Dng K Hiu Ton Hc Vit Mnh Sau:nh Ngha :
Tam Gic ABC Gi L Tam Gic Cn Nu C Hai
Gc Bng Nhau

Dng K Hiu Ton Hc Vit Mnh Sau:nh Ngha : Tam Gic ABC Gi L Tam Gic Cn Nu C Hai
Gc Bng Nhau la mot ch[] d phong phd va h{p d[n, ph[n anh sau s[jc v[] céc
nguyén t[jc co b[Jn trong hoc tap, cudc s{ng va phat tri(Jn b[Jn than. Trong bai
vi[Jt nay, ching ta sé cung nhau kham pha y nghia c[Ja cau néi nay, phan tich
cac y[(u t[0 cfQu thanh, va dua ra nhitng 1&¢i khuyén hitu ich dJ ap dung vao thuc
tiJn. bay la mét ch[] dJ khong ch[J phu hop véi hoc sinh, sinh vién ma con danh
cho tJt c[J nhitng ai mong mu[jn nang cao b[jn than, phat tri[jn tu duy va xay
dueng n{n t{ng vitng ch{Jc cho thanh céng trong cudc s[ing.

Kham pha y nghia c[Ja cau ndi

1. Tam Gic ABC la gi?

Trong cau néi, "Tam Gic ABC" tugng trung cho ba nguyén t[Jc hodac ba yJu t[ nQn
t(ng trong qua trinh hoc tap va phat trifjn. "ABC" thuong duoc hiJu theo nghia
don gi[Jn nhJt la nhitng ki[Jn théc co b[n, n{n t[ng, nhitng difJu cJn nm vitng t&
dJu d0 xay dung ki[Jn thic vitng ch{Jc v[] sau.

Cac y[Ju t{ nay g[m:

- A - Chlr A cJa "A" (BOt dJu): Khi dQu virng ch{jc, xay dwng n[Jn méng ki[]n
thic.

- B - Chir B cfla "B" (Buéc tiJp): Ti[0p tuc mQ rdéng ki[n thi&c, phat tri(in ky
nang.

- C - Chit C cfla "C" (Chuyén sau): Nang cao, chuyén mén héa, tr[J thanh ngudi
cé ki[ln th&rc sau rong.

2. Tam Gic Cn Nu la gi?

Trong ngit c[Jnh nay, "Tam Gic Cn Nu" cé th[] duoc hi[Ju 1la ba y[u t[J quan trong
1ién quan dn sy phat triJn cd nhan, g[m:

- Tw duy (Thinking): Kh[ nang suy nghi, phan tich, danh gia v[n df.

- COm xdc (Emotion): Qu{n ly cm xuc, duy tri thai dé tich cuc.

- Nang luc (Capacity): Nang luc lam viéc, kh[J nang thich nghi, ky nang thuc
hanh.

KOt hop lai, cdu néi nh(n manh t[m quan trong c[Ja sw can bang gilta ki[Jn thirc
n(n t(ng va phat tri[jn toan dién v[] tu duy, c[m xUc, va nang luc ca nhan.



Y nghia c[Ja cdu thanh ngir

1. Nhan thic v[] tm quan trong c[Ja ki[Jn thd&c n[]n
t[ing
Cau néi nh{n manh rang, d[] thanh céng, c[n ph{Ji cé mét n[in t{ng ki[n thic

virng ch[Jc. "Tam Gic ABC" chinh la cac budc dém dJu tién gidp chung ta xay
dung tri th&c, ky nang c[n thi[Jt dJ phat tri[Jn sau nay.

2. Su can bang giita ki[Jn thic va phat tri[Jn cé nhéan

Khong chJ dirng lai [J viéc hoc ki[Jn théc 1ly thuy[Jt, cau ndéi con nh{n manh su
quan trong c[Ja viéc phdt tri[dn cm xdc, tw duy va nang luc cd nhan. DPay chinh
la chia khéa d[J dat duoc thanh cong b[n virng.

3. Tinh th{n hoc h[Jji lién tuc

Cau ndéi con mang y nghia v[] viéc ludn duy tri tinh th[n hoc h[Ji, khdng ngirng
hoan thién b[Jn than qua cac giai doan khdc nhau c[Ja cubc doi.
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Phan tich cac y[ju t[] chinh trong cau noéi

1. Tam Gic ABC: N[n t[jng vitrng ch[jc trong hoc tap

- Hoc tap tu can b{n: BPJQu tién, n{m vitng ki[Jn théc can bn la yJu t[ then
cht d0 khdéng bi 10 h{ng trong qua trinh hoc tap.

