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Kiéu nguoi gibng nhu t6i luén ddi mét véi
moi chuyén bang s hai hudc.

Cugc doi rdt dai,
néu khong vui vé thi sé cang dai hon.



LOI TUA

rong cudc séng ludn cé nhitng ngui lic ndo cing &

rii, budn rdu. Ho cdm thiy cudc sbng that don diéy,
doi nguoi that vo vi, tir &6 din danh mét nhiét huyét vé6i
cong viéc va cude séng, ddng thoi khién ban than trd nén té
nhat, nham chan. Nhung cudc séng mudn mau mudn vé,
cho nén thé giéi méi c6 v6 van uéc mo, s& thich, nidém vui
cta tré em, ctia van nhan nho si hay ctia ngudi thuong...
Chinh nhimng ni®ém vui 4y da 1am phong pht thém tim
hdn ctia chiing ta, gitp ta c6 dong luc dé theo dudi cude
s6ng ma minh hing mo udc.

Cudc sbng ctia nhitng ngudi vui tinh mudn hinh muén
vé. Xung quanh ta 4n chita biét bao diéu tha vi, quan trong
12 ban c6 phét hién ra va @é chiing hoa vao cudc sdng ctia
minh hay kh6ng. Néu nhu c6 thé, cudc séng ctia ban ciing
sé ngap tran huong sac.

Cudc sbng d6i khi vt v3, nhung nhiing ngudi lac quan
vui vé ludn biét cach tim kiém niém vui trong khé khin, ho
coi sy khdi hai nhu mot chit xiic tac, khich 18 ban than khic
phuc khé khin, vugt qua gian truan.

Nhitng ngudi vui tinh gioi giao tiép. Con ngudi ton tai
trong xd hdi cAn phai giao tiép véi vb sb ngudi. Tuy nhién



nhiéu khi, néu chiing ta dat vin dé mdt céch qua bdc tryc,
c6 thé sé khién moi ngudi khé chiu, tham chi la xay ra tranh
céi. Lic ndy, trd chuyén hai hudc chinh 1a mot sy thay thé
tuyét vori, mot cdu néi khoi hai c6 thé chuyén hudng su chi
¥ ctia d6i bén. '

Niém vui phong pht giip con ngudi ta cdm thdy thu
théi. Tiéng cudi chita dung stic manh khién ta vui vé, cic
déy than kinh trong nao bd tha 1éng. Khi nhan dugc tin
hiéu hai huéc, h¢ théng thin kinh sé gitp trdi tim ching
ta dugce thu gian. Vi vay, dbi véi nhitng ngudi & trong mai
trudmg lam viéc va cude sbng cing thing lau ngay, niém
vui phong phi 14 liéu thube hitu hiéu dé tinh thin duge
thu théi.

Niém vui phong ph ciing ¢6 thé gitp con ngudi ta
vuot qua ndi s¢ hai. Mot ngudi vui vé sé luén tich cuc va
lac quan, nhin nhan moi viéc theo hudng tét, va néi s¢ hai
sé khong con anh hudng qué 16n dén ho, bdi ho biét cach
héa giai néi sg cia ban than.

Do d6, méi ngudi nén hoc cach d6i mat vdi nhitng ric
r6i bing thdi d6 lac quan, nhin nhén moi ndi dau va thit
bai dudi géc d6 hai hudc dé cude sbng trd nén tuoi sang.

Nha tam ly hoc ngudi Ao Sigmund Freud ting néi:
“Nhiing cau chuyén cudi mang lai niém vui cho ching ta
bang céch chuyén d6i qua trinh diy ning lugng va cang
thang c6 ¥ thitc thanh qua trinh thu gian vo thic.”

Cubn séch nay két hgp giita Iy thuyét va céc vi dy, giap
ngudi doc dé dang hiéu duge Iam thé nao dé cude sbng trés



nén tha vi hon, lam thé nao dé tao thém nhiéu hang tha
cho cudc sbng. Hy vong rdng moi ddc gid déu c6 thé im
thiy niém vui trong cubn sach nay, ddng thai biét cich van
dung khiéu hai huéc ciing nhu tim kiém cudc séng mudn
vé qua cc vi du va cdu chuyén duge dua ra. Téi tin ring
sau khi doc xong cubn sach, mbi doc gid déu c6 thé trd
thanh mdt ngudi tha vi hon vé mit ngdn ngit, cudc séng
14n tinh thin. Hiy dé niém vui duge két ndi chit ché véi
cudc séng chia ban, hay dé ban than va moi ngudi xung
quanh ciing cdm thiy hanh phic!



