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Gidi thiéu cho giao vién

Chuong trinh ma +I- la gi?

B3y la mdt Chuong trinh tién tién dugc thiét ké€ danh cho cac trudng hoc. Chuong
trinh nay la “bi kip" gitip hoc vién trong dd tudi tir 7-17 phat trién Tri tué Cadm xuc
(EQ) ctia minh. Chao mimng ban dén véi nam dau tién cia chuong trinh. Nam hoc
nay c6 26 video HD, méi video dai khoang 25 phuit + sach huéng dan cho hoc
vién trong mét nam kém véi sach huéng dan danh cho gido vién.

Méi chuang trong 26 chuong clia khéa hoc video nay cé thé kéo dai 1-2 tiéng
(hodc han) méi tuan hodc mai hai tuan xuyén suét nam hoc tai trudng va bao gém
cac bai tap vé nha lan trén I8p cling véi Gido vién.

6i chuong déu trinh bay
mot chd dé cu thé, thi vi
va kham phéa nhiéu khia
canh cdm xdc ma chdng
ta nhan thuc trong cudc
séng bang mot cach thic
dé hiéu. Muc dich chinh
cla Sach Hudng dan danh cho Gido vién nay
la d€ huéng dan Gido vién, gitp ho hiéu can
k& Ma +|- cGa chinh ho cling nhu déng hanh
cung hoc vién khi cac em hoc cach danh gia
cudc séng va moi trudng xung quanh mot
cach sdu sac. Bang cach nay, hoc vién khéng
chi hoc dé suy nghi ma con dé cdm nhén khi
dua ra quyét dinh va lya chon clia minh. Cé thé
ndi day la mot tro choi mang dam tinh gido
duc, thu vi va giai tri cho hoc vién, rat dé choi
nhung cling mang y nghia siu sac dé thau
hi€u va hoc hoi.
Théng qua viéc hoc héi cach nhan thic va dua
ra quyét dinh ding dén cung v&i Chueng trinh

Ma +1-, hoc vién dugc khuyén khich cing c6
nang luc dé tr& thanh mét nha lanh dao thuc
thu, gidi giang, cé kha nadng dé dang va nhanh
chéng dua ra nhitng lua chon ding, khén ngoan,
tu dé tao ra mot cudc song tuci dep dua trén
nhitng phadm chéat va gié tri dung dan.

Viéc dua ra quyét dinh dung la diéu can thiét
dé thanh céng & moi cadp do va détaora ca vé
dep l&n su hai hoa trong nhiing viéc chidng ta
lam. Chuong trinh nay ciing la chia khda gitp
tré phat trién Tritué Cam xtc (EQ) & moi cap dé.
Khéng chithiét ké cho nhitng tré cé tiém néng
cao hay nhitng hoc vién 6n dinh vé mat cam
xuc, chuong trinh nay cling danh cho nhimng tré
co van dé vé su tap trung nhu qué hiéu déng,
khé tao dung cac méi quan hé hay tham chi rdi
loan than kinh nhutu ky, tdm than phan liét, v.v.
Chuong trinh nay gitp ta két n6i vdi ban chat
cla ndo bd dong thai khuyén khich va thiét lap
lai cadch ching ta nhin nhan va suy nght ding
dén vé cudc séng.




THE @ copE

Cac muc tiéu chinh:

CHUGNG TRINH DOC PAO NHAM
PHAT TRIEN TIEM NANG 1Q (CHI SO
THONG MINH) VA EQ (CHi SO
CAM XUC) & TRE EM VA
TRE VI THANH NIEN

Chuong trinh hoc gitip hoc vién cdi thién chiéu
sdu nodi tam, phat trién kha nang nhin nhan
sdu sac va hinh thanh tdm nhin bao quéat bang
cach gidi thiéu va nuéi dudng su can bang tét

hon gitra chi s6 théng minh va tri tué cdm xuc.

GIUP HOC VIEN BUA RA LUA CHON,
TRUYEN TAITGI CACEM NHUNG
KIEN THUC DA CHIEU SAU SAC

Bang cach giup hoc vién phat trién kha nang
danh gia cling nhu kha nang gidi ma va cdm

nhan cam xdc cla ai d6 hodc tinh huéng nao dé.

CHUONG TRINH MA +1- LA TUONG LAI
CUA NEN GIAO DUCTIEN TIEN

Biéu can thiét hién nay la gilp cac thé hé méi
suy nghiva nhin nhan sau sac hon, néu khéng
cdc em sé dé bi anh hudéng bdi hang loat tac
nhan du la c6y hay vo y déu co thé khién cac
em that baitrong hoc tdp hoac khé khan trong
cudc séng. Khi da biét cach hoc hdi dé hiéu
cubc séng theo chiéu sau, ching ta cé thé thay
déi thuc tai cGia cdc em bang viéc cung cap cho
cac em kién thic gitp dua ra nhiing lua chon
va quyét dinh hop ly hon.

GIUP NHIN NHAN SAU HON
BE NOI CUA VAN BE

Cé ratnhiéu thirén sau vé bé ngoai... Hoc cach
nhan ra nhiing gi &n gidu dang sau 4o anh... dé

di xa hon mic dé dau tién cla su hiéu biét...

13 diéu thuc su can thiét.

DANH THUC VA PHAT TRIIfN
NHAN THUC, GIUP GIAI QUYET
CAC VAN DBE

Nhin ra dugc giai phdp cho métvan dé... Nhan
thay rang chinh mat tiéu cuc lai c6 thé kich hoat
mat tich cuc trong ban than mdi ngudi... Va

biét cach khac phuc, cdithién mattiéu cuc dé...

GIUP TRG THANH NGUGI LANH BAO

L&nh dao véi hiéu biét téng quat vé thuc té€ da
chiéu kich clia cudc séng ngay nay...la chia khéa
dan dénthanh céng trong tuong lai & moi cap dé.

NHUNG DIEM CHINH i
TRONG CHUONG TRINH MA +1-

e Danh cho tré tr 7 - 17 tudi, hoac I&n hon

* Nhiing video/bai hoc trén web dai khodng
25 phut

e Khéng tao thém viéc phai lam cho truong
hoc hoac gido vién

e Bai hoc duoc luu trit bang gidi phép déam

may, vira riéng tu vura an toan, va co thé
truy cap truc tuyén

* Nhing video chat luang cao (HD) san xuét bang
phan mém chinh stta video chuyén nghiép

e Cac trudng hoc tu quyét dinh thai luong
chuong trinh; chidng t6i dua ra 26 chuong
gidng day cho chuong trinh kéo dai mét nam

* D& bat ddu Chuong trinh, ban chi don gian
can mot may chi€u va mot may tinh ¢é hé
théng @m thanh

® Muc dich chinh cta tro choi gido duc nay la
nhan biét duoc hinh &nh nao la + (tich cuc),
- (tiéu cuc) hay theo xu hudng két hop

* M6i Chuaong video déu chira dung nhiéu
hinh anh duoc phan tich bang Ma +|-

* Sau khixem m&i Chuong video, hoc vién co
thé tra 161 nhitng cau héi trong Sédch Huéng
D&n Hoc Vién

e M&i chuong ¢ 5 bai tap (hinh &nh) dé€ phan
tich v&i 15 cau hoi dé tra 15

* Sach Huéng Dan Gido Vién chira céc ciu tra
loi, |61 khuyén nhé, |6i gidi thich, m6 ta hinh
anh, y tudng thao luén va nhiéu diéu khac
ntta dé mang dén mét khda hoc cé tinh
tuong tac cao va dé hiéu tudng tén cdu trd
|&i clia cac hoc vién

LAM SAO BE BAT DAU CHUGNG TRINH
VA SU DUNG CUON SACH
HUGNG DAN NAY?

1. Budc mét: Doc phan gidi thiéu nay dé hiéu
ro Chuong trinh Ma +I1-.

2. Budc hai: Xem video Chu’o’ng dau tién
(CON MEO) cung v&i hoc vién trén giao dién
Internet truc tuyén va an toan clia ching téi tai
www.plusminuscode.com v&i ma truy cap
clia truong ban.

3.Buéc ba: Hoc vién cé thé trd |6i cac cau hoi
lien quan dén Chuong dau tién (hoac lam sau
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dd nhu bai tdp vé nha, tuy gido vién).
4.Budc bén: Dung Sach Hudng dan Gido vién
dé slra dap an cta hoc vién cho ding hodc ban
cod thé tustra vai hoc vién thong qua thdo luén
va trao d&i gilta hoc vién vé&i nhau.

5. Bud@c nam: Sau m&i Chuong, diing ngai lay
cdm hing tr nhiing y tuéng thao luan & cudi
mdbi phan trong sach hudng dan dé c6 nhiing
hoat déng riéng trong 16p.

NEN TANG CO sG

Mét khia canh rat quan trong cta kién thirc vé tam
thac la hi€u khai niém cong (+) va trur (<) trong
cac th& nghiém va kinh nghiém séng, nhiing
lya chon, du én, v.v. That vay, y niém + (tich cuc)
va - (tiéu cuc) la nén tdng co s& - tlc nén tang
sdu sac, viing chac - ma tat cd moi ngudi nén cé
va nén biét mot cach bam sinh. Tuy nhién, thucté
la hau hét thai gian, chi can néi ¢6 hodc khéng
cling cé thé tréthanh thach thic to I6n cla nao
bé b&i cau tra |5 lién quan dén mét co cdu phic
tap gébm nhiéu yéu té va ky Uc két néi véi nhiing
phdm chéat tét dep va’/hodc nhiing bién dang;
lai cong thém ca nhitng dnh huéng va can thiép
bén ngoai; két qua la viéc don gian nhu néi ¢
hay khong cling tré nén khé khan.

Ngay cd ngudi trudng thanh hay nguai gia 70
tudi thinh thodng cling thay kho tra 15i cau hoi
don gian: "Biéu nay tich cuc hay tiéu cuc?” hay
“Ban cam thay thé nao vé diéu nay hodc diéu kia?”
Ho cé 1€ khong biét cau trd |61 hodc la khdng biét
nén tra |&i nhu thé nao méi dung; cé khi ho lai
doéng tinh véi mot diéu gi dé du diéu doé khong
dung dan. Chung ta da quen vdi l8i suy nghirang
céi gi don gian thi s& dé dang trong khi thuc té
lai khdng hoan toan vay. Néu nhu khéng co kién
thirc thi viéc dua ra lua chon lai ¢6 thé khé hon
ca viéc lam mét bai toan phurc tap.

Hién tuong nay la két qué cla sutron 1an khéong
ngung gitta + va -. Qua trinh nay duoc tao ra
va thiét [ap trong chinh ching ta tu thud &u
tho théng qua tat ca tréi nghiém va lua chon.
Thud bé, me ta thuong bao rang “me thuong
con” nhung déng thai lai truyén dat ca nhiing
théng tin vo thic vé su 1é thudc cam xdc hay
cé suthi€u kién nhan, hung hang, v.v. Qua thai
gian, tat ca tao ra nhirng truc trac trong tam tri,
sau dé lam ta phan van khi phai dua ra nhitng
luva chon don gidn nhat nhu yéu ai, di dau, an
gl, gitp d& ai hay dua ra quyét dinh, v.v. Thinh
thoang ky Urc clia ching ta giéng y nhu mé cung

hay thdm chila gidng nhiéu mé cung két néi lai
v&inhau. Mé cung ky (rc nay chra dung vo van
ngd cut ca |6n 18n nhd. Bang viéc nghién ciu
Ngén ng Biéu Tuong, chidng ta cé thé hiéu va
thay d&i "nhiing dong ma" trong chinh chiing
ta cling nhu kich hoat cach dénh gia dung dan,
can bang cac y&u t8 cdng + va trir -.

TRI TUE CAM XUC I
(HOAC CHi S6 CAM XUC - EQ)

m Nghién ciu nhirtng tac déng tich cuc va
tiéu cuc Ién tam thd'c sé lam kich hoat tri tué
cam xuc.”

Tri tué cdm xuc (EQ) thé hién kha nang cam
nhan, thau hiéu sdu hon bé néi cla van dé; né
cling thé hién phan iing nhay cdm cla con ngudi
V@i tat ca nhiing gi xay ra trong cudc séng tU
nhing su kién, tinh huéng dén con nguai, do vat,
déng thuc vat, v.v Do d6, mdi khi nhin vao mét
déi tuong nao do, cach chidng ta nhin nhan va
danh gid n6 da duoc ma hda dua theo cdm giéc
va cdm xuc ghi lai trong chinh minh trong suét
qua trinh trai nghiém cla ban than véi déi tuong
(hodcloai déitugng) dé. Nhing tréi nghiém lién
quan dén déituong dé cé thé xuat phat tirthud
tho &u cla ching ta, dén tu nhiing anh hudng
cla ba me, ban bé, xa héi va nhiéu yéu té khac.

Bé hiéu rd hon sy tuong tac gilta cac co ché da
chiéu kich, nén tdng vén hanh tadm thirc, ching
ta c6 thé |y mot vi du khé tuong déng, dé
la cach r6-bét hoat dong. Vi du, dé€ nhén ra
mot céi ban, ré-bét can hon 10000 bic anh
chup nhiéu céi ban véi da loai kich thudc, hinh
dang, véat liéu va mau sic. V&i con ngudi, viéc
kich hoat tri théng minh hoat déng theo cach
tuong tu robot hay may tinh ngoai trir viéc con
ngudi con cé thém nhitng cdm xuc dugc ghi
lai tr nhitng trai nghiém khéac nhau vé&i déi
tuong dé. Vi vy, mét cai ban cé thé lam day
lén ndi budn clia mét ngudi tiing séng trong
mot gia dinh it giao ti€p, thi€u su' sé chia quan
tam, tinh cdm v&i nhau. Nguoc lai, véi nhiing
ngudi khac chiéc ban lai cé thé la noi am ap,
su chao dén, su sum vay, noi quay quan bén
nhau dé€ sé chia moi tha. Vi du nay cho théy
ching ta méa hda tri tué cdm xuc, kinh nghiém
cé nhén, nhitng ddu &n va su chiu dung ciling
nhu kha nang nhéan biét ctia minh duva theo
tradi nghiém nhay cdm va da chiéu kich cta ca
nhan. Diéu nay giai thich nhing lién tudng va
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phan ng khac nhau cla moi ngudi vé clng
mot déi tuong.

