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Tại sao bạn luôn bị người khác chi phối?
Tại sao bạn lại bị những người xung quanh chi phối? Bạn luôn cố gắng để làm hài lòng mọi người, còn những việc của bản thân lại bị trì hoãn.
“Tôi không muốn tách biệt khỏi nhóm”, “Tôi không muốn bị mọi người ghét”.
Những suy nghĩ như trên khiến bạn luôn phải dè chừng và để ý đến sắc mặt của mọi người.
Khi chú tâm quá nhiều đến cảm nhận, suy nghĩ của người khác về mình, bạn sẽ phản bội lại chính cảm xúc của bản thân. Kết quả là lúc nào bạn cũng sống trong sự khó chịu.
Điều quan trọng là bạn phải sống thật với cảm xúc của mình. Đôi khi, bạn nên nói “Không” một cách dứt khoát trước những lời nhờ vả, rủ rê của những người xung quanh.
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Hiểu rằng tính cách của mỗi người đều khác nhau
Ai cũng có sự khác biệt trong tính cách. Với những người kỹ tính về thời gian, họ thường cảm thấy sốt ruột, khó chịu dù người khác chỉ chậm trễ một chút.
Nói cách khác, nguyên nhân thực sự của việc cảm thấy sốt ruột nằm ở tính cách của người đó. Chính vì vậy, điều quan trọng là phải tự nhận thức được rằng tính cách của mỗi người đều khác nhau.
Nếu tự nhận thức được sự khác biệt trong tính cách của mình với người khác, bạn sẽ cải thiện được sự cố chấp của bản thân, bớt săm soi từng hành động của người khác cũng như tránh được việc trở nên khó chịu.
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Việc không hiểu được tâm trạng của người khác là điều đương nhiên
Anh chàng người yêu tự dưng nổi đóa ở khu vui chơi. Rốt cuộc, lý do nằm ở đâu?
Điều anh ta muốn nói là như thế này, “Hôm qua, anh bị sếp mắng nên trong lòng cảm giác không thoải mái. Đáng lẽ là bạn gái, em phải nhận ra sự khó chịu đó và dùng lời lẽ dịu dàng để động viên anh.” Thế nào nhỉ? Nếu là cô bạn gái, có lẽ bạn cũng thấy thật phiền phức đúng không?
Những cách nói kiểu người Nhật là những người dù không nói ra bằng lời nhưng vẫn thể hiện được cảm xúc, họ âm thầm quan sát tâm trạng của người khác… chỉ là lời khen ấu trĩ. Việc bắt người khác chiều theo sự nhõng nhẽo của mình là hết sức vô lý. Việc không hiểu được tâm trạng của người khác là điều đương nhiên. Phân định rạch ròi như vậy chính là bước đầu tiên để trở thành người thoải mái, vui vẻ.
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Một khi bận tâm đến chuyện thắng thua, bạn sẽ không thể thoát khỏi tâm trạng khó chịu.
Việc lúc nào cũng so sánh với người khác, ganh đua thắng thua sẽ khiến tâm tính của bạn trở nên thất thường. Nếu có thói quen nhìn nhận mọi việc bằng sự thắng thua, khi nhận thất bại, đương nhiên bạn sẽ cảm thấy khó chịu. Tuy vậy, không thể nào thắng được mãi, nên kể cả khi thắng, bạn cũng vẫn phải chịu nhiều áp lực. Kết quả là bạn sẽ không thể thoát khỏi tâm trạng khó chịu.
Tiêu chuẩn để đánh giá hạnh phúc là do tự bản thân chúng ta tạo ra. Hãy dừng việc đánh giá hành động, vị trí của bản thân bằng sự thắng thua. Việc này khiến bạn trở nên khó chịu, và vì vậy bạn sẽ bị mọi người xa lánh.



Lời mở đầu 
Bạn có cảm thấy hiện nay rất nhiều người hay khó chịu và không kiểm soát được cảm xúc không? Bằng chứng là có vô vàn cuốn sách hoặc các buổi tọa đàm đề cập đến kỹ năng “kiểm soát cảm xúc”. Khi xem những cuốn sách đó, có thể bạn sẽ cho rằng việc trở nên cảm tính là không tốt và bản thân cần hướng đến việc không để cho tâm trí trở nên nhiễu loạn.
Thú thật, tôi cũng là một người theo chiều hướng cảm tính. Nhất là tôi hay nôn nóng và thường khó chịu trước những điều hết sức nhỏ nhặt. Dẫu vậy, tôi nhận thấy rằng mình ít khi bị cảm xúc lấn át dẫn đến hành động sai lầm.
Tôi có một vài bí quyết.
Thứ nhất là “tự nhân thức việc bản thân mình hay nôn nóng hơn người khác”. Bằng việc thừa nhận sự khác biệt trong tính cách của bản thân, tôi có thể kiềm chế cơn nóng giận.
Thứ hai là không coi suy nghĩ của mình là tuyệt đối, thừa nhận những khả năng khác. Nếu bỏ được việc để ý đến cái đúng, bạn sẽ không cảm thấy bị căng thẳng nữa.
Thứ ba là coi trọng kết quả. Kết quả cuối cùng có lợi cho mình là được. Do đó, tôi không ngại nếu đôi lúc phải nhượng bộ trước người khác.
Tóm lại, điều quan trọng không phải là loại bỏ cảm xúc. Phàm là con người, ai cũng có lúc cảm thấy khó chịu. Thế nhưng, điều mấu chốt là đừng để bản thân bị cảm xúc chi phối.
Dẫu vậy, có nhiều thời gian thoải mái vui vẻ vẫn hơn là cảm thấy khó chịu. Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng cảm xúc khó chịu kéo dài làm giảm chức năng miễn dịch của con người, dễ dẫn đến các loại bệnh lý. Ngược lại, nếu có tâm trạng thoải mái vui vẻ, chức năng miễn dịch được nâng cao, con người có thể có cuộc sống khỏe mạnh. Chính vì vậy, trong cuốn sách này, ngoài việc đề cập đến các kỹ năng loại bỏ cảm xúc khó chịu và stress, tôi còn giới thiệu các kỹ năng để có cảm xúc vui vẻ, thoải mái. Đó không phải là những điều xa vời mà đều là những việc bạn có thể thực hành ngay lập tức.
Cuốn sách này tập hợp tất cả những bí quyết đó, kèm thêm tranh minh họa phong phú để bạn đọc dễ hiểu. Chắc chắn bạn sẽ cảm thấy tâm trạng trở nên tốt hơn khi đọc cuốn sách này. Tôi mong rằng nó sẽ giúp ích trong cuộc sống vui tươi của bạn.
Hideki Wada



Chương 1 
Mười điểm mấu chốt trong cơ chế của não bộ và trái tim 
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1 
Khi không kiểm soát được cảm xúc, cuộc đời bạn cũng không thể hạnh phúc 
• Người biểu lộ cảm xúc được yêu mến hơn
• Cảm xúc hỉ nộ ái ố giúp con người tươi trẻ
• Không kiểm soát được cảm xúc sẽ làm xấu đi mối quan hệ với mọi người
[image: b1]Người biểu lộ cảm xúc được yêu mến hơn
Con người có rất nhiều loại cảm xúc khác nhau. Việc cảm thấy hạnh phúc khi gặp may mắn hoặc tức giận khi trải qua những chuyện gây khó chịu là hoàn toàn dễ hiểu. Mọi người thường có cảm tình với những người biểu lộ cảm xúc ra ngoài hơn là những người không thể hiện cảm xúc hay những người khó nắm bắt cảm xúc.
Những nhân vật trong phim ảnh cũng được xây dựng là những người dồi dào cảm xúc, tạo cảm giác gần gũi với người xem. Ví dụ, trong bộ phim Đàn ông khổ lắm, nhân vật chính thể hiện các cung bậc cảm xúc một cách rất mãnh liệt. Anh ta giận dữ khi cãi nhau, thẫn thờ lúc thất tình. Và chính những điều đó tạo nên sức hút của nhân vật này.
Bản thân việc biểu lộ cảm xúc không hề xấu. Chúng ta có thể thấy những người thể hiện niềm hạnh phúc, sung sướng ra ngoài thường là những người vui vẻ. Họ rất được mọi người yêu quý.
Khi bộc lộ cảm xúc hỉ nộ ái ố, bộ phận thùy trước trán nằm ở vỏ não sẽ hoạt động làm tăng cường sinh lực, kích thích trí não, nhờ đó duy trì sự trẻ trung ở con người. Vấn đề không nằm ở việc thể hiện cảm xúc mà là việc phó mặc cho cảm xúc dẫn đến những hành động không đúng mực.
[image: b1]Kiểm soát cảm xúc là gì?
Những người không thể kiểm soát cảm xúc thường giữ sự lo lắng, bất an, giận dữ trong lòng, khiến những cảm xúc này tích tụ lại. Một khi bộc phát, chúng có thể dẫn đến những hành động không đúng mực. Chẳng hạn, quá tức giận có thể dẫn đến hành vi đánh người, hoặc nói ra những lời gây tổn thương đối phương. Khi đó, những rắc rối phát sinh là không thể tránh khỏi. Những việc này làm xấu đi mối quan hệ với mọi người xung quanh, do đó việc sống trong một xã hội cộng đồng cũng trở nên khó khăn hơn.
Kiểm soát cảm xúc không phải là cố gắng để không có cảm xúc mà là tự kiềm chế để không phát sinh những hành động không đúng mực do cảm xúc.
Những người có thể kiểm soát cảm xúc là những người không chỉ khéo léo trong các mối quan hệ với mọi người mà còn là những người có khả năng tập trung cao khi làm việc, học tập. Nhờ vậy, những kết quả mà họ đạt được thường rất ổn định. Trước tiên, bạn cần nhận thức rõ rằng việc kiểm soát cảm xúc tạo nên sự khác biệt giữa cuộc đời mỗi người.
Hãy thể hiện cảm xúc tích cực.
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2 
Không để cảm xúc chi phối 
• Có cảm xúc tiêu cực cũng không sao
• Có thể để cho cảm xúc tiêu cực lên xuống một cách thoải mái
• Khi để cảm xúc chi phối, mọi việc sẽ không thể diễn ra một cách suôn sẻ được
[image: b1]Cảm xúc tiêu cực là động lực của sự trưởng thành
“Khi nghe tin người vào công ty cùng lúc với tôi được thăng chức, trong lòng tôi xuất hiện cảm giác ghen tị và khó chịu.”
“Tôi đã nghĩ rằng sống độc thân cũng không sao, nhưng bỗng nhiên tôi lại cảm thấy buồn.”
Có thể thấy rằng khi chúng ta đối mặt với những sự việc diễn ra hằng ngày, những cảm xúc tiêu cực như ghen tị, bất an là không thể tránh khỏi.
Như đã nói, việc có những cảm xúc tiêu cực không phải là điều xấu. Thực ra, những cảm xúc tiêu cực chính là động lực để con người trưởng thành.
Tôi đã nhiều lần lắng nghe nỗi lo lắng của các bạn thí sinh dự thi đại học. Có bạn thổ lộ: “Em rất lo lắng vì tuy học hành chăm chỉ nhưng chẳng biết có đỗ được không”. Tôi đã trả lời như sau: “Việc em cảm thấy lo lắng hoàn toàn không phải là một việc xấu. Nếu không có cảm giác lo lắng nghĩa là em không nghĩ rằng mình cần cố gắng học tập. Vì vậy, đừng cố loại bỏ sự lo lắng đó mà nên biến nó trở thành động lực thúc đẩy việc học tập.” Chính vì lo sợ, bất an mà chúng ta cố gắng học tập, chính vì cảm thấy tiếc nuối khi thất bại mà nỗ lực phát triển để ngẩng cao đầu với bạn bè. Nói cách khác, cảm xúc có thể trở thành động lực để cố gắng.
[image: b1]Người bị cảm xúc chi phối, người không bị chi phối
Việc cảm xúc lên xuống thất thường không hề xấu.
Tuy nhiên, có rất nhiều người không thể điều khiển được những cảm xúc tiêu cực của bản thân.
“Em luôn lo lắng chuyện thi cử nên không thể tập trung học được”, “Trong phòng thi, vì quá hoảng loạn nên em không làm được bài”.
Những tình huống trên là ví dụ của việc bản thân đã bị cảm xúc chi phối.
Khi bị cảm xúc chi phối, bạn không thể thực hiện những việc mang tính tích cực và cuộc đời bạn cũng sẽ không diễn ra theo cách mà bạn mong muốn.
Ngược lại, những người điều khiển được cảm xúc có thể thực hiện những việc mang tính tích cực nên công việc và đời sống cá nhân của họ rất thoải mái, đủ đầy. Những người bị cảm xúc chi phối cần nhanh chóng thoát khỏi sự chi phối đó.
Vì có cảm xúc tiêu cực nên con người mới có thể trưởng thành
[image: a8]
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Vẻ mặt của những người không thể kiểm soát được cảm xúc thường giống nhau 
• Những người không kiểm soát được cảm xúc thường mang vẻ mặt khó chịu
• Mang vẻ mặt khó chịu thì chỉ nhận lấy phần thiệt
• Trước tiên, bạn phải tạo thói quen hiểu cảm xúc của bản thân
[image: b1]Vòng luẩn quẩn mà những người mang vẻ mặt khó chịu thường gặp phải
Những người không kiểm soát được cảm xúc, không vui vẻ thường mang vẻ mặt lầm lì, khó chịu. Những người có khuôn mặt như vậy chắc chắn không bao giờ muốn gần gũi với mọi người xung quanh. Dù là những người chức cao vọng trọng, có thành tích đáng nể, họ cũng là những người rất khó để kết giao và thường bị gắn mác là nông nổi, bồng bột.
Họ không chỉ bị mọi người xa lánh vì vẻ mặt khó chịu mà còn thường bị đánh giá thấp năng lực. Nếu lúc nào mặt mày cũng khó đăm đăm, bạn sẽ phải nhận những phản ứng không tốt từ mọi người và bị coi là một kẻ bất tài vô dụng. Vì thế, bạn sẽ không có bạn bè, không được trao cơ hội, không thể đạt được kết quả nào tốt đẹp, v.v.. Rốt cuộc, bạn không thể thoát ra khỏi chuỗi thất bại đó.
Rất nhiều người biểu lộ sự khó chịu ra mặt nhưng lại không hề nhận thức được điều đó. Vì họ không hiểu được cảm xúc của bản thân nên thường biểu lộ nó ra ngoài. Đương nhiên, họ cũng không hiểu tại sao mình lại bị mọi người xa lánh, và vì thế họ dễ cảm thấy chán nản với tất cả mọi chuyện.
[image: b1]Tạo thói quen hiểu cảm xúc của bản thân
Với những người dễ thể hiện sự khó chịu ra mặt, việc nhận thức được cảm xúc của bản thân là điều tiên quyết.
“Nghe thành tích của anh ta, mình thấy ghen tị quá”, “Mình cảm thấy lo lắng với công việc khó như thế này".
Những ví dụ nêu trên thể hiện việc hiểu cảm xúc của bản thân. Đây cũng là bước đầu tiên trong quá trình kiểm soát cảm xúc.
Con người thường cho rằng mình là người hiểu rõ nhất cảm xúc của bản thân, nhưng thực tế cho thấy rất nhiều trường hợp không hẳn là như vậy. Trước tiên, hãy tạo thói quen hiểu cảm xúc của bản thân. Trong một ngày, vào khoảng thời gian bật chợt nào đó, hãy tự hỏi xem hôm nay mình đã có những cảm xúc nào. Buổi tối, khi có thời gian dành cho bản thân, hãy thử nghĩ lại xem cảm xúc của bạn trong một ngày vừa qua diễn biến ra sao.
Bạn thường sẽ bị đánh giá thấp nếu lúc nào cũng mang vẻ mặt khó chịu.
[image: a9]



