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Thử thách của bạn là khám phá Vùng 
Ngoại Ô, tìm ra 9 chiếc điện thoại và mở 
khoá kho báu. Thử thách này là về sự tự 
nhận thức và các mối quan hệ. Các chủ 
doanh nghiệp cần tư duy chuẩn xác khi 
chịu áp lực. Não bộ của mỗi người đều 
phản ứng với áp lực giống nhau. Khi chúng 
ta bị căng thẳng, não bộ đi vào chế độ 

“chiến đấu”, “chạy trốn” hoặc “đóng băng”.

Chúng ta có thể nhận ra mình đang chịu áp lực 
qua các biểu hiện cơ thể như: khô miệng; tim đập 
nhanh; run chân; đổ mồ hôi tay. Thân não đảm 
nhận việc hít thở và giữ cho tim bạn đập. Một bộ 

phận khác của não bộ, hạch hạnh nhân chịu trách 
nhiệm về phản ứng với hiểm hoạ. Vỏ não trước trán 

quản lí các cảm xúc và đưa ra các quyết định 
phức tạp. Khi hạch hạnh nhân chiếm quyền kiểm 
soát, chúng ta trở nên hung hăng và vỏ não trước 

trán tạm ngừng hoạt động.

T-CUP nghĩa là tư duy chuẩn xác khi 
chịu áp lực (thinking correctly under 

pressure). Để đi từ vùng “màu hổ phách” (khi chịu áp lực) trở lại 
vùng “màu xanh” (khi bình tĩnh), chúng ta cần nhận ra các dấu hiệu 
căng thẳng của cơ thể và sử dụng các kĩ thuật T-CUP như đi dạo 
hoặc nghe nhạc.

Nếu bạn đi vào “vùng đỏ” và nói hoặc làm một điều gì đó trong 
giận dữ, hãy nói chuyện trực tiếp với một ai đó và chủ động lắng 
nghe thật nhiều.

TỔNG QUAN CHO HỌC SINH

PHIẾU CHO HỌC SINH

1 bản sao/học 

sinh (không bao 

gồm nhóm giáo 

viên đồng trang 

lứa)
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• Khi căng thẳng, con người thường đi vào chế độ  “chiến đấu”, “chạy trốn” 
hoặc “đóng băng”.

• Khi ở chế độ “chiến đấu”, “chạy trốn” hoặc “đóng băng”, chúng ta không thể 
suy nghĩ bình tĩnh hay sáng suốt được.

• Một số dấu hiệu căng thẳng của cơ thể chúng ta là: khô miệng, tim đập 
nhanh, run chân, đổ mồ hôi tay.

• Lên một kế hoạch khi bạn bị căng thẳng, ví dụ: đi dạo.

• Để hàn gắn một mối quan hệ, chúng ta cần nói chuyện trực tiếp và chủ 
động lắng nghe thật nhiều.
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TRANH CÃI VÀ LÀM LÀNH

1. Viết ra các ý tưởng
Viết một số ý tưởng về những cách mà 
Selva và Steve có thể làm để hàn gắn 
mối quan hệ của họ. 

2. Thảo luận
Thảo luận ý tưởng của bạn với nhóm.

3. Đóng kịch
Hai người trong nhóm đóng vai, đưa ra 
cách Steve mở lời với Selva hoặc Selva 
phải tiếp cận Steve để giải quyết mọi 
việc và đảm bảo rằng họ có thể làm 
việc với nhau một cách hiệu quả. Họ có 
một doanh nghiệp mới phải điều hành 
và họ không thể để một cuộc tranh cãi 
làm hỏng kế hoạch.

Hoạt động 
cá nhân 

số 1



4747MAGICAL LEADERSMAGICAL LEADERS

NHIỆM VỤNHIỆM VỤ KENENG KENENG
NHẬT KÍ NHIỆM VỤNHẬT KÍ NHIỆM VỤ

Feedback Sheet
Trang

phản hồi
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Viết xuống phía dưới những điều cần nhớ từ thử thách hôm nay.

THẬT TUYỆT KHI LÀ 
CHÍNH MÌNH!

Nhìn mình trong gương 
và nói “Thật tuyệt khi 
là chính mình!” mỗi 
ngày, trong năm ngày 
liên tiếp.

Hoạt động
về nhà
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CHUẨN BỊ CHO THỬ THÁCH 4 - MIỀN TÂY HOANG DÃ

Nói chuyện với gia đình và hỏi về thời gian/địa điểm/cách thức họ đã làm việc 
nhóm. Họ có thể cho bạn một ví dụ (ở bối cảnh công sở hoặc gia đình) khi họ cùng 
những người khác hoàn thành một công việc, có thể là dựng một cái lều hoặc đơn 
giản là rửa bát.

Chữ kí của phụ huynh/ 
người giám hộ

Hoạt động
về nhà
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Magical leaders

Nhận thức về bản thân và 
các mối quan hệ
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