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Gidi thieu

Trong thé gidi hién dai thay déi khdong ngling, kha nang thich Ung va su kién
tri dugc coi trong, cac té chic va nha l1anh dao khong ngling tim kiém nhing
phuang thic dé thuc day su phat trién, xay dung van hda y nghia va dat dugc
thanh céng bén viing. Mét trong nhiing céng cu ngay cang thu hat su chd y
Nhd tac déng sau sic clia né chinh 1a nghién clu va Ung dung siic manh nhan
cach. Dua trén nén tang cua tadm ly hoc tich cuc, siic manh nhan cach dai dién
cho nhitng pham chat tét dep nhat cua con ngudi, m3 ra mot cach ti€p can
ddc ddo gilp nang cao hiéu suat, hanh phuc va cac mai quan hé.

Suc manh nhan cach la gi?

SuUc manh nhan cach 1a nhitng pham chat tich cuc, dic trung va mang tinh
ban sac ctia modi ca nhan. Chung |4 nhiing d&c diém cét 18i, phdn &nh qua suy
nght, cdm xuc va hanh déng, gép phan tao nén moét cudc séng tron ven va day
Yy nghia. Bugc xac dinh qua cac nghién clu chuyén sau trong linh vuc tam ly
hoc tich cuc, sic manh nhan cach mang tinh phé quat, vudt qua moi ranh gidi
van hoéa, tdn gido va triét hoc, phan anh ban chat nhan van sau sac cla con
Nngudgi.

Sltc manh nhan cach cé thé dugc hinh dung nhu mét dong sudi ndi tai, bat
nguon tu chinh trung tdm ban thé ban. Dong sudi nay chay qua ting ngdc
ngéch trong cudc séng, lan tda vao cdc ma&i quan hé va hoa vao thé gidi xung
quanh. Khi dugc thé hién, nhiing stc manh nhan cach nay khéng chi mang lai
Igi ich cho ban than ma con truyén cam hing, tao nén gia tri tich cuc cho
nhing ngudi khac va cong déng.
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Sdc manh nhan cach

Khac biét so vai tai nang, ky nang, sd thich hay ngudn Iuc bén ngoai, sic manh
nhan cach 1a mot loai “tai san” vd hinh nhung bén viing va sau sac. Tai nang 1a
kha nang bam sinh, nhu kha nang chai thé thao hay am nhac. Ky nang Ia
nhing thanh thao ban rén luyén qua thai gian, nhu kha nang ndi truéc dam
déong hay danh may. S3 thich 1a nhing dam mé, niém vui cd nhan, nhu vé
tranh hay 1am banh. Ngudn luc bén ngoai 1a nhiing yéu té hd trg tu gia dinh,
cdng dong hay cdc maéi quan hé xa hoi.

Trong khi tai nang va ky nang gidp ban dat dudc thanh cdéng bén ngoai, thi
chinh stic manh nhan cach mdéi la déng luc ndi tai, thic day ban khéng ngiing
vuan xa, phat trién toan dién ban than, cing cé cac mdi quan hé va tao ra
nh{ing gia tri sdu sdc cho cébng déng xung quanh.
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Lich sU cua

Lich st cla stic manh nhan cach gan lién vaéi su phat trién clia tdm ly hoc, dac
biét 1a su ra dgi ciia tam ly hoc tich cuc. DU khai niém vé duc hanh va suc
manh nhan cach da ton tai tU 1au trong triét hoc cé dai, nhung phai dén cudi
thé ky 20 va dau thé ky 21, nh3 vao cbéng trinh cla cidc nha khoa hoc, linh vuc
nay mai dugc nghién clu mot cach hé théng.

02

03

GOC RE SGM: TRIET HOC €O PAI

SUc manh nhan cach cé ngudn géc tu triét hoc Hy Lap cé dai, nai cac
nha tu tudng nhu Aristotle, Plato va Socrates da kham pha cac duc
tinh nhu Mot yéu té cbt 16i clia cudc séng vieén man. Trong tac pham
Nicomachean Ethics, Aristotle dé cap dén cac duc tinh nhu long ding
cam, su diéu do va tri tug, 1a can thiét dé dat dudc eudaimonia, hay
mot cude séng cd y nghia. Nhiing y tudng nay chu yéu nhan manh
viéc phat trién cac duc tinh dao duc va tri tué nham hudng dan hanh
vi dao dlc va su phat trién ca nhan.

SU PHAT TRIEN CUA TAM LY HOC HIEN DAI

Vao dau thé ky 20, tam ly hoc chull yéu tap trung vao cac van dé bénh
ly va réi loan, nhu trong trudng phai hanh vi hoc va phan tdm hoc. Tuy
nhién, vao cudi thé ky 20, mot budc chuyén minh I8n d& xuat hién, khi
cac nha nghién cdu bt dau quan tadm dén cac khia canh tich cuc cla
chic ndng con Ngudi. Su chuyén minh nay dudc goi la tdm ly hoc tich
cuc.