4 
Những người luôn cảm thấy không thỏa mãn thường dễ trở nên khó chịu 
• Những người không được mọi người coi trọng thường dễ trở nên khó chịu
• Những người có sự phong phú về mặt tinh thần, vật chất thường ít trở nên khó chịu
• Việc cảm thấy được thỏa mãn trong môi trường mà mình sống điều quan trọng
[image: b1]Sự khác biệt giữa người cảm thấy thỏa mãn và người không cảm thấy thỏa mãn
Khi tình yêu bản thân không được thỏa mãn, con người sẽ trở nên khó chịu. Nhất là với những người lúc còn bé không được bố mẹ dành tình yêu thương, những người không được gia đình, bạn bè coi trọng, những người không thuận lợi trong công việc, tình yêu bản thân của họ thường không được thỏa mãn.
Với những người như vậy, chỉ cần vấp phải một vấn đề nhỏ thôi, họ sẽ ngay lập tức trở nên khó chịu. Họ là những người chỉ cần tàu đến muộn một chút thôi cũng sẽ càu nhàu với nhân viên nhà ga hoặc chỉ cần món ăn ra muộn một chút thôi cũng sẽ nổi nóng với nhân viên phục vụ. Thái độ của họ với nhân viên nhà ga, nhân viên phục vụ giống như muốn khẳng định rằng, “Tôi là khách hàng nên vị trí của tôi cao hơn anh một bậc.” Nếu đối phương nói “Xin lỗi”, họ sẽ thấy là “Đấy, mình đúng mà”, đồng thời tình yêu bản thân của họ được thỏa mãn.
Tuy nhiên, việc làm thỏa mãn bản thân bằng sự khó chịu là một hành động có tính rủi ro cao. Nó sẽ khiến đối phương cảm thấy không hài lòng, và bạn sẽ nhận lại sự đáp trả của đối phương, trở thành đối tượng chỉ trích từ những người xung quanh.
[image: b1]Những người cảm thấy hài lòng, thỏa mãn sẽ không sốt ruột
Vậy với những người không có mối lo lắng về kinh tế, tận hưởng cuộc sống một cách vui vẻ, được mọi người yêu quý thì sao?
Với những người này, họ cảm thấy tình yêu bản thân được thỏa mãn. Vì có sự thoải mái về cả tinh thần lẫn vật chất nên họ cũng là những người ít trở nên khó chịu. Tàu điện có đến chậm, món ăn có ra chậm, họ cũng nhìn nhận là: “Thi thoảng cũng sẽ có lúc như vậy” và coi như không có chuyện gì.
Sẽ không có một quy chuẩn khách quan nào để đánh giá việc bản thân được thỏa mãn. Có rất nhiều người giàu có, lắm bạn bè nhưng bản thân họ lại không cảm thấy bằng lòng, thỏa mãn.
Điểm mấu chốt là bạn có thực sự cảm thấy được thỏa mãn trong môi trường mà mình đang sống hay không.
Trước tiên, hãy nhận thức sự khác biệt rất lớn giữa người cảm thấy thỏa mãn trong cuộc sống, trong mối quan hệ với mọi người và người không cảm thấy thỏa mãn.
Nếu tình yêu bản thân được thỏa mãn, chắc chắn sự khó chịu sẽ giảm đi một cách rõ rệt.
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5 
Tâm lý không muốn bị mọi người ghét sẽ sinh ra sự khó chịu 
• Những người càng không muốn bị người khác ghét lại càng cố gắng để làm vừa lòng người khác
• Khi cố gắng làm vừa lòng người khác, bạn cũng sẽ phản bội lại cảm xúc của chính bản thân.
• Chính vì vậy, bạn sẽ trở nên khó chịu
[image: b1]Tại sao bạn lại bị mọi người xung quanh chi phối?
Chị A là nhân viên văn phòng làm việc tại một công ty ở Tokyo. Chị say mê công việc, sống cuộc sống thoải mái mỗi ngày. Tuy nhiên, chị vẫn có một nỗi lo lắng. Đó là mối quan hệ với mọi người ở công ty. Chị có một nhóm bạn nữ gồm bốn người gần bằng tuổi nhau. Họ thường ăn trưa cùng nhau và được mọi người xung quanh xem là một nhóm bạn thân.
Chị A không ghét ba người kia, nhưng việc cuối tuần thường xuyên bị rủ rê đi chơi khiến chị A rất đau đầu.
Chị A nghĩ rằng, “Việc thân thiết ở công ty là tốt, nhưng tôi không muốn đến cả cuối tuần chúng tôi cũng đi chung.” Ba người kia không biết tâm tư của chị A nên tuần nào cũng rủ rê, “Cuối tuần này đi Kamakura chơi đi!”, “Có bộ phim mới ra hay lắm, mình đi xem đi!”
Dù chị A có nói rằng, “Tuần này công việc bận rộn rồi nên cuối tuần tớ muốn ở nhà nghỉ ngơi” thì cũng bị ba người còn lại ép buộc, rồi rốt cuộc vẫn phải ra ngoài. Hơn nữa, bởi chỉ toàn đến những nơi mà ba người kia muốn đi nên tâm trạng của chị A chẳng mấy vui vẻ. Vì vậy, chị A trở nên khó chịu .
[image: b1]Đằng sau nỗi lo lắng “Không thể từ chối” là nỗi sợ hãi
Nói một cách đơn giản, việc chị A dù không muốn nhưng vẫn làm theo những người trong nhóm là vì tâm lý “Không muốn bị cô lập”, “Không muốn bị mọi người ghét”.
Để không còn phải khó chịu trước những lời rủ rê mà bản thân không muốn, chị A nên từ chối một cách dứt khoát, “Lần này tớ không đi đâu.” Nếu từ chối một, hai lần mà mối quan hệ của họ vẫn thân thiết, đó mới là nhóm bạn thực sự. Tuy nhiên, chị A lại không đủ can đảm để nói ra những lời như vậy. Bởi lẽ nếu từ chối một lần, chị không chắc liệu mình còn được ở trong nhóm nữa hay không.
Như vậy, nếu lúc nào cũng để ý đến suy nghĩ của người khác, chúng ta sẽ dần phản bội lại cảm xúc của bản thân và luôn mắc kẹt trong tình trạng khó chịu.
Nếu như từ chối một lần mà vẫn ổn thì mới là tình bạn thực sự.
[image: a11]
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Việc lúc nào cũng u sầu, ủ dột là lỗi trong quá khứ của bản thân? 
• Vì nhớ lại những sự việc xảy ra trong quá khứ nên bạn mới giữ những cảm xúc tiêu cực.
• Nếu giữ những cảm xúc tiêu cực trong thời gian dài, bạn có thể sẽ bị bệnh.
• Nhận thức được rằng không thể thay đổi quá khứ là điều vô cùng quan trọng.
[image: b1]Những người mãi mang theo mãi những cảm xúc tiêu cực
Phàm là con người, ai cũng có lúc phát sinh cảm xúc tiêu cực. Tuy nhiên, thời gian giữ trong lòng những cảm xúc tiêu cực đó giữa mỗi người lại khác nhau.
Chẳng hạn, khi bị cấp trên mắng thậm tệ, có người sẽ thấy buồn bã một lúc nhưng sau đó nhận thức được rằng, “Ủ rũ, chán nản cũng không giải quyết được vấn đề.” Bên cạnh đó, lại có người cứ mang theo tâm trạng buồn bã đó và mãi chẳng thể vui vẻ trở lại.
Bác sĩ Morita Seiba đã đưa ra một quy luật về cảm xúc như sau: Cảm xúc của con người nếu cứ để nó nguyên như vậy thì nó sẽ dần giảm đi giống như đường cong của cánh cung, và rồi một lúc nào đó nó sẽ hoàn toàn biến mất.
Tóm lại, cảm xúc tức giận hay buồn bã rồi sẽ được hóa giải theo thời gian.
Tuy nhiên, với những người giữ mãi trong lòng những cảm xúc tiêu cực, khi gặp chuyện gì họ cũng sẽ nhớ lại những việc đã xảy ra trong quá khứ. Trong một thoáng, họ nhớ lại hình ảnh bị cấp trên cằn nhằn và họ lại trở nên ủ rũ, chán nản. Nếu bạn giữ trong lòng những cảm xúc tiêu cực trong thời gian dài, chức năng miễn dịch của cơ thể sẽ suy giảm, có thể dẫn đến bệnh trầm cảm. Khả năng kiểm soát cảm xúc, không để cảm xúc tiêu cực kéo dài quá lâu là yếu tố cần thiết để bạn sống một cách vui vẻ, thoải mái.
[image: b1]Bạn có buồn phiền thì cũng không thể thay đổi quá khứ
Vậy phải làm gì để cảm xúc về những sự việc xảy ra trong quá khứ không còn kéo dài và ảnh hưởng đến bạn?
Điều quan trọng đầu tiên là chúng ta phải nhận thức được rằng quá khứ không thể nào thay đổi được. Cứ ôm lấy quá khứ cũng không có gì tốt đẹp. Chừng nào còn có suy nghĩ bi quan như, “Mình bị sếp mắng vì để xảy ra lỗi. Mình đúng là người vô tích sự”, lúc đó bạn còn bị lệ thuộc vào quá khứ.
Quá khứ không thể thay đổi được nhưng cách nhìn nhận quá khứ có thể thay đổi được.
Bạn chỉ cần phát huy suy nghĩ rút kinh nghiệm, chẳng hạn như, “Lần này mình đã để xảy ra lỗi. Nhưng mình sẽ cố gắng để lần tới không thất bại nữa.”
Bạn có buồn phiền vì những việc xảy ra trong quá khứ thì cũng chẳng ích gì.
[image: a12]



7 
Càng suy nghĩ càng cảm thấy lo lắng 
• Khi bạn lo lắng, suy nghĩ đó sẽ không có điểm dừng
• Bạn không nên suy nghĩ nhiều về những việc có suy nghĩ cũng không giải quyết được gì
• Chấp nhận rủi ro khi hành động
[image: b1]Điểm chung của những người hay có suy nghĩ bi quan
Có người luôn suy nghĩ bi quan về những việc sắp xảy ra. Ví dụ, “Nếu đi đôi giày mình thích mà trời mưa thì biết làm thế nào”, “Lần đầu đến chỗ đó, có khi mình lại bị lạc đường mất”. Có thể thấy họ là những người càng suy nghĩ càng cảm thấy mối bất an, lo lắng trong lòng lớn dần lên, rồi họ quyết định không ra ngoài nữa.
Với những người luôn có suy nghĩ bất an về mọi thứ, họ nhìn nhận việc mình đang nghĩ là “vấn đề lớn nhất hiện nay”.
Vì vậy, chỉ cần trong đầu có một suy nghĩ bất an, toàn bộ tâm trí của bạn cũng sẽ cảm thấy bất an. Và dù có suy nghĩ, bạn cũng không thể tìm ra cách giải quyết. Rốt cuộc, bạn sẽ tiếp tục ôm mối bất an đó trong lòng.
Phải thừa nhận rằng những điều mà bạn lo lắng vẫn có khả năng xảy ra, nên việc bạn suy nghĩ và cảm thấy bất an là không thể tránh khỏi.
Tuy nhiên, với những người ít khi cảm thấy bất an, họ sẽ không đắm chìm trong một vấn đề đã suy nghĩ quá lâu mà không tìm ra cách giải quyết.
“Trời có mưa thì đến lúc đó rồi tính”, “Nếu lạc đường, mình hỏi những người xung quanh là được”. Mang trong mình tâm thế như vậy nên họ không hề cảm thấy lo lắng về việc trời mưa hay bị lạc đường.
[image: b1]Hầu hết những điều lo lắng đều không xảy ra
Những người ít khi cảm thấy bất an coi trọng “việc xảy ra trước mắt”.
Vì vậy, họ vô tư chọn những đôi giày mình thích, tìm kiếm lộ trình phù hợp để chuẩn bị cho việc ra ngoài vào hôm sau.
Họ ưu tiên suy nghĩ và hành động, từ đó sẽ cho ra câu trả lời và đưa tới kết quả.
Họ nhận thức được rằng không nhất thiết phải dồn quá nhiều tâm sức vào những việc dù đã suy nghĩ cũng không tìm ra câu trả lời.
Hơn nữa, vốn dĩ hầu hết những điều lo lắng đều không xảy ra.
Chúng ta cũng cần chú ý đến khả năng máy bay bị rơi, hoặc nguy cơ bị những người xa lạ tấn công. Tuy vậy, những sự việc như trên có xác suất xảy ra khá thấp.
Bạn chỉ nên cảm thấy bất an khi xác suất xảy ra sự việc cao. Còn với những sự việc có xác suất xảy ra thấp, bạn cần suy nghĩ là, “Việc đó rất khó xảy ra.”
Điều quan trọng là bạn cần hành động trên cơ sở nắm bắt được mức độ rủi ro.
Chỉ cần tập trung suy nghĩ về những điều xảy ra trước mắt, bạn sẽ không cảm thấy bất an nữa.
 [image: a13]