LO1 GIG1 THIEU BAN THAN THU VI - Bi QUYET
PE NOI BAT

Khi tham gia phdng van, rit nhiéu ngudi cdm thay
hdi hop, lo ling. Chinh vi I& d6, nhidu ting vién c6 ning
lyc va tai ning da bo 1& co hoi lot vao mit xanh ctia nha
tuyén dung. Dit vy, nhitng ngudi théng minh luén biét
cach phat huy thé manh ctia ban than. Thé hién khiéu hai
hudc, diéu chinh bdu khong khi trong budi phong vén sé
gitip ban ghi diém va trd nén ndi bat gitta d4m dong cac
ang vién.

Moi ngudi déu thich nhitng ngudi c6 khiéu hai hudc,
va cac nha tuyén dung da phéng vén vd van ting vién ciing



0l

khong ngoai 18. Hai hudc 1a mét phdm chét tét dep, lanh
manh; dong thoi ciing 12 “chét boi tron” gitta ngudi véi
ngudi, 1a cong cu hé trg hitu ich nhét gitp rat ngin khoang
céch tAm 1y gitta nhitng con ngudi vbn xa la. Sy hai hude ¢6
thé phan 4nh t6 chat tam 1y t6t va kha ning phan ting nhay
bén ctia mdt ngudi. D€ nha tuyén dung c6 4n tugng diu tbt
vé ban thi khiéu hai hudc diing muc 14 lya chon gitap ban
dat dugc hiéu qua tuyét voi.

Khi phéng vén, ban cin tich cyc ddng nio suy nghi.
Loi gidi thiéu ban than hai hude va séng tao sé dé lai cho
nha tuyén dung 4n tugng siu sic, gitp nhan d6i thién
cam. Do d6, chi khi trit tinh c4n than, chuén bi sin sang,
ban méi c6 thé chiém dugc cAm tinh ctia nha tuyén dung
trong budi phong van.

Ly Tit Lam t6t nghiép Khoa Quang céo ctia mdt trudng
dai hoc danh tiéng & Thugng Hai. Dé tim dugc cong viéc
ung ¥, c6 khéng chi 1in 16i khap cdc hoi chg viéc lam, ma
con ndp hd so trén mang. Trong mét thang rai hd so, Ly
T Lam nhédn dugc vai co hgi phéng vén, nhung sau d6
céc nha tuyén dung déu khong hdi am. Ciing vi thé, Ly
Tit Lam da tim gdp mdt dan anh dé xin kinh nghiém. Anh
4y néi ring, néu mubn nha tuyén dung nhé dén minh, c6
phai fim cach thé hién ddc ddo. Nhing ngay sau d6, Ly Ti
Lam khong ngitng vat 6¢c suy nghi, cudi cling ciing nghira
101 giGi thiéu ban than vira hai hudc vira dling muc.

Ching bao lau sau, Ly Ttf LAm lai nhan dugc thong bao
phéng vén ctia mot cong ty, 1An nay c6 tran ddy ty tin. Budc
vao phong phéng vin, sau khi chao héi lich sy, Ly Tt Lim



bét dau gidi thiéu: “Kinh chao nha tuyén dung, hom nay toi
mudn gi6i thiéu mot sdn phim véi quy cong ty. San pham
nay ra ddi vao nam 1989 tai Trung Qudc, cao 1m67, ning
55kg. San phdm nay si dung tri tué nhan tao, véi cic by
phan hoan chinh va vin hanh 6n dinh. Sau hon 20 ndm hoat
dong, chit lugng ctia san phdm van hoan toan duge dam
bao. San phdm nay duge san xudt bdi trudng dai hoc ndi
tiéng, cac tha tuc déu da hoan tt, c6 thé ddi tra néu sén
phdm diing thir khong dat tiéu chudn. Vi san phdm can mt
noi dé thé hién tinh ning tuyét voi ctia minh, t6i hy vong
quy cong ty sé xem xét st dung san phdm nay.” Néi doan,
Ly Tl Lam dua so yéu 1y lich cling chimg chi cc loai cho
nha tuyén dung, “Xin vui 1ong doc ky huéng dén sir dung.”

