é
van dé nay lién quan dén mdt sinh hoc chang? Hay vi an mi
ong sot phé mai sét goi 16i nhé vé thoi tho au? Sao giong
nhie c6 cdy diia than vay phép mau lén tdm trang cua téi
vay? — Kendra

Hﬁy hinh dung mot chuat vé hai nguoi phu nir, Jennifer va
Cindy. Ca hai déu trai qua mot ngay lam viéc cing thang vai
ngudi sép vo ly va hay chi trich. Jennifer bat dau an vat ngay sau
khi ¢6 vé nha nhim muc dich binh tam lai. Con Cindy thi goi dién
cho mdgt ngudi ban va tam su vé ngay toi té vira qua. Tai sao mdt
nguoi thi giai quyét cam giac buc tirc bang cach nham nhap d6
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an vit trong khi nguai kia lai tim dén ban bé dé duogc an i dong
vién? Ban s& tim ra cau tra 10i ¢ chuong nay, bao gom mot sé lap
luan vé cach thirc ma cac co ché dbi pho lanh manh va khong
lanh manh phat trién va duy tri. Ban ciing sé hiéu vi sao viéc tim
ra mot lwa chon gilip tran an co thé 1an tinh thin ma khdng dung
dén thac an lai rat quan trong.

THUYET TU XOA DIU TINH THAN

Tu xoa diu tinh than hay con goi la giai stress la mot thuat ngir
dugc dat ra boi cac nhanh cua tdm ly hoc 6 tén goi la tam ly hoc
ban nga va hoc thuyét gan bo. Theo linh vuc nghién ciru nay,
kha nang diéu tiét cam xdc nam & ¢t 16i cua su hanh phuc trong
ban. Diéu tiét cam xiic don gian c6 nghia 1a ban c6 thé kiém ché
nhirng x{ic cam manh nhu gian dir va dau budn. Ban c6 thé chiu
dung nhimng thir khién ban budn buc va cang thing ma khong bi
danh guc hay suy sup tinh than. C6 I& ban timg ching kién nhirng
nguoi rat gioi giai stress. Ho dudng nhur ¢6 thé bao dung cho moi
chuyén. Dai lic, ho nhin vao mat tich cuc cua mét tinh huéng
khé khan. Ho d6i mat véi ap luc ma khong phai tim dén nhirng
cach thirc co thé khién van dé tro nén té hon hay c6 thé gay hai
cho ho. Ho ¢6 1ong tin ring du chuyén gi xay ra, moi thir rdi s&
tot dep ca thoi.

Ban ciing biét dén nhirng nguai khong ¢ hodc c6 rat it kha nang
giai stress. Khi gap phai van dé, ho trg nén suy sup nhu cai vo
trimg bi v& thanh tram manh. Ho khong thé han gan lai nhimng
manh cam xic. Van dé ho gap phai c6 thé khién ho cau kinh hoac
kiét strc. C6 thé ho s& phai rat kho nhoc dé vuot qua bat cir diéu
gi lam ho phién long. Thinh thoang, trong cac truong hop nghiém
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trong, nhirg ngudi khong co ky nang giai stress con khong thé
sinh hoat binh thuong. Ho gap kho khan trong viéc thirc day vao
budi sang, di lam, hay tu cham séc ban than.

Theo hoc thuyét gan bo, nhirg ngudi cham soc ban hdi con bé
la nhimg ngudi dau tién day ban cac k§ nang giai stress. Khi méi
chap chimg tap di, bi té nga va tray dau gdi, ban bat dau tiép thu
nhirng tir ngir quan tdm va trin an ma cha me noi véi ban khi ho
d& ban day. Ho ciing d danh ban bang cach du dua va néi giong
cham rai, ém dju. Cha hodc me, hoac ca hai, c6 thé con hdn I1én
dau gbi cua ban.

O tudi trudng thanh, khi trai qua mét bién cb Iém hay gap tro ngai
trong tinh cam, rat c6 thé tri nhé cua ban di luu gilr dugc mot sb
von tir gitp tran an tinh than va giai stress ma ban c6 thé dung dé
noi vai ban than vao luc d6. Nhitng tir ngir nay thuong di kem vai
cac phan {mg tam ly dé chju khi cha me tran an ban bang dong
tac du dua. Vi vay, viéc noi chuyén vai chinh minh khi gap khung
hoang c6 khuynh huéng tu dong kich hoat su giam thiéu cac phan
g tam ly gan lién voi cang thiang. Ban ciing c6 thé cam thiy
mudn dugc ngudi minh yéu thuong 6m ap. Cai 6m do dem lai su
an i vi ban di l6n 1én bang ngudn dong vién va dd danh tir s v
vé cua gia dinh.

Néu tir nho ban khong duoc hoc nhirng k¥ nang giai stress tir gia
dinh, mot cai 6m co thé s& khong giup duogc gi cho ban ca. Hon
nira, néu khong c6 kinh nghiém giai stress luc ban dau, ban c6 thé
s& khong biét cach dién ta cho ban than hiéu cach vugt qua cam
xuc d6. Cam xuc c6 thé manh ligt dén ndi khién ban do nguoi di

1 - Vi sao an uéng Iqi giup giai stress? 19



SUSAN ALBERS

hodc cam thiy qua tai boi nhirng gi minh dang cam nhéan. Néu
day la phan {rng dac trung ciia ban trudce nhimg tinh hudng cang
thang, nhiéu kha nang la ban da khong dugc day cho nhirng tir
ngir can thiét dé giai stress. Nhiéu ngudi méc cac chung réi loan
an uéng gap nhiéu kho khan trong viéc dién ta cam xic ciia minh.
D1 c6 thé cha me d tao nén tang cho kha ning giai stress clia ban,
nhung ho khéng phai 1a ngudi duy nhat anh huong dén su phat
trién cua kha ning nay. Ban co thé hoc cach giai stress tir nhirng
hinh mau trong cudc séng. Vi du, cac bénh nhan dang dugc diéu
tri thuong dé cap dén nhirng 10i khen va an ai nhan dugc tir gido
vién, ¢6 vén, hay ngudi ho hang ma ho yéu quy. Khi ho thiy ¢
don hay dang phai dau tranh manh liét, ky irc vé nhitng 10i néi tir
té cua nhirng ngudi quan trong thuong giup ho cam thay kha hon.
Mot sé cach lai phu thudc vao ban. Ban day cho ban than cach
gidi stress qua phép thir va sai. Chang han nhu vao mot ngay dac
biét toi té, ban tram chan kin mit va nim i trén girong. Diéu nay
dudng nhu gitip duge ban. Ngi nhiéu hon lam ban binh tam lai,
va ban thirc ddy vé&i mot tam trang tuoi tinh hon nhiéu. Thé la lan
toi khi qua cang thang, ban co thé lai ap dung cach cii. Ban ciing
cé thé da hoan thanh mot sé muc tiéu khién ban tu hao vé ban
than, nhu chay ma-ra-tong. Khi budn chan, viéc nghi vé thanh
tich nay gitip ban thay thoai mai hon.

Néu ban chura nim virmg mot nhom ky nang can thiét thi viéc phat
trién nhimg k¥ nang nay ngay tir biy gio 1a rat quan trong. Tin t6t
4, theo hoc thuyét gan bo, ta c6 thé ciing cb cac ky nang nay. Day
1a ly do khién nhirng ai di sau vao cong tac trj liéu phai hoc (hoac
hoc lai) nhimg k¥ nang can thiét dé giai stress khi d6i mat véi tinh
hudng cing thang. Néu cach cii khong con thich hop, ban c6 thé
hoc nhirng phuong thirc mai giup dé danh ban than va giai stress.
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Su thiéu thén cic ky nang giai stress hiéu qua khién an uéng tro
thanh mét lua chon thay thé phé bién (theo nghién ciru vao nam
2004 cua Freeman va Gil; nam 2008 cua Macht; nam 2007 cua
Spoor). C6 nhiéu ly do vi sao thirc an lai dong vai tro an ui tinh
than. Ching ta khong thé 1o di su that 1a néu an uéng khong gitp
moi ngudi vui 1én thi ho d3 khong dung dén cach d6 rdi. Sau day
12 mot s6 nguyén nhan vé tam sinh ly giai thich tai sao viéc an
udng lai dem dén cam giac thoai mai:

« Nhiing thay déi vé héa sinh trong co thé. Mot s thirc an
lam ting luong neurotransmitter (chat dan truyén than kinh)
trong ndo hodc kich thich nhitng thay déi vé hoa sinh khac
gitip dem lai cam giac thoai mai. Thuong thi diéu nay ly giai
tai sao moi ngudi lai thich s6-co6-la. S6-co-la lam tang mirc
serotonin va nhimg chét hoa hoc khac c6 tac dung cai thién
tam trang (theo nghién ciru cua Parker, Parker va Brotchie
vao nam 2006). Vi du, ban co thé thiy hung phan hoic
tinh tdo hon vi s6-c6-la giup tang lugng dudng trong mau;
s6-co-la ciling c6 mot lugng nho caffeine. Vay nén an udng
c6 thé thuc day cac phan (g sinh ly va phan (g hoa sinh
khap co thé nham dem lai tam ly vui vé.

« Nhirng cim xic c6 diéu kién. Mot s thire an nhit dinh
thuong gan lién véi cam xuc trong tam tri. Hay suy nghi
mét chat vé nhimg cam giac nay sinh khi ban néi voi ban
than tir “so6-co-1a.” Mong dgi? Mung vui? Hanh phiac? Mac
cam toi 16i? Ban trai qua nhitng cam xtic nay vi d6 1a nhitng
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gi ban nghi minh nén cam nhan dugc. D6 1a vi ban ting
thdy hodc nghe qua tir ngir nay kém theo dang cam xuc
duoc ghi trén thong tin quang cdo va trong nhirng cudc tro
chuyén hing ngay.

« An mirng. Viéc an udng thuong gan bo chat ché véi khai
niém an mirng va nghi 1&. Khi té chic tiéc ting, chung ta
cam thay vui vé.

« Hanh vi bam sinh. Chung ta khong phai la nhirng sinh
vat duy nhat an udng dé tim cam giac thoai mai. Mot sb
dong vat ciing tim dén thirc an dé diéu tiét muac do cang
thang. Chang han nhu khi chuét bi tiém kich thich t§ gay
cing thang, ching tiéu thu nhiéu dudng hon. Mot nghién
ctru chi ra rang, ciing nhu loai chudt, ching ta tim dén
nhirng mén an than thudc dé can bang lai luong kich thich
to gay cang thang (theo nghién ciru cua Dallman vao nam
2003).

« Nhimg mén in truyén théng than thudc. Mot so loai
thirc an nhat dinh c6 xu hudng giai stress tot hon so vdi
s6 khac, dic biét 1a nhitng loai c6 ham lugng chat béo va
duong cao (theo nghién ciru cua Wansink, Cheney va Chan
vao nam 2003). Nhirng mon an than thudc thich hop chang
han nhu khoai tay nghién, mi ng sot phé mai, khoai tay
chién cat lat va ga ham — bat cir mén nao ngon va hop khau
vi. Cac mon an nay thuong gan lién véi tudi tho, goi ban
nhé dén mon me nau hay timg duogc don ra trong cac budi
tiéc sinh nhat liac nho. Nhitng mon an than thudc thuong
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giau carbohydrate, chat gan lién voi cam giac no. Va khi
no, ban cam thay thoai mai.

« Chuyén hwéng chii y khéi nhimg cam xiic tiéu cyre. An
udng co vé nhu gitp ban thoat khoi cam xic tiéu cuc bai
viéc nay khién ban phan tam khoi bat cir thir gi dang lam ban
buc minh (theo nghién clru vao nam 1991 cua Heatherton va
Baumeisyer; nam 2008 cua Macht). Khi tham gia vao hoat
dong khac, nhu an uéng, ban s& khong nhan thic dugc cam
giac budn burc nira. Ngoai ra, co thé ban tha thdy xau ho vé
thoi quen an ubng cua minh hon la dé ban than budn buc
trudce van dé dang lam ban ban tam.

« Ngin chin sy buon chan. Néu thuong xuyén mudn
dugc ban ron hoac dang vat In vdi cam giac budn chan,
ban c6 thé xem an u6ng la mdt hoat dong hfip dan va vi thé
ma cam thdy dé chju. Viéc tim kiém thirc an, suy nghi vé
thir ban muén an, nau nudng va don dep tiéu ton cua ban
nhiéu nang lugng. Nhitng hanh déng nay c6 vé c6 muc dich
va lap kin quy thoi gian mot cach hiéu qua.

« Phan xa c6 diéu kién. Cac bac cha me thuong vo tinh
cing cb mbi lién hé giira viéc giai stress véi thoi quen in
ubng vao giai doan dau doi cua tré nho. Dung binh sira
dé 1am em bé ngung khéc 1a mot vi du tiéu biéu. Cha me
nhan thay rang dung binh sira s& dé hon la du dua hay hat
ru vi binh sira (hay viéc cho con bu) thi vo cung hi¢u qua.
Tiép tuc noi toi giai doan dira bé nady moi biét di, me cho
bé miéng banh quy dé giup bé quén di con dau do dau gbi
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bi trdy xudc. Mot lan nira, thirc an lai gan vai viéc lam cho
dira bé cam thay vui 1én. Néu ban tu thuong cho minh méau
banh s6-c6-la hanh nhan dé cai thién tam trang thi han la c6
ai do tirng dung thirc an dé an i ban trong qua khur.

« An kiéng. Nhirng nguoi an kiéng thuong dac biét dé an
theo cam xuc (theo nghién ctru cua Polivy va Herman vao
nam 2005). Khong nhu viéc luyén tap tung buoc dé dat
duoc muc tiéu xa x61 la tro nén khoe manh va thon tha hon,
an theo cam xuc dem lai phan thuong khién ho thoa min
ngay lap tirc. Con ngudi phai can nhic va tén rat nhiéu
nang lugng dé kiém ché su them an. Khi ban bi cang thang,
viéc tim cach giam luong thirc an tiéu thu c6 thé 1a mot yéu
cau qua kho khan, diéu nay c6 thé dan dén viéc ban tir bo
ké hoach an kiéng.

« Sir hung phin. An udng c6 thé dem lai cam giac thoai
mai vi hanh dong nay kich thich ban. Tinh trang it hoat dong
nhu budn chan, ¢6 khuynh hudng lam tang lugng thirc an
ban tiéu thu. Tuy nhién v&i mot s6 ngudi, sdu mudn va cing
thang thuomg xuyén lai it thuc day ho an udng ma nguoc
lai con c6 thé dan dén su sut can (theo nghién clru vao nam
2008 cua Macht, nam 2005 cua Polivy va Herman).

« Théi quen. Néu ban cir lap di lap lai viéc gi d6, viéc d6
s€ tro thanh mét thdi quen. Cac hoat dong quen thudc du
khong lanh manh ciing co thé giai stress. Vi du, sau khi di
nghi mat vé, ban thay thoai mai khi lap lai 16i sinh hoat cii
thudong ngay, mac cho su that la ban mudn duge ng6i dudi
bong ciy co ¢ bai bién hon.
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« Nhirng hinh miu. Nhiéu kha nang la ban tiép thu nhimng
phuong thire dbi pho nay tir ngudi cham soc ban lic nho
hodc bang cach quan sat nhirng ngudi xung quanh. Ngudai
ta thuomg co khuynh huéng bat chudce thoi quen an udng
cua ngudi cham soc ho (theo nghién ciru cua Wardle vao
nam 2002). C6 thé ban tirng nhin thay me minh trong tam
trang cang thang dang an ngau nghién thi banh bap chién
gion mdi khi me vé nha sau chuyén di tham ba di siéu kho
tinh. Hodic ¢ thé mot ngudi ban ting ru ban di an kem khi
ban gap budn phién. Ban c6 thé mic phai théi quen dn udng
dé giir binh tinh khi xem TV. Nhiéu quang cio trén truyén
hinh dung manh khoe gan ghép cac gia tri chira bénh vai
thirc an dé khién ban mua san pham cua ho.

Vay thi tai sao cam giac giai stress nay chi c6 tac dung nhat thoi
va sau cung lai khong hi¢u qua? Viéc an diing mot luong thirc an
vira du dé thay thoai mai dé chiu thi that kho khan, tham chi déi
lic con la bat kha thi. An udng chi cé thé mang lai cam giac vui
vé dén mot ngudng nhat dinh. Khi ban an tir trang thai no chuyén
sang no {r, cam giac vui veé sé nhanh chong bién thanh khoé chiu.
Poi lic, c6 mot quing thoi gian tri hodn giira thoi diém ban thay
vui vé khi an véi thai diém co thé ban phat sinh cac phan g sinh
ly sau khi an va tiéu hoa thiec an, chua ké dén gia tri tinh than ma
an u6ng dem dén thuong tan bién rat nhanh. An vit co thé tam
thi 1am ban quén di nhirng ndi lo, nhung cac cam xuc tiém an do
$& som xuat hién tro lai. Tém lai, kha nang giai stress cua thirc an
thuong chi cé tac dung thoang qua.

Nhur ban da thay, c6 nhiéu ly do vi sao an udng c6 xu hudng giup
giai stress. Ban sé& thay mot vai ly do trong d6 ¢ vé quen thudc.
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Néu thé thi ciing khong sao. Khi doc quyén sach nay, hdy ghi nhd
mot sd ly do déac trung vi sao ban su dung thirc an dé an ui ban than.

i\ NUJ
U ( | N { \ Dy
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Céc van dé vé sirc khoe va cam xuc thuong nay sinh trong cudc
song mdi ngudi, nhung néu ¢ nhirng ky nang giai stress thi ban
s& san sang doi pho voi cac van dé nay mot cach hiéu qua hon.
Cudc sbdng lic nao ciing day ap luc va trach nhiém. Hau nhu hang
ngay, phan 16m moi ngudi thuong can mét cach dé giir binh tinh.
Do 1a ly do vi sao thirc an by lam dung nhu mét co ché giai stress.
Du d6 1a may ban hang tu dong hay cira hang thirc an nhanh, hiém
khi nao ma chd ban dirng cach xa mot loai thirc an nao d6 qua 50
budc chan. Nhirg mén nay lai hop phap, re va dé kiém. Cac van
dé gan lién voi viéc an udng dé giai stress thuong bat dau tir cam
giac kho chiu don thuan cho dén nguy co de doa tinh mang.