8 
Bản thân khó chịu cũng khiến đối phương cảm thấy khó chịu 
• Số người không ưa nổi ngày càng tăng là do lỗi của bản thân
• Cảm xúc của con người có xu hướng phản ứng lại với nhau
• Việc kiềm chế cảm xúc tiêu cực của bản thân là rất quan trọng
[image: b1]Lý do số người mà bạn không thể ưa nổi ngày càng tăng
Trong cuộc sống sẽ có những người mà bạn không thể ưa nổi. Chỉ cần nhìn thấy mặt họ là bạn đã cảm thấy khó chịu. Khi nói chuyện với họ, bạn cảm thấy mình bị coi thường, xỏ xiên. Tuy nhiên, việc bạn gặp phải những người không thể ưa nổi đó chưa chắc đã là do đối phương.
Hãy thử bình tĩnh nhìn nhận lại bản thân khi tiếp xúc với những người đó. Có rất nhiều trường hợp bạn đã phản ứng thái quá với lời nói của đối phương, võ đoán suy nghĩ của họ, từ đó quy kết và phản ứng với họ.
Thực ra, càng những người hay khó chịu, xung quanh họ lại càng tồn tại nhiều người mà họ không thể ưa nổi.
Bởi chỉ cần có chuyện gì đó không vừa ý, họ sẽ quy kết đối phương rằng “người đó coi tôi như kẻ thù vậy”. Cứ như thế, những người mà họ không thể ưa nổi ngày càng tăng, họ cũng sẽ không ngừng than vãn rằng “Xung quanh tôi toàn những người không thể ưa nổi.”
[image: b1]Không thể ưa nổi là do cả hai
Khi bạn có những cảm xúc tiêu cực với đối phương, chính đối phương cũng sẽ có những cảm xúc tiêu cực với bạn. Chắc chắn không ai có thể có ấn tượng tốt với người ghét mình được. Có phải bạn sẽ phản ứng rằng, “Không hiểu sao hấy bực mình với người đó thế.”
Tóm lại, trong mối quan hệ giữa người với người, có một quy luật về sự phản ứng. Cảm xúc tích cực sẽ được đáp lại bằng cảm xúc tích cực, cảm xúc tiêu cực sẽ được đáp lại bằng cảm xúc tiêu cực. Cảm xúc đối chọi nhau càng mạnh, sự phản ứng lại càng mạnh mẽ.
Ví dụ, dù cả hai có mối quan hệ thân tình trong một thời gian dài nhưng chỉ cần một người tỏ thái độ coi thường đối phương vì một lý do nào đó, người còn lại cũng sẽ phản ứng với thái độ tương tự và có lẽ mối quan hệ đó cũng sẽ không còn được như trước nữa.
Có lẽ tôi không cần phải giải thích lại nữa, hầu hết mọi người đều biết và hiểu quy luật trên. Chắc bạn cũng từng cảm thấy khó chịu với một người có thái độ bực bội với mình rồi. Thái độ không thể ưa nổi là do cả hai phía.
Tuy nhiên, có những người mặc dù đã nhận thức được điều đó nhưng vẫn đem cảm xúc tiêu cực đến những người xung quanh. Có thể nói rất nhiều người trong số họ là minh chứng của việc giữ những cảm xúc tiêu cực hằng ngày và không kiểm soát được cảm xúc.
Chưa chắc những người bạn “không ưa nổi” là người xấu.
[image: a14]
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Tại sao lúc nào mình cũng chọn phải phần thiệt? 
• Những người hay khó chịu dễ bị giao làm những công việc nặng nhọc
• Những người vui vẻ dù bị giao làm phần thiệt hơn cũng không thể hiện khuôn mặt nhăn nhó
• Những người vui vẻ sẽ được trao những cơ hội lớn
[image: b1]Những người càng hay khó chịu càng nhận về phần thiệt
Trong cuộc sống, có lúc chúng ta gặp những tình huống may mắn và nghĩ rằng, “Số mình may quá”, nhưng cũng có lúc ngược lại khiến bạn nghĩ rằng, “Đen đủi thật.”
Tuy nhiên, có những người sống trong sự khó chịu, họ thường suy nghĩ rằng dường như cuộc sống của họ gặp nhiều điều xui xẻo hơn người khác.
Trên thực tế, những người hay khó chịu có xác suất cao bị giao những công việc chịu nhiều thiệt thòi hơn. Ví dụ, họ sẽ bị sếp giao làm phần việc của toàn bộ mọi người để kịp cho cuộc họp ngày hôm sau, hoặc sẽ bị sai đi chuẩn bị phòng họp. Họ bị phân công làm toàn những việc mà dù có cố gắng đến mấy cũng không được đánh giá cao.
Nếu suy nghĩ một cách thấu đáo, liệu có phải họ bị giao cho những phần việc nặng nhọc hơn vì họ đáng bị như thế?
Với những người hay khó chịu, khi bị giao những công việc như thế, khuôn mặt họ sẽ nhăn nhó, và nói ra những điều bất mãn. Chính vì làm việc trong tâm trạng khó chịu nên họ không thể làm tốt công việc được giao và mắc lỗi. Thế nên, họ chỉ mãi được giao những công việc tạp vụ như vậy.
[image: b1]Những người vui vẻ ít khi phải chịu thiệt thòi
Ngược lại, dù có bị giao làm những công việc nặng nhọc, những người vui vẻ cũng không thể hiện khuôn mặt nhăn nhó. Họ vui vẻ làm những công việc vặt đó nên hoàn thành công việc sớm.
Những người xung quanh khi thấy vậy sẽ nghĩ rằng, “Nếu giao việc cho người này thì họ chắc sẽ làm tốt.” Vì vậy, những lần sau họ sẽ được giao những công việc ở mức độ cao hơn. Cứ thế, họ hoàn thành tốt công việc, đáp ứng được kỳ vọng của mọi người và đương nhiên sẽ được giao những công việc lớn hơn sau đó.
Đồng thời, lần sau khi họ làm những công việc vặt, những người xung quanh cũng đề nghị giúp đỡ họ, “Để tôi giúp anh cho công việc xong sớm nhé”. Vì thế, việc họ bị giao những công việc nặng nhọc cũng giảm đi đáng kể.
Kết quả là phân công công việc sẽ được cố định. Những phần vất vả hơn sẽ được giao cho những người hay khó chịu, luôn miệng than vãn. Thế nên, nếu không muốn bị thiệt thòi, bạn chỉ còn cách rũ bỏ tâm trạng khó chịu.
Những người hay khó chịu thường bị giao cho những công việc nặng nhọc.
[image: a16]
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Vì suy nghĩ rằng chỉ có một câu trả lời nên bạn trở nên khó chịu 
• Suy nghĩ một chiều khiến con người trở nên khó chịu
• Câu trả lời cho sự việc chắc chắn không chỉ có một
• Việc thừa nhận có nhiều cách suy nghĩ, giá trị quan là rất quan trọng
[image: b1]Vì quy kết một chiều nên cảm thấy căng thẳng
Những suy nghĩ mang tính một chiều khiến con người trở nên khó chịu, rơi vào nỗi bất an.
Chẳng hạn, tôi nghĩ rằng, “Lượng cholesterol có cao một chút cũng không sao.” Tuy nhiên, trong giới bác sĩ sẽ có người cho rằng, “Lượng cholesterol cao đồng nghĩa với việc không khỏe mạnh.” Thực tế, tôi đã trở thành mục tiêu phê phán của rất nhiều những học giả có tên tuổi. Tôi đã phải chịu những chỉ trích nặng nề như, “Lượng cholesterol cao không tốt cho sức khỏe là điều không cần phải bàn cãi”, “Ngay cả trên thí nghiệm với động vật cũng đã chứng minh điều đó”, “Các cuộc điều tra của châu Âu cũng đã chứng minh”.
Theo tôi, nếu khẳng định một cách chắc nịch như vậy, thì các vị hãy chứng minh bằng việc điều tra dịch tễ học. Vì đời sống ẩm thực hay tỉ lệ mắc bệnh nhồi máu cơ tim giữa châu Âu và Nhật Bản có sự khác nhau, cho nên cần tiến hành một cuộc điều tra quy củ tại Nhật Bản.
Tôi cho rằng nếu được thực hiện, cuộc điều tra đó có thể cung cấp rất nhiều thông tin hữu ích tới mọi người.
[image: b1]Hãy đi tìm câu trả lời trong tâm thế linh hoạt
Với những người luôn cho rằng mình đúng, họ sẽ mang cảm giác thù địch với những người có ý kiến trái chiều. Kết quả là họ sẽ luôn sống trong cảm giác tức giận với những người xung quanh.
“Tôi mới là người đúng”, “Không thể có chuyện tôi sai được”. Cứ như vậy, cuộc tranh cãi sẽ không có hồi kết, và cũng chẳng có giải pháp nào cả.
Càng bị trói buộc bởi cái đúng, bạn lại càng không thể thoát khỏi sự khó chịu, căng thẳng.
“Nếu thay đổi góc nhìn, bạn sẽ thấy có rất nhiều đáp án đúng cho một câu hỏi. Không có cái nào là đúng tuyệt đối. Bạn chỉ cần khảo sát, điều tra để tìm ra câu trả lời gần đúng nhất là được.”
Như vậy, chẳng phải là bạn cần có tâm thế linh hoạt và kiến thức để tìm ra giải pháp hay sao?
Con người có nhiều quan điểm là điều đương nhiên. Bạn không nên ép buộc người khác phải nghe theo điều bạn cho là đúng.
Với mỗi một vấn đề, có rất nhiều đáp án đúng khác nhau.
[image: a17]
BÀI LUYỆN TẬP
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Chương 2 
Tám cách suy nghĩ để không trở nên cảm tính 
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Đầu tiên là nhận ra sự khác biệt trong tính cách của bản thân 
• Những người khó chịu hay sốt ruột trước hành động của người khác
• Ai cũng có lĩnh vực mà bản thân dễ phản ứng quá khích.
• Nếu thừa nhận được sự khác biệt trong tính cách, bạn có thể xử lý mọi việc một cách bình tĩnh
[image: b1]Tại sao bạn lại thấy sốt ruột với hành động của người khác?
Có những người luôn để ý và thấy sốt ruột với hành động của người khác. Giả dụ, với những người luôn có ý thức đúng giờ, thường đến trước giờ hẹn khoảng năm phút, họ rất nhạy cảm với những người đến muộn dù chỉ một chút.
Họ sẽ nghĩ rằng, “Tại sao người đó lại đến trễ như vậy?”, và họ cảm thấy tức giận, muốn nói ra ý kiến của mình.
Tương tự, với những người yêu thích sự sạch sẽ, họ sẽ rất nhạy cảm với những người bừa bộn. Họ sẽ nghĩ rằng, “Mỗi ngày dọn một ít là được mà. Không hiểu sao anh ta lại có thể sống trong một căn phòng bừa bộn như thế này được”, và rồi họ cảm thấy khó chịu.
Thế nhưng, phần lớn mọi người không cau mày khó chịu nếu đến muộn một chút hoặc phòng bừa bộn. Chỉ có những người để ý chuyện đó mới tức giận. Những người đến muộn giờ, hoặc để phòng bừa bộn không cố tình hành động như vậy để khiêu khích người khác.
Tóm lại, việc trở nên khó chịu không phải là do những hành động cẩu thả của người khác, mà là do tính khắt khe về thời gian, ưa sạch sẽ một cách cực đoan của bản thân.
Chính vì sự khác biệt về tính cách đó nên chúng ta sẽ để ý từng hành động của đối phương.
Những người hay khó chịu sẽ không nhận ra sự thật là tính cách của họ khác biệt so với mọi người.
Tuy nhiên, chừng nào còn có suy nghĩ rằng tính cách của bản thân là bình thường, tính cách của người khác là bất bình thường, bạn sẽ mãi không thể thoát khỏi tâm trạng khó chịu. Chính vì vậy, điều quan trọng là thừa nhận sự khác biệt trong tính cách của bản thân.
Ai cũng có một hoặc hai lĩnh vực mà bản thân dễ phản ứng quá khích hơn bình thường khi đụng chạm tới. Nếu thừa nhận được rằng “Mình là người khắt khe về thời gian hơn mọi người”, bạn sẽ không trở nên khó chịu và có thể bình tĩnh tiếp nhận hành động của người khác.
Hỏi đồng nghiệp, gia đình, bạn bè xem lúc nào bản thân bạn dễ trở nên khó chịu cũng là một cách. Nếu nhận ra được sự khác biệt trong tính cách của bản thân và người khác, bạn sẽ không bị đối phương chi phối nữa.
Ai cũng sẽ có lĩnh vực mà bản thân dễ phản ứng quá khích
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2 
Đặt thử thách ở mức vừa phải 
• Không có chuyện mọi việc đều diễn ra thuận lợi một cách hoàn hảo
• Khi quá quan tâm đến sự hoàn hảo, bạn dễ trở nên khó chịu
• Nhận thức rằng đạt được mức 80% là đủ rồi
[image: b1]Chủ nghĩa hoàn hảo là khởi nguồn của sự khó chịu
Trong công việc, sở thích, hay các mối quan hệ, không có chuyện mọi thứ đều diễn ra thuận lợi một cách hoàn hảo.
Chẳng hạn một người có khiếu kinh doanh, rất giỏi trong việc giới thiệu sản phẩm cho khách hàng và kiếm hợp đồng nhưng có thể lại không giỏi trong công việc hành chính kiểu như viết báo cáo.
Nếu những lúc như vậy họ có suy nghĩ rằng, “Tại sao mình lại không thể làm một cách hoàn hảo được cơ chứ?”, họ ắt suy sụp về tinh thần.
Trong số đó, cũng có những người tin rằng bản thân có thể làm mọi việc rồi cố gắng đến cùng. Rốt cuộc, họ mệt mỏi rã rời, tích tụ căng thẳng, và có thể khiến cơ thể bị suy nhược.
Dù làm việc gì, những người theo chủ nghĩa hoàn hảo đều đặt ra mục tiêu đạt được 100% kết quả. Họ không chấp nhận sự thỏa hiệp hay nhượng bộ. Một khi đã làm, họ sẽ dốc toàn bộ sức lực. Và nếu như mức độ hoàn thành ở mức 80%, họ sẽ cảm thấy không thể chấp nhận được và trở nên khó chịu. Họ sẽ chú ý đến 20% chưa làm được và cảm thấy bị thất bại.
Cứ mỗi lần nỗ lực làm gì, họ lại suy sụp nên đương nhiên sẽ cảm thấy khó chịu. Thế nên, có thể nói rằng một yếu tố khiến con người trở nên khó chịu chính là chủ nghĩa hoàn hảo.
[image: b1]Nhận thức rằng làm được 80% là đủ rồi
Để thoát khỏi tình trạng khó chịu do chủ nghĩa hoàn hảo, trước tiên, bạn phải từ bỏ việc hướng đến chủ nghĩa hoàn hảo. Hãy nghĩ rằng không cần đạt 100%, chỉ cần đạt được 80% là đủ rồi.
Chẳng hạn, có rất nhiều người nghĩ rằng nên thân thiết với tất cả mọi người. Tuy nhiên, khách quan mà nói không thể có chuyện thân thiết được hết toàn bộ mọi người.
Sẽ có những người mà dù thế nào mình cũng không thể hợp được. Chính vì vậy, hãy nghĩ rằng, “Thôi, mình quan hệ tốt với 80% mọi người là được rồi.”
Trong mối quan hệ vợ chồng hay bạn bè cũng vậy, nếu bạn đòi hỏi sự hoàn hảo, mối quan hệ rõ ràng không thể duy trì được. Chính nhờ việc chấp nhận bản thân có đôi lúc thất bại mà mối quan hệ mới lâu bền.
Dựa trên kinh nghiệm, chúng ta có thể nhận định mình đạt được 80% khi hoàn thành những mức nào. Với những người có suy nghĩ “Mình đã hoàn thành 80% rồi nên nếu 20% còn lại mình làm tốt thì đó là điều may mắn”, họ sẽ không bực dọc mà tận hưởng cuộc sống.
Hãy đặt tiêu chí hoàn thành 80%.
[image: a24]
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Có dũng khí để nói "Không" 
• Rất nhiều người chịu đựng sự ràng buộc
• Chính vì không thể nói “Không” nên mới trở nên khó chịu
• Có dũng khí để nói “Không” là rất quan trọng
[image: b1]Sự ràng buộc trong các mối quan hệ sẽ sinh ra sự khó chịu
Trong một xã hội cộng đồng, phần lớn con người đều có sự ràng buộc trong mối quan hệ với mọi người dù ít hay nhiều.
Chẳng hạn, anh A là một người không thích ăn đồ ngọt, và được anh B (một người được anh A giúp đỡ nhiều) tặng món quà là bánh ngọt Daifuku. Trong lòng anh A muốn từ chối ăn chiếc bánh Daifuku đó. Nhưng rồi anh A vẫn miễn cưỡng bỏ một miếng vào miệng và khen ngon. Nghe thế, trong đầu anh B sẽ hình thành suy nghĩ là anh A thích đồ ngọt. Kể từ đó, cứ có dịp gì là anh B lại mang quà là đồ ngọt đến. Anh A thầm nghĩ,
“Đến nước này thì đành phải nói ra là mình không thích đồ ngọt.”
Tôi chắc rằng bạn cũng có những trải nghiệm tương tự. Bạn không thể từ bỏ được thói quen tặng quà hay gửi thiếp chúc mừng năm mới cho những người đã giúp đỡ bạn. Bạn cũng không thể từ chối lời mời đi nhậu của cấp trên.
Trong cuộc sống này, có rất nhiều người sống trong sự khó chịu đó hằng ngày bởi những sự ràng buộc kiểu như vậy.
[image: b1]Hãy có dũng khí nói "Không"
Thi thoảng, bạn nên có dũng khí để nói “Không”.
Với những món ăn không vừa miệng, bạn có thể nói “Xin lỗi, tôi không ăn được.” Hoặc với những cuộc nhậu không thể đi được , bạn có thể trả lời rằng, “Tôi có việc bận rồi nên không thể đi được.” Những người luôn kìm nén cảm xúc của bản thân có lẽ sẽ lưỡng lự khi nói “Không”. Tuy nhiên, việc nói “Không”chính là một nghệ thuật của giao tiếp. Dù đối phương có là ai, nhưng nếu có điều bạn cảm thấy không thỏa đáng hoặc không thể chịu đựng nổi, việc bộc lộ cảm xúc một cách thẳng thắn là điều nên làm.
Nếu truyền tải hết được những điều muốn nói cho nhau nghe, trừ phi đối phương là một người kỳ quặc, việc đó sẽ không hề để lại ảnh hưởng gì xấu cho mối quan hệ của bạn.
Dẫu vậy, bạn cũng nên lưu ý không để cảm xúc bực dọc lấn át, dẫn đến bộc phát những lời lẽ xúc phạm đối phương. Hành động biểu thị cảm xúc một cách thẳng thắn và hành động làm tổn thương đối phương là hai chuyện hoàn toàn khác nhau.
Việc có dũng khí để thi thoảng nói “Không”là điều vô cùng quan trọng
[image: a25]
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Tự tạo cho mình những phần thưởng riêng 
• Nếu có những phần thưởng cho bản thân, bạn cũng sẽ có cảm giác vui vẻ
• Chuẩn bị ba phần thưởng cho bản thân mỗi tuần
• Phát hiện niềm vui trong những điều nho nhỏ của cuộc sống thường ngày
[image: b1]Hãy chuẩn bị ba phần thưởng cho bản thân mỗi tuần
Vào những ngày có những điều không vui như phải gặp một người mà bạn không thích, ngay từ buổi sáng, bạn đã cảm thấy tâm trạng vô cùng nặng nề.
Ngược lại, nếu ngày hôm đó bạn có hẹn với người bạn thích hay có hẹn đi ăn tối với bạn thân, từ hôm trước, bạn đã có tâm trạng khấp khởi, vui vẻ.
Khi có chuyện vui, tinh thần sẽ trở nên hưng phấn, ngược lại khi gặp chuyện không vui, tinh thần sẽ đi xuống. Đó là tâm lý thường gặp của con người.
Thế nên, việc tự tạo cho mình những phần thưởng để làm hưng phấn tinh thần của bản thân chính là cách để bạn có thể trở nên vui vẻ hơn.
Tôi khuyến khích bạn chuẩn bị khoảng ba phần thưởng cho bản thân mỗi tuần. Điều quan trọng khi lựa chọn phần thưởng là tạo hưng phấn tinh thần trong phạm vi có thể thực hiện được. Thi thoảng hai vợ chồng tôi đặt ăn tối tại khách sạn, mua vé xem phim. Hoặc đơn giản hơn là dành thời gian rảnh để đọc cuốn sách yêu thích, uống thử ngụm rượu vang hảo hạng có sẵn ở nhà.
Những thứ có thể trở thành phần thưởng rất đa dạng. Xem đua ngựa, đua xe đạp cũng được, xem bóng chày, ngủ mười tiếng một ngày, thưởng thức các tác phẩm hội họa hay đến cửa hàng mua hoa về trang trí đều có thể trở thành phần thưởng.
[image: b1]Từ những phát hiện nhỏ sẽ lan tỏa những niềm vui
Những người luôn tất bật ngày đêm sẽ mất cảm giác với sự bận rộn, thậm chí có người quên mất niềm vui sống của bản thân.
Có thể họ thực sự thích một điều gì đó nhưng lại không nhận ra ra điều đó.
Với những người mãi không tìm ra phần thưởng cho bản thân, hãy thử xem lại cuộc sống hằng ngày của mình.
Hằng ngày bạn uống xúp miso ăn liền nhưng thực ra bạn thích xúp miso được làm thủ công hơn. Có lẽ bạn sẽ phát hiện lại được những niềm vui từ những điều nho nhỏ trong cuộc sống.
Sau khi tìm thấy những niềm vui nho nhỏ, việc làm cho những niềm vui ấy lớn dần lên cũng là một trong những phương pháp hay.
Hãy thử mua miso cao cấp hơn bình thường, dùng thử loại rong biển tốt. Tương tự, hãy thử tìm kiếm những niềm vui riêng của bản thân.
Chỉ bằng việc tạo những phần thưởng cho bản thân, cuộc sống hằng ngày của bạn sẽ trở nên vui vẻ hơn.
[image: a26]
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Biết yêu bản thân 
• Nếu biết yêu bản thân, bạn sẽ có được cảm giác yên tâm
• Khi cảm thấy hạnh phúc với những điều thường ngày, bạn sẽ biết yêu bản thân
• Việc cố gắng để được mọi người xung quanh yêu mến là rất quan trọng
[image: b1]Những người yêu bản thân là những người luôn vui vẻ
Điều tiên quyết để có thể sống vui vẻ, thoải mái mỗi ngày là biết yêu bản thân. Khi đó, bạn sẽ có cảm giác yên tâm, “Bản thân mình cứ như thế này là ổn rồi.” Bạn không còn lo lắng qua mức về tương lai. Đồng thời, nó cũng giúp bạn có những hành động trên cơ sở cảm xúc tích cực “hãy khiến bản thân trưởng thành hơn”.
Vậy làm thế nào để có thể yêu bản thân. Để yêu bản thân, bạn cần phải cảm thấy hài lòng với bản thân hiện tại. Hãy cố gắng có cảm nhận hài lòng, hạnh phúc với những điều nho nhỏ mỗi ngày. Mỗi buổi sáng thức dậy có suy nghĩ, “Hôm qua mình ngủ rất ngon. Thật hạnh phúc.” Khi ăn cơm có suy nghĩ, “Cơm ngon quá. Thật hạnh phúc.” Khi đọc sách có suy nghĩ, “Cuốn sách này thật thú vị. Mình đã có quãng thời gian thật thoải mái.”
Những điều nhỏ nhất cũng được. Cứ như vậy, bằng việc duy trì cảm giác hài lòng đó, bạn sẽ cảm thấy bản thân thật hạnh phúc và có thể yêu lấy bản thân.
Tuy nhiên, bạn cũng cần chú ý tới việc yêu bản thân một cách quá mức. Tư tưởng “Bản thân mình đúng” hay “Mình là người có năng lực” sẽ khiến những người xung quanh khó chịu hoặc bất mãn.
[image: b1]Việc tạo mối quan hệ tốt với mọi người là rất quan trọng
Một điều nữa cần nhắc tới là mối quan hệ với những người xung quanh, yếu tố quan trọng để có thể yêu bản thân. Khi tức giận, ghen ghét, tị nạnh người khác, bạn sẽ sống trong những ngày tâm trạng không thoải mái. Khi đó, bạn không thể nào có thời gian và tâm trí để yêu bản thân mình được.
Nếu cảm nhận mình được mọi người xung quanh yêu quý, đánh giá cao, sự tự tin của bạn đối với bản thân cũng sẽ được đâm chồi, từ đó bạn có tình yêu với bản thân.
Để tạo lập mối quan hệ tốt với mọi người, điều quan trọng nhất là bạn phải có thiện chí khi tiếp xúc với đối phương. Tôi đã đề cập đến quy luật phản ứng trong các mối quan hệ. Nếu bạn có thành ý với đối phương, đối phương cũng sẽ có thành ý với bạn.
Cứ như vậy, nếu tạo lập được mối quan hệ vui vẻ, hòa đồng với mọi người, bạn cũng sẽ ngày càng yêu bản thân hơn.
Hãy coi trọng cảm xúc “Bản thân mình hôm nay là ổn rồi”.
[image: a27]
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Khích lệ bản thân 
• Con ng ười dễ dàng tin tưở ng vào nh ữ ng khẳng định tính cực
• Nếu khích lệ bản thân, bạn sẽ trở nên vui vẻ
• Dù kết quả có thế nào , việc khích lệ bản thân là rất quan trọng
[image: b1]Chỉ bằng việc khích lệ bản thân, bạn sẽ trở nên vui vẻ
Nhà tâm lý học người Mỹ Bertram Forer đã tiến hành một thí nghiệm tâm lý như sau.
Trước tiên, tiến hành thí nghiệm tâm lý với các học sinh, sau đó dựa vào kết quả để tiến hành phân tích tích cách rồi phát báo cáo cho mỗi người.
Tuy nhiên, báo cáo này hoàn toàn là bịa đặt. Bởi lẽ mọi người đều nhận được báo cáo có nội dung giống nhau.
Dẫu vậy, phải đến 70~80% số học sinh sau khi đọc báo cáo đó, đều cảm thấy giống với tính cách bản thân.
Bởi họ nghĩ rằng báo cáo của một nhà tâm lý học nổi tiếng chắc chắn sẽ dựa trên những kết quả thí nghiệm tâm lý và có độ tin tưởng cao. Hơn nữa, phần lớn nội dung của báo cáo về phân tích tính cách đều mang tính tích cực .
Khi được khẳng định bởi những suy nghĩ tích cực như “Mình có khả năng vượt qua khó khăn”hay “Mình rất khéo léo”, con người có xu hướng tin vào những điều đó. Hiện tượng này được gọi là “hiệu ứng Forer”hay “Hiệu ứng Bertram”.
Bạn hãy thử áp dụng một cách có hiệu quả những tác dụng này. Phương pháp hết sức đơn giản. Chỉ cần bạn khen ngợi và khích lệ bản thân mình. Chẳng hạn, nếu đang ôn thi, bạn có thể tự khích lệ bản thân bằng suy nghĩ, “Ngày hôm nay mình đã cố gắng học hành rồi. Mình học chăm chỉ như thế này thì chắc sẽ đỗ thôi. Ngày mai mình phải cố gắng hơn nữa.”
Nếu bạn muốn trở nên giàu có, hãy khích lệ bản thân, “Hôm nay mình tự nấu ăn và chỉ tiêu chưa đến 500 yên. Mình vừa vui mà lại tiết kiệm được.”
[image: b1]Dù kết quả thế nào, trước tiên hãy tự khích lệ bản thân
Giả sử làm công việc có giới hạn thời gian là một tiếng. Nếu là người khó chịu, chỉ cần bị làm quá năm phút họ sẽ có suy nghĩ “Không ổn rồi” và giảm sút động lực làm việc. Tuy nhiên, với người vui vẻ, trước tiên họ sẽ tự khích lệ bản thân. Họ sẽ động viên mình bằng suy nghĩ, “Mặc dù có quá thời gian một chút nhưng mình làm được như thế này là cũng tốt rồi.” Như vậy, họ duy trì được tinh thần vui vẻ và đón nhận những công việc tiếp theo, thế nên họ dễ đạt được những kết quả tốt trong tương lai.
Cho dù kết quả có như thế nào, việc tự khích lệ bản thân là rất quan trọng. Chỉ cần bạn tạo cho mình thói quen động viên bản thân “Mình đã cố gắng rồi”, suy nghĩ, cảm xúc của bạn sẽ trở nên tích cực hơn.
Việc tự khích lệ, động viên bản thân hàng ngày là rất quan trọng.
 [image: a28]
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Tin tưởng vào việc bản thân trong tương lai sẽ trưởng thành 
• Mọi việc điều có thể xoay chuyển
• Những người tin tưởng vào bản thân có thể nỗ lực để hướng tới giấc mơ và mục tiêu của họ
• Tin tưởng vào mong muốn trưởng thành của bản thân
[image: b1]Hãy tin tưởng vào bản thân
Những người cho đến ngày hôm nay vẫn sống xa hoa, phú quý có thể ngay ngày mai chẳng còn một đồng nào. Ngược lại, những người luôn sống túng thiếu cũng có thể đột nhiên phất lên trở thành người giàu có.
J.K Rowling, tác giả của bộ truyện ăn khách Harry Potter, từng là một bà mẹ đơn thân, nhận trợ cấp xã hội khi viết những bản thảo đầu tiên của bộ truyện này. Có lẽ vào thời điểm đó, không một ai có thể tin rằng bà sẽ trở thành tác giả nổi tiếng thế giới.
Bản thân tôi khi nói ra những câu như, “Bạn có thể trở nên giàu có” hay “Bạn sẽ tìm được một ý trung nhân rất tuyệt vời”, có rất nhiều người đã cười và lắc đầu. Họ nói với tôi rằng, “Bác sĩ Wada nói mấy điều viển vông quá”.
Tuy nhiên, tôi nghĩ rằng việc tin tưởng rằng bản thân sẽ có được kỳ tích là vô cùng quan trọng.
Trong những người mà tôi kính trọng và ngưỡng mộ, không một ai là không tin tưởng vào bản thân. Những người tin tưởng vào bản thân đều là những người có thể nỗ lực để hướng tới giấc mơ và mục tiêu của họ.
Nếu tin tưởng vào bản thân, bạn sẽ vượt qua được mọi gian khó. Trước nghịch cảnh, bạn sẽ không hoảng hốt mà có thể kiểm soát được cảm xúc của bản thân.
[image: b1]Nếu ngốc nghếch thì có thể trở nên vui vẻ
Những người tin tưởng rằng bản thân sẽ có được kỳ tích là những người tin vào mong ước trưởng thành của bản thân.
Phàm là con người, ai cũng có mong ước trưởng thành. Tuy nhiên, tuổi tác càng nhiều, tâm lý từ bỏ kiểu như “Đến tầm này tuổi rồi mà còn bắt đầu cái mới thì cũng chẳng để làm gì”càng trở nên mạnh mẽ. Việc tin tưởng vào bản thân để hành động đã trở thành một chuyện phiền phức.
Vậy làm thế nào để có thể tin tưởng vào bản thân? Nói thẳng ra, đó là trở nên ngây thơ. Còn nói một cách tếu táo hơn, đó là trở nên ngốc nghếch.
Việc tin tưởng một cách ngốc nghếch sẽ khiến bạn không còn mối lăn tăn hay bất an nào. Hạ thấp cái tôi cá nhân, bạn sẽ hành động một các tích cực và được rất nhiều người chỉ bảo. Kết quả là mọi việc sẽ diễn ra thuận lợi, đồng thời bạn cũng trở nên vui vẻ.
Việc tin tưởng vào khả năng của bản thân là vô cùng quan trọng
[image: a29]