Ngay nay, thé hé lanh dao mé&i khéng chi duoc
lua chon dua vao bang cap dai hoc ma con dua
vao nang luc, ky nang quan ly nguén nhan luc
va kha nang dp dung thanh céng tri tué cam
xtc vao nhiing mé&i quan hé va tinh huéng khéac
nhau. Khi nguai ta hiéu ré yéu té con ngudi thi
khong chi cong ty thanh cong ma ca cudc séng
cé nhan, nhirtng méi quan hé va cuéc séng gia
dinh cda ho ciling thanh cong.

That vay, du & cap dé nao thi tritué thuc tién |an

sach v& cling khong di dé dan dén thanh cong.

Nang luc clia nhitng thién tai luén bi gidi han khi
ho khéng phat huy déng thai tiém luc cadm xic
va trithéng minh ctia minh, béi lé ho thuc su can
c6 ca hai mdi cé thé séng hanh phuc trén moi
cap doé.biéu nay ding hon bao gid héttrong thé
gidi ngay nay, nai tinh da chiéu kich trong tdm
thirc ngay cang tréd nén hitu hinh nhd vao nhiing
khédm pha va phat minh cong nghé, mang lai cho
chung hinh dang cu thé, nhung cling déng thai
tao ra kho khan, thiét hai cho céd nhan va tap thé
khi ching khong dugc s&r dung cung véi tri tué
yéu thuong (tri tué cla cé trai tim |an khéi 6c).

Tritué cdm xdc gilp ta trdi qua cac tinh huéng
va su kién trong cudc séng mot cach sang sudt
hon. Nh& vao céi nhin téng quat va long cam
théng sau sac, tritué cdm xuc gitp ta c6 su dénh
gid khach quan, va hiéu dugc diém manh, diém
yéu cla con ngudi trong nhiing tinh huéng
khac nhau.

Céc chuong trinh hoc va gidng day & trudng
mai nay khéng chi gidp phat trién su hiéu biét
vé th& gi&i ma con day hoc vién céch nhan
thirc va cdm nhan siu sac; tic 1a céch s dung
va tich hop tinh da chiéu kich trong tam thic
dé hoc hoiva dp dung ma + va -, phu hop véi
nhirng nang luc ma cac em cé.

Trong xa hoi hién tai, chung ta thudng nghe
dén cac bién phap do ludng 1Q dé déanh gié

khad ndng va kién thdc chung clia mét nguai.

|Q cang cao thi cang dugc nghila thién tai. Tat
nhién, nhirng thién tai vi dai trong thé& gi&i nay
da thuc su budc nhiing budc chan dau tién
trén con dudng dan dén tri tué tri thic bang
viéc tao ra nhitng phat minh tuyét vdi va gidi
quyét nhirng bi an vatly phlctap, tir dé dat nén
méng ban dau cho con duong kham pha tiém
nang dang kinh ngac tén tai trong mébi ching
ta. Bay gio ta co thé tudng tuong tuong lai va

cudc séng sé ra sao khi cacthé hé thién tai da
chiéu kich mé&i xuéat hién, nhing thién tai biét
thiét 1ap lién két gira 1Q va EQ.

Cong nghé& Ma Nguén (SCT) 1a mot TS chic
Thuy ST hoat dong véi muc dich hinh thanh va
trién khai cac cong nghé dua trén tritué cdm xdc
(EQ). Nhitng céng nghé nay duoc thiét ké danh
cho tré em va tré vithanh nién cé tiém nang cao
cling nhu nhitng tré gap kho khan trong hoc tap.
Nhing chuong trinh hoc tién tién nay thiét ké dua
trén viéc nghién clu va giang day ngén ngr biéu
tuong va cach tam thirc con ngudi hoat dong.

Nhiém vu, muc dich va muc tiéu cta SCT la
nhan thc va thiét lap nhitng chuong trinh gido
duc mé&i cho nha trudng, gido vién, bacsi, nha
tam ly hoc, bac sitdm than, y td, nha tri liéu, v.v
doéng thaitao ra nhitng ngdi truong tién phong
cho tré cdé tiém nang cao, cé nang khiéu ciling
nhu gilp tré trdi qua nhiing khé khan nhuthiéu
tap trung, mac ching khé doc, réi loan tu ky
hodc béat ky khé khan nao khéac trong hoc tap.
SCT cling gilp tré phat trién nhiing nang luc
tri tué phi thuong clia minh.

Mbi biéu tuong cho du la mét cai ban, mot cai
ghé& hay tham chila mét chiéc xe dap, xe hoi hay
xe buyt déu la mét dong mé trong tadm tri ching
ta giobng hét nhu dong ma trong may tinh; tdc
mdi biéu tugng la mét dong dir liéu 1ap trinh
moét chirc nang rat cu thé lién quan dén tinh
cach con nguai. DT liéu nay cé thé la cach suy
nght, phan (ng cdm xidc hodc mo thirc hanh vi
va sau dé duoc diéu chinh tich cuc hay tiéu cuc
dya theo nhiéu yéu t6 bén trong va bén ngoai
clGa mdi cé nhan. Vi vay, mét céi nhin hoac mot
cai bat tay cé thé truyén dat vo s& “dong ma”
tam thuc va tur do kich hoat [én phan (ng do
du hoac tu' tin cla mét ngudi, v.v.

Bang cach s dung Ma +|- nhu mét phan mém
noi ching ta nhap (dang tai) di liéu, chdng ta
dan phat trién kién thiic nay va cudi cing sé cé
kha nang phan tich va giai thich tat ca loai tin
hiéu clia con ngudi, cho du la biéu cam rat tinh
té trén khudn mat, am diéu giong nodi, tuthé, cr
chi, trang phuc. Tham chita cé thé phan tich va
gidi thich dugc ca nhiing gidc mao, noi thé hién
mét cach y thic 1an vé thire nhiing ky Uc khac ghi
séu nhat, nhiing cach thiic chidng ta van thuong
hoat dong va lua chon. Khéng chitép trung vao
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khia canh con ngudi, nghién ciru nay con cho
phép phét trién thém phéan tich dy doédn hoac
phéan tich biéu tuong cla vat thé nhu mau sac,
hinh dang, ty 1&, bé tri, géc d6 hoat déong va
tham my, v.v. Nghién cu ctia SCT cung cép tri
thirc thi€t yéu dé ing dung trong nganh robot
va hé théng thong tin lién lac may tinh. Trong
nd luc két hop tin hiéu con ngudi vai thong tin
vat chat, Té chitc Cong nghé Ma Ngudn (SCT)
hudng dén day moi nguai cach "doc dugc" tam
ban dé séng déng vé co ché hanh viva tinh cach
con ngudi; nhiing y dinh cé y thic hay vé thic
cla ho, xac suét kich hoat nhiing khé khan trong
ma&i quan hé than thiét, vo chong, gia dinh va/
hodc nhitng méi quan hé nghé nghiép cla ho
la bao nhiéu. T& chirc nay cling hudng dén viéc
gilp moi ngudi cé dugc mét tdm nhin bao quat
vé nhiing diém manh va diém yéu cta minh, tu
do gitp ho phét trién va m& rong toan bo tiem
nang dé thanh céng va hanh phuc.

» WWW.SOURCECODEFOUNDATION.ORG

M&i khi ching ta giao ti€p vd&i ai (bang 15 ndi,
bangvan ban, bang nghé thuat, &m nhac, nghé
nghiép, v.v.), thi dang sau dé, tdm thic cla
chung ta dang két n&i véi céc khia canh tich
cuc (+) va tiéu cuc (-) dugc trai nghiém va ghi
lai trong moi tinh huéng trao d6i thdng tin ma
chdng ta da gap tu khi sinh ra.

Nhing khia canh + va - m& ra trong qua trinh
giao ti€p ndi tdm nay sé tao ra cac tin hiéu
dudi dang suy nghi, cdm xdc, hanh vi. Nhiing
tin hiéu do la do ky Uc, v6 thiic hodc cd y thic,
sinh ra, va ching xué&t hién cung vé&i cac trang
thai tdm tri nhu vui mung, thich thd, nghi ngg,
trong doi, tic gién, budén ba hoac tham chi la
déng cam, tu tin, yéu thuong, v.v. Méi phém
chat hay khuyét diém déu gan lién véi mét biéu
tuong nao dé. Do d6, ching ta ¢ thé gidi ma
va hiéu dugc nhing ky Urc cé y thirc va vo thic
cling nhu tat cd nhiing dnh hudng va xac suét
xay ra clia nhiing ky Uc dé.

Khi nhin nhan nhu vay, méi ca nhan sé cé mét
trang théi y thic + va/hoac - lién quan cu thé
dén trai nghiém cta ho; sau dé ho sé trai qua
mot trang thai ddc nhat, cé chon loc véi méi su
kién hoac cudc gap g& nao tuy vao nhing ky
Uc ma ho tung trdi nghiém va ghi lai. Trang thai

déc nhéat nay (su tép trung di liéu vao chinh
nd) la moét dong luc y thic rat manh bdi vi nd
gilp céac ca nhan trén thé gidi dua ra lua chon
dbéc ddo cta chinh minh. Do d6, bang cach tinh
toan cac thuat toan, ching ta cé thé tap hop
di liéu I6n rat chinh xac vé xu huéng hanh vi,
suy nght, cdm xuc va trai nghiém clia moi ngudi
trén khap thé& gidi, vi khi mét nhém cé thé cung
trai nghiép mét kiéu ky e tuong tu nhau thildc
dé ho sé cé nhiéu diém tuong déng, nhiéu su
gan gii véi nhau.

Tuy nhién, su ddc ddo da chiéu kich va vé cling
sdu sadc nay giup ching ta hiéu tai sao mét
ngudi lai bi &nh hudng nhiéu hon nguai khac
khi nghe tin t&c nao dé, va tai sao cé ngudi so
hai khi nhin thdy mau hodc tai nan con ngudi
khac lai khéng. Theo thai gian, diéu nay dan
dén su'tich IGy nhiing trdi nghiém v thirc, tao
thanh hanh trang vo thirc trong ching ta. Do
do, chung ta cé thé thira nhan rang tinh da
chiéu kich vén c6 clia mébi ca nhan la diéu co
thé nhan biét va tinh toan duoc.

Viéc phan tich "nén sau tam ly" va s dung
cac thudt toadn phén tich nhu thé v&i may tinh,
ching ta cé thé tinh todn moi ki€u trang thai
tam ly va nhiing tdc dong da tao ra mét hanh
vi thuc t€ nao dé. Ky Gc giéng nhu mot ngon
nui [ra dang ngép day Ifa dd, mot sic manh
v thirc ¢ xu hudng thirc tinh va dinh hinh; va
ky Gc d¢6 lién quan truc ti€p t&i tdp hop nhing
trai nghiém, nhirng két qua tich cuc va tiéu cuc
duogc ghilai trong cudc séng clia ching ta. Do
dd, theo thai gian, nhiing két qua nay tao nén
cach chingta nhan thic va danh gia da chiéu
nhitng théng tin xung quanh minh.

Néi cach khac, bat ci khi nao ching ta giao
tiép du cé y thirc hay vé thirc, dudi bat ky hinh
thdc ndo di nita thi ching ta déu céng huéng
tich cuc hodc tiéu cuc véi tinh hudng hoac dai
tugng dé dya trén co'sé dir liéu va kién thic
sdu sac cha chinh minh. Co sé va kién thic nay
quyét dinh tat cd phan &ing va cdm xuc trong
qua kh(t |an hién tai cba chinh ching ta; va tur
do ciing giup tinh toan nhitng kha nang cé
thé xay ra trong tuong lai cia ching ta (phan
tich du doan).

Do d¢6, thong qua viéc nghién clu + va -, ta cé
thé tai 1ap trinh ngudn géc tadm thac. T do &
cédp dé no-ron, ching ta cé thé dé dang xay
dung, thiét 1ap va s dung céc “dudng cao téc”
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gitp suy nghi dugc “luu thong” tét hon thay vi

bi “tdc nghén” v&i mé& ky Uc phic tap, ndng né,

gay cantréva lam suy yéu tiém nang to I&n, kha

nang cdm nhan, sy lua chon va su'tu'tin cdia minh.

TUONG LAl CUA NEN
GIAO DUC TIEN TIEN

Khong thé xay dung mét tuong lai tuci dep néu
khéng c6 mdt nén gido duc tién tién... Trong
quatrinh hoc tap va nghién clu v&i hang ngan
hocvién trén khap thé gidi, chung t6i da ching
ki€n nhiing thay doi dang ké va tién trién tuyét
o] trong cudc séng cla cac em nhd cai thién
Tri tué cdm xuc (EQ) cling nhu nh& hiéu biét
sdu sac vé chinh ban than cac em va nhiing
ngudi xung quanh. Ching téi thuc su'tin rang

can truyén tai ki€n thic nay cho nhitng ngudi
tré tudiva thé hé mdéi dé ho c6 thé hiéu ré hon
nh&ng gi minh cdm nhan trong cuéc séng hang
ngay... Tu do, cacem cé thé xdy dung nhing

xa hoéi véi kha nang lua chon tét hon, suy nghi

cdm giac va hanh déng khén ngoan hon.

Gido duc la di sdn ching ta dé lai cho thé gidi
nay va cho thé€ hé mai. Ching t6i thuc su tin
rang xa& hdi ngay mai cé thé nhan ra va thua
nhan tdm quan trong cla nhitng cdm xuc can
bang trong “trai tim cla tri tué con ngudai” ...

Nhiém vu clia chuong trinh tién phong nay la
dua dén cho ban, vao ngay héom nay...
Nén Gido duc ciia Ngay mai.

