
Khả năng kiềm chế là gì?

Là bộ giáp kiên cố,

Giúp bạn ngăn chặn mọi cám dỗ,

Đồng thời giúp bạn được bảo vệ trước khó khăn. 

Khả năng kiềm chế là gì?

Là tấm biển cảnh báo rõ ràng trước mắt,

Nhắc nhở bạn dừng lại những hành vi nguy hiểm

Khi bạn u mê, lạc bước, sai lầm...

Khả năng kiềm chế là gì?

Là ánh trăng dịu êm,

Xoa dịu những cảm xúc bốc đồng, nóng vội,

Xóa bỏ sự đố kị, tự ti, hoảng sợ trong bạn.

 Khả năng kiềm chế là gì?

Là vì sao sáng lấp lánh,

Chỉ hướng cho bạn tiến bước,

Đồng thời nhắc nhở bạn không quên mục tiêu ban đầu. 

LỜI
NÓI ĐẦU



Mỗi bạn nam đều cần 
tạo ra một bộ giáp cho chính mình,

Mỗi bạn nam đều cần 
nắm chặt tấm biển cảnh báo trong tay,

Mỗi bạn nam đều cần 
có ánh trăng rọi chiếu trong tim,

Mỗi bạn nam đều cần 
một vì sao soi sáng trên đầu.

Cuộc đời là chặng đường dài lâu và gian khó,

Chỉ khi quản lí tốt bản thân,

Bạn mới có thể trở thành phiên bản tốt nhất của chính mình!

Nào! Các chàng trai!

Hãy mau mau mở cuốn sách thần kì này ra nhé!

Những câu chuyện dí dỏm đầy trí tuệ,

Cùng những bí quyết kiềm chế cảm xúc và hành vi,

Giúp bạn rũ bỏ lớp vỏ bọc bốc đồng, lười nhác, u mê, nóng nảy,

Để trở thành chủ nhân của chính cuộc đời mình!
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HẢI:
Bạn nam, khả năng kiềm 
chế hơi kém, rất muốn quản 
lí tốt bản thân, nhưng lại 
chẳng hiểu chút gì về việc 
này, cuốn sách này vừa hay 
có thể giúp được Hải!

LÂM:
Bạn nam, khả năng 
kiềm chế rất cừ, là 
tấm gương tốt để Hải 
học hỏi.

GIỚI THIỆU NHÂN VẬT



NGUYÊN:
Bạn nam, vô tư thoải mái, 
thích tự do, nhưng cũng cần 
học thêm khả năng kiềm chế 
cảm xúc và hành vi nữa!

KHÁNH:
Bạn nam, rất nghiêm 
khắc với  bản thân, 
nhưng đôi khi mắc sai 
sót về “kiềm chế”, cần 
tự điều chỉnh.

THỦY TIÊN:
Bạn nữ, rất hoạt bát, 
dễ thương. 





CHƯƠNG 1

NHẬN THỨC
VỀ BẢN THÂN,

KIỂM SOÁT CẢM XÚC
CỦA CHÍNH MÌNH


