TRILONG ATLAS - SO TAY DONG HANH TL-PSY-005 // Khoang Lang Chién Ludc

V6 Vé Tam Tri, Thiét Lap Khodng Lang Chién Lugc

Mot cudc tro chuyén gan gui vé 1y do co thé bong dung mudn "budng xudi”, va cach ding lai cé phdm gid dé bao
toan nang lugng song.

“Khi ban da co gang hét siic ma moi thit van qua tdi, cdm gidc muon nam yén khéng phai la luoi bieng, ma la tieng chuéng cau

cltu ctia co thé”

V& Méng Né Luyc: Khi Chiéc Ld Xo Bi Nén Dén Muc Tro Li

Cé bao gid ban thic ddy vao budi sdng va thdy ngudi minh nding triu, khéng con chit déng luc ndo dé
budc ra khdi giudng? Ban ting rdt cham chi, tiing nhan thém viéc, thic khuya hoc bai hay téng ca véi hy
vong moi su cd gdng sé dugc dén ddp xiing ddang. Nhung cang ¢, bai v hay cong viéc dudng nhu chi
cang @p dén nhiéu hon. Cam gidc bét luc bdt ddu xudt hién: Ban thdy minh cé cé thém nifa thi két qud
cling chéng thay d6ila bao.

Trong tam ly hoc, trang thdi ndy goi & Bét luc tap nhiém (Learned Helplessness): Khi mot ngusi c6 géng
vlng vay qud nhiéu Idn ma khéng thdy 18i thodt, tam tri sé tu ddng chon cdch budng xudi dé khdi phai that
vong tiép. Nang lugng clia ching ta ciing gidng nhu mdt cuc pin dién thoai: Ding lién tuc tir sdng dén dém
ma khong chiu sac thi mdy bét budc phdi tu sap nguén. Cam gidc mudn "ndm nglra” thuc chdt la chiéc

phanh khdn cdp ma bdn ndng bt 1én d€ bdo vé ban khai bi kiét qué hoan toan.

Phén Dinh Gita Nam Nglra Budng Xudi V& Khodng Lang Chu Dong

Nghi ngai khéng cé gi ddng xdu h8. Diém khdc biét I6n nhdt gitia mét ngudi suy sup budng troi va mot
ngudi lam chi cudc ddi minh chinh 1 tdm thé cha su ding lai:

NAM NGUA BUONG XUOI (Bl DONG) KHOANG LANG CHIEN LUGC (CHU DONG)
Ndm yén mdt chd nhung ddu éc cdn rit, ddn vat Tam tri an vui, cho phép ban than nghi ngai tuyét
va mdic cém tdi 16i vi khong lam viéc. ddi ma khéng cé bat ky su tu trach ndo.
Tu c6 1ap bén than, mdc ké tuong lai tréi di trong Tam ding cé ké hoach rd rang dé nap lai néing
lo Gu va vo dinh. lugng séng va lam sach tam tri.
Cang ndm cang mét madi, mét dan niém tin vao Bé&o todn stc khde dé sdn sang tién nhiing budc di
chinh ndng luc cla minh. dai han va viing vang hon.

“Kigt stic khong phdi la khuyét tat vé nhan cach hay sy yéu kém ctia y chi. Dumg lai dung lic dé cham soc ban
than chinh la hanh dong diing cam nhdt ctia mot ngudoi biet quy trong sinh ménh chinh minh.” — Tién st
Christina Maslach

TRILONG ATLAS // HOC — LAM — TU HIEU MINH TRANG 1/4



TRILONG ATLAS - SO TAY DONG HANH TL-PSY-005 // K Nang Lam Viéc Thuc Chién

~ ~ . A’ ~ . [ . ~
K§ Thuat Thiét Lap Ranh Gidi Noi Cong S&
Ké thita Playbook 02: Hoc cach néi i tit chdi khéo léo dé bao vé thai gian va nang lugng song ma khong lam sit
mé cac moi quan he.

Can Bénh Ca& Né Va Cdi Bay Léch Pha Ky Vong
Tai sao ching ta thudng rdt s¢ néi I8i tir chéi? Di hoc thi sg thdy cé hay ban bé ddnh gid; di lam thi sg sép
nghi minh thiéu nhiét tinh ho&ic mat co hdi thang tién. N6i sg bi mat 1ong khién ching ta gat ddu nhan hét

moi viéc, dé réi 6m déom mdt khdi lugng bai v va nhiém vu vust qud stc chiu dung.

