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Vỗ Về Tâm Trí, Thiết Lập Khoảng Lặng Chiến Lược
Một cuộc trò chuyện gần gũi về lý do cơ thể bỗng dưng muốn "buông xuôi", và cách dừng lại có phẩm giá để bảo

toàn năng lượng sống.

“Khi bạn đã cố gắng hết sức mà mọi thứ vẫn quá tải, cảm giác muốn nằm yên không phải là lười biếng, mà là tiếng chuông cầu

cứu của cơ thể.”

Vỡ Mộng Nỗ Lực: Khi Chiếc Lò Xo Bị Nén Đến Mức Trơ Lì

Có bao giờ bạn thức dậy vào buổi sáng và thấy người mình nặng trĩu, không còn chút động lực nào để
bước ra khỏi giường? Bạn từng rất chăm chỉ, từng nhận thêm việc, thức khuya học bài hay tăng ca với hy
vọng mọi sự cố gắng sẽ được đền đáp xứng đáng. Nhưng càng cố, bài vở hay công việc dường như chỉ
càng ập đến nhiều hơn. Cảm giác bất lực bắt đầu xuất hiện: Bạn thấy mình có cố thêm nữa thì kết quả
cũng chẳng thay đổi là bao.

Trong tâm lý học, trạng thái này gọi là Bất lực tập nhiễm (Learned Helplessness): Khi một người cố gắng
vùng vẫy quá nhiều lần mà không thấy lối thoát, tâm trí sẽ tự động chọn cách buông xuôi để khỏi phải thất
vọng tiếp. Năng lượng của chúng ta cũng giống như một cục pin điện thoại: Dùng liên tục từ sáng đến đêm
mà không chịu sạc thì máy bắt buộc phải tự sập nguồn. Cảm giác muốn "nằm ngửa" thực chất là chiếc
phanh khẩn cấp mà bản năng bật lên để bảo vệ bạn khỏi bị kiệt quệ hoàn toàn.

Phân Định Giữa Nằm Ngửa Buông Xuôi Và Khoảng Lặng Chủ Động

Nghỉ ngơi không có gì đáng xấu hổ. Điểm khác biệt lớn nhất giữa một người suy sụp buông trôi và một
người làm chủ cuộc đời mình chính là tâm thế của sự dừng lại:

NẰM NGỬA BUÔNG XUÔI (BỊ ĐỘNG) KHOẢNG LẶNG CHIẾN LƯỢC (CHỦ ĐỘNG)

Nằm yên một chỗ nhưng đầu óc cắn rứt, dằn vặt
và mặc cảm tội lỗi vì không làm việc.

Tâm trí an vui, cho phép bản thân nghỉ ngơi tuyệt
đối mà không có bất kỳ sự tự trách nào.

Tự cô lập bản thân, mặc kệ tương lai trôi đi trong
lo âu và vô định.

Tạm dừng có kế hoạch rõ ràng để nạp lại năng
lượng sống và làm sạch tâm trí.

Càng nằm càng mệt mỏi, mất dần niềm tin vào
chính năng lực của mình.

Bảo toàn sức khỏe để sẵn sàng tiến những bước đi
dài hạn và vững vàng hơn.

“Kiệt sức không phải là khuyết tật về nhân cách hay sự yếu kém của ý chí. Dừng lại đúng lúc để chăm sóc bản

thân chính là hành động dũng cảm nhất của một người biết quý trọng sinh mệnh chính mình.” — Tiến sĩ

Christina Maslach
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Kỹ Thuật Thiết Lập Ranh Giới Nơi Công Sở
Kế thừa Playbook 02: Học cách nói lời từ chối khéo léo để bảo vệ thời gian và năng lượng sống mà không làm sứt

mẻ các mối quan hệ.

Căn Bệnh Cả Nể Và Cái Bẫy Lệch Pha Kỳ Vọng

Tại sao chúng ta thường rất sợ nói lời từ chối? Đi học thì sợ thầy cô hay bạn bè đánh giá; đi làm thì sợ sếp
nghĩ mình thiếu nhiệt tình hoặc mất cơ hội thăng tiến. Nỗi sợ bị mất lòng khiến chúng ta gật đầu nhận hết
mọi việc, để rồi ôm đồm một khối lượng bài vở và nhiệm vụ vượt quá sức chịu đựng.

Nhưng như chúng ta đã học ở Playbook 02 (Cái bẫy em tưởng): Thứ làm rạn nứt một mối quan hệ không
phải là lời từ chối chân thành, mà là sự im lặng nhận lời rồi làm hời hợt hoặc trễ hạn vì đã cạn kiệt năng
lượng. Để từ chối một cách văn minh và dễ thương, bạn chỉ cần nhớ 3 bước: Cảm ơn và ghi nhận thiện chí
➔ Nêu rõ ranh giới gắn liền với chất lượng kết quả ➔ Đưa ra giải pháp lựa chọn ưu tiên.