1
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HOC CACH PHAT TRIEN TRI TUE CAM XUC CUA BAN (EQ)
NHAN BIET « THAU HIEU « CAM NHAN

TAT CA 26 VIDEO HD CUA CHUONG TRINH MA +|— LIEN QUAN PEN
SACH HUGNG DAN GIAO VIEN NAY BEU CO TREN TRANG
INTERNET TRUC TUYEN VA BAO MAT CUA CHUNG TOI TAI DIA CHI:

www.plusminuscode.com

Néu chua nhan dugc ma truy cdp cta minh, vui long lién hé véi trudng hoc
chGia ban hoic lién hé véi ching t6i tai: info@plusminuscode.com
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Trong mét thé gidi vo van lya chon, viéc day cho thé hé tré nhan biét va nghi
suy sdu hon la vé cung quan trong cho su phét trién Tri tué Cadm xic (EQ, nghia
la chi s6 cadm xuc) trong tré. Kha nang danh gia va nhan thic thudng dugc cho
|3 tai ndng bam sinh va dé 4p dung. Tuy nhién, néu cac ky nang nay khéng dugc
truyén day, ching sé dén vdi ta qua nhiéu trai nghiém trong cac nga ré khac
nhau cta cudéc ddi. Nhitng trai nghiém nay con cé thé trd thanh cac rdo can va
tré ngai day khé khan trong cudc séng. Ngu'gc lai, nhitng cau hdi vé cudc séng
sé& dén gan hon nira khi ching ta hoc cach danh gia cac mat + va - trong cudc
séng. TU d6, chiing ta cé thé tra I&i cac cau héi dan xuat hién bén trong, hiéu
sdu hon vé ban than va xung quanh, tim lai y nghia cia Cudc séng mét [an nifa,
va cai thién cudc d&i minh. Nh& vy, cac hoc vién, c6 thé hé mé nhiing gi dang
sau cac hanh vi va thai dd 1ap lai cia minh da tao ra bdng mau +|- va chiéu sau
an bén trong moi trdi nghiém va thi nghiém trong Cudc séng.
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THAO LUAN +|- = NGHIEN CUU
DA CHIEU KiCH

Qua nhitng bai hoctrong chuong trinh, ban sé
dan thanh thao cach huédng dan tré cdm nhéan
va [inh héi nhitng gi nhén dugc. Chuong trinh
cling sé gilp céc em dan nhéan ra déi luc tinh
xu hudng cé thé tén tai cing véi phan tram tich
cuc ngay trudc mat minh. Nhitng phan tram
nay cé thé dao déng tir 1% téi 100%. Giéng
nhu vay, su tiéu cuc ciing c6 thé cé mat trong
th& manh va cac nhugc diém cta mbi tinh
hudng. V&i nhiing vi du dé hiéu, hoc vién sé dan
hiéu thém rang sutiéu cuc lai thinh thodng &n
chlra nhitng tiém nang tich cuc. Nhu mot nha
lanh dao tét, ngudi hi€éu moi khia canh tdm ban
do toan dién clia méttinh huéng, kién thic vé
+ va -, sé kich hoat kha néng tim, dé nghi va
thyc hién tat ca cac giai phap.

Thém vao dd, hiéu sau toan dién vé dé dam
nhat va sac théi cta diém + va - trong moi mau
vavi, hocvién sé phattrién ting chit kha nang
thau hiéu cac khia canh khac nhau trong ban
than va méi trudng xung quanh. Cacem cé thé
khéam phé duoc céc ly do &n dang sau hanh
vi va cdm xuc bén trong moi ngudi thong qua
viéc tim hiéu vé ban than minh va boc 16 cac
thac méac vé cudc séng.
bl

NGHIEN CUU VA DANH GIA
KHONG PHAN XET

Khainiém can ban nay cho thay rang trong mot
chu’ng muc, phan tram, hodc xu hu’dng nao do,
tat cd cdc mat + va - déu co vé van sdc mau
thé hién cac khia canh mang tinh xay dung,
ngay ca véi diém - niral Chung ta sé luén luén
hoc nhitng gi minh can hoc. Vi du, mét 16i, du
to hay nhd, déu la nhitng bai hoc day y nghia
dé chungta tién bd hon ldc trudce. Vi tam thé
nay, hoc vién cé thé hoc hdi mét cach tich cuc,
toan dién, va khéng phéan xét nguai khac hoac
ban than tinh huéng.

"Y nghia that sy cua tri tué cam xuc
la kha nang nhan biét véi cam xdc,
trai tim, tin IZ/eu va sy thong cam
sau sac; ma khéng chi trich

hoac phan tich trong lanh lung.”

Qua trinh hoc xuyén sudt 26 Phién ban cla
nam nhéat trong chuong trinh nay sé chi dan
hoc vién tung budc trong hiéu biét vé nhiing
mat sdu hon trong tri tué cdm xdc. Ngoai ra,
kha nang nay con gESm su thich &ng va tuong
tac giao t|ep trong m&i quan hé. Tu do, chung
ta hiéu rang chung ta khong thé ludn chia sé
tat cd nhiing gi chiing ta cdm nhan va hiéu véi
ngudi khac, déng thdi, ching ta van tén trong
va lang nghe ho. Pay la su luu y va quan tam,
va la mét pham chat tuyét vai di doi véi tri tué
cam xuc.




THE @ copE

Y TUONG THAO LUAN

Qua 26 Phién ban ctia chuong trinh hoc dudng
nay, hoc vién sé c6 co hoi dat cau hdi va nhan
biét méi trudng minh sdu sac. D& déng vién
viéc th& nghiém véi viéc tiép nhan khong chi
trich, ban c6 thé tham khdo mét vai hinh da
dugc phan tich truédce va dan dat mét budi tro
chuyén (chiti€ttrong phan: Y tudng Thao luan);
ban cé thé hudng dan hoc vién qua viéc héi cac
diém + va - cu thé clia tdm hinh |a gi. BDéng thai,
ban cé tiép tuc dat cau hdi + va - dé€ divao chd
dé sdu hon. Mét vai vi du nhu: "Céc em cé thay
tdm hinh tiéu cuc nay c6 diém + gi khéong? Tam
hinh tich cuc tich cuc nay cé diém - gi khéng?”
Hodc, “Bang mau sac, tdng mau, sac thai nao
c6 thé duoc khdm phé trong su tiéu cuc nay?”
"Cé phai tdm hinh 100% tiéu cuc khéng?”

ViDU:

Giao vién cé thé trd chuyén véi hoc sinh nhu:
“ddng vay, ching ta c6 thé cdm nhan dugc phan
tram (%) gian dir va han thu trong anh/cé &y,
nhung tai sao em nghi nhu' vay? Em c6 nghirang
nhitng cdm xtic tiéu cyc nay dén tir ndi dau nao
khong? Em c6 nghirang ai d6 lam tén thuong
cam xuc va trai tim cta ho khéng?”

"Du bay gid ho cdm thay rat la tiéu cuc, cac
em con c6 thé nhin thay ho c6 phdm chat nao
khéng? Em c6 nghi rang, mét ngay nao dé,
ho sé nhan ra bai hoc va hoc héi tir qua trai
nghiém nay ch?

Nhirng bai tép rén luyén kha nang nhéan biét
céch hiéu ty 1& phan tram cla +|- nhu nhiing
bai nay day sé gilp hoc sinh phat trién mot
tam nhéan thc sdu réng vé thé gidi cam xdc
khdp noi quanh minh. Dan dan, cdc em sé dan
cham dén mét chiéu sdu khac cda tri théng
minh trong qué trinh hoc va hiéu vdi tinh cdm
sdu sac va nhan thic tinh t&, khdng phéan xét,
va day yéu thuong.

13
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CHUONG #1

MIEU TA CHUNG:

Trong chuong nay, ching ta sé tap trung chuyén sau vao cac dac tinh tich cuc va tiéu cuc cé
lién quan t&i y nghia bi€u tugng cda nhitng con méo. Nhin chung, méo cé lién quan t&i nang
luong cla su dbc lap, nhanh nhen va kha nang cén bang.

V& mat tich cuc cla biéu tugng méo, ching ta c6 thé tim thay nhiing dac trung tinh cach dan
dat ching ta t&i 16i séng dung dan, céng bang, déc lap va tu chd, cling nhu la khad ndng thi giac,
thinh gidc va xic cham vé clung phat trién..

Vé mat tiéu cuc, biéu tuong meo cé thé kich hoat nhitng mé thic déc lap qua mic, gitr khoang
cach v&i moi ngudi. N6 cling cé thé dan t&i viéc thi€u kha nang lang nghe, ti€p nhéan va linh hoi,
cling nhu nhiing dac tinh tinh cach nhu [én [Gt, thd doan, béc déng va hung ton.

Tuy theo nhitng yéu t6 khac nhau cia mét con méo - nhu la con méo cé dang rit1én, hay dang
cao céu, hay dang gir gir khodi tra, v.v... - ma ching ta sé quyét dinh xem liéu con méo trong
hinh &nh la tich cuc, tiéu cuc hay cé xu huéng két hop.

G cudi mbi hinh anh, chiing t6i mai ban ciing chon lya xem, vé mat tdng thé, hinh anh nay tich
cuc, tiéu cuc hay cé xu huéng két hop (tic a cé sy pha trén cta cac yéu té tich cu'c va tiéu cuc).

Luu y: Viéc khong dugc biét trudce liéu cé mét hay nhiéu céu trad 161 dung trong phan cau hoi

“Chon (cac) cau trd |6i dung” sé gitp cac hoc vién phéat trién Tri tué Cam xdc cia minh mot cach
t6t hon. Ban cé thé dp dung hudng dan nay mét cach thudng xuyén véi cac hoc vién ctia minh @.

15
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HINH ANH E1.1

Hinh dnh nay mang tinh chat tiéu cuc b&i con méo
dang biéu 16 hanh vi hung ton. V& mat biéu tugng, né
dai dién cho su doc lap qua mic t&i mdc hung ton,
khé khan trong viéc két néi véi ngudi khac bdi tu lam
qua nhiéu th, va xu hudng gitt minh tach biét, lanh
nhat. Mac du cdnh quan xung quanh con méo la tich
cuc, trong tdm cla bic hinh & con méo vi thé khia
canh tiéu cuc chiém uu thé & day.

1- Chon (cac) cau tra Igi dung

Con méo trong blc hinh nay thé hién chinh
nhirng cdm xdc nao sau day:

O

Nhut nhat

VGi cdu trd &1 nay, hoc vién dang che d&du nhing cadm xuc
géy h&n, hay cam gidc so hdi bén trong. Cac em cé thé
cling dang trai nghiem kho khan trong viéc xi ly nhu‘ng
tinh huéng cong kich, cang thang do thiéu kha ndng bdo vé
ban than, bo vé y kién va mong muén cla ban than minh.

Hoc vién dang néivé chinh minh khi cadc em chon céu tra loi
nay, bdi con méo khéng thé hién bat ky dau hiéu nao cda su
yéu 6t. Diéu nay thé hién xu huéng e so'viéc ding lén bao
vé y kién, mong mudn cua chinh minh, xu huéng tr& nén
hung hang, hay roivao trang thai tu'vé khi cam thay yéu thé.

Tdc gian
Chon lya rét chinh xac. Khi mét ngudi hanh x& nhu'thé nay,
ho chc chén la dang tac gian.

Bu6n ba

Chon lua nay thé hién réng khi budn, hoc vién cd thé tré
nén gidn di va phan ing thai qua. N6 ciing cho thdy cac
em da tung bj chi phéi, bj vit bd, bj tir chéi b&i nhing
ngudi lam dung quyén luc.

Déy la mét cdu tré loi rét cap tién, bdi moi nguoi thusng
nght rang khi chdng ta g/an da, chung ta &'trong trang thai
t&n coéng. TrLfdng hop nay khéng ap dung & déy. O day, con
méo dang ndi rang: BLfng lai gén hon nira. Hay du‘ng lai di.
Hay dé téi du‘dcyen Con méo mang rét nhiéu nang lu’o’ng
hung hang tédn céng nhung phan ng nay la dé tu vé.

O

Thanh than

Hodc la cac hoc vién cé xu hudng rét 1a “trén méy’, trén
chay thuc t&, nhitng gidn di cda ban than hay nhing vén
dé trong méi quan hé, hoac la cadc em da qua quen vdi sy
hung ton, céng kich béi cé qua nhiéu nhing tinh huéng
nhu thé nay trong cudc séng cua cac em.

Binh tinh

Chon lya céu trd loi nay cho thdy cdc em cdé xu hudng bd
chay khi nguy hiém xay ra, hoac bé&i cac em da qua quen
vdiviéc nhin thdy loai hanh vi nay trong méi truong quanh
minh dén mic ma céc em da khéng con quan tdm nia.

Hoc vién cé nhitng ky (rc véi cdm gidc so hdi, mong manh
khi d6i mat véi van dé trong méi quan hé, hay khi déi mat
v&i bao luc hay su' céng kich. Cédc em cén hoc céch tré nén
manh mé hon khi d8i mat véi nhiing khé khan hay nhing
van dé trong méi quan hé.

Hoc vién hi€u bai rédt ré. Viéc nhan biét mét tinh huéng
nguy hiém 13 vé cung quan trong.

2- Chon (cac) cau tra Ioi dang

Su hung hang clia con méo bat ngudn tu
sutu vé

Mét céu tra 157 rét tét. Hoc vién chon céu tra I&i nay co tri
tué cdm xuc rat sdu sac bdi cac em hiéu ré co ché'tuvé la gi.

Con meéo rat hung ton va chuén bj tan céng

Chua chinh xac 100%, c6 mét chit khac biét & day. O day,
con méo khéng mudn tén céng, né chi dang gdi ra tin hiéu
canh béo. V&i cau tra 151 nay, ching ta thdy nhing ky dc vdi
cdm gidc so hai hay hung hang céng kich du it du nhiéu
va’hodc cé xu hudng gap kho khan trong viéc déi mat véi
nhiing cdm giéc nay hay cé xu huéng cuong diéu né.