8 
Tạo những cây trụ hỗ trợ cho bản thân 
• Nếu chỉ có duy nhất một cây trụ để hỗ trợ bản thân, bạn sẽ cảm thấy bất an
• Bất cứ cái gì cũng có thể trở thành cây trụ
• Việc tạo cho mình lĩnh vực thế mạnh là rất quan trọng
[image: b1]Người đầu hàng và người không đầu hàng trước thất bại
Một tài năng kiệt xuất tốt nghiệp trường đại học hàng đầu Tokyo tự sát. Trước tin tức như thế này, giới truyền thông thường đưa ra lý giải rằng, “Vì từ khi còn nhỏ không có trải nghiệm về thất bại nên họ dễ dàng đầu hàng trước thất bại.”
Tuy nhiên, tôi không nghĩ như vậy. Quanh tôi có rất nhiều người chịu những thất bại tương tự nhưng hầu hết mọi người không để xảy ra bi kịch như trên.
Tôi nghĩ rằng vấn đề nằm ở chỗ họ chỉ có một cây trụ để hỗ trợ bản thân. Những thứ có thể trở thành cây trụ đó có thể là sở thích mà bạn ấp ủ, mối liên kết với gia đình, nghề tay trái hoặc các hoạt động tình nguyện.
Chẳng hạn, nếu một đứa trẻ bị bắt nạt nghĩ rằng, “Mình chuyển trường là được, mình học ở trung tâm là được”, chúng sẽ không cần dồn ép bản thân đến bước đường cùng.
Nếu một người cảm thấy khó khăn khi hòa nhập với nhóm các bà mẹ nghĩ rằng, “Chỉ cần trong nhà mình mọi người hòa thuận với nhau là được”, họ sẽ không cảm thấy bất an khi bị tách ra khỏi nhóm.
Nếu có nhiều cây trụ thì dù một cây trụ bị đổ, bạn vẫn vững tâm vì còn các cây trụ khác.
Chính bản thân tôi vì nghĩ rằng nếu không làm được bác sĩ thì mình có thể làm tác giả viết sách hoặc gia nhập thế giới điện ảnh nên tôi mới không mang trong mình cảm giác bất an.
[image: b1]Việc có một lĩnh vực thế mạnh là rất quan trọng
Nói đến chuyện tạo ra những cây trụ, việc có một lĩnh vực thế mạnh là điểm mấu chốt vô cùng quan trọng. Nhà tâm lý học Alfred Adler từng nói, “Nhờ những trải nghiệm về thành công, chúng ta sẽ có suy nghĩ rằng những việc khác cũng có thể thành công được.”
Bằng việc có được những trải nghiệm về thành công dù là rất nhỏ, bạn sẽ có được sự tự tin.
Tóm lại, việc tạo cho mình một lĩnh vực mà bản thân có thế mạnh là rất quan trọng.
Khi mọi việc tiến triển thuận lợi trong lĩnh vực thế mạnh của mình, bạn hoàn toàn có thể yên tâm. Nếu không giỏi bán hàng, bạn có thể phụ trách lập kế hoạch, nếu không giỏi trong lập kế hoạch, bạn có thể thuyết trình. Kể cả có thất bại trong việc gì đó đi chăng nữa, khi bạn nghĩ, “Không sao cả, mình vẫn có lĩnh vực thế mạnh mà”, bạn sẽ không cảm thấy khó chịu.
Nếu có nhiều cây trụ, bạn sẽ cảm thấy thoải mái trong tâm hồn.
[image: a30]
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Chương 3 
Những hành động, suy nghĩ làm tăng căng thẳng 
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1 
Không biểu lộ cảm xúc tiêu cực thành lời nói 
• Biểu lộ các cung bậc cảm xúc hỷ nộ ái ố là hoàn toàn bình thường
• Biểu lộ cảm xúc tiêu cực thành lời nói chỉ khiến người khác nghĩ mình đáng thương
• Hãy hình dung nếu biểu lộ cảm xúc tiêu cực thành lời nói thì kết quả sẽ thế nào
[image: b1]Biểu lộ cảm xúc tiêu cực thành lời nói sẽ khiến bạn nhận về phần thiệt
Để căng thẳng không bị tích tụ , việc biểu lộ các cung bậc cảm xúc hỷ nộ ái ố là rất quan trọng.
Nếu chỉ là các cảm xúc vui mừng hay buồn bã, việc biểu lộ chúng bằng lời nói không phải là vấn đề gì quá to tát. Kể cả có hơi quá đà, bạn chỉ cần xin lỗi những người xung quanh là được. Hơn nữa, việc nói ra những cảm xúc buồn bã giúp bạn điều chỉnh được cảm xúc của bản thân.
Tuy vậy, tôi vẫn muốn bạn chú ý đến những lời nói phát ra từ cảm xúc tiêu cực như ghen tị, ganh ghét của bạn đối với một cá nhân cụ thể nào đó. Tất nhiên ai cũng có những cảm xúc như ghen tị hay ganh ghét. Thế nhưng, bạn không nên biểu lộ ngay những cảm xúc tiêu cực đó bằng lời nói. Hãy tự nhắc bản thân rằng, “Mình có nói ra cũng chẳng giải quyết được gì nên không nói ra thì hơn.”
Chẳng hạn, người đồng nghiệp vào cùng thời điểm với bạn đã kiếm được một đơn đặt hàng rất lớn, từ đó trở nên nổi bật trong công ty. Nhưng bạn lại cảm thấy phần nào đó không phục. Trong bạn sẽ dâng trào những cảm xúc mơ hồ kiểu như, “Chẳng phải anh ta đã tiêu tốn chi phí giao lưu gấp đôi người khác hay sao?”, “Thành tích tháng trước của anh ta cũng đâu có tốt lắm.”
Tuy nhiên, nếu những cảm xúc ghen tị đó được biểu lộ thành lời nói thì sẽ thế nào?
Những người xung quanh sẽ gán cho bạn cái mác “kẻ ghen tị đáng thương” đến mức chính bản thân bạn cũng cảm thấy xấu hổ.
Tóm lại, việc biểu lộ những cảm xúc tiêu cực thành lời nói chỉ khiến bạn nhận về phần thiệt
[image: b1]Khi có cảm xúc ghen tị hay ganh ghét thì nên làm gì?
Hãy thử dừng lại một chút và dành thời gian tưởng tượng xem nếu cảm xúc tiêu cực đó được bạn bộc phát thành lời nói thì sẽ như thế nào.
Nếu nhìn thấy một người nói ra những cảm xúc ghen tị, ganh ghét, bạn sẽ có cảm nghĩ gì? Chắc chắn bạn sẽ nghĩ rằng, “Thật là xấu xí, mình không bao giờ muốn trở thành như vậy.”
Thử tưởng tượng từ một góc nhìn khác, nếu bộc lộ những cảm xúc tiêu cực, bạn cũng tự hiểu rằng mình sẽ bị những người xung quanh nhìn bằng con mắt không mấy thiện cảm.
Nếu nhận ra rằng việc biểu lộ cảm xúc tiêu cực thật là đáng thương, bạn có thể từ bỏ ý định biểu lộ những cảm xúc đó thành lời nói.
Việc tin tưởng vào khả năng của bản thân là vô cùng quan trọng.
[image: a36]