Cách Lên Tiếng Khéo Léo Khi Bị Quá Tải Hoặc Ép Việc

Khi nhận tin nhắn giao việc lúc đêm muộn hoặc ngày nghỉ

Nếu bạn vội vàng mở máy làm ngay lúc 10 giờ đêm, người khác sẽ ngầm hiểu bạn luôn sẵn sàng 24/7. Hãy phản
hồi điềm đạm, lễ phép và hẹn lại vào giờ làm việc:

“Dạ em đã nhận được tin nhắn của anh/chị. Tối nay em xin phép nghỉ ngơi để sáng mai đầu óc tỉnh táo làm
cho thật chuẩn. Em sẽ gửi lại anh/chị trước [09h30 sáng mai] nhé ạ!”

Khi bài vở hoặc khối lượng công việc dồn dập vượt quá sức

Thời gian và sức lực của mỗi người đều có hạn. Nhận thêm việc mới chắc chắn sẽ làm giảm chất lượng của việc
cũ. Hãy để người giao việc cùng bạn chọn ưu tiên:

“Dạ hiện tại em đang dồn sức làm [Bài tập / Dự án A] để kịp hạn thứ Sáu này. Nếu cần làm gấp thêm
[Nhiệm vụ mới], em xin phép lùi phần A sang tuần sau để không ảnh hưởng chất lượng. Anh/chị xem giúp
em mình nên ưu tiên việc nào trước nhé ạ?”

Khi nhóm chat tràn ngập than thở và năng lượng tiêu cực

Cảm xúc tiêu cực lây lan rất nhanh. Bạn không cần cãi nhau hay phán xét, cách thông minh nhất là nhẹ nhàng
bảo vệ không gian yên tĩnh của chính mình:

“Mình rất chia sẻ với áp lực mà mọi người đang gặp. Hiện tại mình cần tập trung làm cho xong bài/việc cá
nhân nên xin phép tắt thông báo nhóm một chút nhé, có gì gấp mọi người cứ tag tên mình nha!”

“Ranh giới không phải là một bức tường thù địch dựng lên để xa lánh cuộc đời, mà là một cánh cửa có then cài

giúp bạn bảo vệ sự bình an bên trong. Người tôn trọng bạn sẽ tôn trọng ranh giới của bạn; người khó chịu với

ranh giới của bạn chính là người đang muốn lợi dụng sự cả nể của bạn.”
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Khoa Học Phục Hồi & Bản Hợp Đồng Tự Trắc Ẩn
Khi bạn dừng lại là lúc não bộ tự chữa lành, bốn bước xoa dịu hệ thần kinh và giao ước bảo vệ sức khỏe tâm thần.

“Một buổi sáng không vội vã, một tách trà ấm và cuốn sổ tay nhỏ là cách dịu dàng nhất để bạn tìm lại chính mình.”

Khoa Học Não Bộ: Lúc Bạn Dừng Lại Là Lúc Trí Não Đang Phục Hồi

Nhiều bạn trẻ hay cảm thấy áy náy khi ngồi không, nhưng khoa học thần kinh đã chứng minh: Khi bạn chủ
động buông bỏ bài vở hay công việc để tâm trí được thảnh thơi, não bộ không hề tắt đi. Nó tự động kích
hoạt Mạng lưới chế độ mặc định (Default Mode Network - DMN). Đây là khoảng thời gian quý giá não bộ
âm thầm dọn dẹp các luồng suy nghĩ rối rắm, liên kết những kiến thức rời rạc và chuẩn bị cho những ý
tưởng mới mẻ. Nghỉ ngơi đích thực không bao giờ là lãng phí, mà là điều kiện bắt buộc để bạn tái tạo sức
sống.

Bốn Bước Đơn Giản Để Hạ Nhiệt Căng Thẳng Trong 15 Phút

Mỗi khi thấy tim đập nhanh, lồng ngực nghẹn lại vì quá nhiều áp lực, hãy dành ra đúng 15 phút thực hiện
bốn hành động xoa dịu rất tự nhiên này:

Bước 1: Rời mắt khỏi màn hình (3 phút): Úp điện thoại xuống, rời mắt khỏi máy tính. Bước ra ban công
hoặc cửa sổ, nhìn ra khoảng không xa trên 20 mét và hít thở sâu theo nhịp 4-4-6 (hít vào 4 giây, giữ 4
giây, thở ra 6 giây) để mắt và hệ thần kinh giãn ra.