[J Con meéo chuin bi ndn mia

Cau tra l&i nay cho thdy, & mét mic dé nao dé, du lén du
nhd, céc hoc vién da phdi trdi nghiém qua nhiéu su' céng
kich trong cudc doi, cdc em khéng chju thém duoc nia.
Chon lya céu trd oi cho thdy phan dng ndi tdm cla céac
em trudc su hung hang céng kich.

Hanh vi clia con méo nhiéu su ti€p nhan
hon |a biéu 16

Phan I&n thoi gian, khi & trang thai binh tinh va thanh than,
loai méo vé cung tiép nhén, nhung khéng phéi la & trong
truong hop nay. Con méo nay dang trong trang thai biéu 16,
hudng ra ngoai nhiéu hon la huéng vao trong, bdi con méo
dang trong trang thai hung hang, tu vé, gui di mét théng
diép rétré rang réng né sé tdn céng néu khéng duoc dé yén.

3- Chon (cac) cau tra 16i dung

Né&u con méo nay xuat hién trong phong
ngu, bic hinh nay sé con tiéu cuc hon

Dlng thé, b&ind sé cadm thay bi giam cdm hon, va khi mét
ngudi bj giam hdm, né sé kich hoat trang thai séng con la
tdn céng.
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Sé khong cé van dé gi néu ching ta ding
gan con méo nay ma khéng nhin né

Né&u hoc vién chon céu tré I5i nay, né thé hién rang céc em
khéng c6 da su cén trong va cén than trong nhing tinh
huéng nhay cdm khi nguy hiém cé thé bj théi bung Ién.
Khi xudt hién su hung hang t&i mic dd nay, chdng ta can
nhén thic dugce tinh huéng cé thé té di. Than trong 1a mét
ph&m chéat quan trong can cé.

Blc hinh nay sé tich cyc néu con méo vui
vé va thanh than

Dung thé, bdivi méo, cling giéng nhu céc loai déng vét khac,
d8u cé mat tich cuc va tiéu cuc tly theo hanh vi cda chung.

Th& duy nhét tiéu cuc trong bic hinh nay
| bi€u hién trén khudén mat clia con méo

V&i céi nhin dau tién thi cé vé ding nhu vdy... Nhung, vé
mat nang lugng ma ndi, toan b co'thé cuia con méo nay
dang & trang thédi tu vé va cé tiém nang tdn céng vi thé
ching ta khéng thé ndi réng van dé chi ndm trén biéu
hién khuén mat. BPuong nhién, dédy khéng phai la mét cau
tra 17 dé dang. N&u hoc vién tim th&y cau trd Ii nay, cac
em c6 tri tué cdm xuc rat cao, & muc dé cao nhét bdi cac
em c6 kha nang suy nghT mét céch téng thé, va khéng chi
nhin vao céi minh nhin thay. Hay tuéng tugng ma xem, mot
ngudi mu sé cam nhén duoc ndng luong cia con méo ma
khéng cdn phai nhin thdy né. Vi thé tat ca chung ta déu cé
tiém nang cdm nhén ma khéng can phai nhin. Ching ta
can phat trién kha nang nay nhiéu hon.

Dai khi ching ta thdy con ngudi cling hanh
XU nhu con méo nay

Con ngudi rét thuong xuyén cu x& nhu thé nay. B6 1a ly
do vi sao v&i ngén ngl biéu tuong ching ta cd thé hiéu
dugc moi thi ton tai trong thuc t€ clng tén tai bén trong
y thic cla ching ta va cd thé thé hién ra ngoai tinh cach
cua ta. Chung ta c6 thé c6 sumém mai cua mét béng hoa,
su duyén dang, thanh than, déc lap va/hay su hung hang
cla mdt con méo, v.v.

Birc hinh nay cé dudi 1% su tiéu cuc

Hoc vién nay cé xu huéng coi thudng cac vdn dé va gap
khé khan trong viéc nhén dién nhiing nguy hiém ré rang
hay nhiing van dé tiém tang.

4- Chon (cac) cau tra I6i dung

Liéu chuyén gi cé thé da xay ra dé khién con
meo phan ing nhu thé nay?

]

Mot con chudt tréu choc con méo nay q
|&u va gio con meéo qua ty'ton dé chap nh
rang minh da thua con chuét

Hmm... lidu ching ta cé thuc su nghf rang mét con méo
sé hanh x( nhu'thé nay véi mét con chuét? Khi mét con vat
phai d6i mat véi ban ndng cta minh, né cd thé tré nén vé
cung gay gat véi con mdéi cia minh. Vi thé mét con méo
khéng thé lam thé nay v&i mét con chuét.

ua
an

Ai dé datiép can con méo qué nhanh chéng
va gid né cdm thay hung hang, san sang
tan cong dé tu vé

Déy la cau tré lof ding. Day Ia khia canh chinh cda hinh dnh va
phan dng cda con meo nay. N6 sé san sang phan ung hung
ton khi can thiét.

Con méo nhin thay hinh anh phan chié€u cla
minh trong guong va khéng thich diéu nay

Hocwéncamnhén thdy qué nhidu sy’ hung hang va gian di
dugc phdng chiéu Ién ai d6 hay cai gi d6. Khi nhin ky hon, ta c6
thé cam nhan rang van dé & day la nhigu hon mét cai guong.
Con meéo an céi gi dé va cdm thay kho chiu
va gid mudn ndén mla

V&i céu trd 167 nay, cac hoc vién dang ndi vé chinh minh.
Chon lua nhu'thé nay cé nghia rang khi cdc em bj ép budc
hay khéng cé dugc céi minh muén, cac em cé xu hudng
tr& nén buc béiva khéng cam thay én ti nao.

5- Chon (cac) cau tra 16i dung

Méo la biéu tugng cla:

O

Sutrong sach bdi meo tu'lam sach cothé minh

Khéng, bdiviné la mét loai déng vét va vi thé c6 lién quan
t&i nhiing nhu cdu thud tinh, bdn nang cda chidng ta. Su
trong sach khéng lién quan t&i méo, su sach sé thi cé thé.
Su trong sach vé mét y thic cé y nghia sdu sdc hon nhiéu.

Coéng viéc

Con méo nay dang trong tu thé nlia nam, nda thu minh 18y
da... tap trung toan bé vao nhiing nhu cdu ca nhan cia né,
v.v..., nhu'nhing con méo vén thudng thé. Vi thd méo khéng
phéi la biéu tugng cta céng viéc. NEu hoc vién chon céu tra
lo7 nay, cac em co thé dang gap van dé trong viéc tham gia
hop tac, lam viéc, cam két, gidp d& moi ngudi hay chiu tréch
nhiém. Méo da phan chinghi cho bén thdn minh. Hmm... céc
hoc vién cé thé ty' hdi ban than xem cac em cd diéu nay trong
ban thdn minh khéng... ngay taithdi diém nay? Hay néi chung?

Su ddclap ding dan va/hay doc lap thai qua

D&y la phadm chét chinh va yéu di€m chinh cia loai méo. Cé
duoc khd nang déc ldp ding dan va tuoi dep vé cung quan
trong. Loai méo day ching ta didu nay du ching khéng
nhén ra didu dé. Chi cdn &trong su hién dién cia mét con
méo, ching ta sé dugc truyén cadm hiing mot céch vé thic
bdi né, bdi ching ta la tat ca moi th vdy quanh minh.

Su'tlic gian bdi nhitng budn ba trong nditam
Khéng phai & ddy. Con meéo nay dang tép trung vao chinh
minh. N6 khéng budn ba ti ndo. Biéu nay c6 thé cé y nghia
rang hoc vién dang budn, cdc em cdé xu hudng gian di va
dé la ly do cdc em chon céu tré 1o nay.

Trudng tho

Khéng, bdi tudi tho trung binh cia mét con méo thuong
chi kéo dai tir 15-20 nam. Mét trong nhiing loai véat tuong
trung ¢ su'truong tho la loai rua, vdi tudi tho déi khi trén
100 nam.
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Blc hinh nay:

Céu tréd loi dung .

[J Xu hudng két hop

Khéng cé su phan cuc nao trong bi€u hién cia con méo
nay ca. Ré rang la tiéu cuc va khéng cé xu huéng két hop
béi bic hinh toét ra su bao luc va nguy hiém.

HINH ANH E1.2

Buc hinh nay tiéu cuc b&i con meo dang khéng & ding
chd ctia minh. Ch sé& dé€ lai rat nhiéu 16ng trong ti quan
4o ciing nhu'trén quan 4o sach khién méi trudng séng
hay hinh thirc, dién mao cia chdi nhédn mang cam giac
bi bé bé, chénh mang. Hon nira, con méo nay cé thé
mang theo vi khudn hay bui ban vao khu vuc riéng tu
gay ra bénh tat hay cac van dé khac néu con méo dang
mac bénh hay g3y ra di iing cho nhiing ngudi bi di iing
v&i méo, vai long meo, v.v... Cho phép con meéo vao
mét nai nhu'thé nay cé thé [a mdt dau hiéu cla su cdu
th3, thi€u quan tdm, chu y va thiéu kha nang 8 chuec.

1- Chon (cac) cau tra I6i dung

Chuyén gi sé xay ra néu con méo ngu trong tu?

[J N6 sé rat thoai mai va yéu thuong ching
ta hon

Céu tré lof nay cho thdy dau hiéu cla su' phu thuéc cam xdc,
hoc vién séan sang lam béat c tha gi dé duoc yéu thuong.

N6 sé dé lai rat nhiéu 16ng trén quan do
Mot méi truong sach rét quan trong, hon nhidu la mét noi
sach sé. Khi ching ta khéng bé bé nhing khu vuc riéng tu
cta minh, dé la ddu hiéu cho thdy sy Mét méi trudng sach
rat quan trong, hon nhiéu la mét noi sach sé. Khi ching ta
khéng bd bé nhing khu vuc riéng tu cia minh, dé la d&u
hiéu cho thdy su'6n dinh va khd ndng tao ra su'thinh vuong,
bdi vi khi cé vi khuén, khi ching ta séng trong mét noi bén

thiu, blra bén, va bé bé, thi nang lugng bo bé, cdu tha sé
th&m vao rét nhiéu mattrong cudc séng cua ta, chikhéng
chi cé ngdi nha cua ta...

[J N6 sé gitip con méo trg nén diu dang hon
v&i con ngudi

Mét [dn nda, & déy xuét hién xu huéng vira muén dugc uu
tién vira san sang lam moi thi dé€ duorc yéu thuong va tréan
trong, va xu hudng luoi biéng trong nhiing méi quan hé.

2- Chon (cac) cau tra Igi dang

Néng luong méo dai dién cho diéu gi & con
nguaoi?

n

Mot ngudi s& hitu tinh déc |ap diang d
déc

va tich cuc hoac mét ngudi sé hitu tinh
[ap khéng lanh manh, tiéu cuc

3
o
E)éc/épladuc tinh chinh cia mét con méo. Con ngudi

clng cé thé s& hiu nang lugng nay trong minh, mét céch
tich cuc hay tiéu cuc.

Su lanh lgi, kha nang thich nghi cao

So sédnh nhitng ph&m chét cda déng vét véi nhiing phdm
chat chdng ta mang trong minh qua thuc rét thd vi. Ngén
ng( bi€u tugng mang dén nhing hiéu biét sdu sac vé tri
tué cadm xdc.

Vé duyén déang

Déy cGngla }‘};ét phd&m chat ma ching ta tim thay & loai
méo clng nhu'trong chinh minh.

3- Chon (cac) cau tra I6i ding

Co6 mét con meéo trong td quan do cé nghta la:

[J M6t phuée lanh

Cac hoc vién cé nhu cdu nghi ngoi, thu gidn manh liét hoac
nhu ciu dugc yéu thuong, dugc quan tam.

D3u hiéu cla viéc bo bé
Khi ching ta dé mét con méo vao trong ti quén 4o cia
minh, diéu dé cé nghia la ching ta dang che gidu nhing
nang luong ludi biéng, bé bé; viéc nay cho thdy ching ta
dang mét va ching ta cdn duoc nghi ngoi. That tha vi khi
biét rdng moi thi x3y ra xung quanh ching ta déu mang
mét y nghia sdu sac vé chinh minh.

[J Hanh vi diing dan cla loai méo

Hoc vién thi€u su hi€u biét va gidgo duc vé sic khée, cé xu
hudng chédp nhédn va séng trong mét méi truong khéng
lanh manh, khéng sach sé va gon gang.

[J Biéu tuong cla viéc thu gian thodi mai

Dung thé, nhung khéng phéi theo nghia tich cuc.

Mong muén thu gidn qua muc
Trong nha cua ta, nhitng con méo vét nudi sé hoac la lam
th né thich, hodc lam th ching ta mudn. Néu ching ta
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day dé tét, chi ra nhitng diéu ching cé thé hoac khéng
thé lam, nhiing con meéo sé thich nghi véi nhing chi day
cuata. Nudi dudng mét con vat nudi cing giéng nhu nudi
dudng mét dia tré trong nha véy. Néu tré con duoc cho
phép lam moi thir cdc bé muén, cac bé sé tao ra rét nhiéu
vén dé trong gia dinh. Diéu tuong tu cing xay ra vdi vat
nudi.

Khéng di nang lugng cla loai ché (vui vé,
tinh nghich, nhiéttinh, v.v...)trong cuéc séng

Day 1a mét cau trd oi rét cap tién. Khéng nhiéu hoc vién
sé trd o7 dugce cdu nay. Khi ching ta trén trong td quén do,
diéu dé thé hién ching ta dang budn nhiéu hon vui, ching
ta dang c6 don hoac cam thay c6 don, hodc c6 xu hudng
qué déc lap, va ching ta thiu su niém vui, thi€u kha nang
hanh déng, v.v... Ching ta cé xu huéng &n dét, hoi hoang
da, va khé nam bat.

4- Trang thai tam thi'c nao khong hién dién
trong nang lugng chi méo nay?