- Phat trifn k¥ nang: Sau khi c6 n[n t[ng, c[Jn mJ réng ky nang mm, ky nang
mOm dJ phu hop v&éi yéu c[Ju c[Ja xa hdéi hién dai.

- Chuyén sau va dJi méi: Khoéng ngirng hoc h[{Ji, nang cao ki[jn thic d[J tr[J thanh
chuyén gia trong linh vuc minh chon.

2. Tam Gic Cn Nu: Phat tri[n toan dién

- Tw duy ph{n bién: Gilp cd nhan phan tich, danh gia thdéng tin dang d[n.

- Qun 1y c[m xdc: Gidp duy tri thdi do tich cuwc, vuot qua th[] thach.

- Nang luc thich nghi: Giup cd nhan linh hoat, s[n sang thich &ng vé&i nhirng
thay dJi c[Ja moéi trudng.

Ung dung cdu néi vao cudc s[lng



1. Trong hoc tap

- NOm vitng ki[Jn th&c can b{n: BJQu tu thoi gian vao viéc hoc tap cac ki[n thuc
nn tQng.

- Phat trifn ky nang mOm: Giao ti[Jp, lam viéc nhém, qun ly thoi gian.

- Chuyén sau 1inh vuc yéu thich: Khdéng ngirng hoc h[Ji, dao sau ki[n thic
chuyén moén.

2. Trong cong viéc

- Xay dung n[n t{ng ky nang chuyén mén: B[ tr[] thanh nhan vién gi[Ji, c[n cé
ki[Jn th&c virng ch[ic.

- Phat trifJn ky nang tu duy va c[m xdc: Qu[n ly stress, xay dung mJi quan hé
tOt véi dng nghiép.

- Lién tuc cap nhat ki{n th&c méi: B phu hop véi xu huédng va yéu cJu méi c[]a
thi trudng lao dong.

3. Trong cudc s[ing hang ngay

- Xay dwng thai d6 tich cuc: Lubn gilt tinh thn lac quan, kién tri vuot qua
thJ thach.

- Phat trifn kh[ nang thich nghi: bén nhan thay di, thich &ng linh hoat véi
cubdc s[ing.

- Tw hoan thién b[n than: Phat tri[dn cac ky nang mm, nang cao kh[] nang tu
lap.

Nhirng loi khuyén d[] ap dung cau noi vao thuc
ti[In

1. Luon b[Jt dJu tir nhitng di[Ju can b[n: birng b[] qua cdc ki[n th&c n[n t[ng,
vi d6 chinh la n{n méng cho moi thanh cdng.

2. Phat tri[Jn toan dién: KOt hop hoc ki[Jn thi&c vé&i réen luyén c[m xuc, tu
duy va ky nang thuc hanh.

3. Khong ngirng hoc h{Ji: Ludén mJ rong ki[Jn thi&c, cap nhat xu huéng méi d
nang cao nang luc b[n than.

4. Gilr virng tinh th[n lac quan: Tinh th[n tich cuc gilp ban vuot qua khé
khan, th[Q thach trong cudc s[ng.

5. Cham séc sitc kh[je c¢[m xdc: Qun 1y c[m xdc d duy tril su can bang trong
cuéc s[ing va cbéng viéc.



Vai tro c[Ja viéc giao duc va ren luyén ca nhan

1. Vai tro c[Ja giao duc

Gido duc khéng ch[] gilp truy[n dat ki[Jn th&c ma con hinh thanh nhan céach,
phat tri[Jn ky nang mOm, tu duy ph[n bién. Cac nguyén t[jc trong "Tam Gic ABC"
la kim ch[] nam trong qua trinh gido duc, gilp xay dung th[] hé tr[J c6 dy dJ
ki[Jn th&c va ph[m cht.

2. Vai tro c[Ja réen luyén ca nhan

MOi nguoi c[Jn ch[] dong ren luyén b[jn than qua viéc hoc tap, lam viéc, va tr[i
nghiém cudc sng. Rén luyén khong ngirng gilp phdat tri[jn cédc yJu t[] trong "Tam
Gic Cn Nu," tir dé6 tao ra nhitng ca nhan tu lap, tu tin, cé kh[] nang thich nghi
tt véi moi hoan c[]nh.