2 
Không tham gia những nhóm nói xấu, ngồi lê đôi mách 
• Cảm xúc có tính lan truyền
• Cảm xúc tiêu cực lan truyền một cách mạnh mẽ
• Nên lặng lẽ rút lui khỏi những nhóm nói xấu
[image: b1]Cảm xúc tiêu cực của con người dễ lan truyền
Buổi sáng khi đến công ty, bạn thấy cô bạn đồng nghiệp vui vẻ khác với mọi ngày. Lúc đó, bạn sẽ có suy nghĩ, “Cô ấy chắc là có chuyện gì vui” và không hiểu vì sao bạn cũng cảm thấy tinh thần phấn chấn.
Ngược lại, nếu thấy đồng nghiệp đang hằm hằm khó chịu, bạn sẽ nghĩ, “Không hiểu có chuyện gì mà anh ta lại khó chịu như vậy”, rồi chính bản thân bạn cũng cảm thấy bực mình.
Nếu so sánh, những cảm xúc tiêu cực có sức mạnh lan truyền hơn những cảm xúc tích cực. Bản thân bạn cảm thấy vui vẻ, phấn chấn nhưng nếu tiếp xúc với người mang tâm trạng khó chịu, ngay lập tức sự khó chịu đó sẽ lan truyền sang bạn. Chỉ cần một người có cảm xúc tiêu cực, cảm xúc đó sẽ lan rộng ra toàn bộ nơi làm việc.
Lý do những cảm xúc tiêu cực dễ lan truyền phần nhiều là bởi bạn bị cuốn vào việc nói xấu, ngồi lê đôi mách.
Khi bị cuốn vào việc nói xấu người khác, ngay lập tức cảm xúc tiêu cực sẽ lan truyền đi, những người bị nói xấu cũng mang cảm giác khó chịu.
[image: b1]Không xử lý triệt để những cảm xúc tiêu cực
Vì vậy, để không cảm thấy khó chịu, yêu cầu đặt ra là bạn phải tự bảo vệ bản thân khỏi những cảm xúc tiêu cực của đối phương.
Cho dù bị nói gì, bạn cũng không cần phải phản ứng lại.
Trước tiên, hãy cố gắng không tham gia những nhóm nói xấu, ngồi lê đôi mách. Nếu như vô tình ở chung một chỗ, bạn nên lặng lẽ tìm cách rút lui.
Nếu bị lôi kéo nhiều lần, bạn cũng không nên phản ứng lại bằng những câu như, “Tại sao anh lại nghĩ như vậy?”, “Có thật không đấy?” Bởi bạn sẽ phải tiếp nhận những cảm xúc tiêu cực từ đối phương, rốt cuộc là bản thân bạn cũng sẽ có cảm xúc khó chịu.
Bạn nên lảng tránh một cách nhẹ nhàng bằng những câu như “Ơ, thế à”, “Tôi không biết gì về chuyện đó cả”.
Đương nhiên, việc đi nói xấu những người xung quanh là chuyện không nên làm. Chỉ cần để lan truyền những cảm xúc tiêu cực một lần, bạn cũng sẽ bị mọi người xung quanh bớt tin tưởng và nhìn với con mắt không mấy thiện cảm.
Việc nói xấu hay đồn thổi về người khác chỉ khiến bạn cảm thấy khó chịu mà thôi
[image: a37]



3 
Cố gắng không đắm chìm trong mạng xã hội 
• Sử dụng mạng xã hội dễ gây ra khó chịu
• Đặt ra tiêu chuẩn về sự tương tác
• Bằng việc chắt lọc mối quan hệ, bạn có thể tránh được tâm trạng bực dọc
[image: b1]Sử dụng quá nhiều mạng xã hội chính là lý do dẫn đến khó chịu
Một nguyên nhân lớn khiến con người hiện đại ngày nay trở nên khó chịu chính là việc sử dụng các mạng xã hội như Facebook, Line, Twitter.
Khi đăng tình hình hiện tại của bản thân lên Facebook và nhận được nhiều lượt thích, bạn sẽ cảm thấy được công nhận và trở nên vui sướng.
Tuy nhiên, để có thể gia tăng số lượt thích, bạn sẽ phải hao tâm tổn sức khá nhiều.
Với những người không được thỏa mãn tình yêu bản thân, có lẽ họ sẽ bỏ bê công việc mà đắm chìm vào Facebook. Ngoài ra, để nhận được nhiều lượt thích, đôi khi bản thân bạn cũng cần phải đi bấm nút thích ở rất nhiều nơi.
Cứ như vậy, khi chỉ quan tâm đến mạng xã hội, bạn sẽ cảm thấy tâm hồn mình không được thư thái và dần dẫn tới bực dọc.
Tôi nghĩ rằng việc đạt được một kết quả nào đó trong xã hội thực này sẽ đem đến cho bạn nhiều lợi ích hơn là những lượt thích ảo trên mạng.
[image: b1]Chỉ nên tương tác với một số người nhất định
Bản thân tôi thi thoảng cũng dùng Facebook, nhưng tôi luôn ý thức được việc dừng lại ở mức độ vừa phải. Còn với Line, tôi nhìn thấy nguy cơ rõ ràng của việc sẽ trở nên khó chịu khi sử dụng nên hoàn toàn không đụng đến. Tuy nhiên, tôi nghĩ rằng có rất nhiều trường hợp phải sử dụng mạng xã hội trong công việc hoặc trong mối quan hệ bạn bè.
Với những người như vậy, tôi khuyến khích việc đặt ra trước một tiêu chuẩn về sự tương tác đến mức độ nào thì nên dừng lại. Bạn nên phân định rõ ràng việc trả lời với một số người thân thiết nhất định thì được ,còn lại thì có thể bỏ qua.
Dù có bị nói là, “Anh không bình luận gì cho tôi à?” nhưng nếu bạn trả lời rằng, “Dạo này tôi bận quá nên không để ý”, đối phương có lẽ cũng sẽ chấp nhận điều đó.
Còn với những người yêu cầu sự tương tác một cách dai dẳng, liên tục thì ngay từ đầu bạn không nên kết thân quá. Mạng xã hội không chỉ là công cụ để giúp bạn tăng thêm số lượng bạn bè, mà cũng là công cụ để lọc bớt bạn bè. Nếu tương tác theo lối nghĩ đó, bạn có thể tránh được sự khó chịu.
Việc đạt được thành quả trên thực tế có lợi hơn là trên mạng xã hội
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4 
Không ôm vấn đề một mình 
• Khi ôm những vấn đề một mình, bạn d ễ trở nên khó chịu
• Có giới hạn cho những vấn đề có thể tự giải quyết
•Nếu nhờ những người xung quanh giúp đỡ, bạn sẽ không còn bị căng thẳng nữa
[image: b1]Vì ôm vấn đề một mình nên bạn sẽ cảm thấy khó chịu
Những người dễ trở nên khó chịu thường có xu hướng suy đoán cảm xúc của mọi người sau đó suy diễn lung tung. Họ tự đoán, tự diễn giải cảm xúc của đối phương, và kết quả là họ tự ôm nỗi trăn trở một mình.
Anh C, một nhân viên văn phòng, là điển hình của mẫu người ôm vấn đề một mình. Anh 30 tuổi, giữ chức vụ quản lý, được những nhân viên tầm 20 tuổi yêu mến, ngưỡng mộ. Nhưng bản thân anh lại ôm sự trăn trở một mình. Đó là việc anh không giỏi trong chuyện phân công công việc.
“Nếu giao cho cô ấy việc này liệu cô ấy có từ chối không nhỉ?”
“Vẫn còn quá sớm để giao việc này cho một người mới vào như anh ấy.”
Anh C cứ trăn trở như vậy, và rốt cuộc là anh tự mình làm hết mọi việc.
“Tại sao ngày nào mình cũng bận rộn thế nhỉ? Thực ra mình không muốn bị ghét vì ép việc cho mọi người, nhưng đến lúc không có kết quả thì mình lại phải chịu trách nhiệm.” Ngày nào anh cũng mang tâm trạng khó chịu do căng thẳng.
Anh C giống như đang chơi đấu vật một mình. Bởi lẽ anh không hẳn đã hiểu tâm tư của cấp dưới. Nếu không giao cho họ làm thì không thể biết năng lực của họ đến đâu.
[image: b1]Việc có dũng khí để nhờ người khác là rất quan trọng
Có phải cấp dưới của anh C khi bị giao việc là sẽ không làm tốt hay không? Phải chăng chính vì anh C cố gắng một mình nên mọi người mới không có chỗ để thể hiện.
Nếu anh C phân việc một cách thẳng thắn kiểu “Nhờ cậu giúp tôi” hay dùng những cách nói mang tính kỳ vọng vào đối phương như “Tôi giao việc này cho cậu là vì thời gian qua cậu đã rất tiến bộ”, những cấp dưới của anh ắt sẽ nỗ lực một cách tích cực.
Thực ra, nếu làm như vậy, không chỉ anh C nhàn hơn, mà ý thức tạo kết quả bằng sức lực của toàn nhóm cũng được nâng cao.
Khi nghĩ rằng mình phải tự giải quyết từ đầu tới cuối, bản thân bạn sẽ cực kỳ căng thẳng. Khi nhờ những người xung quanh giúp đỡ, thường là bạn sẽ đạt được kết quả tốt hơn. Đừng cố tỏ ra mạnh mẽ, hãy đón nhận sự giúp đỡ của những người xung quanh. Khi đó, mạng lưới kết nối với mọi người cũng được mở rộng, giúp ích cho sự trưởng thành của bản thân bạn.
Nếu nhờ mọi người giúp đỡ, mọi việc sẽ trở nên ổn thỏa.
[image: a39]