]

Ludi biéng

Khi chon cu tra I&i nay, hoc vién thé hién su'thiéu tap trung,
c6 xu huéng suy nghiva hanh déng qua véi vang, khéng
di vao chiéu séu bdi sy ludi biéng thuc su cé trong ndng
lugng cla con méo nay. Cac em nén doc lai cdu héi bdi
cdc em cé xu hudng bi phén tan.

Mét mai

M@t Ién ndia, ching ta nén doc lai cdu hdi va nhin ky vao
buc hinh. Ching ta sé nhéan ra rang cé su mét méi & déy.

Tdc gian
Khéng c6 su tic gidn trong bic hinh nay. Con méo kha la
thu gidn, qué thu gidn la déng khac .

Thu gian

”

Céu hdi dat ra la trang thai tdm thdc nao “khéng hién dién
& déy, bdi vi, 16 rang la con méo dang rét thu gian, tham
chila qué thu gian! Dy la mét cau héi tritué cdm xdc gidp
céc hoc vién tép trung khi dua ra cau tra 1o

5- Chon (cac) cau tra 16i dung

DPau 13 ché ly tuédng cho méo nga?

O]

]

Trén giudng clia ching ta

Déy la théi quen rétthéng dung véi nhiéu ngudi nudi méo,
vithé€ hoc vién cé xu hudng chon céu trd 151 nay. Nhung thuc
ra diéu dé thé hién cac em thiéu su’ yéu thuong va quan
tdm cham séc trong d&i séng cé nhén cda minh, va dang
¢ nhu cdu cé nhitng méi quan hé tinh cdm. Binh thuong
thi giudng clia ching ta khéng phai la ché ding dén danh
cho méo ngu. Viéc nay khéng vé sinh, va khéng sach sé.

Trén ban an

C4u tra 1&i nay cho thdy céc hoc vién cé ky Uc vé su'thiéu
thén, va cé nhu cdu dugc nudi dudng trén cap dé tinh cadm.
N6 ciing thé hién réng hoc vién cé xu hudng ép dat nhiing
nhu cdu ca nhan cGa minh Ién ngudi khédc. NG ciing cé két
néi v&i ndi sg thi€u dé an, thé hién rang cac hoc vién hoi

qué ich ky, chi'tdp trung vao ban than minh trong viéc chia
sé. Céc hoc vién nay sé khéng dé dang san sang chia sé.

Trong khu vuc danh riéng cho né

Day la cau trd Ioi ding. T6 chic cham séc ding dan va lanh
manh vé&i vat nuéi cia minh la rét quan trong. Vat nuéi cé
thé cé mét gid, véi mét cai ném xinh xan, ém i, noi ching
cam th&y binh yén va thanh than, va dugc cung cédp cho
nhing thic an cé loi cho sdc khde. Viéc 1én k& hoach tét
cho nhiing viéc nay khi ching ta quyét dinh mang ching
vé nudi la rdt quan trong bdi vat nuéi cling giéng nhu con
cédi cla ta. Chung ta phai chju trach nhiém cho cuéc séng
cla chung va viéc nay phai dugc thuc hién mét & ding noi,
ddng hoan cénh.

Trong giay

Cau trd loi nay tiét 16 réng ching ta qua tap trung vao su
ti€n thdn cua minh. Giay dép khéng phai la noi danh cho
véat nudi.

Trong tU quan o

Céu trad loi nay cho thdy hoc vién cé xu hudng muén gidu
diém diéu gi d6, muén dugc déc lap hay cé lap, hodc bd
bé viéc cham séc nhing ngudi than yéu cia minh. NG tiét
16 xu huéng xa lanh, dé nén, bé bé nhiém vu véi ngudi
khac cGa minh.

O ngoai troi

Dung, néu didu kién thoi tiét pht hop cho con méo cua ta.
Meéo hanh phdc khi & ngoai troi ciing nhu & trong nha vdi
ching ta. C& gitr déng vét trong nha ciing khéng phai la
y kién tét. Gibng nhu ching ta, déng vat can dugc hit thd
khéng khi'trong lanh va cdm nhén Thién nhién. Ban nang
tv' nhién cla chdng 1a séng ngoai trai. Chidng ta déi khi
quén méat réng séng ngoai troi tu nhién hon la trong nha
cua ta, ding khéng nao?

Trong chau giat

Nhu ching ta thdy trong bic hinh nay, viéc nay sé lam ban
quan do vdi Iéng, vi khuén, v.v... t& méo. Lam thé nay cho
thdy mét su thiu vé sinh va xu huéng bé bé khéng gian
séng cla minh.

Trén xe buyt

Xe buyt khéng phaéi la noi cho déng vét ciing nhu con ngudi
ngu. Chon céu tré l&i nay cho thdy su'tang déng, gap khé
khan khi nghi ngoi, ciing nhu xu huéng qua quang giao
cla hoc vién.

Blc hinh nay:

Nhu ching ta dé chia sé bén trén, bdc hinh nay khéng cé
tinh tich cuc. Cau trd 1&i nay cho thay hoc vién cé xu hudng
khéng tén trong ngudi khac hay chinh ban than minh. Xu
huéng xdm pham riéng tu cGa ngudi khéc khi ching ta cé
nhu cdu hay dé cho ngudi khdc xam phdm riéng tu cla
minh. N6 cling néi lén su ludi biéng, thiéu t6 chic va thiéu
vé sinh.

Thét tuyét khi hoc vién tim thdy cdu tra |7 nay. Khéng chon
cau tra I&i nay cho thay su' phu thuéc cdm xuc cua hoc vién
bdi cadc em nghingoitrong quan do cGa nhiing ngudi khac,
cua gia dinh, v.v... Bdng thoi ciing cho thdy vdn dé cla viéc
qué thu gién, qua bé bé.
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(J Cé xu hudng két hop

Nhiéu hoc vién cé thé sé chon céu tra loi nay bdi khéng
hé cé bao luc, hay nhitng thit tuong tu'trong bic hinh nay.
Cécem sé ndi: “O, buc hinh nay dang yéu qua... Con méo
dang ngd... N6 dang duoc nghi ngoi... Cha van dé gi..."
Nhung trén thuc té, cau tra & che gidu rét nhiéu xu hudng
néiloan, tinh cach luai biéng, khéng tén trong ngudi khac
(quan &0), v.v...

HINH ANH E1.3

G day ching ta c6 mét hinh anh véi nhitng xu hudng
két hgp. Theo mét céch nao d6, birc hinh nay tich cuc
bdi né hai huéc va nhitng chi méo khéng hé khé gan
hay hung tgn. Nhung c6 mét su'tiéu cuc trong bic hinh
nay, dé la hai con meo & day dai dién cho hanh vinéng
can. Mét birc hinh tu suéng cé thé rat tich cuc néu né
khéng qua tap trung vao ban than minh hay tén 1én
qud muc cai téi cha minh. Vi thé diém trir clia mét bic
hinh tu suéng d6 la su két ndi véi céi tdi va su qua tu
t6n vé ban than, muén khoe khoang v&i moi ngudi.
Con ngudi cé thé trd nén cuc ky déc lap - giéng nhu
nang luong cda loai meéo - tach biét, c6 1ap, gitr khoang
cach vdi ngudi khac, diéu thuc ra lai la mét phuong tién
dé dugc quan tdm chi y hon, nhu ching ta ¢ thé thay
& vai ngudi chup qué nhiéu anh tu suéng. Ho cé thé
ra vé kiéu sa, kho véi t6i nhung ciling déng thai hién
dién qua muc béi hang loat nhitng buc hinh ma_ho
trung ra... Ludn ludn cé ca diém cong, va diém trifS...

1- Chon (cac) cau tra Igi dung

Ban sé miéu tad nang lugng clia hai con meo
nay nhu thé nao?

[ Hing khai
Dldng védy, nhung hoi bj hiing khéi qua. Bac biét la chd meo
bén tréi. Khi mét thit bj cuong diéu héa, né mang nang
lugng kich déng va tu phu.

Bung,nénglu‘o’ng vui vé xudt hién trong buc hinh nay. Chu
meo bén phdi mang nang luong vui vé tich cuc.

(J Kién nhan
Khéng cd ti tinh kién nhan nao trong trang thai tdm thdc
cla bdc hinh nay cd. Chon dap &n nay cho thdy hoc vién
¢6 nhu cdu va khao khat dugc tré nén hudng ngoai hon,
giéng nhu'trong buc hinh nay. Kién nhan luén gan lién vdi
su diém tinh, trong nang lugng ch& doi hay ngoi nghi.

Thién dinh

Trang théi thién dinh hoan toan khac biét véi bac hinh nay.
Ching ta thudng nhdm maét lai hay chiém nghiém khi thién.

2- Chon (cac) cau tra 16i dung

Khia canh tiéu cuc cla viéc chup anh tu sudng la:

Thiéu kién nhan

Dlng thé, déi khita c6 thé cam thay diéu nay. B6i khi moi
ngudi ci ép nhau, dac biét khi ai d6 muén chup anh tu
sudng ngay lap tdc va nhanh gon le, va thé la ho chiém thé
thugng phong va ép dat moi ngudi mét cach rat thiéu kién
nhén béi ho muén minh dep va’hodc muén khoe ra trén
Facebook.

Da&y la khia canh tiéu cuc chinh cia nhing buc anh tu'suéng.
Moi ngudi déu muén su quan tdm, chd y, muén dugc yéu
thuong, va vi thé ho tim kiém danh tiéng, su néi tiéng. DI
khi, ho lam d& moi khuén mat hai huéc, thdm chi'tu ha thap
hay bién minh thanh tro cudi d€ thu hdt su' chd y tif ngudi
khéc va dé& cam dé ho. D&y la cdn chua nhic téi nhing
ngudi thuc su st dung thai dé cam dé, quyén ra dé thu
hat va géy &n tugng véi ngudi khac. Con ngusi déi khi sén
sang lam qua nhiéu thi dé duoc yéu thuong.

Yéu thich vé bé ngoai clia ban than qua muc
Cai téiva thai do ich ky rét théng dung vdi nhing bic hinh
tu sudng. Chung ta can can than vdi diéu nay bdi nhing
bic hinh sé luén thé hién ra khi nao ching ta dang yéu
ban thdn minh qua da.

Biém tinh va an yén

VGi céu tré loi nay, ching ta cd thé thdy chit van dé vé cai téi.

S dung qua nhiéu céng nghé

Dung thé, qué nhiéu cai gi cing la diu khéng tét.

Réng luong

Réng lugng la mét phdm chét, khéng phai la mot bién
dang. “Thiéu hay thira su' réng luong” c6 thé la cau tra 1
ding nhung ban than tir réng luong thi khéng phéi. Béi
vind lién két véi su tich cuc. Hay dé tdm, ching ta can sa
dung tritué cdm xuc dung cach va nghi ky trudce khi tré |oi.
Nhing céu hdi nay déu rét sdu sac va can chdt ngdm nghi.
Hay doc ky va tham chi doc di doc lai cdu hdi nhigu ldn
néu can.

Muén la trung tdm cla sy chuy

Day la khia canh tiéu cuc chinh cGa nhitng bdc hinh tu' sudng.
Moi ngudi qué mong mudén dugc chd y va duoc lam ngudi
quan trong. Vai ngudi thdm chi con sén sang lam moi tha
dé cé dugc didu nay.
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UJ Khoéng an mung mét su kién dd
Hoc vién chon céu tra 167 nay mét cach vé thic da thé hién
ra rdng ho dang dé& nén niém vui séng cta minh, dé nén
nhing dam mé cda minh, va c6 mét su'thiéu thén ban bé
nghiém trong. Biéu dé déng nghia véi mét tinh cach thay
déi lién tuc, h6m nay nhdt nhét ngay mai da thanh khoe
khoang. Céc em can dugc day céch vuivé, néu khéng cac
em sé cudng diéu héa tinh huéng va cudi cung lai gap phai
cacvan dé. Cau trd loi nay ciing cho thdy xu huéng qua tap
trung vao cai téi cia minh va nhu cdu phai khoe ra, thdm chi
gid vd, rang minh dang cé mét khoang thdi gian vui vé, mé

thdc nay ngan can ho khéng duoc séng thuc véi chinh minh.

Hoi hot, chitéap trung vao hinh thic

Bung vy, nhiing buc hinh tu suéng thudng méc phai khia
canh tiéu cuc nay.

3-Liéu c6 khia canh tich cuc nao trong viéc
chup anh tu suéng khoéng?

Bé&t c(rkhi nao nhiing bic hinh tréng tu'suéng déng vai trd
la nhing phuong tién tu' nhién, chén thuc dé€ chia sé va ghi
nh& nhiing khoénh khac vui vé. Trong nhiing trudng hop
nay, nhan dugc mét bdc hinh tu sudng rét 1a cdm déng va
dugc truyén cam hidng. Nhing bdc hinh nay tao ra su két
néi, ddng hanh va cadm gidc thudc vé.

Nhiing hoc vién chon céu trd 57 nay cé xu hudng qua ha
khac va ciing nhac trong giao tiép... Cac em can hoc céch
dé 13y lai su'tré trung va tuoi mdi cua minh.

4- Chon (cac) cau tra Ioi dung

Chd méo nao cé biéu cdm khudn mat tich
cuc hon?

Chu méo bén phai

Ching ta nhin thdy mét nhén cach tét véi téng quan cén

béng hon. Nu cudi cia chi méo nay dep va chan thuc hon.

(J Chd méo bén trai
Lua chon nay cho thay tinh cach dugc biéu 16 ra ngoai cia
hoc vién hodc la qua nhdt nhét, véi nhu cdu dugc xa hoi
céng nhén, hodc la qué hudng ngoai, hai hot, va cé gang
qué nhiéu dé thu hat sy chd y cia moi ngudi d€ duoc
ngudng mé va yéu thuong. Cé nhiing ngudi gap khd khan

khi chup anh tu sudng hay tu chup dnh cho chinh minh.

