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Chao co gai méi lon,

Hé&n 1& ban chua nhan ra minh dang thay déi véa I8n 1én
m&i ngay. HAi nho, khi nghe ngudi khdc quat thdo, cé thé
ban tUng s¢ rum lai, con bay gid ban thdy that byc minh.
Hodc, tung co thai ban thich hdt ho trudc mat moi ngudi,
vy ma gis day ban thdy ngugng mudn chét hodc udc gi
c6 thé trén vao dau dé trdnh sy chu g cla ngudi ta. Nhing
cdm xuc la 1&m nay cé thé khién ban vé cung béi réi hodc
nAy ra muodn van cau hoéi. Téi nhé 1a téi dd ting RAT bai
réi kia ma!

H&i bdng tudi ban, téi d& cdm nhén du thd cdm xuc.
L&m l4c t6i cd cam tudng nhu minh dang cudi tau lugn
siéu téc khi thodt budn, thodt vui réi ngodt sang gidn
d{ - déi luc chi trong mét ngay. (Ban nghe cé thdy quen
khong?) O tudi day thi, bé me va thdy cd gido ra suc noi
vé viéc cao thé t6i sé& bién déi ra sao, nhung chdng mét ai
cho t6i biét & t6i sé trdi nghiém nhing thay déi gi 8 bén
trong. T6i d& chdc mdm rdng nhing gi téi trdi qua khéng
binh thudng cho 1&m. Téi c&ng thdng nhung cling thay to
mo ghé 1&dm.

Sy td mo Ay cU I16n mai lén, vay la téi quyét dinh theo
hoc nganh Tu van suc khoé tadm than lam sang tai Dai hoc
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Johns Hopkins (Hoa Ky). Va gid day, cong viéc cua toi

l& giup d& nhing thiéu nién nhu ban vugt qua nhiing déi
thay cdm xuc va x& hoi. Téi lam viéc & cdc trudng tiéu hoc,
cdc van phong va bénh vién & Baltimore, Maryland va Béc
Virginia (Hoa Ky). Téi rat yéu céng viéc cta minh va da
gdp g8 bao nhiéu cbé gdi nhd rat tuyét luén! Khi givp dd
cdc ¢d gdi ay, téi cing hoc hoi dugc & ho nhiéu diéu! Vui
Idm dy. Gig thi, t6i han hoan gdi ghém nhing diéu minh da
hoc dugc vaio cudn sdch dang ndm trén tay ban.

Cubn sdch nay sé khién ban hdo huc chd don nhing
thay déi dang kinh ngac ay va sé mdéch cho ban nhing ki
n&ng cyc ki hu ich dé quan |i cdm xuc, cdc mdi quan hé,
nhing Y nghi va ca cdc tdm trang nda. Khi doc dén cudbi
cudén sdch nhd nay, téi tin rang ban hiéu va tran trong ban
thén hon nhiéu. Ban ciing sé& dugc trang bi nhiing gi can
thiét dé trd thanh moét cd nhédn manh mé, thong minh va
ty tin k&t néi véi ngudi khdc.

T6i mong dugc dong hainh cung ban trong cudc phiéu
luu m&i day thu vi!

Than mén,

Lauren Rivers






CAM XUC 9OI THAY

Ban la mét c6 gai doc dao! Ban dac biét! Ban tuyét 1am
day' C6 diéu, nhirng bién déng trong cam xuc c6 thé
khién ban khong nhéan ra diéu hay ho ay, va chuyén
d6 cling binh thudng théi ban a! Cang hiéu nhitng cam
xUc va tinh cam cua minbh, thi ban cang b6t cam thay
béi réi trong qua trinh trudng thanh va thay déi. Cé thé
ban con chua nhan thirc dugc rang: trong ban, da cé
day d¢u moi thir ban can dé duong dau véi nhirng bién
doéng nay. Mot s6 cong cu va bi quyét co thé khién viéc
d6 dé dang hon, va cuén sach nhé nay ra doi vi 1é ay.