5 
Ngừng nhõng nhẽo kiểu "Tôi muốn được chú ý" 
• Không thể hiểu được 100% cảm xúc của nhau
• Chính vì đòi hỏi được người khác chú ý nên mới trở nên khó chịu
• Nếu xác định rõ ràng rằng việc không được người khác chú ý là điều bình thường, tinh thần bạn sẽ trở nên thoải mái hơn
[image: b1]Có thật mình sẽ được đối phương chú ý không?
Dù không nói thành lời, nhưng cảm xúc vẫn được hiểu và đối phương chú ý đến mình. Đó được xem là một nét đẹp trong văn hóa của người Nhật, nhưng thực sự có phải như vậy không?
Dưới đây là ví dụ về một cặp vợ chồng đã kết hôn được nhiều năm.
Người chồng là một nhân viên văn phòng bình thường. Tối nọ, anh ta trở về nhà với khuôn mặt khó chịu. Sáng nay ở công ty, anh ta bị cấp trên mắng một trận xối xả. Hơn nữa, mặc dù anh ta không gây ra sai lầm gì nhưng lại bị quy kết là để xảy ra lỗi. Sau khi về nhà, anh ta uống bia nhưng vẫn không hết bực dọc.
Tuy nhiên, cô vợ vẫn không hay biết cảm xúc đó của anh chồng, thản nhiên xem chương trình giải trí và phá lên cười rất to. Anh chồng đang sẵn cơn bực dọc liền quay sang nhiếc móc cô vợ.
“Này, em còn định xem mấy cái chương trình nhảm nhí đó đến bao giờ vậy?”
Cô vợ tự dưng bị chồng cáu cũng phản ứng lại, thế là cuộc cãi vã giữa hai vợ chồng nổ ra.
Trong trường hợp này, người sai rõ ràng là anh chồng.
“Khi mình thấy khó chịu, cô ấy phải để ý rồi động viên mình bằng những lời nói nhẹ nhàng.” Anh ta đã nghĩ như vậy và chờ đợi phản ứng từ cô vợ. Anh chồng đã tự nhõng nhẽo bản thân mình .
[image: b1]Ngừng đòi hỏi người khác phải hiểu
Giữa con người với con người tồn tại một bức tường khó có thể xê dịch.
Dù là cha con, anh chị em, vợ chồng thì cũng có khó có thể hiểu hết 100% cảm xúc của đối phương. Mối quan hệ dù thân thiết đến mấy thì suy nghĩ của mỗi người cũng mỗi khác.
Nhưng việc bất chấp điều đó để đòi hỏi được chú ý là vì bình thường chúng ta luôn để ý đến suy nghĩ của những người xung quanh.
Chúng ta trở nên khó chịu với suy nghĩ, “Tại sao mình luôn để ý đến suy nghĩ của đối phương mà đối phương lại không để ý đến suy nghĩ của mình cơ chứ?”
Nhưng vốn dĩ, cảm xúc của con người nếu không biểu lộ thành lời nói thì người khác không thể hiểu được. Việc cố gắng hiểu một người không bộc lộ thẳng thắn cảm xúc là điều không thể.
Chính vì vậy, ngay từ đầu, bạn không nên kỳ vọng vào việc được đối phương chú ý. Mình không thể hiểu cảm xúc của đối phương là điều đương nhiên và ngược lại. Khi nhận thức rõ ràng được điều đó và từ bỏ việc nhõng nhẽo muốn được người khác hiểu, bạn sẽ cảm thấy tinh thần mình trở nên thoải mái hơn.
Bạn không thể hiểu được những cảm xúc của người khác khi chúng không được thể hiện ra bằng lời nói
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6 
Không nhìn nhận mọi việc % bằng sự thắng thua 
• Có những người luôn nhìn nhận mọi thứ dựa trên sự thắng thua
• Khi bạn bị sự thắng thua chi phối, sự bất mãn sẽ trở nên mạnh mẽ hơn
• Khi không còn quan tâm đến sự thắng thua, bạn sẽ trở nên thoải mái
[image: b1]Vì tin vào sự thắng thua nên bạn trở nên khó chịu
Có những người luôn nhìn nhận mọi việc xảy ra bằng con mắt thắng thua.
Chẳng hạn, khi bị đóng khung trong suy nghĩ, “Nhân viên làm việc ở những công ty lớn có niêm yết cổ phiếu trên sàn chứng khoán nằm ở đội thắng, còn nhân viên của những công ty vừa và nhỏ nằm ở đội thua”, những người làm việc ở công ty vừa và nhỏ sẽ cảm thấy bi quan, bất mãn. Những người làm việc ở công ty lớn cũng bị căng thẳng vì luôn phải cố gắng để thắng.
Thế nhưng, với những nhân viên của công ty vừa và nhỏ có suy nghĩ là “Làm việc ở công ty lớn hay không cũng không liên quan. Làm những công việc có ý nghĩa là được”, họ sẽ không nghĩ mình nằm ở đội thua. Họ cũng trở nên thoải mái và không có cảm giác thất bại. Nguyên nhân của tâm trạng khó chịu nằm ở việc đóng khung suy nghĩ rằng mọi việc đều liên quan đến sự thắng thua. Khi thấy người bằng tuổi mình trở nên nổi tiếng, bạn sẽ có cảm giác thất bại. Chỉ cần nghe thấy tin bạn cùng khóa chuẩn bị kết hôn, trong bạn cũng trào dâng lên cảm giác thất bại.
Dù trong trường hợp nào, bạn cũng tự đóng khung mình trong suy nghĩ về sự thắng thua, tự nghĩ rằng mình thất bại, và cũng chỉ có mình bạn khó chịu. Bạn có đang cố đẩy mình vào sự khó chịu hay không?
[image: b1]Hạnh phúc hay không là do bản thân quyết định
Vốn dĩ hạnh phúc hay không là do bản thân bạn quyết định. Việc đó hoàn toàn không hề liên quan đến sự thắng thua thông thường của thế gian này. Hãy dừng việc nhận định vị trí, hành động của mình bằng sự thắng thua. Bạn không cần phải để ý đến những sự thắng thua vô nghĩa.
Đương nhiên, khi thi cử hay thăng tiến thì cũng nên để ý đến sự thắng thua. Bạn chỉ cần đường đường chính chính chiến đấu là được. Tuy nhiên, giả dụ có thất bại một lần, điều đó cũng không có nghĩa là toàn bộ cuộc đời bạn trở thành thứ bỏ đi.
Cho dù như thế nào, nếu giải phóng bản thân khỏi sự thắng thua nhàm chán, bạn cũng sẽ thoát khỏi sự khó chịu.
Hãy quyết định sự hạnh phúc bằng tiêu chuẩn của bản thân.
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7 
Không tiếp cận quá gần với người khác 
• Cảm quan về khoảng cách giúp mối quan hệ trở nên tốt đẹp
• Dù có thân thiết cũng không nên tiến lại quá gần ai đó
• Thi thoảng nên tiếp xúc với những người đã lâu không gặp
[image: b1]Lý do để thân thiết với những người thi thoảng gặp
Chẳng hạn cơ hội gặp mặt một năm một lần hâm nóng lại tình cảm với người bạn từng rất thân thiết lúc còn đi học là thời gian vô cùng vui vẻ. Việc đến nhà chào hỏi nhân dịp cuối năm với người đã giúp đỡ mình và nhận được những lời động viên nhẹ nhàng cũng là khoảng thời gian quý báu. Việc khi 40 tuổi tình cờ gặp lại người làm cùng mình lúc 20 tuổi, hàn huyên chuyện cũ có thể nói là một việc hết sức vui mừng.
Việc chúng ta cảm thấy vui mừng khi gặp những người hiếm khi gặp mặt là do tâm lý nhung nhớ về mặt thời gian, khoảng cách.
Nói cách khác, một yếu tố quan trọng để làm tốt đẹp mối quan hệ giữa người với người chính là cảm quan về khoảng cách này.
Cho dù là người bạn thân thiết đến mấy, nhưng nếu hôm nào cũng ngủ chung một phòng, sớm muộn bạn cũng sẽ phát hiện ra điểm mình không hài lòng ở đối phương và rồi trở nên khó chịu với nhau. Cả hai cùng khó chịu và có khả năng sẽ xảy ra chuyện cãi cọ.
Tuy nhiên, nếu giao lưu ở khoảng cách vừa phải, bạn có khả năng duy trì được mối quan hệ tốt đẹp.
Có thể bạn khó chịu trong một khoảng thời gian, nhưng trong lúc cách xa nhau bạn sẽ bình tĩnh, và tinh thần trở nên ổn định hơn. Cảm quan về khoảng cách giúp bản thân tránh khỏi những cảm xúc tiêu cực trong các mối quan hệ.
[image: b1]Điều quan trọng là không gần gũi quá mà cũng không xa cách quá
Để xây dựng một mối quan hệ tốt đẹp, hãy ý thức về khoảng cách vừa phải.
Kể cả có hợp tính, bạn cũng nên cân nhắc về việc thân thiết quá mức.
Thay đổi thói quen làm thêm, trở về nhà sớm, tạo thời gian nói chuyện với mọi người trong gia đình, tạo những mối quan hệ mới bằng cách tham gia các câu lạc bộ sẽ giúp duy trì khoảng cách vừa phải với mọi người xung quanh. Bạn cũng có thể gửi một tấm thiệp, hay viết thư cho những người đã lâu không gặp vào những lúc chuyển mùa. Đây chính là tiền đề để có khoảng thời gian vui vẻ khi tiếp xúc những người thi thoảng mới gặp.
Với loài nhím, để có thể sống hòa thuận với nhau, việc có cảm quan khoảng cách không gần quá mà cũng không xa quá là vô cùng quan trọng. Quy luật này cũng là chân lý khi áp dụng cho con người.
Việc có cảm quan về khoảng cách giúp bạn có được mối quan hệ tối với mọi người.
[image: a42]
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Chương 4 
Trở thành người thoải mái, vui vẻ mỗi ngày 
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1 
Cố gắng vào điều tự bản thân mình có thể thay đổi 
• Phân định giữa điều có thể thay đổi và điều không thể thay đổi
• Từ bỏ những điều không thể thay đổi
• Thử thay đổi hành động của bản thân trong phạm vi có thể thay đổi được
[image: b1]Điều có thể thay đổi và điều không thể thay đổi
Để không trở thành người khó chịu, việc trút bỏ những giận giữ, lo lắng không cần thiết là vô cùng quan trọng. Trước tiên, bạn cần phân định rõ ràng giữa điều có thể thay đổi và điều không thể thay đổi. Nếu là điều có thể thay đổi, tùy thuộc vào hành động của bản thân mà giảm bớt được số lần trở nên khó chịu.
Nhưng nếu là điều không thể thay đổi, cho dù bạn có trăn trở, lo lắng thế nào thì cũng chẳng giải quyết được vấn đề gì. Nếu bạn vẫn tiếp tục lo âu, tâm trạng khó chịu sẽ càng trở nên trầm trọng hơn.
Phương pháp trị liệu Morita có phương châm căn bản là “Quá khứ và người khác thì không thể thay đổi”. Ví dụ, một bà mẹ đang rất lo lắng về chuyện bê trễ học hành của đứa con. Gần đến ngày thi rồi mà nó chỉ toàn đi chơi. Bà mẹ thấy vậy đã vô cùng tức giận, mắng mỏ đứa con nhưng tình hình chẳng được cải thiện chút nào.
Tuy nhiên, nếu bình tĩnh suy nghĩ có thể thấy rằng việc thay đổi đứa con theo ý muốn của mình là điều không thể. Chính vì suy nghĩ “Mình phải thay đổi con” nên bà mẹ mới cảm thấy khó chịu khi đứa con không có chút thay đổi nào.
Chính vì vậy, chúng ta nên nhận thức rõ ràng rằng không thể nào thay đổi được con cái. Bạn nên ý thức được là “Mình muốn con vào được một trường đại học tốt, nhưng nếu không thể thì cũng không còn cách nào khác. Bởi đó là cuộc đời của con.” Nếu suy nghĩ được như vậy, gánh nặng trong tâm hồn bạn sẽ được trút bỏ, sự bực dọc cũng dần tiêu biến.
[image: b1]Hướng ý thức tới những điều bản thân có thể thay đổi
Ngoài ra, bạn cũng cần nhận thức rằng chỉ nên thay đổi những điều bản thân có thể thay đổi được.
Ví dụ, nếu bà mẹ thử nhẹ nhàng khuyên bảo con, đứa con sẽ nhận ra rằng có điều gì đó khác thường. Từ đó, có thể nó sẽ có những hành động khác.
Hoặc bà mẹ cho đứa con thấy hình ảnh mình đang say sưa học học một điều gì đó cũng là một biện pháp hay.
Nếu đứa con thấy cha mẹ mình say mê học hỏi một thứ gì đó, có lẽ chúng sẽ cảm nhận được rằng việc học tập có thể là một điều vui vẻ.
Trên thực tế, trong các trường hợp mà tôi đã gặp, những ông bố bà mẹ của những đứa trẻ có thành tích học tập tốt đều là những người yêu thích việc học tập.
Tóm lại, hãy thử thay đổi hành động trong phạm vi mà bản thân có thể thay đổi được và thử thay đổi một thứ gì đó.
Nếu nhờ mọi người giúp đỡ, mọi việc sẽ trở nên ổn thỏa.
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2 
Thể hiện bản thân với khuôn mặt tươi cười 
• Khi bạn thể hiện khuôn mặt tươi cười, nét mặt của đối phương cũng sẽ dịu đi
• Khi có khuôn mặt tươi cười, bạn sẽ được mọi người xung quanh yêu mến và trở nên vui vẻ, thoải mái
• Khi đến những nơi vui vẻ, tự nhiên bạn sẽ có khuôn mặt tươi cười
[image: b1]Khuôn mặt tươi cười là phương pháp đơn giản để có tinh thần vui vẻ
Để có tinh thần vui vẻ, phương pháp đơn giản và hiệu quả nhất chính là việc có khuôn mặt tươi cười. Khi bạn thể hiện khuôn mặt tươi cười với đối phương đang có tâm trạng khó chịu, tâm trạng đó của đối phương cũng sẽ dịu đi và họ trở nên bình tĩnh hơn. Bác sĩ tâm lý là một nghề phát huy tốt khuôn mặt tươi cười. Việc có một khuôn mặt tươi cười giúp tạo được sự kết nối và mối quan hệ tốt với bệnh nhân. Ngoài ra, khuôn mặt tươi cười cũng đóng vai trò vô cùng lớn để bảo vệ bản thân khỏi sự tấn công từ người bệnh. Không ai muốn lại gần những người lúc nào cũng mang khuôn mặt khó chịu. Và khi bị mọi người xa lánh, họ lại càng trở nên khó chịu hơn. Ngược lại, những người luôn có khuôn mặt tươi cười sẽ được mọi người yêu mến. Khuôn mặt tươi cười là liều thuốc hiệu quả để cải thiện các mối quan hệ.
Để sử dụng hiệu quả khuôn mặt tươi cười, việc quan trọng nhất là tạo thói quen tươi cười. Khi bạn luôn giữ được khuôn mặt tươi cười, những cơ mặt tạo nên khuôn mặt tươi cười sẽ phát triển, nhờ đó việc tươi cười trở thành thói quen.
Khi đó, không cần phải có ý thức, bạn cũng có thể tạo được khuôn mặt tươi cười một cách tự nhiên. Khi tươi cười, bạn sẽ được mọi người yêu mến, đồng thời bản thân cũng phấn chấn, vui vẻ.
[image: b1]Thử luyện tập để có khuôn mặt tươi cười
Với những người cảm thấy khó khăn để tươi cười, hãy thử luyện tập trước gương. Trước tiên, giãn cơ miệng, nở nụ cười. Tiếp theo, ngậm ngang một chiếc đũa, luyện tập để kéo dãn khóe miệng. Hãy ý thức việc cười sao cho có thể nhìn được răng.
Cùng với khuôn mặt tươi cười, hãy chuẩn bị cả việc chào hỏi một cách vui vẻ. Khi bạn thêm nụ cười cùng với câu chào, đối phương cũng sẽ chào lại bạn một cách vui vẻ. Hai bên đều cảm thấy tinh thần trở nên vui vẻ hơn và có thể trải qua một ngày với tâm trạng thoải mái, hứng khởi. Tuy nhiên, với những người cảm thấy khó khăn để tươi cười, có lẽ đến những chỗ mà mọi người đều tươi cười với họ là lời khuyên tốt.
Con người rất kỳ lạ, kể cả khi cảm thấy khó chịu, nhưng nếu những người xung quanh vui vẻ, việc duy trì cảm giác khó chịu đó cũng khó khăn hơn.
Khi cùng vui cười với mọi người xung quanh, họ sẽ dần trở nên vui vẻ hơn và không biết tự khi nào họ sẽ quên đi cảm giác khó chịu của mình.
Việc đánh tan cảm giác khó chịu bằng nụ cười có thể nói là con đường ngắn nhất để trở nên vui vẻ, thoải mái.
Khi có thói quen tươi cười, bạn cũng sẽ có được những ngày vui vẻ, hứng khởi.
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3 
Thừa nhận sai sót, xin lỗi một cách chân thành 
• Nếu sai sót, hãy nhận lỗi ngay
• Dù bạn không có lỗi, trước hết cũng nên xin lỗi
• Nhanh chóng xin lỗi sẽ giúp bạn chuyển bất lợi thành có lợi
[image: b1]Trong hoàn cảnh nào, việc xin lỗi một cách chân thành cũng đều quan trọng
Phàm là con người, ai cũng có lúc thiếu sót. Trong những trường hợp đó, nếu thấy bản thân có lỗi, bạn nên xin lỗi một cách chân thành.
Chẳng hạn, bạn hẹn một người bạn đi ăn và dự định đến đúng giờ. Tuy nhiên, bạn lại nhầm lẫn giờ hẹn. Kết quả là bạn để người bạn của mình đợi mất 30 phút. Khi đó, chỉ cần bạn chân thành xin lỗi, “Tớ xin lỗi, tớ bị nhầm giờ”, có lẽ người bạn đó sẽ cười xòa cho qua.
Vấn đề đặt ra là trường hợp không thể nhận định được mình có lỗi hay không. Bản thân không nhầm giờ hẹn mà có cảm giác người bạn mới là người đến sớm.
Trong trường hợp này, có người sẽ cất công xác nhận sự thực. “Cậu bị nhầm giờ hẹn đúng không? Trong sổ ghi chép của tớ, giờ hẹn phải là sau 30 phút nữa.” Cứ như vậy, khi họ quá để ý vào việc đúng sai, và cho thấy thái độ không hề muốn xin lỗi, việc họ nhận lại phản ứng từ đối phương là điều đương nhiên. Kể cả trong trường hợp bạn không hề có lỗi, bạn cũng nên xin lỗi trước. “Tớ xin lỗi đã đến muộn”, sau khi đã xin lỗi, nếu bạn nói, “Thực ra tớ nhớ giờ hẹn là sau 30 phút nữa”, cả hai bên có lẽ sẽ không cảm thấy bực dọc.
[image: b1]Hãy học tập tư tưởng của những thương nhân Osaka
Trong rất nhiều trường hợp, người ta xin lỗi những người lớn tuổi hơn hoặc có địa vị xã hội cao hơn nhưng lại thường không xin lỗi những người ít tuổi hơn hoặc có địa vị xã hội thấp hơn mình.
Càng với những người coi trọng tuổi tác, tâm lý “Mình có nhiều kinh nghiệm và tri thức hơn nên không muốn thừa nhận thất bại” lại càng mạnh mẽ. Đây cũng là lý do chúng ta hay bắt gặp những người trung tuổi hoặc cao tuổi đột nhiên nổi đóa lên giữa phố.
Vì vậy, tôi khuyến khích bạn nên có tư tưởng của thương nhân Osaka. Những thương nhân ở Osaka luôn coi trọng kết quả. Họ có tư tưởng rất linh hoạt là không cần quá quan tâm đến quá trình, kết quả cuối cùng thu được lợi nhuận là được. Thế nên, nếu biết rằng kết quả thu được là có lợi thì cũng không ngần ngại gì việc cúi đầu xin lỗi cả.
Hơn nữa, việc nhanh chóng xin lỗi có thể biến bất lợi thành có lợi. Đây cũng là kinh nghiệm tránh khỏi tâm trạng khó chịu của người trưởng thành.
Dù không có lỗi, trước tiên cũng hãy xin lỗi.
[image: a50]