« Mic cam toi 15i gdy ra do an ubng qua do lam ta vira
mudn ndi cau lai vira thiy that vong. Nhirng bénh nhan cua
toi da danh nhiéu budi tri liéu dé tam su vé cam giac toi 15i
va xau ho ma ho cam thay khi cir tai dién cai chu ky nghiét
ngi kia. H6i han, xdu ho va mac cam tgi 16i co thé can tro
ban lam viéc hi€u qua va tan huong cudc séng.

« Cam giac no r sau khi an uéng qua d¢ c6 thé lam ban thay
ué oai, kho chiu hodc thira can.

« Su hung phéan tam thdi bat ngudn tir viéc an udng gay ra
mic cam t9i 16i hoac cam giac cang thang luc dau — nguyén
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nhan din dén viéc an udng qua do, diéu nay co thé anh
hudng dén tam trang va lam ton hai long tu trong cua ban.

« An udng qua do c6 thé dan dén tang can, din dan lam
phat sinh nhiéu bién ching va van dé vé sirc khoe.

« Khi mét ngudi ¢6 it hoac khong cé kha nang ty trin an,
trong truong hop nghiém trong, ho sé& roi vao trang thai roi
loan tinh thdn. Moi thir trg thanh khung hoang. Ban bé va
ngudi than cam thay nhu thé ho dang di trén miéng nui lua
khi & gin ban, bai vi ban thi cang thang va cam xuc cua ban
rat khé doan. Thé 14 ban vo tinh tro thinh méi de doa cho
nhirng mbi quan hé than thiét ma ban tran trong nhit. Ban
c6 thé trit gian Ién nguoi than nhit cua minh hodc dat 1én
vai ho ganh nang phai an ui ban.

* Viéc cd it hoac khong co kha nang giai stress mot cach
lanh manh la dac tinh cua hoi ching réi loan c6 tén réi loan
nhan cdch ranh gici. Ngudi mac chimg bénh nay thuong
c6 biéu hién dién hinh la tu nguoc dai ban than, nhu thuong
xuyén lam dung thirc udng c6 con hay tu lam tén thuong
than thé minh. Hodc ho c6 thé huy hoai cac moi quan hé
trong nhirng lic ndng gidn, hodc c6 hanh vi khong phu hop,
vuot khoi nhirng ranh gidi trong cac mi quan hé, diéu nay
day ho dén viéc xa lanh moi ngudi hoic tré nén quéa phu
thudc vao ngudi khac. Tré tréu thay, dbi voi mot sé ngudi,
tu nguoc dai ban than lai khién ho binh tdm. Hanh dong
nay lam ho quén di van dé ban dau va chuyén sang ndi dau
ma ho co thé truc tiép kiém soat dugc. D6 1a cach ho giir
binh tinh, du viéc d6 gay hai cho ho.
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+ Mot s chimg réi loan 1am sang thuomg lién quan dén
nhimg van dé giai stress. Hanh vi gdy nghién (chat kich
thich, thirc udng co con, cd bac), chimng rdi loan am anh
cudmg ché, ching béo phi, chirng biéng an, chimg hau an
va roi loan nhan cach ranh gidgi chi la mot sb it cac vi du.

Khi nhirng k¥ nang giai stress ctia ban chua phat trién toan dién,
diéu nay c6 thé la mot van dé nghiém trong. Cudc song thi day
nhirng ric réi nho 1an nhirng chudng ngai Ién. Ban phai c6 mot
phuong thirc dbi phé lanh manh. Néu ban c6 thoi quen an ubng
dé bot cang thang thi ciing ding lo lang. Viéc luyén tap sir dung
cac cong cu duoc liét ké trong quyén sach nay sé& giap ban xoay
chuyén tinh thé.
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Giai doan dau la phan quan trong nhat cua céng viéc.
— Plato

Puoc rdi, hdy chuan bj sin sang. Con them an do
cing thang c6 thé ap dén bat cir liic nao — hom nay, ngay mai,
tuan sau. Ban phai chun bi tinh thin trudc khi diéu d6 xay ra.
Ngay ca khi ban biét phai lam gi liic cam thiy toi té, thi doi lic
ban lai rat kho bat tay vao thuc hién. Pung day roi khoi giuong
hay déng nip hdp banh quy co6 thé chang dé dang gi, du ban nhan
thirc rd rang lam vay s& c6 ich cho minh. Néu chuyén nay nghe
6 vé gidng vai thir thach hién tai ban gap phai, hiy nghi vé viéc
giai quyét van dé theo 3 cach khac nhau: ban c6 thé thay déi nhan
thirc, thyc hién nhirng budc nho hoac tao budc nhay vot. Ban
ciing c6 thé két hop ca 3 theo cach ban thdy phu hop.
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Ban ¢6 thé hoc hoi duoc rét nhiéu, chi b&ng viéc quan sat.
- Yogi Berra

Phuong phap tam chinh niém la mot cach hay dé tao thoi quen
méi cho hau hét moi ngudi vi cach nay khong tén nhiéu cong sirc.
Giai doan dau, ban tham chi khong can phai thay d6i hanh vi. Do
do, nhiéu ngudi c6 thé dé dang quyét tim bat ddu thay ddi bing
viéc ap dung phuong thirc tim chinh niém. Trudc khi bat dau, hay
nhd rang viéc tim kiém cac lua chon giai stress ma khong can an
uéng la mot qua trinh lau dai. Ban khong can phai thay ap luc hay
phai voi va. Hay tién hanh theo nhip d0 riéng cua minh.

Budc dau tién la tip quan sat bing tdm chinh niém. Sudt giai
doan nay, dimg c6 né tranh hay giam thiéu hoat dong an ubng dé
giai stress ctia ban. Nhiém vu duy nhat cua ban 1a tap trung hoan
toan vao céach thirc va thoi quen an uéng cua ban. Trong it nhat
mot tuan (hoac lau hon néu can), hay chi quan sat va theo doi
nhimg gi thoi thuc ban an dé giai stress. Viét ra nhitng dau hiéu
d6. Ban c6 thé lam viéc nay bang nhiéu cach, nhung tét nhat la
viét nhat ky trong luc doc quyén sach nay.

Ban thay yéu dudi trong tinh hudng nao nhat? Lac d6 ban c6 cam
xtc nao cu thé? Ban co 1ap lai chuyén dé tai cung mot thoi diém
mdi ngay khéng? Don gian 1a hdy quan sat ban than. Bat dau tim
hiéu thoi quen ctia minh. Suy nghi thiu d4o vé nhirng gi ban phat
hién & ban than. Ban s& kinh ngac vi chi bang viéc quan sat ti mi
chinh minh, ban c6 thé giam thiéu thoi quen an theo cam xuc.
Diéu nay that ra khong co gi bat ngo ca. Hay nghi dén chuyén ban
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cham chi hon bao nhiéu khi sép dang & ciing phong lam viéc véi
ban. Vao luc khong c6 ai quan sat — ké ca chinh ban — duomg nhu
ban s& khong né luc 100%.

Mot khi da nhan thirc ré hon vé ly do minh tim su an ui tir thirc
an, d6 la lic ban chuyén sang giai doan tiép theo: séng co y thirc
hon. Hiy chi y hon dén cam xic va co thé ban ¢ moi thoi
diém. Ngay khi thay c6 nhu ciu an udng dé giai stress, hay nhe
nhang thira nhan cam giac nay. Quan sat nhung khong nhat
thiét phai tuan theo nhu cau d6. Hiy dam bao ghi chép day
du nhitng con them an vao nhat ky, sau do6 doc nhirng bai tap
chinh niém trong sach.

Phuong thirc giai quyét bang tam chinh niém c6 ich cho nhiéu
ngudi. Con mot cach khac nira 14 tién hanh cham cham timg buéce
nho.

Ta khong thé ciing liic lam hét moi thir, nhung ta c6 thé lam
ngay mot viéc gi do.
— Calvin Coolidge

Dinh huéng 1a mot cach khac dé thay dbi hanh vi. Nguyén tic
cua phuong thirc nay la thuc hién nhirng bude nho dé di dén thoi
quen ma ban mudn hinh thanh. Vi du, khi ¢6 nhu ciu in theo cam
xlic, viéc cam nhat ky 1€n va viét vé thir dang lam ban budn buc
sé giap ich cho ban. Ban ciing biét 1a ap dung k¥ nang déi ph6
lanh manh sé& tot hon la ngau nghién d an vat. Tuy nhién, ban
lai khong c6 dong luc dé lam viéc do. D biét minh phai lam gi
nhung vi vai ly do, ban duong nhu khong lam dugc.
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Vao nhirng luc nhu vay, ban nén tao dong luc cho ban than thong
qua ky thuat dinh huéng hanh vi. Dinh huwong 1a mot ky thuat
thay déi hanh vi, gitip ban tiép nhan hanh vi méi bang cach tuéng
thuong cho timg budc nho, dua ban dén gan hon viéc hoan toan
quen v&i hanh vi mong mubn. Trudc hét, hay chi tap trung vao
théi quen gan giéng viéc ghi nhat ky. Chiang han nhu ldy mot to
gidy, viét xudng vai ghi cha. Ban khong cén phai viét nhitng cau
van hoan chinh, chi vai tir hodc cum tir 1a duoc. Bét ky y tuong
nao ciing la mot khoi dau tuyét vai. Sau do, ban kep manh gidy
do vao trong s6 nhét ky. Ban ciing c6 thé ghi chi vai tir 1én to
lich dé ban.

Sau khi thuc hién xong hoat dong ghi chép nay, co thé ban sé&
mudn danh cho ban than mét mén qua nho va khong phai thirc
an. Viéc tu tuong thuong thuong cé kha nang cung cb tinh than
rat hiru ich. Sw ciing 6 1a mot cach hiéu qua dé gia tang viéc thuc
hién hanh vi mong mudn. Khéng phai lic nao ban ciing cin mot
phan thuong hiru hinh nhu thoi son méi, quyén tap chi, hay tach
ca phé, ma ban c6 thé lap tirc cho phép minh chop mét khoang 10
phut hodc hon vao budi sang, hay thur gidn trong bon tim cung
cac bong bong xa phong. Doi khi, su cung ¢6 hiéu qua bat ngudn
tir cam giac vui vé vao lic mai bat diu hanh dong dé dat duogc
muc tiéu.

Ngay bay gid, van dé quan trong ma ban cin hiéu 1a minh khong
can phai thuc hién bat cir phuong phap giai stress nao mot cach
hoan hao. Dé bat dau, hay chi lam nhing gi gan giéng voi thoi
quen ban mong mudn dat dugc. Néu phuong thirc timg budc nho
voi ban la qua chdm, hay thir cach tiép can dudi day: tao mot
budc nhay vot.

32 50 Cach Giai Stress Khong Can Thirc An




TGM BOOKS

BUOC NHAY VOT
Hay ngimg néi, va bat dau buorc di.
— L. M. Heroux

Budc nhay vot la mot phuong phap truc tiép; nghia la thuc hién
ngay thoi quen ban mong muén c6 duoc. Ban khong thuc hién
viéc nay tir tir ma lam ngay lap tirc. Ké hoach o day la cang tiép
xtc vdi ky nang mdi minh mubn dat duoc, ban sé cang nhanh
quen vai n6 hon. Théi quen d6 sé tro nén bot la 1am, thoai mai va
dé dang hon khi ban cén luyén tap.

Trong truong hgp giai stress, viéc lao vao thuc hién ngay hanh vi
gilip giai stress co thé la lya chon phii hop nhét cho nhiéu nguoi.
Ta thuomg chd qué lau dé [am quen véi mot viée gi do, trong khi
that ra ta sé chi théy thoai mai khi da thuc hién viéc d6 dugc mot
thoi gian. Vi thé luc dau, viéc ap dung nhirng cach giai stress moi
dugc néu ra trong sach c6 thé lam ban cam thay khong tu nhién
hay khé chiu. Thuc té thi don gian 1a c6 thé ban sé& thy hoi la.

Hay tro lai vi du viét nhat ky da dé cap o trén, nhung trong truong
hop nay, thay vi thong tha viét lach, ban bat dau ghi nhat ky hang
ngay ngay. Sau d6 quyét tam la sé& viét trong 10 phut — ngay ca
khi ban khong mudn viét. Hau nhu lan nao ciing vay, sau khi bat
dau, ban sé thiy mimg vi minh di viét ra. Viéc tap thé duc thuong
dugc moé ta theo cach nay. Nhiéu ngudi néi rang ho chua timng
mudn dén phong tap, nhung sau mot tiéng dong hd van dong, ho
thay tuyét voi va vui vi minh da dén d6. Theo thoi gian, viéc ap
dung cac cach thirc méi dé giai stress sé& trg thanh mot thoi quen
hang ngay, tuong tu viéc tap thé duc.
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Khi ban tir bo dugc co hoi giai stress bang thire an, hiy khen ting
ban than cang nhiéu cang tot. Tham chi co thé ban con mudn ké
cho ban bé, ngudi than, hay bat ky ngudi nao ma ban nghi s& ha
hdc mom kinh ngac vé nhirng k¥ nang méi cua ban. Ban c6 thé sé
muon thuong cho minh vi di lam diéu dung dan. Nhung hay nhé
rang ban dang phin dau dé lam giam thoi quen khen thuong ban
than bang cach an theo cam xc.

Dé gilip bién cac ky thuat nay thanh thoi quen, hay lap mot biéu
d6 gom danh sach nhitng meo giai stress ma ban mudn tap thir.
Hay theo doi thanh tich cua minh. Ghi ra nhitng 1i khen cho nd
lirc ciia ban. Néu ban 1a ngudi can nhimng thir hiru hinh thay vi 16i
noi, thi hay dan mot miéng dan nho canh thoi quen méi mdi lan
thuc hién thoi quen do.

Viéc thuc hién ngay hanh vi minh mudn dat dugc sé& gitip ban
hiéu rang nhimg cach giai stress méi khong té nhu ban nghi. Va
danh sach kia s& gitip ban bién nhirng cach d6 thanh thoi quen
méi. Viéc tap suy nghi theo hudéng nay cé thé giup ban ngimg tri
hoan viéc hanh dong.

Phuong phap nao sé phu hgp véi ban nhat? Con tuy. Dé tra loi
cau hoi nay, ban phai hiéu rd ban than. Néu cam thay chua chic,
muc nay sé& gitip ban tim ra cdu tra 1oi. Va du da biét phuong thirc
phu hop, ban ciing can sap xép lai, gidng nhu viéc ban soan do
cho mot chuyén di vay. Pau tr mot khoang thoi gian ngan vao
viéc chuan bi ap dung cac ky thuat giai stress trong sach s& giup
cho qua trinh hanh dong dién ra sudn sé. Co hai budc quan trong:
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I. Kiém tra trang thai cia ban than. Néu ban dang du
tranh véi thoi quen an theo cam xic, mdi sang thirc day,
hay danh mét chut thoi gian dé kiém tra trang thai ciia minh
va dua ra nhirng du doan vé viéc giai stress cho hom do.
Hanh dong nay giéng voi viée lap bang du bao thoi tiét va
dua vao d6 dé chon lua quan 4o mac trong ngay. Néu troi
lanh, ban s& dem theo 40 len. Néu c6 kha nang d6 la mot
ngay gidng bdo, ban cin mang theo a0 mua dé dbi pho
nhirng trd ngai ma ban sé gap phai. Néu hanh dong du doan
nay co ve kho lam, hay dut quyén nhat ky cua ban vao tui,
dem theo sb dién thoai cua ngudi ma sau do ban cé thé
mudn goi, doc quyén sach nay nhu mét cach cai thién tam
trang hay cung cb dong luc.

2. Thue hién hoat dong kiém ké. Truéc khi bat dau, hay
tu kiém tra nhirng ky nang giai stress sin c6 ctia minh. C6
thé ban di str dung thuan thuc mot sé bién phap dé Iéy lai
binh tinh. Chang han thay vi an udng, ban c6 thé chop mat
mot chit hodc danh thoi gian riéng dé thuc hién mot hoat
dong giai stress nao do.

Gio hay danh it phut liét ké nhirng diém manh va nhimg hoat
dong giai stress thanh cong cua ban. Doi khi ta qua tap trung vao
nhirng k§ nang minh thiéu ma quén di nhing k¥ nang minh d c6
san. Néu ban khong rd cac k¥ nang giai stress cia minh la gi, hay
nhd lai lan cudi cung ban trai qua mot ngay té hai. Ban da lam gi
dé cam thay dé chju hon? Viét ra tit ca cac cach thirc khong ding
thirc an ma ban ap dung dé déi ph6 véi tam trang budn buc cua
minh. Khi doc quyén sach nay, hiy nhd cach thirc ban co thé tan
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dung hodc nang cao cac k¥ ning san c6 cia minh. C6 1& ban sé&
két hop nhirng k¥ nang mai vira hoc duge trong sach vdi nhirng
k¥ ning ban da co san.

Cam gidc doi that hav doi do cam xuic?

CACH PHAN BIET
Néu ban khong chac 1a minh mudn an vi thuc su doi hay vi ban
can tran an va xoa dju cam xuc, hay lam mét bai tu kiém tra nho
trudce khi @n. Hay tu hoi nhitng cau bén dudi c6 miéu ta ding con
doi cua ban khong, sau d6 tong két s6 lin ban dong y véi nhirng
cdu nay. Theo di xem minh dong y vdi cac cau hudng vé an theo
cam xiic hay an do doi bung nhiéu hon.