Nha tuyén dung vd cling thich tha truéc phan gidi
thiéu ban than khéi hai cta Ly T Lam, néi: “Piéu ma
nganh quang c4o cin chinh 14 nhiing ngudi tré tha vi va
sang tao nhu ban. Néu khong c6 sy cAn nhac nao khac,
tudn sau ban c6 thé t6i ]am viéc luén dugc khong?” Biy
gidy, trong long Ly Tt Lam vui mitng khon xiét.

Khi nguoi phéng vén néi vai thai do khich sdo: “That
tiéc 1a cong ty chiing toi khéng thé tuyén dung ban”, ngudi
théng minh s& biét tra 161 mot cach khéo 1éo: “Néu nhu quy
cOng ty cAm thiy déng tiéc, tai sao lai khong cho toi mdt co
hoi?” Cau tra 10i nhu vy vita khién dbi phuong mim cudi
thodi mai, vita c6 kha ning chuyén bai thanh thing, chua
biét chitng con nhan dugc co hdi hiém c6.

L& gi6i thiéu ban than hai hudc c6 thé truyén tai dén
ngudi phong van thong diép: tam 1y chia toi rat vitng vang.



Ngoai ra, ban cfing c6 thé mé ta uu khuyét diém, tinh céch,
sd thich,... ctia ban thin theo caAch hai hudec.

Trong 1dn tham gia budi phéng vin ctia cdng ty no, Ha
Tuyét da gi6i thidu ban than vo ciing thd vi:

“Xin chao moi ngudi, toi tén 13 Ha Tuyét. Bdi vi troi dd
mot tran tuyét 16n vao ngay ti chao ddi, vira khéo bb i lai
ho Ha, nén 6ng dy lién dit tén toi 1a “D8! Tuyét'.

Téi 1a ngudi nhiét tinh va hao phéng, mot vai ngudi
ban cdn néi rang tdi rt hai hude, Toi khé thich ndu nuéng,
nhitng viéc nhu dun nuéc s6i déu khong thé lam khé téi.
S& trudng cha toi 1a nghién cltu cdch néu in, ching han
nhu Iam thé nao dé nau mi tdm ma khong bi chéy ndi. Téi
néi dira chit théi, mong céc vi ditng dé §. Téi cling 1a mot
thanh nién yéu thich van chuong, thinh thoang c6 doc
tap chi 1am dep hoéc nhitng tin ddn trong gidi giai tri. Bén
canh d6, i con thudng tham gia cic hoat dong thé thao
nhu leo ndi, boi 16i va choi cAu 16ng. Ngoai nhitng uu diém
trén, t6i ciing c6 kha nhiéu tat xau, ching han nhu thich
ngu nudng, thich luét mang va hay tréu diia moi ngudi.
Tuy nhién, ngoai nhitng khuyét diém nay, téi thich giao du
va két ban.”

Su hai huéc gibng nhu mdt cdy diia phép, néu van
dung t6t, ban c6 thé dé dang héa gii bdu khong khi phong
vin nang né va ghi diém 4n tugng véi nha tuyén dung.
Tuy v4y, ditng c6 té ra hai hude trong cudc phong vén, boi
mot ngudi dit gidi dn néi dén my ciing ching thé gia v

1.Trong tiéng Trung, chit“ha” trong tén clia cd géi c6 phét 4m gidng véi chir“dd”



hai huéc cho néi. Vi vay, khi cAm thiy nhitng ciu néi budn
cudi ma minh nghi ra khéng phit hgp, tét hon hét ban
khong nén néi ra; lic nay, trd 10i cdu héi mdt cach trung
thyc mé6i 14 lya chon séng sudt nhét.

Cudc phéng van c6 thanh cong hay khong chung quy
van phu thudc vao ning lyc cta chinh ban, 16i gi¢i thiéu
ban than hai huéc chi nhim gitip nha tuyén dung nhé dén
va c6 &n tugng sau sic vé ban, chit khong thé quyét dinh
thanh bai ctia cudc phéng van. Sy hai huéc trong cude
phéng van cin phai ding myc, mot khi qué trén sé thanh
ra sudng sa, dé lai 4n tugng x&u trong mét nha tuyén dung
ring ban c6 théi 46 khéng nghiém Hic.