4 
Bắt tay làm từ những điều mình thích 
• Nếu bắt đầu từ việc bạn ghét, bạn sẽ không có hứng làm
• Nếu bắt đầu từ việc bạn thích, bạn sẽ có năng lượng hơn mức bình thường
• Khi bắt tay làm từ việc bạn thích hoặc sở trường của bạn, bạn sẽ không cảm thấy căng thẳng
[image: b1]Giữa món ăn bạn thích và món ăn bạn ghét, bạn sẽ ăn món nào trước?
Trong những phương pháp điều chỉnh việc ăn uống không cân đối của trẻ, có một phương pháp là bắt trẻ ăn những món ăn mà trẻ ghét trước. Ví dụ, đem những món ăn khoái khẩu ra để dụ trẻ kiểu, “Nếu con ăn xong chỗ ớt chuông này, con có thể ăn món con thích là xúc xích.” Tuy nhiên, phương pháp này có thực sự điều chỉnh được việc ăn uống không cân đối hay không?
Dù trẻ có miễn cưỡng ăn ớt chuông thì cũng là vì chịu đựng để được ăn xúc xích. Việc ghét ăn ớt chuông của trẻ hoàn toàn chẳng được cải thiện. Cứ như vậy, món mà trẻ ghét mãi mãi không thể trở thành món mà trẻ thích được. Ngược lại, tôi còn lo rằng việc ăn nhiều món mà trẻ ghét đến mức no bụng sẽ khiến chúng ghét cả việc ăn nữa.
Tôi nghĩ rằng việc để trẻ ăn những món chúng thích sẽ đem lại hiệu quả cao hơn trong việc rèn luyện cách ăn uống cho trẻ. Trên thực tế, có một cách ăn rất thú vị như sau.
Trước tiên, chúng ta hỏi trẻ trong số rất nhiều món ăn, “Món mà con thích là món nào?” Sau đó để trẻ ăn món mà trẻ thích nhất. Tiếp theo, trong số các món còn lại, chúng ta lại hỏi trẻ “Món mà con thích là món nào?” và lại cho trẻ ăn món trẻ thích. Cứ như vậy lặp lại quá trình đó.
Và như thế, trừ một món cuối cùng, tất cả các món đều là “món ăn thích nhất”, từ đó trẻ có cảm giác ăn ngon miệng.
[image: b1]Bắt tay làm những việc mình thích trước
Bạn cần đặt thứ tự ưu tiên cho công việc phải làm. Nếu bắt tay làm những việc bạn thích, tâm trạng của bạn sẽ trở nên vui vẻ, công việc cũng tiến triển một cách hiệu quả.
Nếu bắt đầu từ những việc mình thích, bạn sẽ không phải gồng mình cố gắng mà luôn có một năng lượng làm việc hơn mức bình thường. Và trên tinh thần đó, khi làm những việc không phải là sở trường hay những việc khó, bạn có thể đạt được những kết quả vượt trên sự mong đợi.
Điều này cũng đã được giới nghiên cứu não bộ kiểm chứng. Họ chỉ ra rằng khi con người vui vẻ làm gì đó, lưu lượng máu ở vùng vỏ não trước trán tăng. Và cũng có kết quả cho thấy khi vui vẻ, nỗ lực làm việc, khả năng tư duy, khả năng ghi nhớ sẽ được tăng cường.
Để có thể vui vẻ, nỗ lực làm việc, tốt nhất là bạn nên bắt tay vào làm từ những việc mà bản thân yêu thích. Nếu như vậy, bạn sẽ không gây khó chịu cho bản thân.
Nếu làm những việc mà bạn thích trước, bạn sẽ cảm thấy vui vẻ.
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5 
Nghỉ ngơi một cách triệt để 
• Khi mệt mỏi, dù có cố sức làm, mọi việc cũng không thể thuận lợi được
• Bằng việc nghỉ ngơi đầy đủ, bạn có thể lấy lại sự khỏe khoắn
• Khi quá mệt mỏi, hãy nghỉ ngơi khoảng một tuần
[image: b1]Nghỉ ngơi giúp cho công việc cũng như các mối quan hệ thuận lợi hơn
Dù bạn làm thêm đến đêm muộn trong tình trạng mệt mỏi, kết quả công việc cũng không khá hơn. Ngược lại, nó sẽ khiến tinh thần của bạn trở nên rệu rã, có khi còn hủy hoại sức khỏe. Đạo diễn Kurosawa Akira, một trong những cây đại thụ của nền điện ảnh Nhật Bản, hầu như không làm thêm giờ trong quá trình quay phim. Bởi ông cho rằng khi các nhân viên và diễn viên của đoàn làm phim cảm thấy mệt mỏi thì không thể quay được một đoạn phim tốt, do đó ông không kéo dài thời gian quay của một ngày.
Để có thể vui vẻ, thoải mái tận hưởng cuộc sống hằng ngày, việc nghỉ ngơi là vô cùng quan trọng. Bản thân tôi luôn đảm bảo thời gian ngủ tám tiếng một ngày. Đặc biệt, lúc thử sức với những công việc mới hoặc thuộc lĩnh vực khó, tôi sẽ nỗ lực trong công việc sau khi đã để não bộ và cơ thể được nghỉ ngơi. Như vậy, tôi có thể tiến hành công việc trong tâm trạng thoải mái, thư thái.
Thực ra, việc nghỉ ngơi cũng liên hệ mật thiết tới tình yêu và các mối quan hệ. Với những người còn đang băn khoăn việc tỏ tình với người trong mộng, tôi thường đưa ra lời khuyên cho họ là trước hết hãy nghỉ ngơi thật tốt để tiêu tan mệt mỏi rồi mới tỏ tình. Nếu bạn tiếp cận trong trạng thái mệt mỏi thì chưa chắc có hi vọng thành công. Khi không nhận được những phản ứng như bạn mong muốn từ đối phương, ý chí của bạn sẽ bị lung lay. Bởi lẽ bạn không đọc được cảm xúc của đối phương hoặc sự mệt mỏi lộ rõ trên khuôn mặt khiến bạn không còn là một người có sức hút.
[image: b1]Thử nghỉ ngơi thoải mái trong một tuần
Nếu rơi vào tình trạng cảm thấy không còn sinh lực, ngay cả vận động thôi cũng thấy mệt mỏi, lúc đó bạn nên nghỉ ngơi trong vòng một tuần. Nếu có thể xin nghỉ ở công ty, hãy dùng ngày phép để tận hưởng cuộc sống theo cách mình thích.
Bạn có thể đi du lịch nước ngoài, đọc sách, nghe nhạc. Khi không muốn làm bất cứ việc gì cả, bạn có thể nằm nghỉ ngơi ở nhà cũng được. Trong phương pháp Morita, khi phải nhập viện điều trị những bệnh liên quan đến thần kinh, bệnh nhân sẽ không phải làm bất cứ điều trị nào trong vòng một tuần. Trong thời gian đó, bệnh nhân có thể trải nghiệm bản thân mình hoàn toàn khác với những lúc bận rộn, bất an thường ngày.
Khi trải qua một tuần không phải làm gì cả, họ sẽ không còn cảm thấy bất an, vội vã, họ sẽ muốn làm một cái gì đó. Tức là sự bất an đã được chuyển hóa thành mong muốn làm việc gì đó.
Con người khi bị nói đừng cử động thì lại có bản năng muốn cử động. Bằng việc đánh thức bản năng đó, tinh thần của bạn sẽ trở nên tích cực.
Khi cảm thấy mệt mỏi, hãy nghỉ ngơi khoảng một tuần.
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6 
Sử dụng tốt thời điểm vàng của buổi sáng 
• Thời gian buổi sáng có thể dễ dàng tùy nghi sử dụng
• Buổi sáng là cơ hội rất tốt để hướng đến sự tích cực
• Để sử dụng tốt khoảng thời gian buổi sáng, việc thức dậy trong trạng thái thoải mái là rất quan trọng
[image: b1]Mối quan hệ không ngờ giữa cảm xúc với khoảng thời gian của buổi sáng
Trong việc điều hòa đời sống cảm xúc, điều mà tôi coi trong nhất chính là khoảng thời gian của buổi sáng. Khi bạn thức dậy buổi sáng với tâm trạng thoải mái, trong bạn sẽ tràn đầy năng lượng tích cực. Nếu thành công trong việc sử dụng khoảng thời gian của buổi sáng và bắt đầu ngày mới, bạn có thể có được tâm trạng vui vẻ trong suốt một ngày.
Những người làm việc trong giới kinh doanh hay những nhà quản lý thường có khoảng thời gian thong thả vào buổi sáng. Họ dành thời gian đi bộ, suy ngẫm, thực hành các phương pháp thở để chuẩn bị tâm trạng vui vẻ, thoải mái cho suốt một ngày.
Điểm lợi của khoảng thời gian buổi sáng là bạn có khoảng thời gian tự do. Trong ngày, đa phần mọi người sẽ trải qua cùng với người khác ở nơi làm việc hoặc trường học, thế nên khoảng thời gian tự do cũng bị hạn chế. Đến buổi đêm, cả cơ thể lẫn tinh thần của chúng ta đều mệt mỏi, có cố thức khuya cũng sẽ gây ảnh hưởng đến ngày hôm sau. Vào buổi sáng sớm, chúng ta có thể tập trung làm những điều mình thích mà không bị ai làm phiền. Bản thân tôi ngày càng nhận thấy được sức hấp dẫn của khoảng thời gian buổi sáng. Tôi không còn cảm thấy khó khăn trong việc dậy sớm nữa.
Trong lúc tận hưởng thong thả khoảng thời gian buổi sáng, bạn sẽ nhận ra khoảng thời gian này có mối liên hệ mật thiết với tinh thần thoải mái, vui vẻ.
[image: b1]Điều chỉnh cảm xúc, để cho tinh thần hướng đến sự tích cực
Về cơ bản, cách sử dụng khoảng thời gian buổi sáng là tự do của mỗi người. Tuy nhiên, tôi muốn bạn ý thức được một điều. Đó chính là tạo khoảng thời gian để điều chỉnh cảm xúc.
Dù ngày hôm trước bạn gặp phải chuyện không vui, nhưng buổi sáng hôm sau hãy cài đặt lại cảm xúc của mình. Bởi trong khoảng thời gian ban đầu của buổi sáng, chúng ta chưa có kết quả của việc gì, và đây là khoảng thời gian yên bình trong ngày. Hãy tưởng tượng một ngày tốt đẹp bắt đầu từ thời điểm này.
Tôi khuyến khích bạn nên nói ra miệng, “Hãy khiến ngày hôm nay cũng trở thành một ngày tốt đẹp.”
Buổi sáng là cơ hội vô cùng tốt để bạn điều chỉnh cảm xúc và hướng đến sự tích cực. Để có thể sử dụng thật tốt khoảng thời gian buổi sáng, việc thức dậy trong trạng thái thoải mái là một tiền đề quan trọng. Hạn chế tình trạng thiếu ngủ cũng như việc uống rượu vào đêm muộn. Để có thể khởi đầu ngày mới, việc điều chỉnh nhịp sống là vô cùng quan trọng.
Việc bạn có thể trải qua một ngày vui vè hay không tùy thuộc vào khoảng thời gian buổi sáng.
[image: a53]



7 
Việc thay đổi không khí sẽ lưu mới cảm xúc 
• Điều không vui đến mấy cũng có thể quên đi được
• Tìm ra những việc cần làm, kể cả những việc nhỏ
• Nếu bạn tập trung vào những việc cần làm, ký ức không vui sẽ dần phai mờ
[image: b1]Con người hay quên những điều đã ghi nhớ
Não bộ con người lưu giữ những trải nghiệm mới lên những trải nghiệm đã được ghi lại cho đến thời điểm đó. Bằng không, não bộ sẽ không thể xử lý hết lượng thông tin khổng lồ được thu nạp.
Tóm lại, trên lý thuyết, dù bạn có gặp những điều khó chịu đến đâu, tự nhiên bạn cũng sẽ không còn nhớ đến chúng nữa khi những thông tin mới được lưu lại.
Chính nhờ vậy, con người mới có thể đảm bảo sức khỏe tinh thần được.
Dù có nói như vậy, tôi nghĩ rằng vẫn có rất nhiều người mãi mãi không thể gạt bỏ được những ký ức khó chịu. Bởi lẽ so với những điều vui vẻ và hạnh phúc, những điều khó chịu và đau buồn dễ hằn sâu trong ký ức hơn. Có điều đó là vì chúng ta thường dễ hồi tưởng lại những việc không mấy tốt đẹp. Để có thể trở nên vui vẻ, điều cần thiết là bạn phải lưu mới hiệu quả để những ký ức không vui không được gợi mở nữa.
[image: b1]Chuẩn bị nhiều những việc cần làm nho nhỏ
Để gạt bỏ những ký ức không vui, bạn hãy thử tìm những việc cần làm một cách cụ thể dù là việc gì cũng được. Hãy viết ra giấy những việc cần làm, đặt thứ tự ưu tiên cho chúng, và lần lượt thực hiện những việc này. Khi đó, bạn sẽ tập trung vào những việc cần làm và những ký ức không vui cũng tự nhiên phai mờ dần.
Với những người không thể tìm ra ngay được việc cần làm, hãy chuẩn bị một vài phương pháp để thay đổi không khí theo cách của mình.
Có rất nhiều việc thích hơp mà bạn có thể làm một cách hết sức đơn giản như, “Mở tất cả cửa sổ trong nhà”, “Ngủ trưa khoảng 30 phút”, “Đi tắm”, “Thưởng thức một tách cà phê”, “Xức tinh dầu thơm”, “Vận động nhẹ nhàng”.
Chỉ bằng những việc nho nhỏ như vậy, tâm trạng của bạn sẽ được cải thiện một cách không ngờ.
Hãy quên những ký ức không vui bằng việc lưu mới.
[image: a54]



8 
Thử sức với những thách thức mới 
• Lặp lại những điều giống nhau sẽ không đem lại sự tiến bộ
• Nếu không được thì nghỉ luôn và tìm phương pháp khác
• Nếu trước mắt cứ hành động, bạn ắt nhận được điều gì đó
[image: b1]Chủ nghĩa lối mòn sẽ không sản sinh ra bất kỳ sự tiến bộ nào
Ở các cuộc họp ở nơi làm việc, khi có một ý kiến nào đó được đưa ra, sẽ có những người đặt câu hỏi “Đã từng có ví dụ nào thành công chưa?”. Nói cách khác, “ nếu không có tiền lệ thì không thể thực hiện”.
Có phải có rất nhiều người coi trọng những ví dụ về thành công trong quá khứ hơn sự logic ở xung quanh bạn phải không?
Tuy nhiên, chính bản thân bạn cũng đang rơi vào chủ nghĩa lối mòn đó từ lúc nào mà bạn không nhận ra, đúng không? “Mình muốn chuyển việc nhưng mình chưa thấy ai rời khỏi công ty này mà kiếm được công việc khác thuận lợi cả.”, “Mình muốn bắt đầu một dự án mới như thế này, nhưng đã có một kế hoạch giống như thế này thất bại trong quá khứ rồi.” Cứ như vậy, có không ít người đã từng do dự vì lý do chưa có tiền lệ trước.
Khi lặp lại những điều giống nhau, sẽ không có một sự tiến bộ nào cả. Khi bạn không thử bắt tay vào làm thì bạn cũng sẽ không biết được kết quả sẽ thế nào.
Ngay từ đầu nếu bạn đã khẳng định “Có vẻ không được rồi”thì bạn chỉ nhận lấy sự thiệt thòi mà thôi. Khi bạn thử làm mà không được, bạn suy nghĩ phương pháp khác là được.
[image: b1]Nếu hành động, bạn ắt nhận được điều gì đó
Không cần phải là những thử thách quá lớn lao, có rất nhiều hành động bất chợt được nghĩ ra mà bạn có thể làm. Rất nhiều người nảy ra những suy nghĩ bất chợt trong cuộc sống hằng ngày. “Nếu xuống ga mà mình chưa bao giờ xuống, rồi đi bộ quanh những con đường ở ga đó, biết đâu mình lại phát hiện được một quán hay ho”, “Nếu đi xem trận bóng chày buổi tối, có khi mình sẽ thoải mái hơn.” Chắc chắn những điều như thế này sẽ lướt qua trong đầu bạn. Những người không thể chuyển hóa những suy nghĩ đó thành hành động là những người chỉ biết bắt chước máy móc mọi chuyện.
“Nếu đội mình yêu thích mà thua thì thật là chán.” Những suy nghĩ như thế này sẽ chặn đứng việc thực hiện hành động. Tôi muốn nhắn nhủ đến những người như vậy rằng “trước mắt hãy cứ hành động”. Dù kết quả có như thế nào, chỉ cần hành động, bạn ắt nhận được điều gì đó.
Ví dụ, bạn cất công đến một cửa hàng mì ngon nổi tiếng nhưng vô tình lại đúng vào ngày nghỉ của cửa hàng, đó cũng có thể trở thành đề tài cho câu chuyện của bạn, hoặc biết đâu nhờ vậy bạn sẽ tìm được một quán ngon khác.
“Trước mắt cứ làm thử đã”, chỉ với suy nghĩ này, cơ thể và tinh thần của bạn cũng có thể trở nên tích cực hơn rồi.
Nếu bạn thử làm mà không được thì nghỉ không làm nữa là được.
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9 
Bắt chước những người vui vẻ 
• Người tạo không khí sẽ quyết định bầu không khí của cả nhóm
• Khi ở cùng với những người vui vẻ, tự nhiên bạn sẽ có cùng cảm xúc với họ
• Làm quen với những người vui vẻ và bắt chước họ
[image: b1]Người quyết định không khí của cả nhóm
Tôi nghĩ rằng trong các nhóm làm việc hay nhóm cùng sở thích cũng sẽ có “nhóm hạnh phúc”và “nhóm không hạnh phúc”.
“Nhóm hạnh phúc” tại công sở không hiểu sao luôn nhận được những dự án lớn, quan trọng. Mọi người phối hợp, vượt qua khó khăn và liên tục đạt được thành quả.
Tất nhiên không phải mọi thứ đều diễn ra suôn sẻ. Thi thoảng cũng sẽ có thất bại. Nhưng từ chính thất bại đó, họ sẽ tìm ra những điểm mấu chốt để cải thiện cho lần sau. Nhờ vậy, họ sẽ luôn cảm thấy hài lòng và phấn đấu trong công việc.
Ngược lại là “nhóm không hạnh phúc”. Không phải chuyện gì họ cũng đều thất bại nhưng hễ gặp phải vấn đề là họ sẽ không cảm thấy hài lòng khi đạt được điều gì đó. Dù công việc có suôn sẻ, thuận lợi, trong họ vẫn đọng lại sự bất mãn với cấp trên hoặc đồng nghiệp. Giữa họ sẽ không có bầu không khí chung đoàn kết.
Nhân vật đóng vai trò trung tâm góp phần quan trọng tạo nên khác biệt giữa hai nhóm trên. Cảm xúc của những người được gọi là “người tạo không khí” này dần lan tới toàn bộ nhóm và trở thành yếu tố quyết định cho bầu không khí chung.
[image: b1]Lại gần và bắt chước những người vui vẻ
Khi ở cùng những người tạo không khí, những người vui vẻ, tự nhiên bản thân bạn cũng sẽ có cùng cảm xúc với những người đó và tiếp nhận sự việc một cách tích cực hơn. Bạn trang bị được cho mình tâm thế nỗ lực để hướng tới sự trưởng thành nhưng cũng không thiếu niềm vui trong bất kỳ tình huống nào. Kết quả là may mắn sẽ đến với bạn.
Nếu muốn trở nên giống với những người vui vẻ, trước tiên bạn hãy tích cực làm quen với họ. Không chỉ làm quen, nếu được bạn nên quan sát hành động của họ và bắt chước những việc mà bạn có thể làm.
Tóm lại, nếu có người mà bạn thấy vui vẻ hơn bạn, trước tiên hãy thử bắt chước họ xem sao.
Chỉ cần vui vẻ, hạnh phúc sẽ tự tìm đến với bạn
[image: a56]
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Phụ lục 
Hiểu cảm xúc ngay từ bây giờ! phương pháp điều chỉnh cảm xúc wada 