Con doi do cam xuc gay ra
Con d6i do cam xuc gay ra thuomg c6 mot sé biéu hién dac trung
sau:

« Con thém in xuét hién nhanh va dir doi nhu thé c6 cong
tat dong/mo. Mirc do déi bung co thé nhay tir mirc thap
nhat lén muc cao nhét trong phiit chdc.

« Ban rét coi mo don nhan nhimg 11 goi y (vi du, nguoi
dong nghiép bao c6 ay dinh di an banh donut thi 1ap tirc ban

thidy miéng banh donut nghe cé vé rat ngon lanh).

« Con d6i cang con cao hon khi ban c6 nhirng cam xic nhét
dinh, dac biét la cam giac cang thing.
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« Ban khong thé suy nghi ky cang vé cac lua chon cia
minh. Cam giac déi bung dir doi t&i nbi ban khong quan
tam nhirng lua chon d6 1a gi — cho dén khi ban da an mon
gi do.

« Con d6i thoi thuc ban an khong suy nghi — nghia la an
khong han dé thuong thic mui vi, ma an mot cach may
moc, tu dong (vi du, mo tai keo s6-co-la M&M va bo hét
vién nay dén vién khac vao miéng mét cach vo thirc).

« Ban thém #n mot mon an nhat dinh, nhu so-co-la hay
thirc an nhanh; nhitng mén chi don thuan giap lap day da
day sé chang ich lgi gi cho ban.

« Ban khé cam thay thoa man, va cam giac nay duong nhu
khong lién quan gi dén viéc bung ban dang déi hay no.

« Ban thudng c6 mot suy nghi thoang chéc trurdce luc an la
sau khi an, minh c6 thé sé thay toi 16i. Ban ciing thuong trai
qua cam giac téi 16i sau dé.

Con doi that su

Mot con doi that su thuong lién quan dén lugng dudmg trong
mau. Vi thé nhu cu an udng cua co thé dua trén mon an va thoi
diém gan nhat ban vira an.

« Ban nhan thdy nhu cau an udng cua minh tang dan theo

sO bira va thoi gian ban an. Vi du nhu sau bira sang, con doi
cua ban tang cham cham dén bira trua.
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* Ban tim kiém mot mén an giip ban no bung, va ban sin
sang don nhan nhiéu lya chon khac nhau gitp thoa man
con d6i hon la chi thém mot mui vi nhat dinh.

« Ban trai qua nhirng dau hiéu sinh ly dac trung cua con
doi, nhu thiy da day con cao. Nang hon, ban ¢6 thé trg nén
cau gét, hoac tham chi dau dau.

* Ban c6 xu hudng nging an khi da no.

« Nhin thirc vé co thé cua ban thay doi dan tur trang thai doi
sang no trong luc ban dang @n, tao cam giac thoa man.

« Ban hiéu rang viéc in khi déi la can thiét vi né cung cap
nang lugng nudi dudng va giup ban sinh hoat binh thuong.

« Ban ¢6 thé chd doi mot thai gian roi moi an, thay vi bt
budc phai an ngay khi thdy thém an.

» Con doi cua ban khong gay ra cam giac toi 16i. Ban hiéu
rang minh can phai an va ban thay on vé viéc an.

Néu ban dong y véi nhiéu cau vé con doi do cam xic hon la doi

bung that su, thi viéc 4p dung nhitng ky thuat giai stress sé dem

lai cho ban nhiéu loi ich hon la viéc an vit.
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CAC PHUGONG PHAP
THIEN CHINH NIEM

Cac phuong phap thién chinh niém rét c6 ich trong
viéc gitp ban vugt qua nhu cau an theo cam xuc. Luu y 1a nhirng
ky thuat nay khong loai bo hoan toan con thém an hay cam xic
khé chiu. Khong may la diéu nay khong kha thi. Néu loai bo dugc
tit ca cac con thém an ra khoi cudc séng cua minh thi c6 1& ban
da lam tir 1au r6i. Tuy nhién, phuong phap chinh niém c6 thé giap
ban vuot qua con them an, cho dén khi nhu ciu an theo cam xic
tan bién.

Nhur da dé cap trong phan gidi thiéu, chinh niém 1a mot cach thic
suy nghi, vé co ban la nhan thirc sau sic vé thai diém hién tai voi
cai nhin khach quan va cau thi. Nhiéu ngudi bi thirc an hap dan
bai nhitng nguyén nhan vé thirc. Khi song cham lai va thuc su
cht y dén nhirg gi khoi goi su thém an cua minh, dac biét vao
nhitng luc khong déi bung, ho sé tim duoc cach dbi pho tét hon.

Nhiém vu ctia ban trong chuong nay la ding sirc manh tam tri dé
tré nén thue sur y thire duge con thém an cua minh — bang nhing
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phuong phap méi. Hay thoi nghi dén viéc loai bo su thém an 13n
viéc trirng phat ban than vi da dung thic an nhu thudc an than.
Thay vao do, hdy don nhan con thém an cua ban. Lam quen, tim
hiéu no bang su hiéu ky nhung khong phan xét. Diéu nay nghe
co ve nguoc doi, nhung khi thyuc hién viéc nay, ban sé hiéu vi sao
minh can giai stress. Chi khi d6 ban méi c6 thé chon duogc hoat
dong phu hop nhét vira giup trén an tinh than vira giup giai stress,
va c6 thé con hiéu qua hon viéc an udng.
1. .\"\‘l'll NG 1( NH KHAC
CHINH NIEM
Déi liic t6i qua gap gdp lam hét viéc nay dén viéc khac dén
noi khéng y thicc dwpe minh dang lam gi, hay dang cam
thay thé nao. Téi bo nhitng vién s6-cé-la hay keo M&M
vao miéng mét cdach vé thirc. Sau khi sw da réi thi t6i nhin
ra minh dang ngdu nghién thicc dn do buon buc hodc lo
lang. Trong liic chinh niém, t6i tin yéu cuéc song hon vi
toi dang thuc sy séng cho hién tai nhu moi thir von di, chir
khong chi phdn tich nhitng gi da xay ra. Viéc song c6 y thirc
hom ciing day t6i cach phat hién khi nao minh dan uong chi
dé giai stress mét cdch thiéu suy nghi. — Kelly

Kelly vo thirc nhai ron rot mot bat khoai tay chién cat lat. Do la
théi quen mdi tdi Chu nhat cua cd. Viéc nghi vé sang thir Hai va
tuan I& sap toi khién ¢ phai an vi cam thay cang thiang sudt nira
tiéng dong ho. Thoi gian tréi di trong lic co nhai timg miéng
thirc an va lam c6 roi vao trang thai nura tinh nura mé. Bét chot,
c0 choang tinh va nhan ra minh da an sach bat khoai tdy nhung
lai khong thuc su ném dugc mui vi cua miéng khoai nao ca. An
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uéng mot cach may moc 1a théi quen cua co va viée nay dem lai
cam giac quen thudc. Thinh thoang, Kelly qua tap trung lo ling
trong luc lai xe dén ndi thay vi chay dén tiém tap héa nhu da dinh,
co lai chay dén cong ty. Diéu tuong tu ciing xay ra khi ¢6 nghi
vé may dira con trong lic doc tiéu thuyét, ¢ khong thé nhé duoc
minh vira doc nhirng gi.

V&i nhirng ngudi an theo cam xic nhu Kelly, cac hoat dong
thuong ngay, chang han nhu an ubng, khién ho roi vao mot trang
thai y thirc khac. Viéc chi tap trung vao suy nghi va l¢ di nhirng
cam giac khac dang dién ra trong co thé rat d& lam ban an do cang
thang. Nhiéu kha nang ban s& quén mat ly do tai sao minh in hoac
s& an ubng qua mirc. An theo cam xuc c6 thé da 1a mot thoi quen
hang ngay quen thugc dén mirc ban an ma khong nhan ra do 1a
an theo cam xuc.

Cach kiém soat nhirng hanh vi tu dong, du la doc sach, lai xe
hay an do cdng thfing, 1a thuc hién moi hoat dong cua ban vai
nhan thirc ddy du. Hay luén luu tim dén co thé va cac cam giac
ma ban co, thay vi dé bd ndo nidm quyén kiém soat. Néu dang lai
xe, hiy cam nhan vo-ling trong tay ban. Néu dang doc sach, hiy
ling nghe am thanh phat ra khi ban lat timg trang. Dé tranh an
do cang thang, hay song cho hién tai. Néu thiy co nguy co an do
cang thang, hiy dé y k¥ nhimg gi co thé ban dang biéu 16. Vi du,
hudng sur chi y dén vi tri ban dit tay. Ban cam thiy hai tay thé
nao? C6 lanh khéng? Tay dang dugc dat ¢ dau? Viéc chi y dén
cam giac ctia minh s& gitp ban luén biét dugc co thé dang cam
nhan va biéu 16 gi, thay vi cho phép canh tay tur dong véi lay thirc
an dé giai stress.
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Hay tap cha tim vao cac hoat dong hing ngay, nhu danh rang,
rira chén hoac dap xe dap. Nhiéu kha nang 1a ban lam nhimg viéc
nay thuong xuyén dén ndi ban thuc hién ching mot cach tu dong.
Thay vi vdy, hiy hanh dong véi day du nhan thirc. Dé y nhimg
bong bong va huong xa phong khi ban rira bat dia. Chu y chuyén
dong xoay tron cua tay. Song cho hién tai va tap trung vao moi
hanh dong, moi cam giac.

Lam cach nao dé ban thoat khoi nhirng suy nghi cir thoi thic ban
an? Cau tra loi 1a hay hudng su chi y vao co thé thay vi vao suy
nghi. Tap trung vao nhitng gi co thé dang thé hién va cam nhan —
nhu viéc di b hay co dudi, hay cam giac Am 4m ma tay ban cam
nhan dugc tir nudc rira bat. Bai tap dudi day sé huéng dan ré hon
vé cach thuc hién.

Dimg Lai Va Chit Tam Ngiri Hirong Hoa Hong

Tan b ciing c6 thé 1a mot hoat dong hiru ich giup khéng ché théi
quen an do cing thang, nhung c6 1& ban nén thir tap di bo vai tam
chinh niém. Hoat dong nay khong chi hudng tam tri cua ban khoi
viéc an ubng ma con giup ban diém tinh va can bang tinh than.

Tan by voi tam chinh niém cé gi khac vai di by thong thuong?
Um, trong luc di bd, hay dé y dén phong canh. Hay nhin xung
quanh. Dirng di mot mach. Bé y dén cam giac ban chan minh
cham dat. Nham mat lai trong gidy lat. Hudng sur chui y vao nhirng
gi ban dang nghe thay. R6i mg mat ra va nhin k§ moi thir xung
quanh. Hay sir dung tat ca cac giac quan. Quan sat nhirng thir ban
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thay nhu thé ban dang miéu ta lai khung canh d6 cho mot ngudi
bi bit mat. Hay hudng su tap trung vao co thé va nhing dong tac
trong luc tan bg. Ban c6 cam nhan dugc nhip tim minh khéng?
Ban dang tho nhu thé nao? Khi dé tiéng néi trong dau lang xudng
va tap trung vao cac cam giac, ban s& trd nén diém tinh hon. Lan
tGi, néu con thém an theo cam xuc trdi day, dirng di bé mot mach
— hay di bg véi tdm chinh niém.

kv (hudt giai stress
Tin Vao Cac Giac Quan 5-4-3-2-1

Khi gap khé khan trong viéc loai bo suy nghi vé thirc an, hay thu
tap trung vao giac quan.

1. Chi ra 1 mii huong ban cé thé ngiri thay.

2. Ké tén 2 am thanh ban c6 thé nghe dugc.

3. Dién ta 3 cam giac co thé ban cam nhan, nhu nhiét dg,
bé mit chit liéu cua chiéc 4o len, ban chan dang cham dat.
4. Nhén biét 4 mau sic ban nhin théy.

5. Ddi voi ban than, hay bat dau bang viéc liét ké 5 su vat
trudc mat ban.

Thuong thi khi lam xong, ban sé khong nghi gi nira hét, ké ca
thirc an — trir phi c6 thirc an ngay trudc mat ban. Néu van con
nghi vé d6 an, hay lap lai tirmg budc cho dén lic ban nhan ra suy
nghi cua minh da bét bi thac an vay lay.
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2. BAl TAP THIEN
Do an. Do dn. Do an. Toi nghi rat nhiéu vé do an. Khi bat
ddu suy nghi vé tat ca cac mon trang miéng ngon lanh, t6i
dot nhién khong thé xéa bo hinh anh doé ngot va sé-cé-la
khoi tam tri. Nhitng y nght do cir xoay vong trong ddu téi
nhie mot vong quay nguwa go. Thién la cach duy nhat gitip
tam tri toi dugce binh vén trudc thie an. — John

C6 & ban tirng thir rat nhiéu cach dé loai bo hinh anh miéng banh
ph6 mai trong tu lanh khoi tam tri: 16 nd di, gia vo nhu né khong
co trong do, nai ni chinh minh, hoac ) thuyét phuc ban than tir
bo né. Nhung loai bo suy nghi vé thirc an ra khoi tam tri khong
phai la viéc dé dang.

Tin tét cho ban day, thién 1a mot phurong phap hiru ich gitip thanh
loc tam tri, tham chi khi dau oc ban cir bi thie an deo bam. Thién
gilip ban nhin siu vao cin nguyén cua viéc thém in, bién tam tri
ban thanh mét mat hd tinh lang. Khi tam thanh tinh, ban ¢ thé
nhin thay day hé. Khi tim ban bi xao tron boi nhirtng cam xuc dau
kho va hdn loan, that kho ma nhin thay nhitng gi dang dién ra
dudi mat hd hay nhitng gi dang gay nén su xao tron do.

Phuong phap thién nghe c6 vé uy mi hodc chi la mot xu thé méi
nhat thoi. Nhung khong phai vay. Thién da xuat hién cach day
hang ngan nam, va don gian la mot phuong phap tran an ban than
bang cach gitp ban kiém soat phan tng chién-hodc-chay tu nhién
cua co thé. Phan g sinh ly nay xay ra khi ban bi cang thang. Co
thé ban chuén bj dé chién dau hoac bo chay, lam tang nhip tim va
lru luong adrenaline, lam cham qua trinh tiéu hoa, co that mach
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mau, va day nhanh nhip tho. Phuong phap thién giup phan img
nay diu lai bang cach tao ra phan ung déi lap: sur thu gian. Thu
gidn thay di hoan toan phan (rng chién-hoac-chay bang cach lam
cham nhip tim va nhip tho, ha huyét ap va thu gian cac co bap.

Mot trong nhitng uu diém tuyét voi nhat cua thién la phuong
phap nay mién phi, dé thuc hién va ban co thé thién ¢ bat cr
dau. Thién dem lai nhiéu lgi ich ca vé tinh than Ian thé chét (theo
nghién clru vao nam 2003 cua Baer; nam 2007 cua Brown, Ryan,
va Creswell; nam 2003 cua Davidson; nam 2008 cua Shapiro).

Li Ieh Tam Ly Tir Phurng Phap Thin

« Giam cam giac cang thang va bon chon
« Cung c6 long tu trong

» Giam cam giac kho chiju va u rii

» Tang su binh tinh

» Tang kha nang tap trung chu y

Lgi Ieh Thé Chat Tir Phutgng Phap Thién
« Tao phan {mg thu gidn cho co thé, lam cham nhip tim va
nhip tho

» Tang muc serotonin, di€u nay rat co ich vi mirc serotonin

thap thuong di kém vai chimg trdm cam, bon chon, béo phi
va dau dau
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« Giam su san sinh hormone giy cing thang
« Cai thién chat luong giic ngu
* Tang nang lugng
« Tang kha nang dé khang trudc bénh tat

Ban thay d6, nhimg lgi ich vé tim ly va thé chét nay la phuong
thudc hoan hao cho nhirng ngudi an theo cam xuc.

Jat o1al St
Cac Kiéu Thién

C6 nhiéu kiéu (hay phuong phap) thién khac nhau. Khi dd an
khéng ngimg a4m anh ban, hoac ban can trg giip, hay thir mot
trong nhirng phuong phéap sau. Chon phuong phap nao phu hop
v6i tinh cach ctia ban va co ich cho ban nhat.

Thién Tap Trung

Mot trong nhimg cach thién la tap trung toan bd su chu y cua ban
vao mot diém duy nhét. Diém nay c6 thé 1a mot hinh anh hodc
mot vat thé. Bat dau bang viéc ngdi yén va tap trung moi su chi y
vao vit thé nay. Nhin no that ky. Tur miéu ta no. Thuong thi viée
tap trung vao cac chi tiét, nhu mot phan cua hinh anh hay ngon
lira trén cdy nén, s& c6 ich cho ban. Cang nhin k¥, nhiéu kha ning
ban s& cang nhan ra nhitng thir ban khong thay luc dau.

46 50 Céch Giai Stress Khéng Can Thirc An



TGM BOOKS

Brooke 1a mot vi du vé nguoi thuong xuyén in theo cam xuc.
Thay vi lan quan trong bép, c6 d6i ph6 véi théi quen an theo cam
xuc cua minh bang cach tap trung vao tim hinh chup thanh phé
Paris trong phong khach. Khi nhu cau in do cang thang trdi day,
c6 binh tinh ngdi cach tam anh vai xang-ti-mét rdi tap trung toan
bo su chu y cua minh vao dinh thap Eiftel. Hanh dong nay giong
gidng viéc ban phéng to hinh bing may anh. Nhan thic cua c6
gioi han lai trong birc hinh, thay cho hinh anh d6 an dang quanh
quan trong tam tri. Néu nhirng suy nghi vé thirc an lai hién ra, c6
nhe nhang ghi nhan rdi chao tir biét nhitng y nghia nay. Sau dé ¢
huéng su tap trung cuia minh tro lai diém thién kia. C6 lam vay
lién tuc cho dén khi binh tinh lai.