Ban cé thé mai céc hoc vién cung thuc hanh viéc nay. N6
sé gilp cécem hoc cach chup dnh mét céch tu'nhién. Néu
cdc em khéng thuc hanh diéu nay thuong xuyén, chuyén
céc em tréng thi€u tu nhién va thdm chi déi khi ky la la
chuyén rét binh thuong bdi céc em khéng biét lam sao dé€
thé hién trang thai linh hén bén trong cda minh. Ching ta
déu cé thé thuc hanh ding trude guong hay tu chup anh
chinh minh. Nhin vao chinh minh va cé géng dé tréng cho
tu'nhién, ma khéng can phai muén dugc yéu thuong, hay
phé phan céc chitiét, nhu céi mai cia minh, hay caéimun &
trén cam, v.v... D& chup dugc mét bic dnh dep cho chinh
minh phu thuéc vao kha ndng chdp nhan co' thé minh nhu
né 13, va cdm thdy &n thda vdi chinh minh, véi cac gia tri

cta minh. Tu'tin la chia khéa dé€ két ndi véi con ngudi thuc
cta ching ta & sdu bén trong.

(J Ca hai cht méo déu cé bidu cdm khudn
mat tiéu cuc

Chungta khéng thé ndi thé€ nay bdi chi méo & bén phai
kha la tich cuc.

5- Chon (cac) cau tra I5i dung

Nhimng chd meo nay dai dién cho hanh vi nao
cla con nguai?

[J Mét cap dai rat thich thi véi viec lam viéc
Cau tra &1 nay cho thdy hoc vién cé thé sé qua mong muén
duoc x& héi céng nhén trong tuong lai. Mong mudn nay cé
thé dén tdi xdy dung tinh cach dua qué nhiéu trén viéc phé
truong, khoe khoang, dac biét la khi bdc hinh nay khéng
lién quan t&i céng viéc.

Hai ngudi khoe khoang trén phé

C6 ly do tai sao biic hinh lai c6 xu huéng két hop, mét su
trén I14n gitta tich cuc va tiéu cuc. O ddy chdng ta cd thé ndi
réng dung vy, ching ta nhin thdy khia canh khoe khoang
&trong buc hinh nay va ca khai niém vui vé.

Do6i ban dang vui vé bén nhau

Déy la ly do tai sao buc hinh nay cé xu huéng két hop. B&i
ching ta cé thé cam nhén su'tich cuc, khia canh vuivé bén

canh khia canh tiéu cuc cta xu huéng hoi hot, séng bé mat.

Mot cap doi hai hat, hay mét cap déi bist
cach cé nhitng khoang thai gian vui vé

Xu hudng két hop luén luén la su két hop gida + va -, gida
cé va khéng.

Birc hinh nay:

Ching ta khéng thé néi rang buc hinh nay hoan toan tich
cuc bdi cé mét su'tdp trung Ién vao cdi téi, vao mong udc
duoc céng nhén b&i ngudi khac.

Doéng thdi, hoan toan la tiéu cuc ciing khéng phai cau tra loi
ding bdi viéc tuong téc vdéi ngudi khéac va cé mét khodng

thoi gian vui vé 1a hoan toan binh thudng, dugc chdp nhén.

Xu huéng két hop

anhfmg chd méo tréng hanh phc va dé gén, ching ta
c6 thé hiéu réng vui vé bén nhau khéng hé tiéu cuc. Tuy
nhién, déng thoi, hai chi meéo lai qué tép trung vao ban

than minh, qué mong muén dugc ngudi khdc ngdm nhin.

Ching ta c6 thé cdm nhén rang ching dang tao déng cho
bic hinh tu sudng nay dé€ dang né Ién cac trang mang xa
héi dé nhan duoc nhidu “like’, nhiéu su quan tdm chu y to
ngudi khac. Ching ta nén luén luén than trong khi dang
hinh Ién ngén hang d liéu cua céc trang mang xa héi bdi
buc hinh sé duoc & lai d6 trong mét thoi gian dai. Va néu
birc hinh mang tinh tiéu cuc, né cé thé khién ching ta gap
kho khan trong viéc di tim viéc, hay dugc thang chuc béi
moi ngudi sé khéng tin tuéng ching ta da.
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Bic hinh nay rat tich cuc bdi né rat sadng sta va con
méo cé biéu cdm khudn mat vé cing diém tinh. Ching
ta c6 thé lién tuéng t&i bi€u cdm con ngudi thudng
c6 khi ching ta cdm thay that 1a t6t dep va khi ching
ta & trong trang thai chiém nghiém sau. Anh sang, su
binh yén clia con méo va céi nén xanh mudt, sach sé
& dang sau la nhitng yéu t6 déng gép nén su'tich cuc
clia birc hinh nay.

1- Con méo trong c¢6 vé hung dit khéng?

[J Pungthé, suhung dit bén trong clia né don
thuan 1a bi dé nén va san sang bung né bat
c( luc nao (vd n€u mét con chudt chay qua)

Céu tra &1 nay cho thdy hoc vién dang khéng cém thay binh
yéntrong cuéc séng cla minh. Cac em cé nhing van dé quan
trong bj git sdu & bén trong ndi tdm va khéng duoc néi ra.

Khéng, con méo diém tinh, thanh than va
huéng noi

Céu tré loi dung. Rat tét!

2- Chon (cac) cau tra 16i dung

Chuing ta c6 thé ndirang béi canh dang sau trong
blc hinh nay rat sang ré khéng?

Bung thé, bai cé va anh sang rat dep va
lam ca buc hinh sang r& 1én
DE c6 thé€ hi€u ré hon véi tritué cam xdc, ching ta can quan
sét phéi canh cing nhuténg thé bidc tranh cia thma ching
ta dang danh gia. Méi trudng séng xung quanh ching ta
khéng chi dnh hudng lén nang lugng cua ching ta ma ca
nang luong cua déng vat. Mét tiéng déng Ién hay khéng
khi loan lac sé khién cho con vét khéng thé hanh x{& binh
thuong, thay vao dé la vao tu'thé dé phong, phong thd. Con
nguai cing vady. Ching ta ludn cé thé xac dinh ti 1é phan
trdm gap van dé cia mét hoan canh chi bdng cach nhin
vao maéi trudng xung quanh con ngudi, con vat hay dé vat
dé dang &. Moi thir déu két n6i vdi nhau vé mat nang lugng.

[J Khéng, cé qué xanh, gan nhu phan quang,
qué thién cén

V&i cau trd 1&i nay, hoc vién qué ha khac, nghiém tuac, va
gap khé khan véi nhiing cdm xuc cda ban than.

(J Khéng chicldm, b&i mét con meo dang nhém

Déy la c4u trd loi thuong gap. N6 cho thay réng hoc vién
qua thuc t&, qua vét chat va qua ly tri trong céch tiép cén
moi tha. DE phat trién tri tué cdm xdc cda minh, ching ta
can phai nhin vao tat ca céc khia canh cé trong bdc hinh
nay va rut ra mgt két luén cé tinh téng quan.

3-Chon (cac) cau tra Ioi dung

Cé thé lién tudng t&i hanh vi nao clia con ngudi
tu buc hinh nay khéng?

Cé, con ngudi ciing cé thé cé nang lugng
binh yén nay. Vi du nhu khi mét nguai ngdi
thién, tdp yoga, cdm thay tuyét voi va biét
on cudc séng

C4u trd &1 nay cho thdy hoc vién cé hiéu biét t6t vé nhing
hanh vi s& mang lai cuéc séng lanh manh.

(J Khéng, chi cé méo mdi thich tha véi mat trai

Hoc vién thiéu sy’ cdm théng, cdi mé& va thira nhéan nhing
diéu tét dep va yén binh. Céu tréd I&i nay cho thay cac em
qué thuc té, tinh céch qua cham dé&t, va gap khé khan trong
viéc thdu hiéu I6i s6ng lanh manh va kha nang trén trong
su’ binh yén.

(J Khéng, bai chiing ta khéng nén thign ngoai
troi

Thién dinh hay thu gian cé thé lam &'trong nha hay ngoai troi.

C9, chung ta cé nang lugng nay khi dang
& trong trang thai chiém nghiém sau

Khi ching ta dang suy ngdm séu sic vé mét thi gi do, ta
tao ra mdt sy tap trung cao dé dé cé thé gilp ta hiéu ré
tinh huéng hon.

4- Chon (cac) cau tra Igi dang

Trong buc hinh nay, khia canh tich cuc cla con
meo la gi?

(J Quéa déc lap

Qué doc lap khéng phdi mdt phadm chat hay mét diém tich
cuc nhu cdu hdi yéu cau. Qué ddc ldp tao ra rét nhidu van
dé cé lién quan tdi giao tiép, trach nhiém, méi quan hé. N6
c6 lién quan t&i thdi dé ngao man, phdc cadm tu tén hay
tu'ti, va/ hodc xu hudng séng qua khép minh, &n dat, v.v...
Trong bic hinh nay, ching ta khéng cdm nhén dugc nang
lugng qua déc 1dp & con méo. Trai lai, con méo ratthu gian,
hudng néi nhung khéng qua déc lap.
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Hudng noi
Dlng thé, chung ta cé thé cdm nhén tinh cach nay trong
théi dé cta chi méo. Bay Ia mét khodnh khic tuyét dep.
Khi ching ta huéng vao bén trong, ching ta binh an, diém
tinh va thanh than.

Kha ndng tié€p nhan
Khi ching ta quay vao bén trong, kha nang ti€p nhan clata
tré nén cuc ky manh mé. Chiing ta c6 thé suy nghi cing nhu
cdm nhan mot cach sdu sac. Kha nang tiép nhan déng nghia
v6i khd nang lang nghe, thdu hiéu mét cach thdm sau hon.

[J Vung trém

Céu tra &7 nay cho thdy hoc vién dang khéng binh an. V&i
cdu tra loi nay, ching ta cd thé thdy xu hudng khéng thodi
mai khi quay vao bén trong néitam, huéng ndi dé€ suy nghi,
can nhic, ty'van, v.v... D6i khi mé thic nay sé khién cac em
khé git sy diém tinh.

[J Qua bidu 16
Déy khéng phai la thd ma ching ta nhin thdy & déy. Qué
biéu 16 1a ting déng, cang thdng, qué ban rén, ndéi nhiéu,
v.v... D6 khéng phéi la trudng hop trong bdc hinh nay.

biém tinh
Chd méo rét diém tinh va binh an. D&y la mét canh tuong
tuyét dep. NG kich hoat mét thir néng luong tuyét voi.

[ Tétbung

Hoc vién cé thé da chon céu trd I&i nay béi cdc em vé cung
torté hay cac em dang biét on diéu gi d6. Méo khéng phai
la loai véat cé ban nang cham séc hay cho di. Chidng ta
thudng ndi vé chinh minh khi dua ra nhiing nhén xét.

5- Chon (cac) cau tra loi ding

Chiumeo cé thuc sy hién dién, séng trong khoanh
khac hién tai & day khéong?

Co, nd trong cb vé tap trung, hudng néi,
va dang & day bay gig, trén trong khoanh
khac hién tai

Céu trd loi rét tét. Hoc vién c6 tri théng minh cam xdc cao.

[J Khéng, con méo dang suy nghi vé chién
luoc dé bat duoc con chudt da chong gheo
né trudc do

Théng qua tri tué cam xuc, & déy ching ta khdm pha ra
mét loai tinh cach mdi. Tinh céch nay cho thdy céc hoc vién
chon céu trd I&i nay cé xu hudng nghf qué séu vé nhing
nhu cdu ca nhan cua minh va cé xu hudng qua canh tranh,
va qué nhdc nhéi khi cdc em muén cé mét céi gi d6, ngay
cé khi cac em chi dang néi gién. Khéng nhén ra, hay khéng
chdp nhéan su tét dep cho thdy mét ca tinh déi nghich véi
su'tét dep, ta'té.

[J Khéng, bainhitng soi rau clia con méo qué
dai, va né bi chidng lam phién

Nhiing cdm xtc va nhu cdu ¢ nhédn cla hoc vién qué manh
liét. Céc em cé xu huéng luén cdu ky, va ban tdm vé nhing
th’ nhé nhat nhu'trdi néng hay lanh, vé viéc khéng cé mudi

hay tiéu, v.v... Cacem can cén trong hon véitinh cach nay
dé khéng mét di su tap trung cho nhiing thd thuc su quan
trong trong cuéc ddi.

6- Chon (cac) cau tra 16i diung

Blc hinh nay tao ra cdm xuc gi trong chdng ta:

[J Buc bdi, tirc gian
Lua chon céu trd 16 nay cho thdy hoc vién dang che gidu
nhing tdc gidn sdu sac, chua thé hién duoc ra. Cac em
thi€u tin tuéng bdi céc em da ting bi tén thuong béi nhiing
ngudi déng ra la ngudi tét. Nhitng cau trd 17 d6i lap rat sdu
sac trong viéc tiét 16 trang thai ky Gc hay tdm thic néi tdm.

[J Mong muén duoc an that nhigu sa-lat rau
xanh

Céu tra loi nay tiét 16 nhing nhu cdu tinh cdm, cadm xuc
maénh liét, chua dugc dap dng cia hoc vién.

Khao khat dugc kham pha thé gidi

Chung ta nhin thdy & ddy mét mong uéc ndi tdm siu sic
dugc kham pha, du hanh trong tuong lai cta cac hoc vién.
Bung la khi ching ta nhdm mat lai, ta cé thé nghf vé cai
minh muén lam hay trdi nghiém va séng. Thién dinh la d&
xdy dung nhitng mong udc, tuong lai cla ta tr bén trong.

Hudng ndi, zen

Bung thé.
Blc hinh nay:

Chon céu trd I1&i nay cho thay rat nhiéu nhiing ky dc mat
long tin vao cudc séng va ngudi khac cda hoc vién. Céc
em cé xu huéng trén tranh van dé, gap khé khan trong viéc
ma& long va xdy dung nhiing méi quan hé lanh manh, va/
hodc cé nhiing ky Uc séu sac vé su'ich ky. Nhiing hoc vién
nay con cé thé mac ching tu ky.

[J C6 xu huéng két hop

Khéng ¢ xu hudng két hop nao & déy bdi ré rang bidc hinh
rat dep va binh yén. Xu huéng két hop chi xuét hién khi
déng thdi cé su' xudt hién cia mét vai diém tiéu cuc tao ra
su'luéng cuc hay mét vai van dé tidm nang.