Ban da ting trao nudc mat va giam chan thinh
thich khi me lam ban tirc dién 1én r6i ch? Pa khi nao
ban thay minh sap stra oa khéoc dén noi & trén 16p, va
phai lay hét sirc binh sinh dé kim lai chua nao? Nhitng
cam xuc cta ban cé thé khac véi cam xuc cia moi
ngudi trong gia dinh, ctia ngudi ban than thiét nhat
hoac cua giao vién ban von rat kinh yéu. Khéng sao
ca! Nhirng cam xuc hién dién trong ban khong gigi
han vé so6 lugng, cling nhu khong ¢6 chuyén dung sai.
Chac ban cling tirng tu hai vi sao ban lai nham nghién
mat hodc giat thot minh khi xem mot phan canh hoi
hop trong mot bo phim réi nhi? Thay khéng, cac cam
xdc ¢6 anh hudng t6i phan ng cua co thé ban a! Pon
gian, phai khong nao? Nhung cac cam xuc khong chi
anh hudng t6i co thé cua ching ta dau - ching con
tac dong lén cach ching ta nhin nhan vé ban than,
cach chung ta déi x{r voi ban be, va cach chung ta trai
nghiém thé giéi quanh minh nira do.



~ MINH DANG
CAM THAY GI VAY NHI?

Hay hinh dung ban l& thuyén trudng cla con tau cdm
xuc dang di trén dai duong dep dé va ménh mong cua
sy trudng thanh va bién déi nhé! Nhing cam xuc cua ban
chdng khdéc ndo nhing ngon séng bién dau. Déi luc cam
xuc co thé do at, dang trao nhu nhing con séng d dan.
Luc khdc, ban lai thdy hanh phuc vi nhiing dgt séng chi
béng bénh, ém diu, va di nhién, khi dy, viéc leo Idi con tau
dé dang hon rdt & nhiéu.

CdAm xuc va tinh cdm |a cdc tu givp chung ta mo té
nhng gi chung ta cdm thay bén trong. Ngay ngay, trong
ta xudt hién cadm xuc va tinh cdm. Nhiéu cdm xuc that dé
chiu va khién bao diéu t6t dep xay dén vai chung ta. Cdm
xUC tao nén tinh cam va tinh cam khién tdm trang cua
chung ta thay déi. Rat co thé budi sdng ban cam thdy
hanh phuc, sang dén budi chiéu ban thay budn rau dé roi
dén gis di ngu ban lqi thdy vui. Sau khi cdi co véi anh chi
em, ban cé thé than thd vai ban than rang “TS thdy hém
nay chdng ra ladm sao cd.” Nhing cdm xuc tiéu cuc co thé
khién cho ban nhat thai thdy minh khéong dugce vui vé nhu
moi ngday. Cé 18 khéng phdi khi ndo cing vay, nhung néu
biét phai lam gi, ban cé thé kiém sodt dugc nhing bién déi
cUa tédm trang, du ngon song dang tién vé phia ban diu ém
hay do at.
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cAc CAM x0c¢

Ban co biét ban than hay ban cung I8p ndo via dugce tang
mo&t chu chd canh mai khéng? Cé thé thoat dau ban ghen
ti, nhung réi cing mung cho ho. Trong vong mét gid dong
ho, chung ta co thé co cyc nhiéu cam xuc khdc nhau, nhung
ban cang thanh thao viéc goi tén tung cam xuc, thi ban
cang s8n sang dé chéo Idi con tau cta minh! Hay khoanh

tron cho téi xem nhing cdm xuc ban da gdp may ngay tré

lai day va cd nhng cdm xuc cua ngay hém nay nia:

Ty tin
Nghiém tic
Kho chiu
Vui vé

Lo av

Buc minh  Thoai mai

Cangthéng Ding cam

Tu té That thuong
Binh tinh Ton trong
Ghen ti Ngé ngan

Hanh phic Yéu thuong
Buén ba Ngugng ngung
So hai To mo

Phan khich TV hao

Manh mé Lo léng
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9
Biéu L6 cam xuc
Quan trong 1a dugc cam thdy “la chinh minh”, ngay cd
nhing khi trong ban xudt hién nhing cam xuc rat manh
mé&. Ban cé thé cam thay that vong khi khéng dugc mdc
bd trang phuc ua thich vao ngay chup anh tép thé, va tém
trang cua ban sé chuyén tu vui vé sang budn chan. Ban
c6 thé it nodi hdn khi budn buc va muén moi ngusi dé minh
yén. Nhing luc do, ban beé co thé dé gy hoi han hay binh
luan. Diéu dy co nghia la ban dé biéu 16 bdn than dé cho
ngudi khdc biét ban dang cdm thay nhu thé ndo. Biéu 16
cdm xuc la cdch ban chon dé thé hién tinh cdm cua minh.
Khoéng co cach biéu hién dung hay sai dau, nhung mét sé
cdch biéu 16 cdm xuc cd thé lanh manh hon hdn chu.

