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Con gidn la mdt phan &ng tw nhién trudc nhirng diéu lam ban cam thiy bi tén thwong,
so hai, thit vong, lo 1dng hay hé then. Gian dit cling c6 thé 1a két qua clia sy hiéu Jam
hay viéc giao ti€p thi€u hiéu qua gilra ngwoi véi ngwoi. Gidi téa con gidn la viéc lam

lanh manh, nhwng khéng phai thong qua cac hanh vi bao luc.

C6 rat nhiéu sy hi€u Iam vé con gidn ma chung ta cin loai bo:

“Téi khéng nén kiém ché con gidn. Bing né la chuyén binh thwong”

Sw that: PAm vao twdng, quat mang ngudi khac hay bao lwc khong 1am gidm con gian
cda ban. Thay vao d6, cdm xtc gian dir sé tang 1én, vin dé khong dwoc gidi quyét, ban
c6 thé lam tén thwong ngwoi khac va trong hau hét cac trwong hop, ban sé cam thay
hoi hin sau khi da binh tinh lai.

“Béc 16 con gidn sé gitip toi dwoc moi ngwdi ton trong va gitp gidi quyét vdn dé.”

Sw that: moi nguwoi sé khong ton trong sw hung hang cta ban. Ho cé thé lam theo 1oi
ban nhwng chi don thuin la dé tranh phién phirc, va rit cé thé ho sé néi xau sau lung
ban sau d6. Viéc nay lam cho cdc mdi quan hé tré nén toi té hon.

“Téi nén phét lor con gidn ctia minh dé trdnh mdt long ngwoi khdc”

Sw that: Kim nén con gian trong 1ong va khong tim cach giai tda c6 thé dan téi lic ban
bi qua tai. Hay twéng twong viéc ban ludn kim nén mdi lan giin dit gidng nhu viéc ban
rot nwdc sbi vao trong mot chiéc ly va khéng bao gio tim cach lam ngudi. Pén mot lic
nao dé, nwéce soi trong ly sé tran ra va lam bong chinh ban, va cé thé cd ngudi xung

quanh.

Nhuw viy, lam thé nao d€ quan ly con gidn mot cich thong minh va hiru ich? Sau day
la mot s6 meo nho dé ban c6 thé xi Iy con gidn ngay khi ban cdm thiy ngon lra

chuén bi bung phat trong long.



Hit thé sau: Hit thé sdu gitup diéu hoa lai nhip sinh hoc trong co thé, 1a mét
cach hiru hiéu d€ co thé 14y lai binh tinh khi giin di, cing thang va lo Au. Hay

thtr tap phwong phap thé nhw sau:

Hit vao bang mii dé€ khi cang tran 16ng nguwc. C6 thé nhdm dém tir 1 toi 4

trong lic lam.

Thé tir tir ra hét bang miéng. D€ kh&u hinh miéng giéng nhw ta dang thdi nén.
C6 thé nhdm dém twr 1 t&i 5 trong lac lam.

Lam ngudi cai diu néng bang mét viéc gi d6 thw gian: Khi cam thay con gian
dang t&i, hdy thir lam gi dé dé lam con giin bi sao lang. Uu tién lam nhirng gi
thwong khién ban cam thdy thw gidn nhw di tam nwéc 4m, nghe nhac, di dao
ngoai trod hay vuot ve thi cung. Tam quén chi khong phét 1. Sau khi cam thay

binh tAm tré lai, hdy suy xét lai vé vin dé da lam cho ban giin di.

“Tam nghi”: Trong khi tranh luan, néu ban ban bat dau cdm thay gian dir trwdc
loi néi cia déi phwong, hay cam thiy con gidn dang bung l1én & d6i phwong,
hay dé nghi tam hoan cudc tro chuyén. Giai thich rang ca hai déu dang néng va
khong thé suy nghi tinh tdo, va dé nghi sé quay tré lai vin dé khi ca hai da binh
tinhhon.

Veé 14u dai, viéc tim cach quan ly cdm xic dé cé thé giam thi€u cdm xuc gidn dir qua da

la diéu can thiét. Hay thir luyén tap nhirng cach sau:

Chap nhan 13 sé c6 luc minh cam thay gidn di va tim ra cac tac nhan cé thé gay
ra cdm giac gian dir cia ban. Lap danh sach nhitrng tac nhan nhw vay (VD: di lam
tré, bi va quét trén dudng, bi ché bai,...) va tim cach diéu chinh dé tranh gip
phai diéu d6 (VD: diy sém dé di lam dung gi¢, tranh ra dwong vao gio cao

diém, tranh tiép xdc v&i nhirng ngwdi khéng wa ban,...)

Luyén tap viéc suy nghi tir vi tri ciia ngwoi khac: Khi ban cam thiy khong
thoai mai véi ai dé, hodc cam thay ai dé hanh xt v ly, hay thir dat minh vao vi
tri ctia ho dé suy nghi xem vi sao ho lai hanh x nhw vay. C6 phai lic nao ho
cling vo ly hay qua dang nhw vay khong? Hay la c6 diéu gi d6 khong may xay ra

hom nay lam anh hwéng téi tam trang ctia ho?



e Luyén tip hit thé sau: Luyén tip ky thuit thd sdu nhw da noi & trén, dé co

thé tao thdi quen hit thé nhw vay khi con gian hay cing thing ap tdi.

Song trong xa hoi hién dai, ban ron va da dang, ching ta khé tranh khoi nhirng tinh
huéng khong nhw y. Vi thé, hdy c chdp nhin con gidn nhw mot phan &ng tw nhién cta
co thé. Chip nhén va giai tda con gidn mot cach khon ngoan sé gidp ching ta séng vui

vé hon, gilt vitng cac m6i quan hé va gidi quyét van dé hiéu qua hon.