GIAO TIEP HAI HUGC NOI CONG SO'NHAM TAO
THIEN CAM VG1 DONG NGHIEP

Trong cong ty, ddng nghiép chinh 12 d6i tac tdt nhat. C6
nhiéu cng viéc chiing ta khé 1ong thyc hién mot cach tron
tru néu khong cé ddng nghiép hd trg. Vi vy, xay dung mébi
quan hé t6t véi déng nghiép la didu vé cling quan trong.
Khi mbi quan hé véi ddng nghiép hai hoa thi nhidu viéc sé
sudn sé; ngugc lai, khi né trd nén cing thing thi tién trinh
cOng viéc sé cyc ky gian nan.

Hay van dung 6c¢ hai hude dé “quang céo” ban thén,
dé moi ngudi thdy dugc su chan thanh va tbt bung, tri tué
va stic séng ctia ban, tit d6 cai thién cac mdi quan hé xa hoi,
xdy dung mdi quan hé cong s& hai hoa, thic ddy cong viéc
dién ra su6n sé.



Mbt ngay no, vai ddng nghiép trong bo phén tiép thi
clia mot cong ty ting ca dén téi muodn. Sau khi gitp dd
nit ddng nghiép B, ddng nghiép A mubn khuly dong bdu
khong khi, ben néi: “Téi gitp cb giai quyét vin dé khé nhu
viy, 14t nita cd phai mdi t6i dn khuya dy!” Dong nghiép
C thiy véy lién tréu: “Hai anh chj doc than di dn khuya,
ching phai rit d& gay hiéu 1dm sao? Chi bing dan c4 téi di
ciing.” Nghe vay, nit ddng nghiép B nghiém tic dép lai:
“Khéng can dau, di cing mdt ngudi dan éng la chuyén
binh thudng; din hai ngudi dan 6ng ciing di dn, ngudi
khéc con hiéu 1Am t6i nhidu hon.” Ca ba béng im ling, sau
dé6 bat cudi ngat nghéo.

C6 thé thiy, sy hai hude thyc sy c6 thé gitp céc mbi
quan hé noi cdng s& trd nén tot dep hon.

Anh Vuong luén duge biét dén 1a ngudi khén ngoan
nhét van phong. Mdt hdm, khi ai ndy déu da mét moi vi
cong viéc, cdu Truong mudn khudy dong bau khong khi
dé bét cing thing, bén néi véi anh Vuong: “Anh Vuong
nay, nghi tay mot lat da. Téi hoi anh mét cau nhé, anh c6
biét chuyén dang tiéc nhit trén thé gidi la gi khong?” Anh
Vuong ngim nghi rdi tra 1&i: “T6i khong biét.” Cau Truong
dap: “Ay chinh 1a mot ngudi chét rdi nhung vén chua tiéu
hét tidn.” Anh Vuong nghe thé thi cudi vang, hoi lai: “Thé
céu c6 biét chuyén bi tham nhét trén thé gi6i 1a gi khong?”
Chu Truong lac ddu. Anh Vuong dap: “Chinh 1a m{t ngudi
tiéu hét tién rdi ma vAn con chua chét.” Ca vin phong déu
cubi pha lén.



Hai hudc 1a cach tuyét vai dé gidi toa cing thang trong
cong viéc, ddng thai ciing Ia mot cach hay dé gén két tinh
cam gitta dong nghiép v&i nhau.

Tréi mua da nim ngay nay, mdy dong nghiép trong
cong ty ciing nhau tan glu vé thai tiét,

C6 nguoi hoi: “Sao dao nay cit mua lién tyc vay nhi?”
Mot déng nghiép vén that tha trd 10i v6i vé nghiém tic:
“Pling thé, da ndm ngay rdi, dén khi nao mdi ngét day?”
Lac nay, mot ddng nghiép thuding xuyén ting ca lén tiéng;
“Long Vuong 1am thém gid dd miy ngay lién, xem ra la
mudn kiém thém tién thudng day ma.” Mot ddng nghiép
hay quan tim t6i viéc quan ly thanh pho tiép 18i: “Ngoc
Hoang tic trdch qu4, nha ctra trén trdi hu hong ma khéng
sai than tién sta chita, ltic ndo ciing dot.” Bly gid, ddng
nghiép thich vian chuong mdéi néi: “Suyt, moi nguoi nhod
giong thoi, cic than tién doc tiéu thuyét budn diy.”