Nhung nhu ching ta dé hoc & Playbook 02 (Cdi bdy em tudng): Thir [am ran nit mét méi quan hé khéng
phdi 1&1 I8i tir chdi chan thanh, ma 1& su im 1&ng nhan I8i réi lam h&i hot hodc tré han vi dé can kiét néng
lugng. D& tir chdi moét cdch van minh va dé thuong, ban chi cén nhé 3 budc: Cédm on va ghi nhan thién chi
- Néu ré ranh gidi gan lién véi chét lugng két qua - Pua ra gidi phap lua chon uu tién.

Cdch Lén Tiéng Khéo Léo Khi Bi Qud Tai Hodic Ep Viéc

Khi nhan tin nhén giao viéc lic dém muén hodc ngay nghi
N&u ban véi vaing mé mdy lam ngay lic 10 gid dém, ngudi khdc sé& ngdm hiéu ban ludn sén sang 24/7. Hay phén
héi diém dam, I1& phép va hen lai véio gid lam viéc:

“Da em d& nhdn dudc tin nhdn ctia anh/chi. Ti nay em xin phép nghi ngsi dé sdng mai déu éc tinh tdo lam
cho that chudn. Em sé gti lai anh/chi trudc [09h30 sdng mai] nhé a!”

Khi bai v hodc khdi lugng céng viéc dén dap vugt qud suc
Thai gian va stc luc ctia méi ngudi déu cé han. Nhdn thém viéc mdi chéc chdn sé lam gidm chét lugng cla viéc
cii. Hay d€ ngugi giao viéc cling ban chon uu tién:

“Da hién tai em dang dén stic lam [Bai tap / Du an A] dé kip han thd Sdu nay. Néu cdn lam gdp thém

[Nhiém vu méi], em xin phép Iui phdn A sang tudn sau dé khéng anh hudng chdt lugng. Anh/chi xem gitip
em minh nén uu tién viéc ndo trudc nhé g?”

Khi nhdm chat tran ngdp than thd va ndng lugng tiéu cyc

Cdam xuc tiéu cuc lay lan rdt nhanh. Ban khéng can céi nhau hay phdn xét, cdch théng minh nhat & nhe nhang
bdo vé khéng gian yén tinh cta chinh minh:

“Minh rét chia sé v&i dp luc ma moi ngudi dang gdp. Hién tai minh cdn tép trung ldm cho xong bai/viéc ca
nhén nén xin phép tdt thong bdo nhém mot chit nhé, cé gi gdp moi ngudi cif tag tén minh nha!”

“Ranh gidi khong phai la mot biic tuong thu dich dung lén dé xa lanh cudc doi, ma la mot canh ctia c6 then cai
gitp ban bdo vé su binh an bén trong. Nguoi ton trong ban sé ton trong ranh gidi ctia ban; nguoi kRhé chiu véi
ranh gigi ctia ban chinh la ngudi dang muon lgi dung su cd né ctia ban.”
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TRILONG ATLAS - SO TAY DONG HANH TL-PSY-005 // Hbi Phyc & Cam Két

Khoa Hoc Phuc Héi & Ban Hop Déng Ty Tréc An

Khi ban dung lai la lic ndo bo tu chita lanh, bon budc xoa diu hé than kinh va giao udc bao vé stic khde tam than.

“Mot budi sang khong voi vd, mot tach tra dm va cudn so tay nhd la cach diu dang nhdt dé ban tim lai chinh minh.”

Khoa Hoc N&o Bé: Luc Ban Dung Lai L& Luc Tri Néio Dang Phuc Hoi

Nhiéu ban tré hay cadm thay dy ndy khi ngéi khéng, nhung khoa hoc than kinh d& ching minh: Khi ban chi
ddéng budng bd bai vé hay cong viéc dé tam tri dugc thdnh thai, ndo bd khdng hé tdt di. N6 tu déng kich
hoat Mang luéi ché d6 mdc dinh (Default Mode Network - DMN). Ddy 1d khodng thd&i gian quy gid ndo bd
am thdm don dep cdc luéng suy nghi réi rdm, lién két nhitng kién thirc r&i rac va chudn bi cho nhiing y
tudng mai mé. Nghi ngai dich thuc khéng bao gid 1a ldng phi, ma la diéu kién bat budc dé ban tdi tao sic
song.

BS&n Budc Don Gian Dé Ha Nhiét Céng Thdng Trong 15 Phut

Mdi khi thdly tim déap nhanh, 16ng nguc nghen lai vi qud nhiéu dp luc, hdy danh ra ding 15 phit thuc hién

bén hanh déng xoa diu rdt tu nhién nay:

Budc 1: R8i mat khéi man hinh (3 phit): Up dién thoai xudng, r&i mdt khdi mdy tinh. Budc ra ban céng
hodic clfa s8, nhin ra khodng khong xa trén 20 mét va hit thd sau theo nhip 4-4-6 (hit vao 4 gidy, gitr 4
gidy, thd ra 6 gidy) dé mdt va hé than kinh gién ra.