Bước 2: Uống một ngụm nước ấm (4 phút): Chậm rãi rót và uống một ly nước ấm hoặc tách trà thơm.
Cầm ly nước bằng cả hai tay, cảm nhận độ nóng ấm lan tỏa trong lòng bàn tay để kéo tâm trí đang hoảng
loạn quay về với hiện tại.

Bước 3: Viết xả cảm xúc ra giấy nháp (5 phút): Kế thừa cách viết tự do ở Playbook 04, hãy viết tất cả
những bức bối, âu lo và bất an ra một mảnh giấy nháp. Cứ viết thô, lộn xộn, không cần nắn nót và tuyệt đối
không phán xét bản thân.

Bước 4: Làm một việc nhỏ xíu tự tay mình làm chủ (3 phút): Lau sạch mặt bàn học, xếp gọn lại góc sách,
hay tưới một chậu cây nhỏ. Một hành động nhỏ hoàn thành dứt khoát sẽ giúp não bộ lấy lại cảm giác làm
chủ cuộc sống.

BẢN HỢP ĐỒNG TỰ TRẮC ẨN // GIAO ƯỚC BẢO VỆ TÂM TRÍ

Hôm nay, ngày ...... tháng ...... năm 20......, trước sự chứng kiến của chính bản thân và sự tĩnh lặng của riêng mình:

Người cam kết: Ký bằng sự bao dung và tình thương chính mình Thời hạn giao ước: Vĩnh viễn

TRILONG ATLAS // KHOA HỌC HÀNH VI & TỰ TRẮC ẨN TRANG 3/4

Tôi trao cho bản thân quyền được mệt mỏi: Dừng lại và nghỉ ngơi khi sức cùng lực kiệt là quyền lợi sinh
học tự nhiên, không phải là tội lỗi cần phải ân hận hay chuộc lỗi.

✦

Tôi thấu hiểu phẩm giá của mình là bất biến: Giá trị con người tôi không bao giờ bị định giá bởi điểm số,
số việc hoàn thành hay tốc độ trả lời tin nhắn của người khác.

✦

Tôi cam kết chăm sóc sức khỏe tâm trí của mình: Tôi sẽ can đảm từ chối những kỳ vọng vô lý của người
khác để bảo toàn năng lượng cho chặng đường dài hạn.

✦



TRILONG ATLAS · SỔ TAY ĐỒNG HÀNH TL-PSY-005 // Tự Hiểu Mình & O2O Bridge

Không Gian Tự Vấn & Nhật Ký Năng Lượng 7 Ngày
Kế thừa không gian Gnolirt: Dành lại một khoảng lặng cho riêng bạn, viết thật lòng vì trang này không ai đọc

ngoài chính bạn.

Bóc tách kỳ vọng vay mượn: Gánh nặng này có thực sự là của mình?

Hãy viết ra những áp lực thành tích, nỗi sợ bị chê cười hay kỳ vọng của người khác mà bạn đang vô thức gánh gồng giùm họ:

Ranh giới cá nhân: Tuần này, mình kiên quyết nói "không" với điều gì?

Một việc làm thêm ngoài giờ, một cuộc hẹn vô bổ, hay thói quen thức khuya lướt mạng xã hội mà bạn quyết tâm sẽ từ chối:

Nhật Ký Theo Dõi Năng Lượng & Ranh Giới 7 Ngày

Mỗi buổi tối trước khi đi ngủ, hãy dành ra 2 phút để tự đánh giá mức năng lượng của mình từ 1 (hết pin) đến
5 (tràn trề) và ghi lại một ranh giới bạn đã can đảm bảo vệ được trong ngày:

Thứ / Ngày Mức Năng Lượng Ranh Giới Tôi Đã Giữ Được
Vi Nghi Thức

15p

Thứ Hai ①  ②  ③  ④  ⑤ [   ] Đã làm

Thứ Ba ①  ②  ③  ④  ⑤ [   ] Đã làm

Thứ Tư ①  ②  ③  ④  ⑤ [   ] Đã làm

Thứ Năm ①  ②  ③  ④  ⑤ [   ] Đã làm

Thứ Sáu ①  ②  ③  ④  ⑤ [   ] Đã làm

Thứ Bảy ①  ②  ③  ④  ⑤ [   ] Đã làm

Chủ Nhật ①  ②  ③  ④  ⑤ [   ] Đã làm

Cầu Nối O2O — Không Gian TriLong Atlas & Phản Tư Gnolirt

Khi tâm trí đã nhẹ nhõm hơn và bạn sẵn sàng tiến bước, hãy quét mã QR để đọc bài chuyên khảo số đầy
đủ, tham khảo bài học đính kèm và bước vào không gian phản tư đêm sâu Gnolirt.
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