Thém mdt chit sic thai hai hude khong chi khién cudc
tro chuyén tr& nén s6i néi hon ma con gitp mei ngudi c6
dugc nhitng phiit gidy thu gidn dé giai tda cang thing va lay
lai tinh than dé giai quyét ndt cong viéc con dang dd.

Cong s0 1a méi trudng diy ap luc véi nhimng dbng tai
liéu chét cao nhu nii, ngay ca chiéc so mi tring déng thiing
cling c6 thé khién ta thiy cing thing. Sy hai hudc, di ddm
s€ nhu lan gi6 mat thdi vao bAu khong khi ngdt ngat d6, va.
quét sach nhiing bic bbi, 4p luc sau khoang thi gian ban
ron véi cong viéc. '



Hai huéc chdng nhitng dem tdi tiéng cudi ma con
mang dén cAm gidc nhe nhém va an tii cho moi ngudi. Hai
hu6cla sy tha thi cho 181 1Am ctia ngudi khac, 13 chdm biém
hoan cinh xung quanh, ddng thdi ciing 1a sy ty trao va giai
toa khi ban thin 14m vao tinh cdnh khé khan.

NGON TU Di DOM LA LIEU THUOC TOT PE
GIAM BOT CANG THANG TRONG CONG VIEC

Chén cong sd ddy ray sy canh tranh khdc liét. Ddi khi,
sy canh tranh gan nhu tan khdc 4y c6 thé khién con ngudi
ta ddnh mét chinh minh, thdm chi con giy ra nhitng bi kich
khong thé ctru vin. Vi vdy, chiing ta cdn duy tri phong thai
hai huéc & noi 1am viée, didu nay khéng nhitng c6 thé giai
tba 4p lyc ma con gidp con ngudi ta gitt mot tim hén lac
quan. Khi nhitng cAm xtc tich cytc ludn vay quanh thi du
khé6 khin dén my, ching ta cling sé mim cudi dbi mit,
khong dé dang ciii dau chiu thua.

Hai nhan vién ban hang ctia hai céng ty bdo hiém
dang tranh nhau khoe khoang vé tién d¢ bdi thudng cta
cdng ty minh.

Mot ngudi cho biét: “Mudi ln thi chin 1an cong ty
chiing t6i sé giti séc cho ngudi mua bao hiém ngay ngay
x4y ra tai nan.” '

“Thé da Ia gi'” Nhan vién ban bao hiém con lai dap 10i:
“Tda nha vin phong noi cong ty chiing tdi dit try sd c6 tdng
cong 60 ting, ching toi lam viéc & ting 18. C6 1an, mot khach



hang mua bao hiém nhay tit ting thugng xubng, lic roi téi
ting 18, chiing t6i da tryc tiép nhét tim séc vao tay anh ta.”

Trudc ste ép canh tranh qué 16n ctia nganh bao hiém,
hiém khi nao hai nhan vién nay cé thé thoai mai néi
chuyén v6i nhau. Diing sy hai hude dé giam bét ap luc
coéng viéc chi yéu la vi mubn giir thai do lac quan, tich
cuc dé duong diu véi 4p luc va thit thach. Chidng ai c6 thé
thyc hién udc mo clia minh ma khéng phai 6 gang, phan
dau. Ky thu, ép luc cong viéc chinh 1a dong luc dé di toi
thanh céng, néu nhan ra duge diéu nay thi ban da thanh
céng mdt nira rdi diy.

Triéu Chinh dugc biét dén v6i bigt danh “Vua pha
htty”. Hién nay, nhidu thanh phé mudn phé d& cic cong
trinh xdy dung, va viéc phd d& bang thudc né hiu hét déu
duge giao cho anh. Do tinh chét cong viéc vo cting hiém
nguy, hon nda vi la truéng nhém nén Triéu Chinh chic
chin khéng dam lo 1a bét ¢in, vi viy anh thuong xuyén &
trong trang théi cing thing. Ap luc cong viéc 16n dén néi
nhéan vién & cic nganh khac khé 1ong tudng tugng néi.