Budc 2: Udng mdt ngum nudc dm (4 phit): Cham rai rét va uéng mét ly nudc @m hodc tdch tra thom.
Cém ly nudc bdng cé hai tay, cdm nhan dé néng dm lan tda trong Idng ban tay dé kéo tam tri dang hodng
loan quay vé véi hién tai.

Budc 3: Viét xa cam xitic ra gidy nhap (5 phut): K& thira cdch viét tu do 8 Playbook 04, hdy viét tdt cé
nhitng buc bai, &u lo va bét an ra mot manh gidy nhdp. Ci viét tho, 16n xén, khéng cdn ndn nét va tuyét déi
khong phdn xét bdn than.

Budc 4: Lam mét viéc nhé xiu tu tay minh lam chi (3 phit): Lau sach mé&t ban hoc, x&p gon lai géc sdch,
hay tudi mot chau cay nhé. Mét hanh déng nhé hodn thanh dit khodt sé giup ndo bd 18y lai cdm gidc lam
cht cudc séng.

BAN HOP DONG TY TRAC AN // GIAO UGC BAO VE TAM TRi
Hém nay, ngay ...... thang ...... nam 20......, truéc su chitng kién ctia chinh ban than va sy tinh lang ciia riéng minh:
+ Tbitrao cho bén than quyén dugc mét méi: Ding lai va nghi ngai khi stic cling luc kiét 1a quyén Igi sinh
hoc tu nhién, khong phai la t6i 16i can phdi an hdn hay chudc 16i.
+ Toi thdu hiéu phdm gid ciia minh la bét bién: Gid tri con ngudi tdi khong bao gis bi dinh gid bai diém sa,
s6 viéc hodn thanh hay téc d6 trd Ii tin nhdn ctia ngusi khdc.

+ Toi cam két chém séc strc khée tam tri ciia minh: Tai s& can dém tir chdi nhitng ky vong vé ly clia ngusi
khdc dé bdo todan ndng lugng cho chdng dudng dai han.

Ngudi cam két: Ky bdng su bao dung va tinh thuong chinh minh Thai han giao udc: Vinh vién
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TRILONG ATLAS - SO TAY DONG HANH TL-PSY-005 // Ty Hiéu Minh & 020 Bridge
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Khéng Gian Ty Van & Nhat Ky Nang Lugng 7 Ngay
Ké thita khong gian Gnolirt: Danh lai mot khodng lang cho riéng ban, viét that long vi trang nay khong ai doc
ngoai chinh ban.

Bdc tdach ky vong vay mugn: Ganh ndng nay cé thyc sy 1a c0a minh?

Hay viét ra nhiing ap luc thanh tich, néi sg bi ché cudi hay ky vong ctia ngudi khac ma ban dang v thiic ganh gong gitm ho:

Ranh gidi cd nhan: Tuan nay, minh kién quyét néi "khéng” véi diéu gi?

Mot viéc lam thém ngoai gid, mot cudc hen vo bé, hay thoi quen thiic khuya it mang xd hoi ma ban quyét tam sé tir choi:

Nhat Ky Theo DGi Nang Lugng & Ranh Gidi 7 Ngay

Mdi budi téi trudc khi di ngd, hdy danh ra 2 phut dé tu ddnh gid mic ndng lugng clia minh tir 1 (hét pin) dén

5 (tran tré) va ghi lai moét ranh gidi ban dé can ddm bdo vé dudc trong ngdy:

Thyu / Ngay Muc N&ng Ludng Ranh Gidi Téi D& Gilf Dugc :/sil:ghi The
Thit Hai (OEONONONG) [ 1Palam
ThirBa ONONONONG) [ 1Palam
Thi Tu (OEONONONG) [ 1Palam
Thi Ném ONONONONG) [ 1Palam
Thit Séu (OEONONONG) [ 1Palam
Tha Bay D@®®6 [ 1Dalam
Chii Nhat (OEORONONG) [ 1Palam

Cdu NGi 020 — Khéng Gian TriLong Atlas & Phan Tu Gnolirt
Khi tam tri d& nhe nhém hon va ban sén sang tién budc, hdy quét mé QR dé doc bai chuyén khdo sé ddy
da, tham khdo bai hoc dinh kém va budc vao khéng gian phdn tu dém sdu Gnolirt.
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