Thién Niém Chu

Trong phuong phap thién niém cha, ban tap trung vao mot hoac
nhiéu am thanh. Cac cau than chi duoc dung dé hudng suy nghi
cua ban khoi bat ky cudc doc thoai tiéu cuc nao dang dién ra
trong dau. Nhimg suy nghi kim him ban nhu “Minh khong thé
chiu ndi cam giac nay nira!” 1a cudc doc thoai tiéu cuec. Cau than
chd cé thé la mot 4am thanh, mot tir, cum tir hodc thim chi mot
cau. Nhung lam cach nao ma viéc tap trung niém chu lai co ich
cho nguoi an theo cam xuc?

Phuong phap nay gilp ban bang cach tich cuc kiém soat trong
tdm cua sy tap trung dén tir nhirng tir ngir c6 tac dung tran an.
Su tap trung nay trai nguoc hoan toan véi viéc nghe theo cac suy
nghi ngau nhién nay ra trong dau va théi thic ban an udng, nhu
“Ngay bay gio minh phai an mét thanh keo!”
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Khoi dau, hay nhim mat va 1ap lai mot am thanh hoac mot cum
tir. Poc to 1én. Trong tiéng Hindi, “om” dién ta su rung dong cua
moi sinh vat song. Hay chu y cam giac cua ban khi tao khau hinh
dé phat ra am thanh nay. Cam nhan cach co thé va méi rung lén.
Néu khong thich va khong thiy “om” hiéu qua, hay thir nhirng
am thanh hodc tr ngir quen thudc hon. Ban c6 thé dung nhirng

e e

tir hoac cum tir nhu “binh an,” “‘minh 6n,” “thuan theo tu nhién,”

“yéu thuong” va “minh cdi mg don nhan.”

Khi lap lai nhiéu 1an mot cau than chu, ban sé thay tam tri minh
tap trung va chuyén tm tao 4m thanh. Néu dang nghi vé s6 dur tai
khoan ngan hang hay nhirng lo au khac, ban sé& kho niém chu tiép
tuc, nhung nd luc luyén tap s€ co ich cho ban. Vé ban chét, nhirng
cau than cha giup lam lang diu cudc doc thoai ndi tim von hay
tao thém ap luc cho ban. Khi cudc doc thoai nay ling xudng, ban
c6 thé nghi vé thirc an mot cach 1y tri hon, va sau d6 kham pha
phuong phap tot nhat dé an i ban than va giai stress.

Thién Chinh Niém

Phuong phap thién nay bao gdm viéc quan sat va luu tim dén
nhirng y nghi va cdm xuc cua ban. Ban chu y vao suy nghi cua
minh chir khong phai lo ching di, tuong tu véi phuong phap
thién tap trung. Tir viéc xem xét ky ludng cach thirc va nguyén
nhian minh nghi vé thirc an, ban sé hiéu rd hon nhirng cam xic
minh dang ¢ xoa diu. Néu kham pha ra diéu dang lam minh
phién mudn, ban cé thé xac dinh phuong thirc trin an ban than
hiéu qua hon.
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Hay danh mot phut thuc hanh bai tap nay. Néu ban can nhiéu thoi
gian hon ciing khong sao ca. Nhung hiy bat dau bang viéc quyét
tam thuc hién trong mot phut. Dirng nhirng gi ban dang lam. Ngoi
yén. Hudng toan bg sur tap trung vao suy nghi cia minh. Réi chi
cin yén lang quan sat dong suy nghi trong tam tri ban. Hit thd
sau. Nham mat lai néu diéu nay gitp ban tap trung hon.

Gio hay nghi dén lan an udng qua do gan day nhat. Hoac ban co
thé thir phurong phap nay khi dang trai qua con thém an theo cam
xuc. Ban s€ chi quan sat, dudi cai nhin khach quan khong phan
xét, nhimg suy nghi va cam giac ban c6 khi nhu cau nay trdi day.

Pé phuong phap thién chinh niém dat hiéu qua, ban co thé tuong
tugng minh 14 mot ngudi ngoai cudc dang quan sat doan diéu
hanh tir xa. Mi suy nghi cua ban & trén ting chiéc xe riéng. Ban
c6 thé c6 nhirng suy nghi nhu “Minh mudn an s6-co-la! Tai sao
minh lai khong nén an chir? Du gi minh ciing that bai trong viéc
an udng lanh manh r6i.” Hinh dung nhimg y nghi nay duoc viét
trén chiéc xe. Hay quan sat khi xe dén gan, ludt qua ban, va bién
mét & phia xa. Hay dé suy nghi va cam xuc cua ban duoc la chinh
né. Chung ta thuong xuyén c6 ngan chin hoac thay doi suy nghi
clia minh bang viéc néi véi ban than, “Dimg nghi nhu thé nira!”

Thay vao d6, hay hoi ban than véi mot thai d6 diu dang va cau
thi, “Minh dang ban khodn tai sao minh lai can dn s6-co-la dé vui
1én? Hom nay di xay ra chuyén gi khién cho y nghi d6 nay sinh
trong dau minh vay nhi?” Gio thi hay tuong tuong ban viét suy
nghi tiép theo 1én chiéc xe ké tiép. Theo dai xem dang y nghi nao
tiép tuc hién ra trong dau ban. Cam giac t6i 16i? Cam thay vo 1y?
Gian dir? Viéc quan sat ting y nghi riéng biét s€ lam cham qua
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trinh suy nghi may mdc. Viéc nay ciing giup ban xem xét chinh
minh tir xa dé giam thiéu kha nang bi cubn vao nhirng suy nghi
cua ban than.

). 1 ) i
CHO TTAM THANH TTHAN
Khi nhdn ra minh dang dn do cdng thang va khéng thé binh
tinh lgi, t6i sé hit tho sdu vai lan. Viéc nay ducng nhie givp
Xua tan nhirng cam xuc tiéu cwc va ngan téi chén sach mat
ly kem nita. — Michele

Michele thirc tring hau nhu mdi dém dé lo ling vé moi diéu c6 c6
thé nghi dén: tir nhirng chuyén nho nhat nhu ban khoan liéu minh
da tat dén trong bép chura, dén nhirng chuyén 16n nhu kha nang
strc khoe cua me c6 dang suy giam. C6 vé viéc an khuya gitp co
thur gidn va rii bo au lo. Pang tiéc 1a sau vai phat lam minh phéan
tam bang sira va banh quy, nhirng ndi lo quen thudc lai un vé, dn
dau 1a mac cam toi 16i va cai da day kho chiu vi no . Tuy nhién,
Michele phat hién ra rang cac bai tap hit thd véi tam chinh niém
la phurong thude hoan hao tri chirng an do cang thang cta co.

K¥ nang nay c6 thé ciing giup ich cho ca ban nira. Hanh dong
ma ta thuc hién trong moi gidy phut cua cudc doi minh lai co
kha nang tri liéu, diéu nay nghe c6 ky la khong? Hit tho véi tim
chinh niém huéng su cha y cua ban khoi nhirng suy nghi phién
toai va cam giac cang thang. Thay vi tap trung vao nhimng tir ngir
trong dau dang ra Iénh cho ban dn ngay bdy gic, ban lai chu y
vao mot cudc doc thoai rat khac. Ban chi dan ban than cach hit
tho hiéu qua.

50 50 Cach Giai Stress Khong Can Thirc An



TGM BOOKS

Hay danh vai phut dé tap thir. Sau khi doc huéng dan, hay dat
quyén sach nay xudng. Tép trung vao hoi thg. Dién ta cach minh
hit hoi vao — nhanh, cham, ngin hay dang nin tha. Chi y dén su
thay d6i cuia hoi tho khi ban tich cuc suy nghi vé hanh vi tu dong
nay. Khi da thuc hién xong, hay ghi nhd viéc ban da huong su
tap trung vao co thé minh nhu thé nao. Trong chdc lat, tim tri
ban quén di nhitng gi ban dang nghi trudc dé va quay sang chu y
vao nhirng gi dang dién ra trong co thé. Chi cin lam theo nhiing
hudéng dan nay ciing gitp tAm tri ban dirt ra khoi thirc in, du chi
trong vai phut.

That may la ban khong can phai nghi dén chuyén hit tho ting
hoi mét. Hit tho 1a mot chirc nang tu dong cua co thé. Co thé ban
dugc lap trinh dé khién viéc nay dién ra tr nhién. Mot khia canh
thi vi ctia chuyén nay la ban c6 thé diéu khién hé thdng hit tho
tu dong. Ban co thé hit tho nhanh hon, hodc cham lai. Ban c6 thé
kiém soat nhip thd ciia minh.

Ban c6 thé tan dung kha nang kiém soat nhip tho. Ban cé thé danh
lira khién co thé tin 14 ban dang nghi ngoi hodc sap di ngu. Diéu
nay khién co thé ban thu gidn thay vi mudn an. Néu co thé ban
nghi ring ban sdp an, no sé& tiét ra nudc bot dé ban nhai thirc an.
Phan (g sinh ly nay dua ban gin hon dén hanh dong an uéng.
Con néu co thé nghi 1a ban sap thu gidn hoac di ngu, né sé& truyén
nhirng tin hiéu thich hop gitp toan co thé cham lai.

Hit tho véi tam chinh niém con co thé lam tang luong khi O
trong co thé, gitip ban suy nghi sang sudt hon. Viéc suy nghi mot
cach c6 ly tri giap ban tim dugc nhiéu lua chon lanh manh dé giai
stress thay thé banh ngot va mi dng sbt phd mai.
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Néu ban chura tin rang cac bai tip hit tho c6 kha nang tri liéu, hay
nghi dén bai tap hit tho Lamaze duoc dung dé déi phé véi con
dau sinh no. Néu hit tho ¢o thé gitp phu nir dwong dau vdi mirc
d6 dau dém khi sinh em bé, thi chac chan hit tho co thé giap ban
chéng choi vai bat ky su rdi loan cam xiic nao ban dang trai qua.

kv thuat giai stress
Cac Bai Tap Hit Tho

Dai khi nguoi ta e ngai cac bai tap hit tho vi ho sg viéc luyén tap
mat nhiéu thoi gian. That ra, cac bai tap khong can kéo dai ma c6
thé lau hay mau tuy y ban. Ngoai ra, ban c6 thé tap & bat ctr dau,
bat ky liic nao; vi nhur trong lic lai xe, khi ngdi chd mén an ¢ nha
hang, hoac khi dang ngoi trong phong khach. Hay chon bai tap
nao phu hgp vai tdm trang cua ban tur danh sach liét ké bén dudi.
Pay la mgt vai meo nho: Hay thu thuc hién nhitng bai tap hit tho
nay khi ban khong cang thang hoac khong dang an theo cam xuc.
Liru y 1a ta phai luyén tap rat nhiéu dé gat hai day du nhimg ich
lgi ma bai tap dem lai. Pirng bo cudc. Con nira, chuyén ban nghi
ngoi lan man va bi phan tam trong lic luyén tap la diéu kho tranh
khoi. Khi do, ban chi can kién tri din dat tam tri minh tro vé viéc
tap luyén.

Hit thé dé diém tinh. Ky thuat nay c6 ich cho nhitng nguoi an
theo cam xuc, an dé lam ngudi ngoai cac cam xuc manh liét. Hay
ap dung bai tap nay khi ban tho gap, bon chon, hoac khong giir
dugc binh tinh:
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|. Khai dong bang cach thu gian co bap o ¢d va vai.
2. Hit vao tir tir bang miii, dong thoi dém tir | dén 3.
3. Gia vo la ban sap huyt sao.
4. Tho ra bang miéng, moi mim lai, dé khong khi thoat ra
tu nhién. Ban khong can phai thay déi nhip tho hay cé ép
khong khi thoat ra hét.

5. Hinh dung dong tac thoi bong bong.

6. Lap lai bai tap. Tiép tuc thuc hién hit thd mim méi cho
dén khi thay binh tinh hon.

Hit thé dé thw gidn. Ky thuit nay c6 ich cho nhimg nguoi an
theo cam xuc, an dé c6 thu gidn hoac dé giai toa tinh than:

1. Ngbi hoac ding, chon tu thé ban thay thoai mai nhit.

2. Nham mit lai néu mudn.

3. Gap tay lai. Dua hai khuyu tay ra sau lung va hudng hai
khuyu tay vao nhau. Cé gang kéo gian khuyu tay ra phia
sau hét mirc co thé.

4. Giir tu thé d6 trong mot phit, rdi ha tay doc than nguoi.

5. Hit vao that sau.
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6. Nin tho va dém dén 3.
7. Tho ra cham cham.
8. Dé toan bo khong khi thoat hét ra.

9. Lap lai nhiéu lan tir bude 3 dén bude 6 cho dén khi thiy
thu gian hon.

Hit thi dé thanh loc tim tri. K§ thuat nay c6 ich cho ai an ubng
qua do dé xua di nhitng suy nghi hay cac ndi lo tiéu cuc:

1. Big hoac ngdi mot cach thoai mai.
2. Hit sau va cham bang miii.
3. Nin tho trong vai giay.

4. V& nhu ban dang ngdm mét cai ong hat va théi manh
luong khong khi d6 qua 16 nho cua dng hut. Hay tho hét ra
trong tirng lan thoi. Hinh dung la méi lan nhur thé, minh dang
thoi bay nhimg au lo va suy nghi tiéu cuc co hai, tiép tuc tho
ra cho dén khi hét hoi. Hiy tuong tugng tat ca nhimg suy
nghi va lo au doc hai kia roi xubng mot viing nudc trén san.

5. Lap lai tir bude 2 dén budc 4 khoang 6 — 10 lan.

Hit thé dé tai tao nang lwgng. Ky thuat nay co ich cho nhimg
ngudi an udng qua do, an dé nap nhanh nang lugng, dé tri hoan,
hoac an khi budn chan:
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1. Dirng mot cach thoai mai.
2. Dudi thang hai tay 1én cao va ha xudng 3 lan.

3. Mdi lan giuong tay, hiy dudi thang chiing lén cao thém
mot chut.

4. Hudng su tap trung vao nhip tho.
5. Hit the sau. Cir hit tho binh thuomg, khong can phai thay doi.

6. Dubi thang tay sang hai bén, giir tay cao ngang vai, xoay
hai tay 1én cao roi dua vé ngang vai. Lam vay 10 lan.

7. Thuc hién budc 6 theo hudng ngugc lai, xoay hai tay
huéng xudng dat roi dua vé ngang vai. Lam vay 10 lan.

8. Néu ban can tap trung vao mot hinh anh, hay tuong
tuong hai canh tay cua ban la canh quat cua cdi xay gio.

Hit thé véi tim chinh niém trong mét phit. Hiy nhic nho ban
than thuong xuyén hit thd sau. Ghi “hit tho sau” 1én miéng gidy
ghi chu va dan 1én guong phong tim. Dan mot miéng tuong tur
1én man hinh may tinh va mot vai miéng khac ¢ nhimg noi dé
nhin thiy. Giri cho ban than mot e-mail hodc tin nhin vé viéc hit
tho sdu. Hay lam bét cir viéc gi co thé giup ban nhd tap hit thg dé
cung cap nang lugng.
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4. TANG SUC BEN DE CHONG LAl
VIEC AN DO CANG THANG

T6i yéu mon banh donut hirong viét quat. Tham chi trong
mo, t6i ciing nhin thdy mon banh dy. Hom nay, 16i thuc su
rdt cang thang. T6i nghi la t6i sé tw thuong cho minh mt
cai. Nhur thé ¢ 1€ t6i sé thay vui hon chiit dinh. Téi an mét
cai. Chang cam thday do. Téi an cai thir hai. Ciing khéng
thdy gi. Sau 5 cdi, téi thdy thdt té. Tai sao t6i khéng dirng
lai & cdi banh dau tién? Néu donut thdt siwe giup ich dwoc
thi tai sao viéc an mét cdi lai khéng lam 6i thay vui lén?
— Sarah

K§ nang quan sat voi tam chinh niém c6 thé rat hiru ich trong viéc
dbi pho véi trang thai ma mot sé bénh nhan cua toi goi la “con
kén kén an theo cam xiic” trong ho. Nhitng ngudi an theo cam
xuc dang nay thuong tim d6 dé an cho dén khi c6 mét mén nao
d6 thuc su hop khau vi. Ho hy vong riang néu tim dugc mén an
ly twong d6, ho sé& thay thoa man hodc cam thay dé chiu hon. Y
dinh an udng cua nhirng nguoi nay la dé cam thiy thoai mai va
dé chiu chir khong phai dé xoa diu cai bung do6i. Ho doi, nhung
khong phai déi bung.

Cau hoi thuc sur dit ra 1a, con doi do cam xuc duoc gay ra bai didu
gi? Do ¢6 don? Cang thang? Hoi hop? Viée an udng giup ban che
gidu hay quén di diéu gi? Néu biét cau tra 1, co thé ban s& kham
phé ra diéu thuc su giip ban thiy thoai mai hon. Mot cai banh
donut s& chang thé thoa min nhu cau két ndi cua ban. Goi dién
thoai cho ban bé ¢o thé 1a phuong thudc hitu hiéu nhét cho su ¢
don. D6 1a ly do vi sao viéc hiéu rd hon nhirng gi ma con thém an
dang ¢d mach bao ban lai quan trong dén vay.
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Pé tra 10i cau hoi rang ban thuc su can gi, hiy c¢6 giang tri hodn va
phan hbi lai thay vi chi don thuan dap trng nhu cau an ubng. Tai
thoi diém hién tai trong cudc doi ban thi viéc an dé giai stress da
tro thanh mot phan xa tu dong. Ban cam nhdn con thém an theo
cam xuc, va rdi tu dong tuan theo mong mudn ndi tai nay mot
cach nhanh chéng. Thé thi lam sao ban c6 thé hanh dong cham lai
dé thau hiéu nhu cau duoc an ui cua minh?

