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ẤN PHẨM PHẢN TƯ SỐ 01 · TRỤ CỘT TỰ HIỂU MÌNH

Viết Để Dọn Dẹp Tâm Trí
Khung thực hành viết bộc bạch giải phóng nhận thức, phương pháp xả rác tâm trí 10 phút và ma trận
phân loại Khắc kỷ giúp tìm lại sự bình yên nội tại.

🧭 1. Ba Lực Cản Khiến Chúng Ta Sợ Hãi Trang Giấy Trắng

1. Ảo Giác Phải Viết Hay
Nghĩ rằng viết là phải trau chuốt,
phải dùng từ hoa mỹ để người khác
khen ngợi. Nỗi sợ bị chấm điểm biến
trang giấy thành pháp trường áp lực.

2. Nỗi Sợ Đối Diện Bản Thân
Sợ nhìn thấy những suy nghĩ vụn vặt,
đố kỵ hay yếu đuối của chính mình.
Thà lướt điện thoại để gây tê cảm
xúc còn hơn ngồi xuống đối thoại
thật lòng.

3. Bẫy Chứa Rác Trong Đầu
Xem não bộ như một chiếc USB lưu
trữ. Càng gồng gánh nhiều việc dang
dở, bộ nhớ làm việc (Working
Memory) càng cạn kiệt, sinh ra kiệt
sức ngấm ngầm.

🛠️ 2. Quy Trình 3 Bước Giải Phóng Nhận Thức (James Pennebaker & Matthew Lieberman)

Giai Đoạn Hành Động Cốt Lõi Cơ Chế Khoa Học Thần Kinh Đầu Ra Cụ Thể

Bước 1: XẢ THÔ
Đặt bút viết liên tục 10 phút,
tuyệt đối không dừng lại để
gạch xóa hay sửa ngữ pháp.

Cognitive Offloading:
Chuyển gánh nặng từ RAM
não bộ xuống mặt giấy bền
vững.

Một trang giấy đầy ắp suy
nghĩ thô, không lọc bỏ.

Bước 2: GỌI TÊN
Khoanh tròn cảm xúc cốt lõi:
“Mình đang thực sự cảm thấy
bất an / sợ thất bại vì...”.

Affect Labeling: Vỏ não
trước trán kích hoạt làm dịu
phản ứng hạch hạnh nhân
(Amygdala).

Cảm xúc bớt mơ hồ, giảm
nhịp đập lo âu.

Bước 3: NEO GIỮ
Đúc kết 1 câu hành động duy
nhất trong tầm tay để chốt lại
trang viết.

Action Priming: Tái lập quyền
tự chủ sinh học, thoát khỏi
bất lực tập nhiễm.

Tâm trí nhẹ nhõm, sẵn sàng
bước vào ngày mới.

❌ Viết Để Trình Diễn (Gây Áp Lực)

• Cố gắng dùng câu từ đao to búa lớn.

• Luôn nghĩ xem người khác đọc sẽ đánh giá thế nào.

• Che giấu sự thật, chỉ khoe những điều hoàn hảo.

✅ Viết Để Tự Hiểu Mình (Chữa Lành)

• Dùng ngôn từ mộc mạc, gần gũi nhất của chính mình.

• Viết như thể trang giấy sẽ không bao giờ ai đọc được.

• Dũng cảm thừa nhận sai lầm và ôm lấy tổn thương.

TriLong Atlas · Sổ tay tự học & phản tư · Trang 1 / 2 Đọc chuyên khảo TL-REF-001
trilong-atlas.pages.dev



TRILONG ATLAS · SỔ TAY ĐỒNG HÀNH TL-REF-001 // VIẾT ĐỂ DỌN DẸP TÂM TRÍ

⚖️ 3. Ma Trận Phân Loại Hai Ngăn Khắc Kỷ (Stoic Journaling)

❌ Ngăn 1: Việc Ngoài Tầm Kiểm Soát (Thở Sâu &
Buông Bỏ)

• Thái độ, suy nghĩ và lời phán xét của sếp hoặc đồng
nghiệp.

• Biến động thị trường, thời tiết hay những trắc trở ngoài ý
muốn.

• Những sai lầm trong quá khứ không thể quay lại thay đổi.

➔ Hành động: Hít một hơi thật sâu và dứt khoát gạch bỏ
khỏi tâm trí.

✅ Ngăn 2: Việc Trong Tầm Kiểm Soát (Dồn Toàn Lực
Hành Động)

• Thái độ đón nhận và cách phản hồi bình tĩnh của chính
bạn.

• Một bước hành động nhỏ 5 phút để bắt đầu giải quyết
việc khó.

• Giờ đi ngủ tối nay, bữa ăn lành mạnh và việc bảo vệ ranh
giới cá nhân.

➔ Hành động: Cam kết hoàn thành ngay 1 việc nhỏ nhất
hôm nay.

💡 4. Bốn Mẫu Câu Mở Khóa Khi Bạn Cảm Thấy Bế Tắc Không Biết Viết Gì

1. Bộc bạch áp lực ngầm ẩn:

“Điều đang âm thầm làm mình kiệt sức và bận lòng nhiều nhất

tuần này thực ra là...”

2. Tháo bỏ chiếc mặt nạ xã hội:

“Nếu không cần phải tỏ ra mạnh mẽ và hoàn hảo trước mặt

mọi người, mình muốn nói là...”

3. Thuần hóa nỗi sợ vô hình:

“Trường hợp xấu nhất có thể xảy ra là gì, và điều tồi tệ đó có

thực sự hủy hoại mình không?”

4. Neo giữ sự tự trắc ẩn:

“Hôm nay, mình cho phép bản thân được vụng về, được nghỉ

ngơi một chút ở khâu...”

✍️ Góc Sổ Tay Tự Vấn: Nếu trang giấy này không bao giờ có người thứ hai nhìn thấy, điều chân thật nhất bạn muốn
thú nhận với chính mình ngay lúc này là gì?
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