1 
Hít thở sâu trong vòng bảy giây 
Khi chúng ta khó chịu, não bộ sẽ trong trạng thái ngạt thở do thiếu oxy. Chính vì vậy, bạn cần ý thức việc cung cấp đầy đủ oxy cho não bộ.
Cụ thể là thực hiện hít thở sâu trong vòng bảy giây. Mở cửa sổ, hoặc đi ra ngoài ban công, sau đó hít thở thật sâu không khí trong lành ngoài trời. Việc tưởng tượng não bộ đã được cung cấp không khí trong lành cũng hết sức hiệu quả. Khi bạn thở thì cùng lúc đó cảm giác khó chịu cũng được đẩy ra.
Hãy đẩy cảm giác khó chịu ra ngoài và làm cho tinh thần trở nên thoải mái
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2 
Viết lại những hành động của mình vào sổ 
Chuẩn bị một cuốn sổ, sau đó ghi chi tiết lại hành động trong một ngày của bản thân. Buổi sáng mấy giờ bạn thức dậy? Khi tỉnh dậy có thấy sảng khoái không? Bữa sáng bạn đã ăn gì? Có ngon không? Buổi sáng bạn đã làm việc như thế nào? Có thuận lợi không?
Sau khi ghi chép lại trong vòng một tuần, bạn hãy thử xem lại cuốn sổ đó. Bạn sẽ tự nhận ra khi nào bạn trở nên vui vẻ, khi nào bạn trở nên khó chịu. Khi đó, bạn chỉ cần chú ý tăng cường những hành động để trở nên vui vẻ là được.
Bằng việc ghi lại hành động và cảm xúc của bản thân, bạn sẽ nhìn nhận được những hành động làm mình vui vẻ
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3 
Khen ngợi người khác 
Những người nói xấu người khác là những người không tự tin vào bản thân. Họ đơn giản nghĩ rằng bản thân sẽ xuất sắc hơn nếu chỉ trích người khác.
Những người vui vẻ sẽ tích cực khen ngợi người khác. Đó là bởi họ luôn có sự thư thái trong tâm hồnc.
Thay vì chỉ trích đồng nghiệp hoặc cấp trên ở quán nhậu, hãy thử tìm những người có thể khen ngợi lẫn nhau. Việc khen ngợi lẫn nhau sẽ giúp cả hai có thể trưởng thành. Nó giúp bạn thành công trong công việc, đồng thời cũng có thêm sự thư thái trong tâm hồn để khen ngợi người khác.
Đừng nói xấu người khác, hãy tạo cho mình thói quen khen ngợi người khác
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4 
Thử thay đổi kiểu tóc, trang phục 
Chỉ riêng việc thay đổi kiểu tóc hoặc trang phục cũng khiến bạn thay đổi ít nhiều. Nó có thể khiến bạn có được sự tự tin một cách không ngờ và có suy nghĩ “thử làm thôi” với những việc bạn chưa từng làm từ trước đến nay.
Có rất nhiều phương pháp để thay đổi như cắt phăng mái tóc, hoặc ngược lại thử để tóc dài, mặc thử một bộ trang phục cá tính hoặc mặc bộ vest thanh lịch, thay đổi cách trang điểm, đeo thêm phụ kiện. Khi diện mạo thay đổi, phản ứng của mọi người xung quanh cũng sẽ thay đổi, điều đó sẽ trở thành lý do để bạn thay đổi tâm trạng.
Khi thay đổi vẻ bề ngoài, tâm trạng cũng sẽ thay đổi
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5 
Ăn đồ ngọt 
Khi ăn đồ ngọt, lượng đường trong máu tăng và đem đến hiệu quả là bạn cảm thấy thỏa mãn, khỏe khoắn. Ngoài ra, nó còn có tác dụng làm hệ thần kinh phó giao cảm hoạt động thông qua việc kích thích dạ dày, hạn chế sự khó chịu.
Khi ăn, ý thức của bạn sẽ tập trung vào hành động ăn nên tinh thần cũng sẽ trở nên ổn định. Kể cả khi bạn cảm thấy khó chịu, nó cũng sẽ giúp bạn quay về trạng thái bình thường trong một khoảng thời gian. Hơn nữa, ăn kem lạnh hoặc uống nước hoa quả ngọt cũng sẽ giúp làm dịu cảm xúc.
Bằng việc ăn đồ ngọt, cảm giác khỏe khoắn sẽ dâng cao
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6 
Ghi nhớ những dấu mốc, sự kiện quan trọng 
Hãy coi trọng những dấu mốc, sự kiện trong cuộc sống. Vào ngày sinh nhật của bạn đời, của con, ngày kỷ niệm ngày cưới, ngày Tết hay Giáng sinh, mọi người có thể vui vẻ với nhau.
Lễ khai giảng, lễ tốt nghiệp, việc bắt đầu công việc hay chuyển việc, chuyển công tác, thăng chức là những dấu mốc quan trọng trong cuộc đời. Việc coi trọng những sự kiện mang tính dấu mốc này sẽ tạo nhịp điệu cho cuộc sống, giúp tinh thần bạn thay đổi và có thể sống một cách thoải mái, vui vẻ.
Chính vì là người lớn nên bạn hãy coi trọng những sự kiện mang tính dấu mốc
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7 
Trả lời một cách lịch sự 
Những người trả lời một cách lịch sự và thành thật với mọi người sẽ ít gặp phải rắc rối. Vì vậy gần như họ không có nguy cơ trở nên khó chịu.
Điều không nên nhất chính là trả lời một cách mập mờ. Nếu được nhờ việc, bạn phải trả lời rõ ràng xem có làm hay không, làm đến khi nào và tiến hành công việc ra sao. Bằng việc tạo thói quen trả lời một cách lịch sự như vậy, bạn sẽ được mọi người xung quanh tin tưởng, nhờ cậy và trở nên vui vẻ.
Cách trả lời lý tưởng là trả lời một cách lịch sự và rõ ràng
[image: a67]



8 
Có cuốn sách yêu thích gối đầu giường 
Những cuốn sách yêu thích gối đầu giường sẽ giúp hỗ trợ bản thân trong những lúc cảm thấy suy sụp vì bất an, cũng như giúp động viên bản thân khi chúng ta chán nản không còn muốn làm gì cả. Khi đọc những cuốn sách yêu thích gối đầu giường đó, những điều khó chịu sẽ tự nhiên biến mất khỏi đầu bạn.
Hãy thử tìm một cuốn sách phù hợp với bạn nhé.
Mỗi người đều có sở thích khác nhau. Hãy tự tìm lấy một cuốn sách yêu thích cho riêng bạn.
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9 
Ghi chép lại tình hình 
Khi bạn khó chịu, hãy thử ghi chép lại một cách khách quan cảm xúc của bản thân. Chẳng hạn như, “Trời ơi, cứ mỗi lúc nhìn thấy mấy đứa trẻ bày bừa là mình lại thấy tức giận. Mình muốn quát lũ trẻ một trận.”
Thái độ quan sát khách quan bản thân trong tâm lý học gọi là sự thừa nhận bản thân. Nó giống như việc quan sát bản thân từ trên cao. Khi đó, bạn có thể bình tĩnh đối mặt với cơn giận của mình.
Hãy quan sát bản thân
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10 
Nói cảm ơn 
Câu nói phát huy hiệu quả cho những lúc bản thân cảm thấy bực mình với người khác chính là “Cảm ơn”.
Trước tiên, bạn hãy nói “cảm ơn” dù không thật lòng cũng được. Bằng việc thể hiện sự biết ơn trước, thái độ của đối phương sẽ thay đổi và cơn khó chịu sẽ biến mất một cách bất ngờ.
Câu cảm ơn có thể thay đổi được tình hình
[image: a70]



11 
Chuẩn bị sẵn những phương án dự phòng 
Khi cố định bản thân vào suy nghĩ “Với mình thì chỉ có cách này thôi”, giả dụ mọi chuyện có diễn ra thuận lợi, bạn cũng sẽ mất dần đi tâm lý bình thường và có nguy cơ đâm vào ngõ cụt.
Chính vì vậy, việc chuẩn bị trước những phương án dự phòng là vô cùng quan trọng. Việc suy nghĩ về các phương án dự phòng kiểu như, “Nếu không chuyển việc được sang công ty kia, mình có thể chọn công ty này cũng được”, “Nếu không thể kết hôn thì việc mua căn hộ cho một người cũng là lựa chọn tốt”, sẽ giúp bạn có được tinh thần ổn định.
Để có được sự thư thái, hãy luôn chuẩn bị sẵn những phương án dự phòng
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12 
Thay đổi thái độ 
Khi mọi việc không diễn ra một cách suôn sẻ, nếu đổ lỗi cho bản thân, bạn sẽ cảm thấy mệt mỏi và suy sụp.
Những lúc như vậy, việc thay đổi thái độ cũng là một phương pháp. Việc thay đổi thái độ đồng nghĩa với việc khẳng định bản thân ở hiện tại.
Chẳng hạn, khi đối diện với việc không thể thăng tiến trong công việc, bằng việc khẳng định bản thân với suy nghĩ, Như thế này cũng được rồi”, “Thế này là cũng ổn rồi”, bạn sẽ nhìn ra được những hướng mới cho bản thân như, “Hãy dồn sức vào sở thích của mình” hoặc “Hãy trân trọng thời gian với gia đình”.
Thay vì lưỡng lự ngập ngừng, nếu bạn thay đổi thái độ thì sẽ đến lúc mọi chuyện trở nên tốt hơn
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13 
Quyết định bắt đầu những dự định cá nhân 
Bạn bị căn thẳng vì hằng ngày phải làm thêm giờ quá nhiều, và cảm thấy tinh thần bị xuống dốc, không thể vui vẻ. Với những người như vậy, điều quan trọng là thay đổi nhịp sống. Bạn nên ưu tiên ghi chép vào sổ tay những dự định cá nhân như buổi hẹn đi ăn tối hoặc kế hoạch tham gia một lớp học nào đó.
Cho đến khi quen được với việc này, có lẽ bạn sẽ hơi vất vả một chút, nhưng sẽ có sự biến đổi trong nhịp sống của bạn. Từ việc làm mới cuộc sống bằng những dự định cá nhân, bạn có thể sống mỗi ngày một cách vui vẻ.
Việc làm mới cuộc sống bằng những dự định cá nhân tạo hiệu ứng tích cực đến công việc của bạn.
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14 
Thử ghi chép vào sổ 
Ông vua thép Carnegie từng nói rằng, “Tôi nghĩ về việc bản thân mình đã phải gánh những mối lo lắng như thế nào, sau đó thử viết từng thứ một ra giấy. Và tay tôi dừng lại khi tờ giấy có 60 mục, lúc đó tôi nghĩ rằng mình không còn nỗi lo lắng nào nữa.”
Bản thân tôi khi lo lắng cũng thử viết ra giấy và tôi viết ra được khoảng 10 mục. Bằng cách này, tôi có thể điều chỉnh trạng thái của bản thân đồng thời suy nghĩ về các phương án giải quyết của từng mục một.
Khi thử viết ra những nỗi băn khoăn, trăn trở của mình, bạn sẽ nhận ra là chúng ít hơn bạn tưởng
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15 
Nhìn nhận mặt tích cực của sự việc 
Khi đánh giá một sự việc nào đó, hãy ý thức để nhìn vào mặt tích cực của nó. Chẳng hạn, bạn là người mắc bệnh hay lo lắng. Bạn không nên nhìn vào mặt tiêu cực của bản thân để phủ nhận bản thân mà hãy nhìn vào mặt tích cực.
Nếu có suy nghĩ “Mình thuộc kiểu người chú ý đến những chi tiết nhỏ” hay “Mình có thể làm mọi việc một cách cẩn thận”, bạn sẽ không phủ nhận bản thân và cũng không cảm thấy buồn bã nữa. Khi bạn nhìn nhận người khác cũng tương tự như vậy.
Thay vì nhìn nhận mặt tiêu cực, hãy nhìn nhận mặt tích cực của bản thân mình lẫn người khác
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16 
Ưu tiên những quy tắc của bản thân 
Một số nơi làm việc tồn tại những quy tắc ngầm như, “Không được phép về trước cấp trên”. Tuy nhiên, những quy tắc ngầm này không phải lúc nào cũng đúng. Có những cái bị lệch khỏi những tri thức thông thường của xã hội hoặc có những cái sẽ bị thay đổi cùng với thời gian.
Vì vậy, bạn chỉ cần tuân thủ một cách vừa phải những quy tắc ngầm này. Thi thoảng bạn cũng nên ưu tiên những quy tắc của bản thân.
Hãy xác lập những quy tắc của riêng bản thân để có thể thích ứng với bất kỳ môi trường nào
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17 
Tưởng tượng bản thân là người trong cuộc 
Khi ai đó có cảm xúc bực bội, khó chịu, bạn hãy thử đặt mình vào vị trí của người đó. Bằng việc đặt mình vào vị trí của đối phương, bạn chắc chắn sẽ nhận ra được rất nhiều điều. Nếu suy nghĩ và đồng cảm được với cảm xúc của người khác, bạn có thể duy trì cảm xúc của mình ở trạng thái ổn định.
Duy trì cảm xúc của mình ở trạng thái ổn định bằng cách phát huy khả năng tưởng tượng.
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Lời kết 
Để có thể tồn tại, con người phải trải qua vô vàn khó khăn. Cảm xúc là thứ phát sinh một cách hết sức tự nhiên nên bạn không thể bắt nó không xảy ra được.
Tuy nhiên, tôi tin rằng sau khi đọc xong cuốn sách này, bạn sẽ nhận ra được một điều là mọi việc đều có kỹ thuật để xử lý.
Trí nhớ cũng vậy, việc học hành hay công việc cũng vậy. Thay vì làm theo cách của mình, nếu bạn học được kỹ thuật ở một mức độ nào đó, nhiều chuyện sẽ diễn ra một cách thuận lợi.
Mặc dù việc cảm xúc dâng trào là không thể tránh khỏi, nhưng nếu biết được cơ chế hoạt động của trái tim , não bộ và trang bị cho mình những kỹ thuật để xử lý, bạn sẽ tránh được tối đa nguy cơ bị cảm xúc chi phối dẫn đến những hành động không phù hợp.
Đương nhiên bản thân cảm xúc của mỗi người mỗi khác, vì vậy không có một phương pháp kiểm soát cảm xúc nào có thể áp dụng tốt cho tất cả mọi người.
Có những người kiểm soát cảm xúc tốt nhờ nắm bắt được những kỹ thuật từ kinh nghiệm cuộc sống. Tuy vậy, với những người mãi mà không tìm ra được phương pháp để kiểm soát cảm xúc, sau khi đọc cuốn sách này, chắc chắn họ có thể kiểm soát cảm xúc của bản thân một cách tốt hơn.
Với suy nghĩ như vậy, tôi mong bạn sẽ sử dụng cuốn sách này như một tập hợp các bí quyết để có thể kiểm soát tốt cảm xúc thay vì một cuốn cẩm nang tuyệt đối.
Cảm xúc là thứ mà ai cũng có, tuy nhiên nếu để nó lộng hành, nó có thể làm cuộc đời bạn bị xáo trộn. Thế nên, thay vì lo sợ một cách vô bổ cảm xúc của bản thân, việc bạn thử áp dụng những kỹ thuật được viết trong cuốn sách này chắc chắn sẽ có tính xây dựng. Và nếu thực hiện tốt dù chỉ là một kỹ thuật, tôi tin rằng nó sẽ biến thành sự tự tin vô cùng to lớn trong cuộc đời bạn. 
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