Ky thudt giai stress
Liru Tam Pén Khoang Gidn Doan Cam Xiic

Hay phan ung lai con déi mét cach co y thire. Lién tuc lya chon
sang sudt cach tran an ban than thay vi cir IJam theo nhirng hanh vi
quen thudc hang ngay. Dé thuc hién diéu nay, thudng sé rat hiru
ich néu ta tao duoc mot khoang thoi gian gian doan giira cam giac
doéi vai viée phan ng lai con do6i. Nhiém vu cua ban trong bai tap
nay la kéo dai khoang thoi gian giira viéc nhan thiay minh déi voi
viéc phan {rng lai cam giac d6. Qua trinh nay c6 thé kéo dai tir 5
dén 10 phat. Khoang gian doan nay s& cho ban thoi gian dé xem
xét nhirng lua chon cua minh va du ly tri dé quyét dinh viéc ban
mudn lam: thuan theo con thém an do cang théng, hodc lam mot
viéc gi d6 khac viéc an.

Néu con doi cua ban thuce su duge gay ra boi cam xuc chir khong
phai phan (g sinh ly, sur thém an cua ban s& bién mat khi ban
lam maot viéc gi do gitp minh phan tdm khoi thirc an. Khi hoan
toan tap trung vao viéc khac, tdm tri ban s& khong dé y dén thoi
gian troi qua. C6 1& ban ciing nhan ra cam xic cua minh thay dbi
nhiéu ra sao theo thoi gian. Hay theo ddi mirc d6 thém an cua ban
giam nhu thé nao néu d6 khong phai 1a con doi that su.
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Hay nhiam dén viéc kéo dai khoang thoi gian tir luc ban nhan ra
con do6i cho dén liic ban phan g lai. Bat dau bang cach kiém tra
co thé minh. Danh gia mirc d6 doi bung theo thang do tir 1 dén
10, vi 10 1a mac do dir doi nhat. Nhiém vu cua ban 1a kéo dai
khoang thoi gian gian doan nay. Néu kéo dai dugc khoang nay ra
tir S dén 10 phut, ban sé co thoi gian dé xem xét nhirng lua chon
cua minh.

LA S

Thur Bai Tap Hit Tho Nhanh

Véi k¥ thuat nay, ban luyén tap cach doéi pho tirmg chut mot vai
con thém an theo cam xuc. Néu nhu cau an udng manh liét nay
khong duogc dap ing sudt thoi gian dai, vi du nhur 1 hoac 2 tiéng
d6ng hd, thi viéc chéng choi lai con thém an c6 thé trg nén qua
sirc voi ban. Ban sé dé kiém soat nhu cau nay hon nhiéu néu tap
trung vao d6i phé ting chiit mot. Ban c¢o thé danh mot phit cho
mdi budc thuc hién.

« Chuyén hudng suy nghi tir “Phai an ngay” sang mot y
nghi tich cuc, qua quyét hon, khuyén khich ban cho phép
con thém an dén va di. Tap trung ddi phé tirng chit mot.
Ban c6 thé nhan thy tim tri minh chéng lai qua trinh nay
khi nghi, “O, cach d6 khong hiéu qua dau.” Nhimg y nghi
nhu thé sé& can trd ban. Thay vao dd, hay tu nhu, “Minh s€
thir.”

 Hit vao cham cham va n6i mot cum tur thé hién sitc manh
va nghi lyc cua ban. Hay n6i mdt trong nhirng cum tur
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sau vdi ban than: “Minh bén bi,” “Minh c6 thé lam duoc
chuyén nay,” “Khong c6 thirc an minh van 6n” hoac “Minh
s€ song sot.”

* Tho ra cham cham va néi mot cau ham y 1a cam giac
thém an sé thay ddi nhu: “Minh dang kién nhin cho doi
con doi qua di,” “Minh c6 thé kién tri bam try,” “Cam giac
nay s& khong kéo dai mai mai” hoac “Minh c6 thé déi pho
vOi cam giac nay tung chat mét.”

« Quyét tam thuc hién viéc nay trong mot phut. Khi hét mot
phit, hdy kiém tra tinh trang co thé. Mirc d6 cua con doi do
cam xtc nim & dau trén thang do tir 1 dén 10?

« Hay tu hoi xem minh c6 thé quyét tam thuc hién bai tap
nay thém m¢t phut nira khong.

* Muc d§ do6i bung cua ban sé€ suy giam it nhiéu, du chi la
chut xiu. Ban sé tao dugc sur tu tin cho ban than r?mg minh
s& on néu khong thudn theo con déi hoac giai stress bing
thirc an.

Néu gip kho khan trong viéc tap trung hit tha, hay lap day khoang
gian doan bang phuong phap quan sat voi tam chinh niém. Hay
dém s6 vién gach trén san hay trén tran nha. Hoac tim va dat tén
cho moi thir c6 mau xanh duong trong phong. Ban ciing c6 thé
thir ap dung nhitng y tuong cua chinh minh dé lap day khoang
thoi gian nay. Sau dé thi danh gia lai mirc d6 cua con déi do cam
xuc theo thang do tir | dén 10.
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5. BUONG BO

T6i trach mdng ban thin vi da goi mét mon khai vi day dau
md cho bita t6i. Téi von ddu can dn mon do va (6i da pha
huy ké hoach an kiéng cua minh. Téi tw nhu ca tram lan,
“Cir ké n6 di!” Phan ly tri trong téi hiéu rang day la cach
16t nhat, nhung gic thi t6i chang thé lam gi khdac. Mot khi
16i dd nght dén diéu gi thi dieong nhir t6i sé khong thé quén
no di dirgc. — Samantha

Buong bo 1a hanh dong xay ra khi ban tir bo nhu cau kiém soat
tinh thé. Ban nging tu nhi rang moi thir nén nhu thé nao, va bat
dau tap trung vao giai quyét tinh hinh hién tai. Thai d¢ nay giap
ban cdi mo vdi nhirng cai nhin mégi. Khi nhin nhan su viéc theo
dung ban chit van dé, ban c6 thé bat dau tim thdy cac cach giai
quyét moi.

Viéc buong bo, hay khong phan ing lai con thém an theo cam xuc
c6 thé can duge tap luyén nhiéu. Samantha, gido vién phd thong
31 tudi, c6 cam giac bi budc phai dap (g tt ca cac con déi mot
cach manh mé. C6 khong thé day nhitng y nghi vé thirc an ra khoi
tam tri. D6i lic co phat hién ban than khong thé bo bat ngii coc
cho bira sang xudng theo ding nghia den, cho dén khi tinh than
6 da d& hon hodc hop ngii ce da hét sach. Sau do, co thay no «r
va cuc ky kho chiju. Rdi ¢6 ndi gian voi chinh minh va tim nhirng
cach khac dé tu tring phat ban than vé tinh than.

Nhirng nguai an theo cam xic c6 thé phat hién ra la ho gip kho

khan trong viéc budng bo nhiéu thir, chir khong chi 1a cam thay
toi 13i vi nhirng 1an an udng khong suy nghi. Viéc niu giir nhimg
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diéu lam ban budn phién hoac tirc gian thudng con c6 hai hon ca
nguyén nhan ban dau khoi mao con gian cua ban. Ngoai ra, nghi
mii vé nhirg chuyén ban khong thé nao thay déi duoc ciing co
thé 1a ngoi né manh mé thiic ddy viéc an theo cam xiic.

KV thual giai stres
K9 Thudt Bat Va Tha

Viéc rii bo nhirng suy nghi nang né va nhitng con thém an thi
giong gidng viéc cau ca roi tha ca vay. Khong nhu cau ca binh
thuong, tirc 1a ban sé giir lai con cad minh cau dugc, ky thuat bat
va tha yéu cau ban cin than g ludi cau ra khoi con ca rdi lap tirc
tha nd di. Meo ¢ day la dong tac phai nhanh ma khong lam con
ca bi thuong. Pay 1a mot phép so sanh thu vi danh cho viéc bat va
tha nhirng suy nghi ctia ban. Néu mot y nghi nao d6 dang khién
ban mudn phién, hay dau 6c ban cir mai nghi dén viéc an udng,
hiy tuong tuong ban than quang day cau, cau lay y nghi do, kéo
no vao, roi lai tha né ra ngay.

Ky thuat nay cé khuynh hudng giai stress tot hon viée ¢b 1o di
con d6i. Khi c6 xua dudi nhitng y nghi vé mét mon an nhat dinh
hay nhu ciu in do cang thang, mét cudc dau tranh tinh than trong
ban s& nay sinh. Hay dep yén tran chién nay bang viéc nhe nhang
cong nhan rang, ir, con thém an theo cam xuc cua minh da trdi
day. Sau d6, dbi pho véi chuyén nay bang cach Iy cudc déi thoai
dudi day 1am mau dé noi véi chinh minh.
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Bai Tap Poi Thoai

Bit:

Tha:

Tha:

Tha:

Minh can tim thir gi d6 dé an.
O, suy nghi ve thirc an lai dén roi.

Um. Khong biét minh nén ham lai chd thirc
an thira nao day.

Chi vi minh nghi ring minh can thic an
khong c6 nghia la minh phai an.

Mi khong can n6! Mi khong nén an vat, do
ham an!

Po la mot suy nghi xét doan.

Tai sao minh khé khan véi ban than qua
vay?

Y nghi chi 1a y nghi, minh khéong can tin
vao no.

Bop Tiii Xop Hoi

Néu ban an do tirc gian hodc do can giai téa mdt cam xuc manh,

viéc bop bé cac bong bong khi trong tii xp hoi cé thé hiéu qua.
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Ap luc ding dé bop bé bong bong nhua va am thanh phat ra co
thé 1am diu cam xic gian dir do.

kv thudl giai stresy
Ném Di Cac Hon Pa Cam Xiic

Ban c6 thé thuc hién bai tap nay ¢ gan bo cua nhimg khu vuc cé
nude nhu bién, ho, song, sudi. (Néu gan chd ban khong cé ho hay
sudi thi hay dung tri tuong tuong.) Hay gom nhiéu hon da nho,
hoi dep va nam vira long ban tay. Sau d6 ném tirng vién da xubng
mit nudce. Dé 1am duoc viée nay, ban nén ném da nhu ném dia,
nhung hudng ném sé song song véi mat nudc dé vién da co thé
lrot 1a 1a trén d6. Néu lam ding, ban s& thay hon da nay trén mat
nudce. Mbi hon dé dai dién cho mot cam xic. Hay hinh dung la
ban dang ném di cac cam xic khién ban phién nio.

Ky (hudt giai stress
Hit Tho Bé Buong Bo

Khi gap kho khan trong viéc rii bé cam giac thém an hoac dang
ngap chim trong nhirng suy nghi ti€u cuc hay nhirng cam giac am
anh, hay thu tap bai tap tiép theo nay:

1. Hit tho cham va sau 3 lan.

2. Thay dbi tur thé. Nhiéu kha nang la ban v6 tinh dat minh
vao tur thé phan anh cam xuc hién thoi cua ban. Chang han
nhu khi budn ba, ban c6 thé dang khom ngudi lai. Viée thay
doi tu thé dé rii bo cam xiic 1a rat quan trong. Néu ban dang
ngoi, hay dirng 1én.

3 - Cac phuong phap thién chinh niém 63




SUSAN ALBERS

3. Hay lac ca than nguoi. Lic hai ban tay, vai, canh tay,
hoéng, mong va dui.

4. Trong khi chuyén dong, hdy tu nhu, “Minh dang rii bo
bat cir thir gi lam phién minh.”

5. Hay tuong tugng cac y nghi roi xudng trong lic ban lic
nguoi.

6. Hit thd cham va sau thém 3 lan nita.
7. Lap lai bai tap nay thém 3 lan.

0. DIEU CHINH LAl
TOA AN LUON [ AM
“Mi thdt la mét dira ngu ngoéc! Mi i na i nan! Lam thé nao
ma mi an dwgc mon do ha?” Rui thay, do la mét vai trong
50 cdc y nghi tir ky ludt cua téi. Néu 16i thuc sw ké cho moi
nguoi nghe nhitng cadi tén toi tw goi chinh minh khi téi an
uéng qua do hay bi con them an khudt phuc, ban sé bi soc
do. T6i con chang bao gic goi ke thit téi té nhat cua minh
bang nhitng cdi tén do nita. — Michele

Khéng gi kich dong ban an do cing thang manh mé hon nhimng
loi chi trich tiéu cuc ban danh cho ban than. P61 khi ngudi 1am
ban gian dir khong phai 1a ngudi ban doi hay sép clia ban, ma
chinh toa an luong tam trong ban l1am ban buc bdi va cau ban.
Tim dén thirc an dé giai stress dudmg nhur la con dudng song duy
nhit danh cho ban. Kem va banh so-co-la khong phan xét ban,
chinh ban mdi la nguoi phan xét ban than.
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Toda an luong tim nay c6 thé tao ra mot chu ky nguy hiém. Viéc
tu phé binh ban than dan dén cam giac xau ho va toi 15i, thé 1a ban
quay sang thirc an dé lam ngudi nhirng cam giac nay. Nhung sau
d6 ban chi trich chinh minh lan nira vi su thém an, rdi chu ky lai
lap lai. Hay luu y rang déi lac, chinh hanh vi tu phé binh khién
chu ky nay tai dién. Meo & day la nhan thirc nhung khong nghe
theo nhirng 101 chi trich ban than. Hay danh cho minh 161 dong
vién khich 1é nhe nhang mdi lan ban y thic duge toa an luong
tam dang Ién tiéng.

Néu ban dung thirc an dé xua di nhitng 16i chi trich gay git cia
toda an luong tam, 10ng trac 4n sé giup ich cho ban. Bao dung voi
ban than nghia la déi xir tir té, khach quan va biét cam thong voi
chinh minh. Nép suy nghi nay cho phép ban thanh thét véi ban
than. Khi kiém lai nhirng 15i phan xét, ban s& cdi mo hon dé hiéu
duoc nguyén nhan gay nén cam xuc bén trong. Mdt khac, hanh
dong tu chi trich khién ban tranh né hodc ngan chan dong suy
nghi. Viéc danh long tric an cho chinh minh s& giup ban hiéu
dugc cam giac dugc xoa diu ma an u6ng theo cam xuc dem dén.

kv thuat $iai stress
Thien Tir Bi

Hiy bat dau rén luyén 1ong tric an thong qua mot phuong phap
c6 xura la thién yéu thuong va nhan tir. Day 14 hinh thirc thién phd
bién c6 tir cach ddy hang ngan nam trudc. Tham chi chi can tap
trong vai phit ciing gitp ciing c6 kha nang két ndi cua ban voi
nhirg nguoi khac, va lam tang cac cam xuc tich cuc (theo nghién
clru cua Hutcherson, Seppala va Gross vao nam 2008).
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Bit dau bang cach huong nhirng tir ngir va y nghi tir té vao ban
than. Trong luc noi nhirng tir ngir d6, hay nhd ring minh ximg
dang nhan dugc su quan tam nay. Sau d6, hudng long tric an dén
nhimng ngudi khac, gdm tat ca nhirng ngudi ban than thiét. Roi
hudng long tric 4n dén tit ca moi ngudi. Ban dau, diéu nay co
vé gia tao hoac khong thoai mai. C6 thé ban khong quen véi viéc
nghi vé nhimng ngudi minh khong quen biét. Ban c6 thé khong
biét lam sao dé noi chuyén vai ban than ma khong phan xét hay
chi trich. Hay luyén tap nhiéu lan, ban sé& thay viéc nay tro nén
dé dang hon. Dudi day la cach co ban dé yéu thuong va nhan tir
vai ban than:
1. Trude hét, hiy ngoi thoai mai. Chon mot noi yén tinh
cach xa nha bép va nhirng thir dé khién ban phan tam. Thu
gian. Pé tam tri lang diu lai. Khé lap lai trong dau nhimng
cau sau, hoac néi to lIén néu can.

Minh s€ hoa hgp vdi ban than.

Minh s€ c6 dugc niém vui vai ban than va voi viéc
an uong.

Minh s€ thu gidn va manh khoe.
Minh s€ yéu thuong ban than va con ngudi minh.

Minh s€ tim dugc su yén binh va thanh than tir bén
trong, chir khong phai tir thirc an.

(Ban c6 thé thém vao mot sb cau khac ma ban thay can thiét.)
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2. Bat ddu véi viéc hudng nhing cau nay vao ban thén.
3. Lan t6i khi néi nhirng cau nay, hay huéng dén mot nguoi
ban tét. Vi du: Chuc c6 ban Jessica cua minh hoa hgp vai

ban than co ay.

4. Sau d6, hudng dén mot ngudi trung gian (mot ngudi ma
ban quen biét chang han).

5. Roi hudng dén mot nguai kho tinh.

6. Cudi cung, giri thong diép cua ban dén van vit.

7. SU DIEM TINH,
O TAI DAY

NGAY LUC NAY
T6i dang lai xe. Do la mot ngay tuyét dep va tam trang t6i
cye ky vui tieoi. Mot bai hat phat ra tir radio khién t6i nhé
lai nguoi chong cii. D6 la bai ma ching téi da nhay véi
nhau trong 1é cudi. Téi bdt dau hoi twong lai ngay cudi
ctia minh, va nghi dén c6 ban thdan nhat, nguoi lam phi ddu
cho t6i. Cé dy gio da ldy nguoi chong cii cua t6i. Ngay tire
khdc, t6i gign dién ngueoi. Cdc dot ngon tay trang béch ra
khi t6i ghi ldy vé-ldng. Dit chuyén nay da xay ra 10 ndm
triede, hay du téi dang co cudc hon nhan hanh phiic mai thi
ciing chang quan trong. Diéu dang so la tw ndy gio chang
c6 gi thay déi ca, chi c6 suy nghi cua 16i la thay doi. Téi
nhé lai trong dau moi nguyén nhdn dan téi cuée ly hén. Khi
trér vé, van chuea binh tinh lai, t6i di di lai lai quanh nha.
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T6i mo tu thuc an du khong thuc sw doi bung. Toi can nhai
mét thir gi do — bat ky thir gi — dé ngung nghi dén nguoi
chong cii va ¢é ban than cii! — Jane

Qua trinh nay cta Jane dién ta méi quan hé phuc tap giira suy
nghi va hanh dong an theo cam xuc. Viéc day dirt mai hoac cb tai
dién trong dau nhimng 15i 1am va tiéc nudi trong qua khir c6 thé
khién ban roi vao trang thai an theo cam xtc mot cach dién loan.
Pay chinh la diéu da xay ra voi Jane. Tam tri ¢4 rai khoi thuc tai
dé chim vao nhimng su viéc trong qua khir ma c6 chang thé thay
dbi duge. Viéc cir ham huc vé qua khi khién c6 dau budn dén ndi
an theo cam xuc.