KOt luan

Dng K Hiu Ton Hc Vit Mnh Sau:nh Ngha : Tam Gic ABC Gi L Tam Gic Cn Nu Bang
cach hiJu rdo y nghia c[Ja cau néi nay, chdng ta cdé th[] xac dinh rd cac nguyén
tc cOt 16i dJ phdt tri[jn toan dién. T& viéc xay dung n{n t[ng ki[n thi&c ving
ch(Jc d0n viéc phat tri[n c[m xlc, tu duy va nang luc cd nhan, mJi nguoi du
cé th[] ap dung nhitng nguyén t[jc nay dJ dat duoc thanh céng trong hoc tap,
cong viéc va cudc s[Ing. H3y nhé rang, thanh coéng khdng ch[] dua vao ki[ln thic
ma con dwa vao su can bang va phat tri[jn toan dién c[ja chinh b[n than. B[t
ddu t hom nay, hay xac dinh ré cac "Tam Gic ABC" c[Ja riéng ban va khong
ngirng n[J luwc d tr[ thanh phién b[n t{Qt nh{t c[Ja chinh minh.

Frequently Asked Questions

Dng K Hiu Ton Hc Vit Mnh Sau: Nh Ngha la gi trong
mén hoc tam 1ly hoc?

Dng K Hiu Ton Hc Vit Mnh Sau: Nh Ngha d[] cap dn phuong phap tiJp can tam ly
hoc dua trén viéc phan tich cac hinh [nh va biJu tuong d0 hi[Ju rd hon v[] tam
ly con nguoi, dac biét la théng qua hinh [Jnh Tam Gic ABC va Tam Gic Cn Nir.

Y nghia c[Ja Tam Gic ABC trong ndi dung nay la gi?

Tam Gic ABC tugng trung cho cac y[Ju t[J co b{n trong tam ly hoc, gilp phan
tich cdc khia canh khac nhau c[Ja tam tri va hanh vi con ngudi, tir d6 hiJu ré
hon v[] cac y[Qu t[ Onh hu[ng dn tam ly.



Tai sao Tam Gic Cn Nir lai dwoc nh[Jn manh trong bai
vi[]t?

Tam Gic Cn Nt bi[Ju thi cac dac diJm tam ly lién quan d[n nit gi¢i, nh[n manh
suv khac biét va dac trung tam ly c[Ja nit giéi trong qua trinh phan tich tam ly
hoc duwa trén hinh [Onh va bi[Ju tuong.

Nghia c[Ja 'Sau:nh Ngha' trong tiéu d[J la gi?

'Sau:nh Ngha' cé th[] hifJu 1& sw gi[Ji thich ho&c y nghia dang sau cac hinh [Jnh
va bifJu tuong trong ndi dung, nham gilp ngudi doc hifJu ré hon v[] cac khia
canh tam 1ly hoc duoc d[] cap.

Lam th[J nao dJ ap dung phwong phap nay vao thuc t[]
cuoc s[ing hoac cong viéc?

Ban c6 th[] s[0 dung phuong phdp phan tich hinh [Jnh va bi[Ju tuwgng nhu Tam Gic
ABC d[] hi[Ju sau hon v[] tam ly c[Ja b{Jn than va nguti khac, t&r dé6 duwa ra cac
quyt dinh phu hop trong cbéng viéc, giao ti[Jp va phat tri[n b[n than.

Additional Resources

Dng K Hiu Ton Hc Vit Mnh Sau: Nh Ngha : Tam Gic ABC Gi L Tam Gic Cn Nu C Hai
Gc Bng Nhau - Mot Phan Tich Chi Ti[Jt Va banh Gia Sau S[c

Trong th(] gié¢i tri[Jt hoc, cac khai niém v[J tém ly, nhan th&c va cac mJi quan
hé gilta cac y[JQu t[J tam linh lu6n la dJ tai thu hdt su quan tam c[Ja nhi[Ju nha
nghién cu, hoc gi[] va nhirng nguoi yéu thich tim hiJu v b{n ch[Jt con nguoi.
Mot trong nhitng ch(] d0 nQOi bat, mang tinh biJu tuwong va mang tinh bi[Ju tugng
16n trong van hdéa Viét Nam chinh la Dng K Hiu Ton Hc Vit Mnh Sau: Nh Ngha :
Tam Gic ABC Gi L Tam Gic Cn Nu C Hai Gc Bng Nhau. Bai vi[Jt nay sé& di sau phan
tich y nghia, cac khia canh 1ién quan, ciing nhu cac goc nhin khac nhau v[ chj
d nay, nham gidp d6c gi[] cé6 mot cdi nhin toan dién, khach quan va sau s[]c
hon.