GHI CHU
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Pay la mét biic hinh mang xu huéng két hop. Tur géc
nhin tich cuc, cdu bé cé biéu cdm rat dé thuong va
chd méo thi khéng hé hung hang, ma cé vé diu dang,
nhe nhang. Cé6 mdét mé&i quan hé ky diéu giilta cau bé
va chi méo. Nhung tir géc nhin tiéu cuc, chd méo sé
[am [6n x6n vén c&. Bdng thdi, méo khdng biét choi
c& va biéu hién cla chi méo thé hién sy do du nhu
thé n6 khéng biét phai hanh x&f nhu'thé nao trong tinh
hudng nay va khéng cdm thay thodi mai. Vi thé, tinh
huéng trong bic hinh nay mang xu hudng két hop.

1- Chon (cac) cau tra 16i dang

Choi co vua cé tich cuc khéng?

Cé, né gilp ching ta phat trién kha nang
tap trung

Dung thé, co'vua cd thé giup phat trién kha nang tép trung
va tdm nhin téng quan.

Cé, né day chiing ta kién nhan

Bung thé, bdi ching ta can chd doi va lam moi thic tang
budc mét.

[J €6, né day chiing ta cach gitt nghiém tdc
Mét cdu tré loi tha vi. Ching ta cd thé thdy cach tré con/
tré vi thanh nién ghi nhan mét hoan canh, khéng khi, va
lién két né véi mét théi quen hay mét cach lam viéc gi dé
trong mét méi truong cu thé. Nhung lua chon céu trd 1o
nay cho thdy hoc vién cé phic cadm tu'ti. Céc em nghirang
tro choi nay qua quan trong, quan trong hon ca bén thén
minh. N6 clng thé hién xu huéng qué ngudng mé nhing
ngudi cé quyén luc, nhiing nguoi phu trach, hoac la hiéu
duoc theo mét cach tich cuc rang mét vai quyét dinh la cuc
ky quan trong trong cuéc doi va mang theo hé qua rat In,
béicdvua, theo mét cach ndo dé, dai dién cho chién tranh.
C4u trd 157 nay cd thé lién hé t&i mot vai ky dc cd lién quan
téi nhiing mau thuén, xung dét trong nhing trdi nghiém
chién tranh.

) Khéng, né chi la mét tro choi, ché cé gi dé
hoc cé

Hoc vién cé vdn d8 trong viéc phén xét moi ngudi va moi
chuyén mét cach qua véivang, chéng vanh. Déng thai, céc

em clng thi€u di mdt tdm nhin téng quan, thiu su hi€u
biét réng moi th chdng ta lam trong cuéc ddi déu day
chidng ta va gidp ching ta hoc mét bai hoc nao dé. Cac
em sé doi khi gap khé khan trong viéc choi dua, két néi
v&i ngudi khac. Cac em qud ly tri, ¢6 théi dg kiéu ngao, va/
hodc quéd hoi hot trong céch suy nghi cda minh, va méc
phai phic cdm tu ti/tu tén, va nbi sg' mat mat do cé qua
nhiéu ky dc canh tranh. Hon nia, viéc cac em khéng thich
choi c& vua c6 thé cho thdy céc em tir chdi, hodc gap kho
khan trong viéc déi mat véi xung dét va nhing trd choi
quyén luc. Béi khi ching ta thich mét tro choi nay hon tro
choi khéc, nhung ching ta khéng bao gi& nén phan tng
manh mé vdi céi gi chdng ta khéng thich. N6 cho thdy su
khd chju sdu sac vdi ban than tro choiva duong nhién la y
nghia biéu tugng cla né.

Khéng, bdi né kich hoat tinh cong kich va
xung dot

Déy la ly do tai sao bic hinh nay mang xu huéng két hop.
Ching ta c6 thé choi co' theo mét cach vé cung tiéu cuc
hay theo céach tich cuc. N6 tuy thuéc vao y dinh va cach
chidng ta déi x& vdi ban cho.

Cé, n6 day chiing ta cach chdp nhan thing
thua

Chéc chan rdi, hoc céch chap nhéan thing thua rat quan
trong bdi trong cudéc séng khéng phai la ching ta luén
gianh thang loi. Hoc cach lam mét ngusi thua cudc vui vé
giup ching ta tré thanh mdt ngudi cao quy va théng théi,
ngudi cé thé thdng trdn mét céch dang dan, va céng bang.
Day 1a ly do c& vua c6 thé dugc s dung theo cach ding
dan, véi muc dich théng tué 1a dé hoc cach chdp nhan thing
thua. Muc tiéu téi cao la choi ma khéng kich hoat 1én bat
ky hinh thai xung dét nao trong ta. Chung ta cé thé tudng
tuong rang tat ca cac con tét sé hop lai véinhau dé tao ra
mot déi duy nhét vao cudi van cd, va moi thi sé hoa hop.

[J C6, né day ching ta cach canh tranh véi
moi Ngudi

Canh tranh khéng phaila mét pham chét. Khi ching ta canh
tranh, chdng ta muén tr& nén tét hon ngudi khéac, ching ta
muén chiém uu thé, va diéu nay mang dén niém vui cho
cudc séng cla ching ta.

2-Viéc méo chai ¢& c6 binh thudng khong?

[J C6, meéo cé thé chai crnéu duoc huan luyén
t6t, N6 cd thé hoc vai bi quyét va trd nén réat
khén ngoan, day la mot ddu hiéu chatién héa

Céu tra l&i nay chi cé thé tich cuc trong béi cdnh cla mot
gidc ma. Trong trudng hop nay, né cé nghia rang hoc vién
dang vé cung hing thd suy ngdm vé chién luoc; chién luoc
nay cé thé dai dién cho sic manh va kha ndng lanh dao,
hay cé thé lién quan tdi su’ khad nang thao ting manh mé,
coi cac tinh huéng hay moi ngudi nhu con moi.

Khéng, trong thuc t&€ méo khéng chaoi co
dugc, né khéng cé kha nang suy nghi dé
phan tich va hanh x& nhu con ngudi

Déy I3 cau trd o ding. Ching ta khéng nén suy dién su
vat hay su viéc. Duong nhién, day cé thé la mét ddu hiéu
tich cuc trong mo nhung khéng phéi trong thuc té.
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3-Chon (cac) cau tra Ioi dung

Nang luong trong can phong nay:

]

Hai hudc, vui vé

Chungta khéng cam nhéan duoc didu nay. Ching ta cam
thdy nang lugng tap trung nhidu hon.

Diu ém, binh yén

Bdng la cdn phong nay rét diu ém va binh yén. Canh vét
dién ra trong phong khach va cé méi lién hé vdi su than
mét trong doi s6ng xa hoi.

Né&o nhiét, tran day nang luong

Khéng hén... Chon lua cu trd 1&i nay cho thdy hoc vién
dang &trong tdm trang qua hiu déng, tran tré nang lugng.
Chung ta nén nhan thic duoc réng trong dai da s6 céc
trudng hop khi chdng ta néi vé ngudi hay nhiing thi khéc
(& déy la méo va cdvua), ching ta dang néi vé chinh minh.
Buon ngd, tri tré

Chon lua cau trd o7 nay cho thdy hoc vién gap khé khan trong
viéc biéu dat va tap trung bdi cac em qua ting déng hay
qué cang thdng, hay bdi vi cdc em dang mét méi va budn
chan. N6 ciing cho thay rang, vé méat vé thic, cdc em muén
trén tranh, khéng chiu nhén ra cai gi c6 thé tao ra xung dét
va canh tranh béng céch duy tri trang thai tdm tri budn ngd.

Ky cuc, trai v&i tu nhién

Lua chon nay cho thdy hoc vién gap khé khan Ién trong
viéc chdp nhan nhiing diéu ky diéu trong cudéc séng va sic
manh cua tri tuéng tuong. Diéu nay tiét 16 nhing khé khan
nghiém trong vé vat chét, vé nhing thd téi thi€u dé séng
con vi thé cac em cha con tdm tri ddu cho mo méng vdi
tudng tuong. Hoc vién cam thdy bét luc va bi bé budc vao
thé& gidi véat chat. Tra Ioi nay ciing cé nghia réng cac em cé
xu huéng cudng diéu héa moi chuyén va phan ung thai qua
khi gap diéu gi dé trai véi thoi thudng gap. Buong nhién,
ding la viéc chi méo cé vé nhu dang choi c& vdi cédu bé
khé la dac biét, nhwung ciing khéng dén néi ky cuc va trai
vd&i tu'nhién. N6 cé thé chi la mét khodnh khic duoc ghi lai,
ngay khi chi méo budc t&i ban co, hay thdm chi'la mét bic
hinh duoc sép dat sén dé tao ra khung canh nay.

4- Chon (cac) cau tra I6i dang

Chung ta nhin thdy nang lugng gi & cau bé nay?

]

Tang dong

Céc hoat déng va tro choi cé lién quan t&i quyén luc can
duoc tham gia mét céch cén trong bdind cé thé géy ra tang
déng, gy ra nhiing rdi ro trong viéc dua ra quyét dinh sai
[&m. Vaai tro 1anh dao yéu cdu ching ta phai git sy binh
tdm, thanh than va khéng phén tdm. Viéc hoc vién chon
cau trd loi nay cho thdy cac em qué hao hing vditranh ddu
va chién thang. Nhing tinh huéng yéu c3u chién lugc va
stic manh yéu c3u ching ta phai git duoc su céng bang,
didng dan trong cach lam x{ ly va dat duoc muc tidu.

Binh an

Dung véy, .cé.Lj'bé kha la binh an. Chon lua céu trd Ioi nay
cho th&y hoc vién tran trong phdm chéat nay, déy la mét
didu rat tét.

Hao hing

Cau tré loi nay ti€t 16 nhiing ky dc khi ma su'tranh déu, chién
thang hay c6 quyén luc khién hoc vién hao hing.

Tiép nhan

D&y la mét cau tra 1o rét cap tién. Cau trd 157 nay cho thay hoc
vién c6 kha nang tiép nhan, linh hditrong khitép trung, lén ké
hoach, c6 kha nang vuot qua nhiing nhu cdu ban nang. Bay
la d&u hiéu ca nhing nha lanh dao tuong lai, nhiing ngudi
c6 khé nang ldng nghe trong khi ndm quyén luc trong tay.

Thao ting

Hoc vién cé xu huéng tap trung qua nhiéu vao mat tiéu cuc
cla c&vua. Co'vua khéng phéi chi cé vay. Ching ta can phai
cénthan dé€ khéng qua quyét liét ap dat géc nhin ca minh.
Hay nh& réng, ching ta cé thé choi c& vua va tudng tuong
réng ban choi sau dé sé tham gia vao déi ctia minh .

Dung thé, ching ta cdm nhén didu nay & cdu bé. Ching ta
nén luén mang nang lugng nay khi choi dua véi moi nguoi.

Diu dang

Dung thé, cé ndng luong nay & déy. Va that t6t la cac hoc
vién cdm nhén duoc diéu dé. N6 cé nghia réng cac em cé
tri théng minh cadm xdc cao.

Kién nhan

Cau trd li t6t cho thdy kha ndang thdu hi€u tdm quan trong
cua viéc doi dén dung thoi diém dé hanh déng khi ching
ta dang ganh vac trach nhiém va quyén luc. Qua dé, hanh
déng khi moi chuyén d& chin mudi.

5- Chon (cac) cau tra 16i dung

Loai nang lugng nao sau day co thé tim théay
& chd meo nay?

O

Céu tra ld/naycho thady hoc vién cé nhing ky dc xung dét
c6 lién quan téi lam dung quyén luc bdi vi chi méo nay
khéng hé kich hoat loai nang lugng nay.

Nhe nhang

Hoc vién hidu bai rét tét. Cha méo nay rét nhe nhang va
cén than, va khéng biét minh phai lam gi.

Céu tra 157 nay cé phan cdp tién hon cac cidu khac. Néu
hoc vién tim thay cau tré I&i, cdc em rat xudt sc! B&i vi day
khéng phai th@ cdm xdc ching ta cé thé cadm nhén ngay
trén b& mat ma né ndm rét sdu va sdp sta x3y ra. Hoc vién
cé thé tién doan trudc budc ti€p theo sé xay ra. That tuyét!
Chdc ming ban! Cac em la nhiing chuyén gia vé tri tué
cdm xuc. S&é khéng nhidu hoc vién chon dugc céu tr 1%,
va dé la digu binh thudng.

Binh an

Céva khéngKhéng du dirkién dé néi cé bdi chd méo chi
dang tu héi: “Minh sé lam gi day?” Hay that can than va
doc ra nhiing &n y. D6 mdi la tri tué cdm xdc.

Qud thuc la ding thé! That hanh phdc khi cac hoc vién tim
ra dap an nay. By khéng phéi la mét cau trd 17 dé dang.
Nhung, ding thé, dung la ching ta cd thé cadm thdy nang
luong do du & déy.
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() Qué déc ETe)

Chung ta khéng cam théy diéu nay & ddy. Chu méo &trong
trang thai do du' nhiéu hon. Chd ta dang nghi rang: “Minh
lam gi & déy thé nay?’, va cam thdy gan nhu xdu hé va s¢
sét chuyén c6 thé xay ra. Vithé chon lua céu trd I&i nay cho
th&y hoc vién cé nhing ky (¢ vé su déc lap thai qué trong
mot hinh théi nao dé, va cac em sé gid khodng cach va dé
nhing ngudi khdc ndm quyén luc hay ndm quyén kiém soat
détranh bjtén thuong hay dé gianh chién thang. Bdng thdi,
trong mét vai tinh huéng, cling c6 thé cac em lai la ngudi
day ngudi khdc ra xa dé ndm gilt quyén kiém soét trong
tro choi quyén luc - mé thic hat ddy - giéng nhu choi dua
vdi con moi.