Néu tap trung vao hién tai — cugc hoén nhan lan hai my man va
cam giac cua ban than tai thoi diém hién tai, c6 1& Jane di kiém
soat duoc thoi quen an theo cam xuc. Cudc hon nhan dau tuy da
cham durt nhung viéc c6 an theo cam xuc thi lai dang dién ra.
Piéu duy nhit nam trong tam kiém soat cua cb chinh la kha nang
thay doi khoanh khac nay.

Ban c6 thé khién ban thin phat dién néu cir bi am anh bai nhimg
chuyén khong thé thay doi & qua khur, hay lo ling vé mot tuong
lai ban khong kiém soat dugc. Hon nira, khi tdm tri quay vé
nhimg thoi diém xua cii trude day, ban s& dé mat tap trung ma in
udng khong suy nghi. Viéc giir cho tdm tri gin chat vai hién tai,
nhirng gi dang dién ra tai day va vao luc nay, sé giup ban giir
duoc binh tinh.
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KV thudt giai stress
S(fﬂgf Trong Hién Tai

Néu ban bi am anh bai qua khir hodc lo ling vé twong lai, hay thir
dan dat suy nghi ciia minh vé lai hién tai. Dudi day la mét sd y
tuong vé cach thuc hién:

« Gan chat tam tri ban trong can phong. Néu cin mét hinh
anh tryc quan, hay tuong tugng ban tha mot cai neo nang
xudng san. Hinh dung ci neo dé dudi chan minh. Pimg dé
tam tri thoat khoi can phong noi ban dang tap ky thuat nay.

« Ban c6 timg choi trd “T6i Thay” hdi con bé khong? Do
la mot tro don gian. Ban noi, “T6i thdy mot cai gi d6 mau
xanh duong.” Roi ngudi ban cling choi s& tim xung quanh
dé chi ra vat mau xanh duong d6. Dé ngan tam tri nghi vé
qua khir hay tuong lai hay mot noi dau budn, hay giir tim
tri ban & trong can phong. Ban cé thé lam viéc nay don
gian bang cach luu tam dén nhimng gi hién dang dién ra
trong can phong. Hay choi tro “Toi Thay” véi tat ca cac
giac quan. Chu y dén nhirng gi ban thay, nghe va ngiri dugc
trong phong. Chu y nhiét do phong, bé mat ciia tim tham,
va mau sic cua birc tuong. Chi tap trung vao nhimng gi nam
trong pham vi bon birc tuong cua can phong.

« Tap nhdm mit va lap lai nhiéu lan hai tir “o day” va “bay

»

gio.
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Cdu nguyén la hinh thice chinh niém chu yéu cua t6i. Néu
khong thé ngimg dn do cdng thang, t6i doc mét loi cau
nguyén ngan dé xin du sirc manh viegt qua khé khan ma
khong huy hoai ban thdn. Diéu nay gitip t6i thdy bot ¢é don
va gii dwgc binh tinh. Viéc cau nguyén khién t6i thdy dé
chiu, cho téi biét la con cé mot nguén stec manh khadc lon
hom, dang gitp t6i viegt qua chuyén nay. Téi khong thé lam
viéc nay mot minh. — Mary

Mary dén Phap du hoc 6 thang. C6 yéu thich nhirng gid hoc cua
minh, nhung sau 3 thang thi c6 bat dau kho so voi ndi nhé nha.
Nudc Phap 1a mot noi dé 1am ban an theo cam xic. Goc phd
nao ciing c6 gian hang ban banh kép hoic mon thit lon udp
kém vé&i banh mi méi ra 16 va phé mai béo ngay. Néu cir an
udng theo da nay, c6 sé khong bao gid mac vira bo d6 di du
lich luc vé lai qué nha.

Ngay no, khi Mary thiy that c6 don, ¢6 lang thang dén mét nha
tho. C6 ngdi xudng bang ghé dai va ling nghe ngudi ta ri rim doc
kinh bang tiéng Phap. Bai kinh cau d6 co nhip diéu goi c6 nho
lai nhirng 11 cau nguyén cé ting doc lic nho. Cam giac binh yén
tran ngdp trong co. Am thanh ém diju than thudc va méi lién hé
voi tudi tho c6 vé chinh 1a nhitng gi ¢6 can dé can bang lai tinh
than. Trong sudt thai gian du hoc con lai, c6 da c6 thé ngimg viéc
dung thirc an dé xoa diu. C6 thanh cong nhd vao viéc nhan thirc
duoc thdi diém co théy ¢6 don hodc nhd nha, rdi doc lai mot trong
nhirng 101 cau nguyén lic nho, diéu nay ludn giup co giai stress.

70 50 Cach Giai Stress Khong Can Thirc An



TGM BOOKS

Khéng can phai 1a mot ngudi theo dao hay tin vao tam linh thi ta
méi thay xiic dong khi nghe kinh ciu. Viéc 1ap lai nhiéu lan mot
161 cdu nguyén don gian chi 1a mét hinh thire thién. Nhimng ngudi
thdy viéc cau nguyén dé chiu va than thugc thudng tiét 16 1a ho
cam thay co su chuyén bién tich cuc trong tdm trang sau khi doc
nhiéu lin mét 1oi cau nguyén.

Ry l!l“l‘“ g‘qu SUFCSS
Tim Kiém Tam Chinh Niém

1. Chon mét cau néi hoac bai kinh cau ngan c6 y nghia dic
biét véi ban. D6 c6 thé 1a mot doan trong Kinh Thanh hodc
nhitng quyén sach vé tim linh khac. Chon mét cau that
ngan, khong quéa vai dong. Ngoai ra, d6 ciing phai la cau
ma ban c6 thé nhd ma lap lai. Ban nén hiéu dugc y nghia
cua cdu va ciu ndy nén co kha nang tac dong dén tam hon
ban. Sau day la mot s6 goi y: bai thanh ca thir 23, Kinh céu
Thanh Francis, bai giang cua Duc Phat vé long tbt, Loi
Nguyén An Tinh gém 12 budc duoc sir dung trén khap thé
gioi.

2. Lap lai cau nay nhiéu lan cho dén khi con thém an cua
ban giam xuodng.

3. Néu khong tim dugc cau néi hay cau cau nguyén nao ban
thich, hoac néu ban van dang tim, hay thir ap dung bai cau

nguyén dudi day:
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Su yén binh phia trudc t61.
Su binh tinh ¢ canh t61.

Su tinh lang chung quanh toi.
Long trac an bén trong toi.

9. HANH PHUC AO
Cong viéc cua t6i vo cung ap luc. Toi lam tror Iy phap ly
c6 trach nhiém phong van nhitng nguci bi bat boi vé sé
t6i danh. Doi liic nhitng cdu chuyén ho ké rat thiwong tam,
nhung t6i van phai thé hién su binh tinh va chuyén nghiép,
ngay ca khi t6i muon khéc. Téi tirng an uong do cang thang
méi ngay. Bdy gio thi 16i doi pho vii théi quen nay nhie thé
nao? Thinh thoang bang viéc tach minh khoi tinh huéng
do. Toi treo mét birc tranh vé canh dong hoa hieong dicong
tuyét dep doi dién ché ngoi phong van. Sau khi ai do ké 16i
nghe cdu chuyén buon cua ho, 16i nhin lén birc tranh va
danh vai phut dé can bang lai tinh than. Téi tuong tneong
ban thdn budc vao trong tranh. Diéu nay giup 16i di binh
tinh dé giai thoat ban than khoi vong vdy cam xiic cua
minh. Néu khéng thi c6 1€ t6i sé ngdp chim trong dong do
an vat dung trong ngan ban lam viéc ngay sau khi nguoi do

ra khoi phong. — Kate

Hay tuong tuong mot chit rang ban dang nam trén bai bién. Anh
mat troi dang suoi 4m co thé ban. Ban bat dau cam thay thur gian
va vui vé. Nhitng con song bién xanh ngit dang nhe nhang vé vao
cac tang da. Ban ling nghe 4m thanh dé.
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Nhiéu kha nang la hinh anh séng dong va dé chiu d6 s& hién ra
trong dau khi ban doc doan miéu ta trén. bay la mét vi du so khoi
cho su tuecng tiwong dan dat. Khi ban thuc hién hanh dong tuong
tuong dan dat, ban s& chu dong hudng suy nghi dén mot hinh anh
tich cuc. Ban cha tam dua nhing y nghi ciia minh dén noi ban
thay tinh than minh duoc xoa diu va thoai mai.

Liéu phap tuong tuong din dat da dugce ching minh 1am sang la
mot phuong phép cé ich gilip giam thiéu thoéi quen an udng qua
d6 (theo nguyén ciru cua Esplen nam 1998). Liéu phap nay hiéu
qua vi tam tri va co thé ban duoc lién két mot cach phurc tap. Khi
hinh dung vé nhimg cam giac va cam nhin ma co thé ban s& trai
qua, co thé ban s& phan (g lai nhu thé nhitng chuyén dé dang
thuc su xay ra. Hay tuong tuong minh dang an mot qua dao chin
mong. Néu tao dugc mot hinh anh séng dong trong tam tri, c6 1&
ban s& bat dau chay nudc bot. Vi thé, hiy quay lai canh ban dang
nam trén bai bién. Du c6 thé ban khong nhan thirc dugc su thay
ddi trong tam trang khi hinh dung vé mét noi thu thai va an toan,
hay ctr yén tim la co thé ban nhiéu kha nang s& phan ung lai bang
viéc thu gian.

C6 bao gio ban tuong tuong la ban dang cudn minh ngdi trude
TV va nhdm nhép ca hop kem hay mot vai mon banh keo chura?
Néu c6 thi ban di vo tinh dung viéc tuong tugng dan dat dé gia
tang hoat dong an do cing thang thay vi ding hanh vi nay lai.
Néu ban phat hién ban than v tinh tap trung vao nhirng hinh anh
kich thich viéc an dé giai stress, thi ciing dirng khat khe véi chinh
minh qua. Hay nhe nhang thira nhan rang viéc nay cé thé khién
ban dn theo cam xtic mot cach vo thirc. Néu ban cir gap phai hinh
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anh d6, hay tiép tuc tuong tuong dan dat, nhung lan nay thi thay
d6i doan két bang cach tao mot hinh anh thay thé 1a ban than
ban tir bo thirc dn thanh cong va chuyén sang ap dung mot trong
nhirng hoat dong khéng sir dung thirc in ma ban doc thiy trong
quyén sach nay.

Tuong Tuong Mot Thé Gigi
Gitip Ban Giai Stress Ma Khéng Can Thire An

Tudng tuong dan dat hoi gidng voi viéc mo mong. Hay ding sirc
manh tam tri dé t6 vé mt birc tranh sinh dong véi bau khong khi
an toan, yén binh va truyén cam hing. D6 1a mét lua chon tuyét
voi khi ban dang & cach bai bién ngoai doi that hang ngan dam
hoac khong du tién dé di spa. Viéc tuong tuong 1a mot lua chon
thuc té c6 kha nang thay thé cac mon an quen thudc dung dé giai
stress.

« Chu tAm tao mot hinh anh méi theo hudng dan. Chon mot
noi that yén binh. D6 ¢o thé 1a noi ban timg dén nghi mat,
hoac don gian la phong ngu cua ban hay mgt khu vuon
trong tri tuong tuong. Diéu quan trong can nhd la hiy chon
noi ban thiy an toan va thu thai. Khi nghi vé noi nay, hay
hinh dung ra tat ca nhirng chi tiét ma cac giac quan cua ban
cam nhan dugc. Néu d6 1a bién, hay nghi dén mui vi cia
bién, mau cua bau tri va nhiét do. Néu la phong ngu cua
ban, hiy nghi dén bé mat vai cua chiéc goi va mau cua tim
chan trén giuvong. Viéc cung cap cho bd ndo cang nhiéu chi
tiét cang tot la rat quan trong. Diéu nay sé& kich thich nhimg
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khu vue khac nhau trong ndo b gitp ban cam thy nhu thé
minh thuc su dang ¢ d6.

« Can vai y tuong u? Hay thir nhimg y nay: Ban co thé
twong tuong minh nam trén chiéc xudng dang troi trén
dong song tinh lang, hay dang bay lo ling ngoai vii try, di
dao bang qua mot thao nguyén, dap xe dap trén con duong
mon ¢ sudn nui, ngdm minh trong bon tim nudc nong,
ngdi & ban-cong nhin ra bién, hay nam trén bai cat am ap o

mot hon dao.

« Néu van con gip kho khin trong viéc nghi ra hinh anh
dan dat cua riéng minh, hay thir tap trung vao mét buc anh
chup canh vit ém dju. D6 c6 thé la tim hinh tir ky nghi lic
trurde hodc birc tranh phong canh cua mdt hoa si ndi tiéng.

« T4p tai dién lai canh tuong nay nhiéu lan trong dau.

« Néu viéc nay khong hiéu nghiém véi ban, co rat nhiéu
doan ghi am mién phi miéu ta nhirng canh vt theo tudng
twong dan dit ma ban cé thé tim thiy trén mang.

0. CHAM DUT NHUNG CAM XUC
[RON TIM

T6i goi do la hén mé khi an. Téi roi vao trang thai nay khi

dn uong qua dg. An uong giong nhwe mot liéu thuoc gdy mé

cam xiic dwa 16i dén mot noi ma tai do, t6i khéng con cam

thdy gi nita. Chang han nhw vai ngay trudc, 16i bat dau

nhéi nhét thirc én vi khong thé chiu néi cam gidc tirc gidn
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va that vong vé ban trai minh. Téi dn réi lai dn thém. Téi
khéng muén minh phai cam thdy téi té nhi lic do. Téi
ciing khéng muén chdp nhdn su thdt rang anh dy khéng
phai la nguoi dan éng tot cho lam. Néu du can dam doi
madt voi su thdt thi 16i da chia tay véi anh dy ngay roi.
Thay vi vdy, téi tang | ky rudi va thdm chi con cam thay
khé so hon. — Mary Ann

Can nguyén thuc su cua thoi quen an theo cam xuc la gi? Viéc
an dé loai bo nhirng cam xiic khé chiu cho thiy c6 diéu gi d6 ma
ban cam thay khong chap nhin dugc. Ban khong mudn cam thiy
toi t&, va nghi ring minh khong thé chiu dung cam giac toi té nay
vé lau dai. An udng la cach duy nhit dé ban thoat khoi cam giac
nay nhd vao viéc phan tam (theo nghién ciru cua Heatherton va
Baumester vao nam 1991). Ban khong thé trach ban than vi da
tim dén mot thir ¢6 kha nang giup minh tam thoi giam bot cam
xuc tiéu cuc qua cong hiéu dugc. Nhung néu ban cd sirc chéng lai
cam giac phién muén tét hon thi sao?

Thay vi ¢ danh bai cam xiic tdi té béng thirc an, viéc chép nhan
va chung sdng véi cam xiic nay trong mot thoi gian co6 ve kha thi
hon. Chuyén ta thinh thoang gian dir, that vong va cing thang la
binh thuong. Viéc hoc cach chung séng véi nhitng cam xuc tiéu
cuc thay vi an udng dé lam té liét ban than nhim quén di nhirng
cam xuc d6 dugc goi la chap nhan triét dé. Chdp nhdn triét dé, vé
co ban, 1a hoan toan tap trung vao ban chat cua su vat, thay vi vao
nhirng gi ma ban muén su vat d6 trg thanh. Diéu nay co nghia la
chap nhan toan b hoan canh ma khéng ¢ thay déi hay dau tranh
v6i hoan canh d6. Day ciing 1a mét phuong phap ¢6 xua gitip dbi
pho véi nhirng cam xuc phién toai.
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An theo cam xic trai nguoc hoan toan voi chép nhén triét dé.
Hanh dong nay lién quan dén viéc né tranh phién mudn bang
cach dn udng, vi ban khong chp nhan rang do 1a cam giac tai thoi
diém hién tai. Chap nhan khong c6 nghia 1a quén di hoan canh.
Vi du nhu khi bi ap luc, chic chan ban s& khong thich cam giac
lic do, ciing ching cho rang day la chuyén tot. Tuy nhién, dé la
hién thuc. Khi nging d4u tranh v&i cam xuc that ciia minh, ban sé
tim thay nhiéu phuong thirc hiéu qua hon dé kiém soat cam xuc
kho chiu. Ban sé& 1én ké hoach hanh dong, thay vi hdm huc cho
rang that khong cong bang khi phai chiu cam giac nay. Khong dé
gi chap nhan triét dé, nhung viéc nay rat dang dé ban dau tu thoi
gian luyén tip.

Ky thuat giai stress

Nhiing Tuyén Bo
Chap Nhdgn Viéc An Theo Cam Xiic

Khi cam thay thém an theo cam xuc, hdy lap lai nhing cau sau
voi ban than. Néu mudn, ban co thé tu tao mét 10i tuyén bd riéng:

« T6i hoan toan chap nhan ban than.

* To1 chap nhan cam xic xdo trdn cua minh véi tat ca
nhirng bién chuyén lén xudng cua cam xuc.