Khai Quat Chung V[] Ch[] B[]

Y nghia c[ja tiéu d[]

Tiéu dJ "Dng K Hiu Ton Hc Vit Mnh Sau" c6 th[] duoc hiJu 1la "Dué¢i géc nhin tam
hoc v(] tam tri cfa chinh minh sau", mang y nghia ph[n &nh v[J cach con nguoi
hiJu va nhin nhan v[J chinh minh qua lang kinh tam ly hoc. Cac ph[n con lai



cfJa tiéu d0 mJ rong y nghia nay qua cdc khai niém nhu "Tam Gic ABC", "Gi L
Tam Gic Cn Nu", va dac biét la "Hai Gc Bng Nhau". Tt c[J dQu lién quan d[n
viéc kham pha cdc yJu t[J can b[n, cac géc nhin khac nhau v[] tam tri, nhan

thitc va mJi quan hé gilta cac thanh t[ nay.

TOng thQ, chg d0 tap trung vao viéc phan tich cdc thanh t[J tam ly co b{n,

cach chang tuong tac va [Onh hu[jng 10n nhau trong qua trinh hinh thanh nhan
thitc, c[m xdc va hanh vi c[Ja con nguoi.

Phan Tich Cac Khai Niém Chinh

1. Tam Gic ABC - Cac Tru Cot C[Ja Tam Trang

Trong téam 1y hoc, dac biét la trong phuong phdp tri 1iéu CBT (Liéu phap Nhan
Thirc Hanh Vi), khai niém "ABC" r[Jt ph[] bi[Jn. Né d[J cap d[n:

A (Activating Event): Su kién kich hoat
B (Beliefs): Ni[Qm tin, quan di[m
C (Consequences): Hé qu[] vJ cm xGc, hanh vi

Y nghia c[Ja Tam Gic ABC 1& gilp phén tich quéd trinh hinh thanh c[m xic va
hanh vi duwa trén cac y[u t[J nay. Vi du, mot su kién nh[] c6 th[] gay ra c[m xuc
tiéu cuc hoac tich cuc tuy thudc vao ni[m tin c[Ja ca nhan v[] su kién dé.

Trong bi c[nh c[a ch] dJ nay, Tam Gic ABC cé th[] duoc xem nhu 1la n[n t[ng d
hiflJu ré hon v[] cac y[JQu t[ cu thanh tam tri, cdch chdng [Onh hufng dn nhan
thitc va hanh x[J cJa con ngutoi trong cac tinh hu[jng khac nhau.

2. Tam Gic Cn Nu (Tam Gic Co Nir)

Trong cac nghién cu v[] tam ly nitr giéi hoac cac y[Ju t[J tam ly 1ién quan d[n
gi¢i tinh, "Tam Gic Cn Nu" cé th[] dJ cap dn cac y[Qu t[J tam sinh ly, tam 1ly
xa hoi hoac cdc tru cét tam ly dac trung c[Ja nir gidi. Cac y{u t[] nay cé th(
gm:

- COm xdc va su nhay c[Jm: Thuong dugc moé t[] la dac trung c[Ja tam ly nir gidi.
- Giao tifJp va c[Jm nhan xa hoi: Kh[] nang giao ti[Jp va c[Jm nhan cac mJi quan
hé xa hoi.

- Tw nhan th&c va tu trong: Cach nit gi¢i danh gia b[n than trong cdc méi
trueong khac nhau.

Y nghia c[Ja Tam Gic Cn Nu trong bai vi[Jt nay 1la d[ nh[n manh céc y[u t[] dac
thu, cling nhu cdc géc nhin khac nhau v[] tam 1ly c[Ja nit giéi, qua d6 giup hifu



ro hon v[] cac dac di[Jm tam ly va hanh vi c[Ja ho.

3. Hai Gc Bng Nhau - Hai Géc Nhin Song Song

Cum tu "Hai Gc Bng Nhau" tuong trung cho cac géc nhin dJi lap hoac b[] sung
ca hai y[Qu t[0, hai khia canh khac nhau trong mét v[(n dJ. Trong ngit c[Jnh nay,
c6é th[] hi[Ju la:

- Hai gé6c nhin v[] tam tri: Cé th[] 1a géc nhin c[Ja b[Jn nga va cdi to6i, hoac
cfa ly tri va c[m xuc.

- Hai mng tam ly: Mot mat la ly tri, mat con lai la c[m xduc.

- Hai hé th{ng tam ly dJi lap hoac tuong h[].

Phan tich cac "gdéc nhin" nay gilp lam rd cdéch céc yu t[ tam ly tuong tac,
xung dot hoac hoa quyén d tao thanh b[n ch{Jt tam tri c[Ja con nguoi.

Y Nghia va Ung Dung Thwc Ti[]n

1. Hi[Ju ro cac y[Ju t[] can b[n c[Ja tam tri

Viéc phan tich "Tam Gic ABC", "Tam Gic Cn Nu", va cac mJi quan hé giita cac
y[u t[J nay gilp chung ta hiJu ré hon v[] co ch[] hoat dong c[Ja tam tri con
nguoi. N6 cung c[p:

- Co s[J dJ tu nhan th&c: Nhan bi[Jt cdc nim tin, c[m xdc va hanh vi c[Ja chinh
minh.