May mén thay, Triéu Chinh 13 ngudi c6 tinh cich vui
vé, trong gidy gidi lao anh thudng ké vai cdu chuyén cudi dé
giam bét cing thdng. Lan no, trudce khi tién hanh cong viée,
mot phéng vién da dén céng ty ctia Triéu Chinh dé phong
vén anh vé cach xit Iy bui min va manh vun do vu nd tao ra.
Triéu Chinh vita nhin chdm cham cdc c6ng nhan dang kiém
tra thi cong 1an cubi cling, vira trinh trong tra 16i phéng vién:
“Chiing t6i da dat hang mét tai ni 16ng cyc 16n tix cong ty
san xuat bao bi dé thu gom bui min va manh vyn rdi.”



Phéng vién t ra thich tha truéc 1 gidi thich diy hém
hinh ctta Triéu Chinh. Ngay hom sau, chinh anh ciing phai
phi cudi khi doc duge bai viét trén bdo. Chinh nhitng trang
cudi sing khodi 4y da gitip anh gat bé tim trang lo ling,
va gidi tda 4p Ic ning né tit cong viéc modt cach hiu qua.

Ap luc 1a didu khong thé tranh khdi trong qué trinh
1am viéc, va 4p lyc chéac chén sé khién con ngudi ta sinh
ra nhitng cdm xiic tiéu cyc. Thay vi mic ké va dé ching
tré thanh vong tudn hoan 4c tinh, tt hon hét ban nén véan
dung sy hai huéc dé gidi téa cing thing ciing nhu gidm bét
4p luc cong viéc. TAt nhién, diéu quan trong nhét 1a phai
c6 mot tim hdn lac quan, luén mim cudi trude nhitng thir
thach va nghich canh trong cong viéc, khong ngitng nd luc
nang cao ning luc ban than dé hién thyc héa muyc tiéu phat
trién nhu chiing ta mong doi...

Vuong Hiéu Man la thu k¢ téng gidm dbc ctia mot
cong ty 16n. Ngodi viéc lac nao ciing phai thong béo kip
thdfi céc chi thi ctia lanh dao, ¢6 con phai tiép khach, tra
16 dién thoai, tham chi 12 giGp déng nghiép tim du loai tai
liéu. Subt mot thai gian, hang ta chuyén vit vanh va phiic
tap khién c6 x4y xdm mit may.

Trude 4p luc cong viée 16n, Vuong Hiéu Man da cb
géng giai quyét bing thai dd hai huéc, diéu nay khéng chi
mang lai niém vui cho ngudi khéc ma cdn giam bét sy byc
bdi va u uét trong 1dng co.

Mot ngay no, c6 ngudi goi dién thoai téi, giong diéu
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“Xin hoi anh I ai a?” Vuong Hiéu Man héi.

“Mau bao sép ctia co nghe dién thoai di.” i phuong
mét kién nhin, “Téi mudn néi chuyén véi 6ng iy ngay
béy gid.”

“Téi xin 161" Vuong Hidu Man khong hé hic gidn,
nguoc lai con nd nu cudi, “Sép toi trd tién dé dé thué toi
nghe dién thoai, nhung t6i nghi day c6 vé 1a quyét dinh
thiéu suy nghi ctia sép toi. Bdi vi et mudi cude goi t6i, thi
c6 dén chin cudc yéu cdu dugc truc tiép néi chuyén véi
ong dy.”

Vuong Hiéu Man ddt 16i thi d6i phuong lién bat cudi
roi sau d6 noi ra tén minh.

D6i mét véi su hoanh hoe ctia ngudi khic, Vuong Hiéu
Man khéng hé buc titc, tréi lai con khéo léo diing su hai
huéc dé dat duge muc dich ctia minh. Vai cdu néi khéi hai
khi giao tiép khong chi gitp giai quyét nhitng vin dé héc
btia trong cong viéc ma con cé thé gidi tda 4p lyc mot cch
hiéu qua, c6 thé néi la mot mi tén tring hai dich. Khi phai
vat 10n v6i du loai 4p luc cong viée, néu chiing ta biét cach
van dung khiéu hai huéc dé loai bd chiing nhu Vuong
Hiéu Man thi cdc day than kinh dang cdng nhu day dan tu
khic sé dugc tha léng.

Puong nhién, sy khéi hai khong c6 sttc manh van nang.
Khi giai toa ap luc cdng viéc, ngoai van dung khiéu hai hudc,
ching ta cing cin chi ¥ 4p dung mét s6 phuong phép giam
cang thang khoa hoc va dang dén khac. Céc chuyén gia
khuyén nghi nhitng ngudi thuong xuyén lam thém gids nén
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