Cavu chuyén vé nao bo

Co ndm vung trong n&o hd trg hinh thanh cam xuc va
hanh déng cua chung ta. H8y goi chung & nhiing vung
VIP (VUng rét quan trong). Bon trong s6 ndm vung VIP dé
I& hach hanh nhan, héi hai mé, déi thi va vung dudi déi.
Chung giup hinh thanh cach ching ta hanh déng va cdm
nhan, v& chung hgp thanh hé vién (hé limbic), cong la
phan VIP th ndm. Hé vién 1a mot khu vuc trong ndo kiém
sodt phan 16n tinh cam, cam xuc va tdm trang cda chung
ta. M@c du nhing vung VIP nay c6 nhiém vu khdac nhau,
nhung chung hop lai va lam mét viéc quan trong - do &
giU cho chung ta an toan, tinh tdo va manh khoé. Ban
thuc dugce khi gido vién yéu cau ban ngdi trat ty cd ngay
dé budi hoc dién ra tréi chay phai khong? Cac vung VIP
nay cong lam diéu tuong ty véi ndo cua ban day.
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Hach hanh nhan: D6 1d mét phdn nhd nhung hung manh
cua ndo. Minh hay tudng tugng hach hanh nhan Ia dong co
cua con tau. N6 diéu khién rat nhiéu cam xuc cva ban -

dac biét 1a ndi sa. S¢ 1a mét cam xuc git cho chung ta

an toan truéc nhong hiém nguy. Néu hach hanh nhan cam
nhéan tin hiéu nguy hiém, ca thé sé tiét ra mot logi hormone
dé bdo vé ban. Ban c6 thé dé ¢ thay minh toat mo hoi tay
hodc tim dap dén. Cai phan ung “chién ddu, bd chay hay
dung yén” do co thé givp ban ty bdo vé minh trong nhing
tinh huéng nguy cdp.

Vung dudi déi: Ban dé bao gis cam thdy minh gdt gong &
trudng vi dém hom trudc ban ngt khéng ngon gide? Cau
truc nay cua ndo thyc sy mudn ban dugc ngd ngon dé
ngay hom sau ban coé tdm trang tot. Vung dudi doi giup
tao ra théi quen gidc ngu cho co thé ban. Néu ban

POITHI 4

DT o1 HAIMA |
HACH HANH NHAN
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co phdai thuc day trudc binh minh hodc di ngu mudn hon
binh thusng, hay biét rang vung dudi déi dang lam viéc.
VUung nay cing giup ban nhdn ra khi ndo ban doéi, khat,
nong hay lanh qud. Tat ca nhing diéu dé cé thé anh hudng
t&i tdm trang ban mal!

Ho6i hai mé: Co tén nghe nhu mét lodi thu & chau Phi,
nhung vung ndo nay cua ban cuc ki hay ho do! Cé khi ndo
ban tinh c& di ngang qua nha mét ngudi ban cb nay dd
chuyén di va ban doét nhién cam thdy budn khong? Hbi hai
m& hd tro ki Uc cho bd ndo cua ban bdng cach két ndi nd
VS Mot cdm xuc, va déi khi véi cd mét mui huong. Chéng
han em trai ban b&t déu vao 18p méu gido v hoc & ngay
phong hoc ¢l noi ban tung dé hoc, va mui huosng cua cdn
phong doé gai 1én nhing ki Uc t& hdi ban mdéi bdng tudi

em minh. DO & nhd cdng cla vung hoi hdi ma. Nhéan noi
chuyén I8p hoc, vung ndo nay clng giup ban nhé nhing gi
ban dd doc va hoc dugc. Néu ban cé ghi nhé dugce diéu gi
tU cudn séch nay, thi can phai cdm on vung héi hai ma.

Déi thi: Day la viung truyén tin hiéu cdm xuc cla ndo day!
M&i khi hach hanh nhéan trai nghiém mot cdm xuc ndo do,
vung doi thi sé truyén tin hiéu qua ndo dé giup ban hiéu
dugc cdm xuc dy. Hay hinh dung né nhu mét phong thu
tin noi nhén cd tan thu tU quan trong, cho chung ta biét
cach cam nhén va phdn Ung lai véi moi sy dién ra quanh
chung ta.
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