* T6i chép nhan la minh cam thﬁy bi cam dé bai viéc dung
thirc an dé giai stress.

« T6i chap nhan la minh khong hoan hao va doi khi s& méc
sai lam.
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* T6i chap nhan 1a minh c6 thé cam nhén ndi dau nay ma
khong can lam t€ liét ban than bang cach ngau nghién thirc an.

* T6i chap nhan 1a tdi khong thé thay déi cam xuc cua
minh.

* T6i dau hang trudc cam xuc nay va quyét tim tim nhimg
cach thuc giai stress lanh manh hon ma khong gay hai cho
ban than.

\\ )

Tinh Huéng Té Nhat

Sau day 1a mot bai tap viét nhanh dé tim hiéu tan géc nhitng cam

xuc gay ra cam giac kho chiu dén ndi ban phai tim dén thic an

dé thay vui lén:

78

1. Tu hoi ban than réng viéc ban cé cam xuc do6 thi co gi
khiing khiép?

2. Muc d6 dau don hay kho chiu nay cé kha nang anh
huong xau dén thé chat hay giét chét ban khong?

3. Cam xiic nay c6 cho ban biét diéu gi quan trong khong?

Vi du, viéc an uéng qua do cé thé 1 dau hiéu cho théy ban
dang tirc gian hon ban nghi.
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THAY SUY NGHIL
DOl CACH AN

Néu muén thay d@l thdi quen an theo cam xuc, ban sé phai
diéu chinh cach ban nghi vé dic tinh giai stress cta thirc an. Néu
ban cho la vao nhirng liic cang thang, chi co thirc an mai c6 thé
gitp minh vui I€n, thi ban s& kho tim dugc nhirng phuong phap
khac dé cai thién tam trang. C6 I& ban s&é mat nhiéu cong sirc dé
pha v méi lién két tinh than giira thire an va cam giac dé chiu, vi
d6 1a mot quan niém di dn sau vao suy nghi. Ciing c6 thé ban sé
nhan dugc nhiéu lgi ich tir viéc bién nhimg y nghi tiéu cuc thanh
tich cuc. Bi quan chi khién ban thiy té hon va thuc day nhu cau
an dé duogc an ui. Nhiém vu cua ban trong chuong nay 1a hoc cach
tao nén nhiéu y nghi giai stress hon nhimg y nghi tiéu cuc ma
ban thuomg nghi dén. Khi lap day tam tri véi cam giac dé& chju va
nhitng y tuong, hinh anh thanh binh, ban s& giam thiéu kha nang
tim dén thirc an dé d6i pho vai cang thang hodc cam giac tiéu cuc.
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Il VIET NHAT KY

DE TANG CUONG
SUC DE KHANG CHO TINH THAN
T6i chdng biét mé té gi vé cam xiic cua minh ca. Viét nhat
ky giup t6i hiéu duoc dong co thuc sw khién minh dn do
cdang thang. Khi viét vé nhitng lan ddu tranh véi thoi quen
nay, téi thueomg phdt hién ra rang minh an uong qua miec la
do cam thay ban khodn vé chuyén gi dé. An uéng giup 6i
binh tinh lai. Trong lic viét, t6i khong phan xét ban thén
ma chi cé gang hiéu vi sao minh lai tiép tuc bj hap dan,
bi 16i kéo, va chim dam vao hanh dong an theo cam xuc.
Toi tim nhirng dau hiéu dé co thé chuan bi 1ot hon cho lan

sau. — Olivia

Viét ra nhimg ric rbi cua ban la mot phuong phap dé dang va
dugc chimg minh lam sang la c6 thé gitip ban giai stress (theo
nghién ciru cua Keeling va Bermudez vao nam 2006). Thuc té
thi o ca mot nhanh riéng cua tam ly hoc chuyén nghién ciru vé
kha nang tri liéu cua viéc viét nhat ky, duoc goi la liéu phdp ké
chuyén. Thuyét nay dua trén hoat dong viét va dién dat lai cam
xuc cua ban. Diéu nay vé ban chat co nghia la bay to ra bat ky
cam xuc nao dang bi niu giir va dién ta cc cam xic nay lén
gidy dé ban co thé nhin ching ¢ goc do khac. Nhitng cam xiic
khong durgce ban quan tam tim hiéu thi nhur con song ngam dir doi
durdi bién, c6 thé cudn ban theo nhirng huéng ma c6 1& ban ching
mudn theo.

Tai sao viét nhat ky lai gitip dugc ban? Um, vi nd co6 vo so loi
ich. Vai nhirng ngudi mai bat dau viet, nhiéu kha nang ban sé co
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vai trai nghiém bat ngd. Viét lach gitip ban y thirc duoc nguyén
nhan khién minh an udng dé tim cam giac d& chju. Nhiéu ngudi
an theo cam xuc tin rang ho an chi dé tan huong cam giac vui vé
khi @n, nhung thuong thi ¢é nhirng nguyén nhan sau xa hon thé.
Ghi chép nhat ky gitp ban d6i mat v6i van dé mot cach truc tiép
bang cich xem xét su viéc theo chiéu sau. Diéu nay trai ngugc
hoan toan véi hanh dong an ubng dé quén di van dé va né tranh
viéc thau hiéu cam xuc ctia minh. Sau khi viét nhat ky, co thé ban
s& van mudn an vi nhirng ly do lién quan dén cam xic, nhung ban
s& hiéu rd hon vi sao vao lic d6 minh lai ¢6 nhu cau an udng.

Loi ich thir hai ctia viét nhat ky 1a né gitip ban nghi vé tinh canh
clia minh theo huéng thuc té va tich cuc hon. Ching han nhu
Bob dang trai qua mét ngay buc bgi. Anh tu nha, “Pay 1a 1an an
theo cam xuc toi té nhat cua minh.” Nhung khi viét nhat ky, anh
nhdn ra rang khong phai vay. Thir lam anh phién ndo khong phai
la lugng thire dn, ma 1a mac cam toi 18i va ndi that vong vé ban
than. Anh da khong nhan thirc duoc diéu nay cho dén khi viét
chiing ra gidy.

Cubi cuing, viét nhat ky mang dén mot dau truong ma tai d6 ban
c6 thé 1én ké hoach chéng lai con thém an do cang thang vao lan
t6i. Khi da ké ra tét tan tat nhirng thir thach minh gap phai trong
qua khir, ban cé thé du doan duoc cach ma minh sé phan img lai
trong tuong lai, va chuan bi phuong thirc dbi phé hiéu qua hon
vao lan sau.
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« Dé bién viét lach thanh thoi quen, hay 1én ké hoach thuc
hién viéc nay mdi ngay, trong mot khoang thoi gian nhat
dinh. Chang han nhu mdi ngay, ban c6 thé danh ra 20 phut
truoc khi an sang dé viét. Hodc ban c6 thé viét vao budi toi
sau khi da d6 con ngu.

« Néu khong thich viét dai hoac cam thay khong c6 thoi
gian, hiy bat dau bang cach ghi chép mot hai ghi chii vao
sO tay mdi ngay.

« Viét va dirng chinh sira. C6 ging ding boi x6a nhirng gi
minh viét. Ctr nghi gi viét do. Trong tam ly hoc, viéc nay
goi la su tu do lién tudng, nghia la cho phép tam tri dua ban
dén bat cir noi nao né mudn.

« V&i mbi ghi chép, hay lam ban tom tit vé qua khir, hién
tai va tuong lai. Hinh thirc viét nhu sau: Trong qua khi, toi
cam thiy van dé nay... Hién gio, toi cam thay van dé nay...
Va trong tuong lai, nhirng gi t6i mubn lam hodc néi vé van
dé nay la...

« Néu ban danh nhiéu thoi gian lam viéc vdi may tinh, hiy

thir viét nhat ky trén mang. C6 rét nhiéu dich vu cho phép
viét nhat ky truc tuyén mién phi.
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Ky thual iai stress
Tim Hiéu Hanh Dong An Do Cdang Thang

Néu ban chua biét minh nén viét gi thi ciing khong sao ca. Bén
dudi c6 mot sd goi y cho ban, mdi goi y 14 phan dau cua mot cau
v&i muc dich khoi goi y tuong. Tuy nhién, ban khong nhat thiét
phai lam theo mét goi y nhat dinh nao dé thu dugc lgi ich tir viéc
viét lach. Néu nhimng cdu liét ké bén dudi khéng thé hién dugc
cam xtc cua ban, hay cim but va bat dau viét.

« Diéu toi té nhat trong hoan canh nay la. ..

« Ba tinh tir thich hop nhat dé dién ta cam xuc cua minh bay
gio la...

« Ly do minh cam thay nhu vay la. ..
« Khi an, minh cam thay...

KV thudd iai stress
Nhin Vao Mat Tich Cuc

Viéc nhin vao mat tich cuc c6 thé gitp ban thoat khoi trang thai
budn rau, ciing nhu ngan chén viéc an do cang thang. Sau khi doc
nhimg céu bén dudi, hdy ldy mot to gidy tring hoac mé mot tap
tin trong may tinh dé viét vé bat ky diéu gi ban nghi dén. Chon
mot cau duy nhat rdi viét vé chu dé nay cang chi tiét cang tot.

4 - Thay suy nght, ddi cach dn 83




SUSAN ALBERS

« Mot thoi diém dang nhé trong doi ban, chiang han nhu
nu cudi dau tién cua con ban, phiéu lién laé dat diém cao,
duoc thang chirc, hodac mét bira ti€c sinh nhat bét ngo.

« Khoanh khiac ban thiy binh yén hodc cuc ky diém tinh,
nhur khi dang ngdi ngdm hoang hén trén bo bién.

« Khoanh khic ban biét yéu.

* Thoi diém ban théy hoan toan dugc thur gidn, nhu khi ban
dang trong ky nghi, hoac mgt khoang thai gian yén tinh sau
khi ban da cho céac con di ngu.

« Thai diém ma ban cuc ky himg tha véi viéc phiéu luu
mao hiém, nhu 1an ban dén mét noi chua tirng dén trudc
d6, hodc 1an ban thur 1am mot diéu méi mé, nhu lan ng'flm
san ho.

AP DUNG SU HIEU BIET
Khi da viét xong bét ky chi dé nao & trén, da dén luc ap dung hiéu
biét cua ban. Viéc tra 10i nhitng cau héi bén dudi sé goi cho ban
y tudng vé cach tai lap thoi diém do.

Nhirng khia canh ciia cac khoanh khéc tuoi vui trong doi ban:
« Phai lam gi dé c6 lai nhitng cam xuc vui vé nhu thé? Lam

thé nao dé c6 dugc du chi mdt chit cam xuic ay trong tuong
lai?
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* Cu thé hon la sau nay, nhimg cam xuc vui vé dé giup ban
dbi phé véi thoi quen in theo cam xic nhu thé nao?

Vi du, hay xem nhu ban da viét vé thoi diém ban thiy hoan toan
thu gidn trén bai bién trong ky nghi. Ban ¢ thé viét vé bat cir hanh
vi nao gitp ban tai lap mot sé cam xuc co dugc tir trai nghiém do.
Che“ing han nhu ban c6 thé cai gidy ra, di chan tran vao bon tam,
dd nuéc am Ién hai chian. Sau d6 nham mit lai va tudng tugng
minh dang di bé doc theo mép nudc ¢ bai bién. Ban ¢ thé mo
ban nhac vé vung nhiét ddi hodc goi dién thoai cho ngudi ban da
di nghi mat voi minh dé cung héi tuong.

kv thudt giai stress
Nhat Ky Hinh Anh

Khong ai bao nhat ky thi nhét thiét phai viét bang chir. C6 cau:
Mot birc anh dang gia ngan loi néi. Hdy vé mdt hinh anh truc
quan sinh dong vé cam giac hién tai, hoac chup nhimng tim hinh
vé ban voi nhiéu biéu cam khac nhau. Hay giir nhitng hinh anh
nay trong mot quyén s6. Ghi ngay thang cho ting birc anh va giai
thich tim anh dé lién quan dén thirc an va théi quen an theo cam
xtc nhu thé nao.

12. NHUNG KHOANH KHAC HA-HA

Mot trdn cuoi gion gia déi khi la liéu thuoc tran an tinh
than hiéu nghiém nhat. Méi day, t6i budn ba va chan nan
Vé cdn nang ciia minh. Téi muén dn ngdu nghién bat cir
mon nao tim thdy trong bép. Nhumng thay vi vdy, t6i c6 nam
thu gian trén chiéc ghé dém dai. Khi bat TV lén, 16i thay
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mot tdp cu cua phim T6i Yéu Lucy. Bé phim nay hai hudc
dén nodi t6i cuoi lan cuweci bo ra san. Téi cudi tp phim, t6i
da hoan toan quén di thirc an. Con buc boi tan bién va ti
lai c6 thé sinh hoat binh thiromg. — Terri

Terri, nhan vién ké toan 42 tudi, ting gap phai mot tai nan may
bay suyt chét. Trén dudng sang chau Au, chiéc may bay chd ¢d bi
giam ap suat & do cao cach mat bién hang ngan dam. Khi mat na
khi dugc tha xudng, c6 bi rung lic dir doi dén ndi khong thé deo
n6 vao. Mot hanh khach ngdi gan dé da dén giup c6. May bay ha
canh khan cap thanh cong, nhung d6 la tinh hudng kinh hai va
soc nhat trong ca cudc doi Terri. Sudt 10 ngay tri li€éu sau cudc ha
canh an toan, ¢6 van con run sg. Mat cd udt dam khi ké lai chi tiét
su viéc. T sau su kién do, c6 danh mat kha nang kiém soat viéc

an uong cua minh.

Hai nam sau, Terri ké lai cdu chuyén d6 véi mot thai do khac han.
C6 cudi 10n khi dién ta cach ma hai tay ¢6 run ray lic ¢ deo mat
na khi. Phai mat kha lau dé c6 co thé cudi néi nhur thé. Ngay tir
dau, tiéng cudi da 1a mot cach giai toa tinh than tét hon viéc khoc
loc. RO khi ké lai su viéc, co phat hién ra viéc cudi noi giup co
va moi ngudi it bi nhirng tinh tiét ciu chuyén lam khang hoang
hon. Ban bé c6 thé dong vién c6 thay vi bi cau chuyén lan at cam
xuc. Trai nghiém d6 ciing cho Terri thiy rang that 1a khoi hai khi

" bi cang thang vi nhitng chuyén nho nhit trong khi con ¢6 nhitng
chuyén tdi té hon thé nhiéu.

Su viéc nay, di nhién, 1a mét truong hop nghiém trong. Phan
|6m nhirng tinh hudng cing thing dan dén an udng qua do khong
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khang khiép toi vay. That tha vi khi ta cam thiy mot trai nghiém
vd cung dang so vao lic ndy, nhung sau d6 lai nhan ra yéu té
hai hudc trong do. Su hai hudc 1a cong cu tri liéu cuc ky hiéu
nghiém, duoc cong nhan la phuong thirc d6i phé véi ndi dau va
c6 kha nang tri liéu tuyét voi (theo nghién ciru vao nim 2007
cua Thorson; vao nam 2004 cua Tugade, Fredrikson va Barrett).
Tiéng cudi gitp tang cuong hé mién dich va giam hormone cing
thang, dong thoi lam giam huyét ap, mét trong nhimg nhan té
chinh giup kiém soat cing thang. Su thay déi chét tao ra bai tiéng
cudi rat gibng véi nhing lgi ich gitip cai thién tinh thian ma viéc
tap thé duc dem lai.

Néu ban thay toi 16i hodc xau hd vi théi quen dn theo cam xuc
ma khong suy nghi, cudi dua 1a mét phuong phap tuyét voi giap
chuyén hudng chii y cua ban khoi cam giac toi té, cting nhu giup
thay doi tAm trang.

Yoga Cuoi

Yoga cuoi la mot dang hién dai méi cua yoga. Hinh thirc nay
duoc sang tao boi mot gia dinh bac si séng & Mumbai, An bo,
va sau khi ra doi, bai tap nay di lan ra khap thé gidi. Y tuong cua
yoga cudi (hasya yoga) hay bat ky dang liéu phap tam ly hai hudc
nio 1a dung tiéng cudi dé thay dbi cam giac cua co thé. Khi bat
dau cuoi thanh tiéng, nhirng chuyén dong co thé tao ra mot loat
phan (g trong co thé ban. Nio truyén tin hiéu dé thu gian co
thé, dong thoi, mot sb chét din truyén than kinh nhét dinh duoc
giai phong nham dem lai cam giac vui vé cho ban. Nhirng bai tap
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cuoi gitp giai toa ap luc va lam ban phan tdm khoi cam xuc tiéu
cuc, cling nhu khién cac co bung, co hoanh, co vai dugc van dong
thong qua nhimg chuyén dong tu nhién cua co thé khi cuai.

Hay bat dau thir thuc hién viéc nay ngay di. Lap lai nhimg kiéu
cudi cua ong gia No-en: Ho ho. Ha ha. Cudi nhu thé nhiéu lan
trong vai phit. Viéc gia v cudi 1a mot cach hay dé gitp ban c6
duoc tiéng cudi that su. Hay xem day nhu mot trang cudi duge
ghi 4m san trong cac vo hai kich trén TV. C6 bao gid ban nhan ra
14 doi lic chi can nghe trang cudi d6 ciing khién minh cudi theo
khong? Ban ciing c6 thé xem cac doan phim trén mang dé co
thém vi du vé cach tip yoga cudi.

Ky thudt giai stress
Tieng Cuoi Tri Bénh

« Hay tim khia canh hai hudc trong bét cir van dé nao ban
giap phai. Dé 1am duogc diéu nay, hay nhin vao tuong lai.
Trong 5 nam tdi, diéu gi s& khién ban thiy hoan canh luc
nay that budn cudi? Coé gi dang dé ban cudi khic khich
khong? Chang han nhu la c¢6 khoanh khéc nao giéng trong
phim Ba Chang Ngoc (Three Stooges) khong? Hay tuong
tuong cach ngudi dién vién hai ma ban yéu thich phan ung
trong tinh hudng nay va bién d6 thanh mét vo hai kich.