[J Lam dung quyén luc

Khéng Chd meo & déy cling giébng nhu mét dda tré. NS
ré rang la khéng hé ndm quyén kiém soat & déy.

6- Chon (cac) cau tra I6i ding

Ching ta c6 thé ndi gi vé m&i quan hé gila
cau bé va chd meo?

[J M8&i quan hé rét vui vé, chiing ta cdm nhan
su hao hing gilta chidng

Hoc vién dang suy dién. Cac em chua st dung tri théng
minh cdm xdc cia minh did. Cac em dang néivé chinh minh,
vé niém vui khi choi dua, va khéng phai la tinh huéng cia
cédu bé va chi meéo. Cac em can lam viéc vdi khé nang tiép
nhén cGa minh nhiéu hon. Hoc céch nhin ky hon sé rét quan
trong cho tuong lai cia céc em. Chidng ta khéng nén nhin
vao moi chuyén, moi ngudi va dua ra nhiing 15 nhan xét
trong khi thuc ra ching ta dang néivé chinh minh. Ching
ta cdn chdc chan rang minh dang khéng trén I&n cadm xdc
ctia minh véi cdm xdc cGa nhing ngudi khdc. Hay nhin lai
bdc hinh mét 1an nta. Khéng ¢é su’ hao hdng nao & day.

Binh yén, gan nhu c6 ma thuat, giéng nhu
mot bé phim

Déy 13 cau tra Ii ding. Bung la chidng ta cdm thay céi
khodnh khac ma thuét nay dang kich thich tri tudng tuong
cua ching ta, lam ta thich tha.

[J Tao cam giac so hai va thi€u su thau hiéu

Lua chon cdu trd & nay cho thdy hoc vién chic chdn la cé
nhing ky Gc cé lién quan téi suxung dét trong cdc méi quan
hé, su hut ddy trong nhing tro choi quyén luc. Khi quyén
luc cia mét bén quad Ién sé sinh ra trong vé thic cda bén
kia trang thdi mong manh, yéu dudi, mat cdm gidc, dan tdi
viéc mat kha nang phan ung lai bén dang chiém uu thé, va
khi€n ban than roi vao tinh trang chju dung. Nhing ky dc
nay, du dugc hinh thanh & mét dda tré hay mét thiéu nién,
rét c6 dong va bj dnh huéng bdi rat nhiéu yéu té.

Blc hinh nay:

[J +, choi cdvua véi vat nudi la mdt hanh déng
rét cao cap

Hoc vién cé xu hudng phéan xét va danh gia dua trén cap dé
quan sat va tiép nhan dau tién. Béi khi cac em khéng dénh
gid chinh xac bdi cac em da dung trituéng tuong dé hoan
thién céu tré |oi cia minh. Cac em khéng du sy’ nhay cam
dé€ nhén ra réng con méo dang khéng thodi mai, va réng
né khéng da tri théng minh dé€ cé thé choi va tén hudng

c& vua. Cac em hoc vién nay cadn hoc cach dat cdu héi vé
cudc doi mét céch sdu sdc hon dé vén mang nhiing bi mét.

[J -, b&i chd méo khéng & diing noi ding chd
Céu tra 1&i nay cho thdy hoc vién cé xu huéng qué sach
v& (bdi cdc em dugc day rang khi mét biéu tugng khéng
& ding noi ding ché, da phén trudng hop né thé hién su
tiéu cuc - tuy nhién khéng ap dung véi trudng hop nay).
Déi khi, néu biéu tugng thé hién nhiing dac diém tién hda,
né cé thé mang tinh tich cuc. Vi thé, ching ta biét rang
lua chon céu trd i nay cho thdy hoc vién cé thai dé rat
nghiém khac, ciing nhac véiviéc hoc hanh cda minh, thiu
kha nang thich nghi, khd néng tuéng tuong. Hoc vién cling
cé xu huéng trén tranh, néi gidm ndi tranh nhing vén dé
trong cac méi quan hé.

Xu hudng két hop bdi tuy birc hinh gan nhu
la dep mot cach ky diéu, chd meo dang
khoéng thoai mai va khong biét cach choi
co

Lua chon chinh xéc. Bay thuc su' la mét bdc hinh ¢ xu
huéng két hop, khéng hoan toan tich cuc hay tiéu cuc...

GHI CHU
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THAO LUAN Y KIEN:

Ban c6 thé khéo
sat cac hoc vién
xem cac em da
bao gid cé nang
lugng meo tiéu
cuc trong minh
chua, hay céc
em da tung thay
nang lugng nay
dugc biéu 16 ra
o] ngerl khac bao gio chua. Sau do, ban c6 théthao luan
anh hudng clia nhitng phan tng khac nhau cho ning
luong nay va liéu phan Gng tét nhat la gi, la tréu choc
roi cudi dua, ché giéu, hay hung hang dap tra, hay la gitr
binh tinh, thira nhan rang ngusi dé dang cé van dé, hay
nhin dinoi khac déton trong nang lugng clia ngudi do?
Ban c6 thé cho cac em clng nhau thdo luén, suy ngam
xem diéu gi sé gilp ich nhat cho ching ta khi ta cam
thady gian dt hay céng kich nhu thé nay.

Ban cé thé hai
céchocvién xem
nang luong Ui
biéng cla chu
meéo nay co doi
khi dugc biéu 16
trén con nguai
khong. Hi xem
l[iéu cadc em cd
nghiréng day la
nang lugng thudng gap & thi€u nién? Nang luong nay
duac chinh cdc em thé hién ra ngoai nhu'thé nao? Buoc
con ngudi néi chung thé hién ra ngoai nhu thé nao? Va
loai déng vat hay cén trung nao cé thé dai dién cho su
déi lap cla luai biéng? (Vi du: cé thé la con ngua, con
trédu hay con ong, con kién, v.v...) Ban cé thé yéu cau céac
em tra cltu xem loai vat nao cham chi nhatthé gidi, va dé
cac em dugc truyén cam hiing b&i nhiing phdm chét cla
chidng. Hay nh& réng luén cé ca diém + va diém -...

Tu nhing thdo
luan bén trén,
ban c6 thé
nhadc nhé& hoc
vién rdng ndng
luong clia méo
dai dién cho
tinh déc lap, ty
ch tich cuc va
tiéu cuc. Vi thé
né bao gém ca nhiing trang thai co6 déc, quanh hiu, déi
khi khéng mudn & bén moi ngudi, gitt khoang cach vai
moi ngudi hay don gian la thich tha vdi viéc & mot minh
trong mét khodng thai gian. Viéc tén huéng nhiing

khodnh khach vui vé mét minh la rat quan trong baéi
chung gilp ching ta cdn bang nang luong ctia minh va
c6 nhitng méi quan hé bén viing hon. Ban cling cé thé
hoi céc hoc vién xem néu cac em cé thé tan hudng khéng
gian riéng, su doc lap, v.v...

GHI CHU
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[ Tay chon ]
HINH ANH BO SUNG BE PHAN TICH:

“Rén luyén ban than véi cac ma +, - va xu huéng két hop cung ban bé va gia dinh!”
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TO CHUC

T& chic Céng nghé Ma Ngudn (Source Code Technology - SCT) 1a mét T8 chirc
Thuy Si, duoc cong nhan b&i Chinh phd Thuy Si, hoat déng dé hinh thanh va trién
khai cac cong nghé dua trén tri tué cam xtc (EQ), danh cho tré em va thanh thiéu
nién cé tiém nang I&n, cling nhu nhiing tré gap khé khan trong hoc tap. Nhing
chuong trinh hoc tién tién nay dua trén viéc nghién cltu va gidng day ngdn nglr
bi€u tuong va cach thic hoat déng cla y thirc con ngudi.

Nhiéu nhiém vu, muc tiéu va dich dén cta SCT la dé hinh thanh va thiét 1ap nén
cac chuong trinh gido duc m&i cho cac trudng hoc, gido vién, bac si, cadc nha tam
ly hoc, bac sichuyén khoa tam than, y td, nha tri liéu, v.v., va dé€ tao nén cac truong
hoc tién phong cho céc tré nang khiéu cé tiém nang cao (High Potential - HP)
cing nhu dé gilp cactré gap kho khan trong viéc tap trung chiy, gap ching khé
doc, réi loan tu ky, hoac bat ky khé khan trong hoc tap khéac, va cling dé gidp d&
cac tré siéu théng minh va hiéu biét vuot troi.

Mbi biéu tuong, du la mét cai ban, mot cai ghé&, hay tham chi xe dap, 6 t6 hoac
xe buyt, déu la mét dong mat ma danh cho y thic, né chinh xédc nhu thé méat ma
may tinh; hon nita, m&i biéu tugng la mét manh clia dirliéu ma lap trinh mét chic
nang cu thé lién quan dén tinh cach con nguai. Dt liéu nay cé thé la cach suy nght,
cach phan ng cdm xuc, hay tham chi mo thdc hanh vi; mét cach tich cuc hoac
tiéu cuc, ching cé thé bi diédu chinh dua trén vé sé cédc tdc nhan bén trong 1an bén
ngoai lién quan dén cd nhan dé. Do vay, mot céi nhin hay mét cai bat tay c6 thé
truyén divé van “dong mat ma” thudc vé y thic va kich hoat su do du hay tu tin, v.v.

Bang viéc s dung Ma +|- clia y thiic gidng nhu mét phan mém noi ta cé thé thém
d liéu, kién thic nay phat trién va dan I6i t&i su hién thic hda cac kha nang dé
phan tich va gidi ma tat ca cac dau hiéu cla loai ngudi, du la guong mat, nhiing c
chinhd, tdng giong, diéu bd, c chi, quan do hay ké ca nhiing gidc mao, la nhiing
thr dai dién cho céc co chéy thirc va vo thiic clia nhitng ky Uc sdu sdc nhat, nhiing
cach hanh déng va nhitng lua chon riéng tu. Nghién citu SCT dem lai cac chia
khéa quan trong ma cé thé sir dung trong cdng nghé robot hay céc hé théng
may tinh. Khdng chi tdp trung duy nhéat vao khia canh con ngudi, nghién clu nay
con md ra nhiing su phat trién bé sung théng qua phan tich du doén hoac phan
tich d&u hiéu cla su vat, tua nhu mau sac, hinh dang, ty 1€, bé tri, rat nhiéu goc
do chirc nang va thdm my, v.v. Trong viéc két hop cac dau hiéu cla loai ngudi va
théng tin clia su vat, Té chitc Céng nghé Ma Ngudn (SCT) cong hién dé giang
day cho moi ngudi céch dé nhan thic nhitng ban dé méo ta tién tién clia mét co
ché& hanh vi hay tinh cach clia mét ngudi; du lién quan dén y dinh cé y thic hay
vo thire, xac sudt nhitng kho khan dang kich hoat trong nhiing méi quan hé than
thiét, cap doi, gia dinh, va/hoac déng nghiép, cling nhu nhan duoc céi nhin tong
quat vé diém manh va diém yéu cla ho, réi tur d6 phat trién va mé rong toan bo
tiém nang dé thanh céng va hanh phuc.

WWW.SOURCECODEFOUNDATION.ORG
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KHAM PHA TRI TUE CAM XUC CUA BAN (EQ) NAM
NHAN BIET « THAU HIEU « CAM NHAN

BAN MAU

Chuong trinh rattién ti€n nay duoc thiét k& cho cac truang hoc la chiéc chia khda phithuong
dé gip d& cachocsinh tir 7-17 phét trién va m& réng Tritué Cam xuc (hay Emotional Quotient
(chis6 cam xuc - EQ). Chao mung ban dén véi nam dau tién clia chuong trinh nay bao gém
26 video HD véi thai luong mébi video khodng 25 phut. Cac busi hoc gdbm 26 chuong nay
c6 thé duac gidng 1 - 2 gid (hodc hon) tai I&p méi tuan hodc méi hai tuén trong nam hoc va
né bao gom bai tdp cé thé lam & nha hoac tai trudng cung véi Gido vién.

Muc tiéu chinh cta sadch Hudng dan Giéo vién la d€ chi d&n cho cac gido vién, dé gitp
ho hi€u sdu hon Ma +|-, cling nhu clng cac hoc vién hoc tif cuén sach nay va nhan
thitc mét cach sdu sac. N6 la mét trd choi mang tinh gido duc & gidi tri that su cho céac
hoc vién, né rat dé chai, nhung cling rat sau séc dé hiéu va hoc tir nd.

NHUNG MUC TIEU CHINH:

® Gilp d& phat trién tiém nang I&n vé 1Q (chi s6 théng minh) & EQ (chi s6 cam xdc)
trong nhiing tré nho va céc thi€u nién. Chuong trinh trudng hoc déc déo nay gidp cai
thién chiéu sdu ndi tdm, su thau hiéu sau séc va tdm nhin toan canh bang céch cung
c8p cho céc em su can bang gilta théng minh tri tué va théng minh cdm xdc.

* Gilp hoc vién dua ra nhitng lua chon bang cach phat trién kién thic sau sac, da
chiéu, su nhan biét dung dén va kha nang gidi ma va cdm nhan cdm xuc clia mét
ngudi va mét tinh huéng.

¢ Chuong trinh M3 +|- |3 tuong lai clia gido duc tién tién bang cach mang dén hoc
vién kién thic dé dua ra nhing lua chon & quyét dinh t6t hon.

® Gilp nhin thdu qua hinh thic va sau vé bé ngoai... Quan trong la hoc cach nhan ra céi
gi an sau mdt do gidc dé di sdu hon cap dé dau tién cla viéc thau hiéu.

® Mang lai nhan thic, gidp giadi quyét van dé... Nhin ra gidi phap bén trong van deé...
nhan ra rang tiéu cuc c6 thé kich hoat kha ndng bén trong ta... va biét cach slra chira,
dé cai thién, do la chia khda dé thanh céng thuc su.

® Gilp tr& thanh mot nha lanh dao véi su thau hiéu sdu sac thuc tai da chiéu trong cudc
séng ngay nay.

m Khi ching ta quay vé nguén géc, moi thi déu luén cé
ca diém céng (+) va diém trir (-)...”
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