- Cong cu dJ tu diJu ch{nh: Thay dJi cac ni[Jm tin tiéu cuwc hodc khong lanh
manh d[J huéng téi trang thai tém ly tich cuc hon.

- Phat trifn kh[J nang tu kiOm sodt c[m xdc: Hi[Qu rd cac yJQu t[J Onh hu{Jng giup
han ch[] cac ph[n &¢ng tiéu cuc khdong mong mu[n.

2. Ung dung trong linh vwc tam ly va tri liéu

Cac khdi niém nay r{Jt phu hop d[J ap dung trong cac phuong phap tam ly tri
liéu, dac biét la:

- Liéu phap nhan th&c hanh vi (CBT): Phan tich cdéc y[u t[J ABC d[J thay d{i
niJm tin tiéu cuc.

- Tri liéu tam ly nit gidi: HiJu cadc yQu t[J tam ly dac thu c[Ja nitr giéi dJ hJ
trg ho vuot qua cac kh{ng ho[lng tam ly.

- Giado duc tam ly: Giup cdc cd nhan hifJu rd v[] b[n than, cac g6c nhin khac



nhau trong tam tri.
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Giao thoa giita cdc y[Ju t[] tam ly va cac y[u t[] xa
i
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Ngoai cdc y[Ju t[J n6i tai, cdc y[JQu t[J xa héi va mdéi truong cling déng vai tro
quan trong trong viéc hinh thanh va phat tri[jn cac géc nhin tam ly. HiJu ro
su tuong tac nay gilp:

- PiJu ch{nh cac tac nhan xa hoéi [nh hu[jng tiéu cuc.
- Xay dung cac chifjn lwoc phat trifjn ca nhan phu hop véi mbéi trudng s[jng va
lam viéc.

Phan Tich Cac Goc Nhin Va M1 Quan Hé

1. Giao thoa giita ly tri va c[Jm xic

Trong tam 1y hoc, mJi quan hé gilta ly tri va cm xuc lubén 1la mét ch[] dJ trung
tam. Céc "Hai Gc Bng Nhau" cé th[J tuwgng trung cho:

- Ly tri: La ph{n phan tich, danh gia, dua trén logic va dir liéu.
- COm xdac: La phQn ph{n &ng nhanh, dua trén c[Jm gidc va tr[Ji nghiém ca nhan.

S can bang gilta hai y[u t[] nay quy[t dinh hanh vi va th&i d6 c[Ja con ngudi
trong cdc tinh hufJng khac nhau. Khi 1y tri va c[Jm xdc hoa quyén t[Jt, con
nguoi cé th[] duwa ra cac quy[Jt dinh sang su{Jt, cm xdc tich cuwc va hanh x[J phu
hop.

2. Xung dot va hoa quyén c[Ja cac y[u t[] tam 1y

Trong thuc t[J, nhifJu nguoi tr[Ji qua cdc xung d6t nbéi tam do cac y[JQu t[ nay
khéng ding thuan hodc xung d6t nhau. Cdc gdéc nhin dJi lap nay tao ra:

- Sy mau thun noi tam: Khi niOm tin khdéng phu hgp v&i c[Jm xuc.
- Qud trinh hoa gi[Ji néi tam: Thuong doi h[{i su tu nhan thic va diJu chnh
cac yjJu t[ nay.

Viéc hiJu r6é cac "Hai Gc Bng Nhau" gilp ngudi ta nhan dién cdc xung dét nay
d] tr d6 cbé cac bién phap di[Ju ch{jnh phu hop.



KOt Luan: Phat Tri[jn Cach Nhin Toan Dién V[] Tam
Trang Va Nhan Thic

Chd d0 Dng K Hiu Ton Hc Vit Mnh Sau: Nh Ngha : Tam Gic ABC Gi L Tam Gic Cn Nu
C Hai Gc Bng Nh

Dng K Hiu Ton Hc Vit Mnh Sau Nh Ngha Tam Gic Abc Gi L
Tam Gic Cn Nu C Hai Gc Bng Nhau

Dng K Hiu Ton Hc Vit Mnh Sau Nh Ngha Tam Gic Abc Gi L Tam Gic Cn Nu C Hai Gc Bng Nhau
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e T/F: England Won The Hundred Year's War Because Of The English Reliance On The Longbow.

e If You Are Strong In , Then You May Be Suited For A Career As An Industrial Engineer.
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