« Hay lam chuyén gi d6 khéi hai. Giri mot tin nhan dién
thoai hai hudc cho ngudi ban. Tao mot céi tén hu cu va
dung tén d6 ca ngay. Mic cai 4o thun hodc déi cai non ngd
ngd gay cuoi.

88 50 Cach Giai Stress Khong Can Thirc An



TGM BOOKS

* Hoc thudc mot cau noi dia va ndi vadi tat ca nhirng nguoi
ban gdp hom do.

« Dan mot tim anh budn cudi cua ban hoac tim hinh hay
hay tur tap chi nao d6 1én cua tu lanh. Tham chi ban co thé
dan 1én hop banh quy trong ti dé khi tim d6 an vat thi ban
sé thay tam hinh.

Mot s6 tinh hudng khong hé budn cudi va sur khéi hai khi d6 1a
khong phi hop. Néu van dé cua ban thuc su khong c6 yéu té hai
hudc nao, hay thir tim yéu t nay & noi khac. Hay théi lo nghi vé
ric réi cua minh bang cach tim kiém nhirng trang web hai huoc
hodc xem mot bé phim hai. Bat ky diéu gi kich thich ban cuoi
cling s& gitip ich cho co thé va tam tri ban.

I3 NHIN LY NUOC NUA DAY

T6i lai lam hong chuyén nita! Nhitng miéng bdnh sé-cé-la
da lam né liec an uong lanh manh cua téi tiéu tan hét. Tai
sao t6i khong thé lam viéc gi cho ra hon vdy? Téi cam thdy
minh la ke that bai hoan toan. Kiém ché ban than thi kho
dén mirc nao chir? T6i cho phép minh c6 mét bita tiéc an ui
nho nho truoc khi nho ra minh dang tdp nhin moi chuyén
tr goc do tich cuc. Toi phai nho day khong phai la tinh
hudng “dugc an ca ngd vé khong,” dit c6 vé giong vy thdt.
Tin tot lanh la chang con miéng banh quy nao trong nha
nita. It nhat thi sy cam dé da bién mat va 16i cé thé bat dau
lai — ngay bdy gio. Nhur me t6i tieng noi, “*Con phai lam v
vai qua trimg dé lam dicgc mon trimg chién.” — Kathy
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Céc béc sitri liéu la nhitng chuyén gia trong viéc khién moi ngudi
thdy vui 1&n. Néu xét chuyén ho chi ding 10i n6i dé an ui bénh
nhan thi viéc do that dang kinh ngac. Khong 6m 4p. Khong qua
cap. Khong thirc an. That tha vi. Han 1a ho phai ding nhirng tir
ngir c6 sirc manh ghé gom va phai that khéo léo két ndi chiing lai
dé dat dugc két qua nhu vay. Thé thi bi quyét cua ho la gi? Mét
phan 1a do ho dem lai su ting ho va dong vién. Nhung chinh xac
thi bac si da noi nhitng gi dé bénh nhan thay dé chiu hon, ngay ca
khi nguoi bénh dang trong tinh trang toi té nhat?

Da s6 nhimng gi cac bac si tri liéu 1am 1a chuyén hod y nghia cia
tinh hubng. Ho giai thich lai cam giac cua ngudi bénh theo mot
goc do khac vai goc do cua bénh nhan. Thay vi tap trung vao ric
rdi ma van dé do gy ra cho ban, hanh dong chuyén hoa y nghia
nay hudng vao nhirng lgi ich hoac co hgi ma kho6 khan d6 mang
dén.

Téi s& dién ta mot tinh hudng phd bién ma nhiéu ngudi an do
cang thang gap phai. Nhitng ngudi an theo cam xuc thuong tap
trung nhiéu vao thit bai cua ho. Ho co cac danh sach dai ké vé
nhirng gi ho da lam sai va Ién an ban than vi da 1ap lai thoi quen
cii. Sau ddy 1a mot cach dé chuyén héa y nghia tinh hudng dic
trung nay: nhirng lan an uéng qua do do khong phai la that bai,
ma |4 nhitng sai lam. Nhirng sai lam nay cung cap cho ban thong
tin hitu ich dé hoc hoi va sur dung nham dinh hudng ban than. Do
1a nhitg khoanh khic ran day gitp ban nhan ra cac khuyét diém
can duoc khic phuc. Tin t6t 12 ban c6 thé tu thuc hién viée chuyén
hoa y nghia. Ban khong can bang tién si tim ly dé c6 goc nhin
mai vé hoan canh cua minh. Ban chi cin nhin mét cach khac di.
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C6 cau, Khi cuéc doi mang cho ban trai chanh, hdy pha mot ly
nude chanh. Khi chuyén héa y nghia mot tinh hudng, ban chiju
trach nhiém diéu khién cach ban suy nghi vé van dé.

Luvén Tdp Nghé Thudt Chuyén Héa Y Nghia

1. Danh gia ngdn ngir cia ban. Viét ra bat ky tir ngir tiéu
cuc nao ban dung dé dién ta tinh huéng d6 (thét bai, ngu
xufm, toi té nhat, van van).

2. Chon nhirng tir méi. Vi du, thay “that bai” bang “vap
vap.” Tir “tai pham” c6 thé d6i thanh “bai hoc nhac nho”
hodc ca cum “co hdi dé bat dau lai.”

3. Xem xét cach ban c6 thé ap dung kinh nghiém nay nhu
mot bai hoc dé ran day ban than. Khoanh khdc ran day
nghia la chon mot tinh hudng khé khan va gan cho tinh
hudng d6 mét bai hoc quan trong. Chung ta thuong ding
khoanh khic ran day véi tré con. Néu bé nha ban c6 phat
ngon khong hay vé can nang cua ai do, day la luc thich hop
dé néi véi dira tré rang ta phai biét cam thong cho ngudi
khac va chap nhin con nguai ho, dii vé ngoai cua ho c6 ra
sao di nira.

4. Gio hay lay mot cay but va mot xap giay. Viét ra bai hoc
quy bau ban nhan dugc tir mot tinh hu6ng ma ban dang dbi
mat hodc tir mot trai nghiém trudc day. Dan manh giay nay
& mot noi dé thay.
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Vi du, ban vira an theo cam xuc; va du da cb ap dung k¥ thuat
hit tho dé khong an vat trong bép mot cach vé thirc, ban van
khong thanh cong. Ban cé thé chuyén hoa y nghia su viéc nay
nhu “thong tin c6 ich.” Tai sao u? Nhiéu kha nang sy viéc nay
gitip ban hiéu ra rang néu ban rai khoi bép ngay tir dau thi bai tap
hit tho c6 1& da phat huy tac dung tot hon. Viét 10i khuyén nay Ién
mot mau giay nho.

Ban c6 thé chuyén héa y nghia bang hai cach: chuyén héa y nghia
dé thay do6i goc nhin vé mot tinh hudng cang thang, hoac dé dbi
pho va phuc hdi lai sau hanh dong dung thirc an dé tim cam giac
dé chiu. Vi du, ban da an mot tii keo M&M khi khong thuc su
doi, va gio ban thay tgi 16i. Ban co thé tu noi véi minh nhirng cau
sau, khong phai dé quén di hanh dong an theo cam xic, ma dé
khich 1¢ ban than tién vé phia trudc:

« Day la thir thach, khong phai la véan dé.
« Trong khung khoang ludn ton tai nhitng co hoi.

* Day la mot trai nghiém dang hoc tap. Do 1a mot bai hoc
quy gia.

* Mot ngay nao do, minh s€ cuoi dua khi noi vé no, va do
s€ 1a mgt cau chuyén ké tuyét voi.

« Chuyén da c6 thé t¢ hon nhiéu. Minh con may man hon
maot s6 nguoi.
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* Con song la tot 1am r6i. Kho dau 1a mdt phan cua cudc
song.

« Ly nudc nira day, khong phai nira voi.

« Nhirng diém minh yéu quy & ban than thi nhiéu hon
nhirng diém minh khong thich.

« Réi tri chi lam phi thoi gian. Moi thir rdi s& 6n thoa thoi.
« Moi chuyén xay ra déu c6 ly do ciia né. Minh tin la thé.

4. MO MONG DE XUA TAN PHIEN NAO
T6i tieng phdt hién ban than thuomg mo twong vé thirc an.
T6i tréi dén mét viing dat khda giong nha may sé-cé-la cua
Willy Wonka. Gio thi t6i cé6 mét loat nhimg gidgc mo dé
chiu, tdi dién lai nhiéu lan dé chon lwa. Mot la gicfc mo vé
ky nghi trén bdi bién. Trong gidc mo khdc thi (6i va ban trai
dang Gu yém nhau va ciing uong rwou vang trong dém toi
bdo biing. Gidc mo cudi ciing la t6i tring x6 sé. (T6i co thé
mo chir nhi?) T6i danh nhiéu thoi gian dé nghi vé nhitng
viéc minh sé lam véi so tién do. Mo mong vé nhitng chuyén
vui gitip an ui va lam t6i phdn tam khoi do twong vé thirc
an. — Wendy

Wendy ghét cam giac bi mat kiém soat. Bét cir tinh hudng nao c6
vé hoan toan niam ngoai tim kiém soat cua cb ciing khién c6 kho
chiu. C6 tirng phat hién ban than mo tuong vé thirc an khi qua
budn ba hay bat luc. Bay gid ¢d dung tam tri dé can bang lai tinh
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than. Du khong kiém soat dugc moi thir trong doi thuc, tai vung
dat mong mo cua riéng minh, ¢6 c6 toan quyén diéu khién cam
xuc va chon sur viéc ma c6 mudn nghi dén. Déi véi Wendy, cam
gidc ndam quyén kiém soat vé tinh than c6 kha nang giai stress
rat hiéu qua, va d6 1a mét lua chon tot khi co khong co duogc thir
minh thuc su mudn dé khién ban than dé chiu. Ching han nhu,
Wendy thuong mo thay minh duoc thoa man moi nhu ciu trong
spa, cho du quanh noi & hién tai cua c6 khong co trung tam spa
nao ca. Ro rang la viéc mo mong co thé lap day khoang thoi gian
ma ban ding dé nghi vé thirc an bang nhitng thir vui vé, d& chiju
khac. Hoat dong nay ciing gitp kiém ché théi quen an udng lic
budn chan cia Wendy. Mo tuémg vé viéc di nghi mat hoac mua
sam quan 40 mai gip Wendy phén tim va giai stress trong thoi
gian kha dai.

Hay cb tranh hinh dung ban than dang an udng trong mo. Doi
khi moi ngudi hay tuong tuong vé mon ma ho sé an vao bira toi,
nhirng mén trang miéng ngot ngao, hodc tham chi con hinh dung
xem mon nao an vao lic nay la tuyét nhat. Thuong thi viéc nay
chi lam gia tang con thém an. Néu phat hién minh dang mo vé
thirc an, hiy dirng lai va chu dong chuyén hudng suy nghi sang
mot hinh anh trung 1ap hoac tich cuc hon, nhu tuong tuong ban
dang trai qua mot ky nghi minh hang ao udc, hay dang & bén
nguoi ban yéu.
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Nhitng Udc Muon Giup Giai Stress
g

Tao mot tim ap phich véi mét loat hinh anh vé nhirng hoat dong
thii vi. Dung hinh anh lién quan dén nhirng gidc mo lanh manh
gitp giai stress. Viéc tao mot tim ap phich thé nay khong phai
la y tuong gi mai la. Cac biéu d¢6 muc tiéu va bang ké hoach
cudc doi da xuat hién tir lau. Tuy nhién, viéc lam nay rat dac
biét, do ban khong tap trung vao vat chat hay muc tiéu thanh
cong ma thay vao do, ban sé thiét ké mot hinh anh truc quan
dé nhic ban than nhd ra rang c6 nhiéu cach dé giai stress ma
khong can an udng.

Bai tap nay kich hoat tri nhé thi gidc ctia ban. Mot s6 ngudi c6
kha nang hoc rét tot bang phuong phap truc quan. Ho can nhin
thiy mot su vat dé ghi nhé chir khong phai bang viéc doc hay
nghe vé sur vat d6. Nhin tranh anh [a mot phuong thire khac dé ghi
nh¢. Khi ban dang tim cach giir binh tinh, mot hinh anh tir tam ap
phich c6 thé sé& 16e 1én trong dau ban.

I. Mua mét tim ap phich c& lém (kho gidy A4 hodc A3).

2. Lay mot xap tap chi. S& rat hiru ich néu ban c6 nhiéu thé
loai tap chi, nhu sirc khoe, thién nhién, tin tirc va tap chi
phu nir.

3. Nham mit lai va suy nghi mét chit, hoac xem qua nhirng
quyén tap chi dé tao cam himg. Hay tu hoi, “Ngoai thirc

an, minh con thiy duoc giai stress boi thir gi nira?” Hay cat
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nhirng tim c6 hinh ngudi dang thién hoac tap yogara. Tim
hinh anh vé mét budi chiéu hoang hon hoac hinh ai d6 dang
ngdi thuyén trén mat hd yén tinh. Khi cam thdy con thém
an do cang thang trdi ddy, nhirng hinh anh nay s& dai dién
cho su binh tinh ma ban mudn minh c¢6 dugc. Dan ching
vao tim ap phich.

4. Ban ciing c6 thé ghi thém nhimg tir, cum tir va nhimng
loi khang dinh mang tinh dong vién, truyén cam hing hoic
tham chi nhirng cau tho dudi cac tim anh.

5. Hay dan ca nhirng hinh anh vé cac hoat dong vui nhon
va nhimg dia diém ma ban mo wdc duge dén tham quan.

6. C6 mot quy tic: tranh xa nhirng hinh anh khéng lanh
manh du cho chiing ¢ hap din di nira. Tirc 1a khong dang
hinh ¢6 cac siéu mau thon tha. Ciing dimg lay hinh c6
ngudi bi béo phi. (Mgt s6 ngudi ¢d dung nhitng hinh dé
dé doa chinh minh nham tranh an udng qua dé.) Khi nhin
hinh, hdy nhé ring ban mubn tao cam giac duoc xoa diu
chir khong phai cam giac hoang sg.

7. Dat tdm ap phich & noi ban nhin thiy dugc thuong

xuyén nhu trén ban lam viéc, ¢ cira phong tam, hoac mot
noi trong bep.

Hinh nhir méi ngay t6i lo lang téi khoang 20 lan, chu yéu
la vé vi hén thé cua t6i. Anh ay ghét cap trén cua minh. Sép
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anh dy khéng doi xir cong bang véi anh trong cong viéc.
Mbi t6i, 16i ndu an cho hai chuing t6i, roi choc choc vao dia
thire an trong lic hoi hép cho anh ay di lam vé. Téi thay
minh luén lo nghi vé nhitng gi xay ra véi anh vao ngay lam
viéc hom do ciing nhie tam trang cua anh sé thé nao khi vé
tdi nha. — Lori

Tat ca chiing ta déu lo lang qua mirc. Nhiéu ngudi danh qua nhiéu
thoi gian dé cham cham lo vé nhirng thir khéng thé kiém soat, va
tro nén phién mudn vi nhimg tinh hudng c6 thé hoic khong thé
xay ra. Du biét lam vay ciing chang ich gi, nhung ching ta lai rat
kho ngirng lo nghi. “Ngudi an ndi lo” 1a thuét ngir am chi nhirng
ai ngau nghién thirc an dé dbi pho véi su budn phién. Ho thudng
bi hap din bai viéc an udng vi hanh dong nay khién ho cam thy
minh dang lam duoc diéu gi d6 thay vi lo lang. Tuy nhién, dau
ban dang lo nghi chuyén gi thi van dé d6 ciing thuong nim ngoai
thm kiém soat cua ban. Trong da sé cac truong hop, ban chang
thé lam gi dé chuyén d6i tinh thé. Két qua 1a trong ban c6 thé s&
phat sinh nhu cau dugc ban rén. Rui thay, ndu nuéng va an vit lai
dap (g nhu cau do.

Néu c6 thoi quen an udng khi lo lang, thi viéc lam duoc chuyén gi
dé hiru ich c6 thé s& giup durge ban. Hay tu hoi minh ¢6 kha nang
lam chuyén gi vao lic nay. Sau d6 tap trung lap ké hoach dé thuc
hién viéc d6. Vi du, néu lo lang vé tai chinh, hay lap ra mot ngan
sach. Viéc nam quyén kiém soat nhitng gi ban c6 thé diéu khién
s& gitip ban thiy thoai mai hon.

biém yéu cua lo nghi 1a viéc nay khién ban ton nhiéu thoi gian
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va nang luong tinh thin, ciing nhur ¢ hai cho thé chat va co thé
khién ban mit ngu hoac dau 6m. Vi nhirng ngudi an theo cam
xtic, lo nghi chic chin lam giam kha nang khang cu lai nhu ciu
an udng qua do. Khi bi ndi lo lam phan tim, ban sé it cha y dén
thir minh bo vao miéng hon. Ban c6 thé an trong khi tam tri dang
& dau dau, dac biét 1a khi ban bi cudn vao con loc lo au.

Ngoai ra, lo ling thuong l1a hau qua cua théi quen &n udng qué
do chir khong phai nguyén nhan gay ra thoi quen nay. Ban c6 thé
cam thiy buc boi vi lugng thic an vira an. Nhung trong hoan
canh dé, ban khong thé diéu khién hay thay d6i chuyén da xay
ra. Gio thi an ciing di an rdi, hiy tap trung vao nhirng viéc con
c6 kha nang thay d6i. Lo nghi vé chuyén tang can s& khong khién
ban vui lén. Di dao thi co.

Lo Nghi Voi Tam Chinh Niém
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