SU PHAT TRIEN CUA TAM LY HOC TiCH cUcC

Tam ly hoc tich cuc chinh thuc ra ddi vao cudi nhitng nam 1990 dugi
su dan dat cla tién si Martin Seligman, véi trong tdm la nghién cdu
nhdng stic manh, duc tinh va cac yéu té gilp cudc séng tréd nén vién
man, thdng hoa. Cung Vvdi tién si Christopher Peterson va céng su &
Vién Tinh cach VIA (VIA Institute on Character), Seligman d& phat trién
Phan loai VIA vé Stc manh Nhan cach. Cong trinh nay xac dinh 24 suc
manh nhan cach cét 16i, nhu long tét, sy trung thuc, kién tri va long
biét sn—nh{ng pham chat dudgc tran trong trén toan cau va gép phan
guan trong vao viéc nang cao hanh phudc con ngudi.
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Phan loai VIA vé
cac Suc manh nhan cach

Hé théng phan loai VIA xac dinh 24 Sdc manh nhan cach, dugc chia thanh 6
duc tinh cét 16i: kién thdc & tri tué, can dam, nhan van, céng ly, chiing muc,
va thanh thoat. Nhiing duc tinh nay 1a con dudng phé quat dan dén mét cudc
s6ng cé muc dich, y nghia, va hanh phdc.

Ki€n thuc &
Tri tué

Yéu thuong
Long tot
Théng minh x& hoéi

Mindfulness

Tinh than déng doi
Kha ndng Idnh dao
Khiém tén Cong béng
Cén trong
Khoan dung
Ty diéu chinh

~
Chung muyc

Dich bdi ©Flourishing Vietnam
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Bang khao sat VIA (VIA-IS) 13 cong cu danh gid gilp xac dinh hd s 24 suc
manh nhan cach déc ddo cla mdi cd nhan, mang lai cai nhin toan dién vé
nhing pham chat néi tréi, trung binh va it dugc thé hién. Tinh dén nam 2025,
day |1a bai khao sat phé bién nhat trén thé gidi, véi tan suat cit mdi 9 gidy lai co
mo&t Nngudi tham gia.



() Gries N sinscice
Tai sao SUc manh nhan cach

Slc manh nhan cach khdng chi la nhitng pham chat ly thuyét hay triiu tugng
ma la nhiing eéng cu thiét thuc c6 thé dugc trau doéi va ap dung dé nang cao
hiéu qua cd nhan, déi nhém va té chuc. Khi cdc nha lanh dao nhan thdc va tan
dung stic manh nhan cach cldia minh, ho tréd nén chan thuc, hiéu qua va truyén
cdm hidng haon, déng thdi xdy dung dudc niém tin va thuc ddy su gan két
trong déi ngl. Viéc hiéu ré siic manh nhan cach clda cac thanh vién gilp tao
dung mdt ddéi ngl bén viing, ndng cao kha ndng hgp tac, sang tao va giai
quyét van dé. Dac biét, viéc phat trién va st dung stic manh nhan cach con
giup cai thién hanh phuc ca nhan, stc khde tinh than, gidm cang thang va tao
nén Mot van hoa té chduc tich cuc, tran day nang luong. Nhan vién thudng
xuyén st dung stic manh nhan cach trong céng viéc s& ndng suat han, gan bé
han va it cé y dinh r3i bo té chic. Khi stic manh nhan cach ca nhan két hgp vai
cac nhiém vu phu hgp, két qua céng viéc sé dugdc nang cao rd rét, tu doé gia
tang su hai long va cam két. Cac té chic cling cé thé tao dung mét van hda cé
y nghia khi tich hgp stiic manh nhan cach vao s ménh va gia tri cia minh, tu
dé thuc day su hoda nhap, muc dich chung va tam nhin ré rang.

Sdc manh nhan cach khéng chi la nhién
liéu giup Méi cd Nnhan phat trién vuct bac
ma con la chia khdéa md ra tiém nang cua
déi ngd va té chuc. Khi chung ta nhan biét,
nudi dudng va ap dung nhing sdc manh
nay, khéng chi chinh ban than ta tréd nén
tét dep han ma con lan toa gid tri dé dén
nhing ngudi xung quanh, tao nén Mot
cbng dong va thé gidi dang séng han.

Hay tu hdi ban than: Sic manh cla ban la
gi, va lam thé nao ban cé thé su dung
ching dé truyén cadm huing va tao ra su
khac biét? Hanh trinh phat trién suc
manh nhan cach bat dau tl su nhan thic
va viéc ap dung cé chu dich trong moi
linh vuc cda cudc séng.




(i) Goursnins WA siicese
Ung dung Stc manh nhan cach
trong To Chuc

PHAT TRIEN LANH PAO

¢ Khuyén khich cac nha lanh dao lam bai khao sat Stic Manh Nhan Cach VIA dé xac dinh suc
manh nhan cach hang dau cla ho (dudc goi la “stic manh dac trung”).

e SU dung théng tin nay dé dinh hinh phong cach Ianh dao phu hgp véi hé gia tri ca nhan,
phan anh chan thuc con ngudi va phat huy téi da thé manh trong vai tro 1anh dao.

XAY DUNG POI NGU

e Tao khdéng gian dé cac thanh vién nhan dién va tran trong sdc manh cla chinh minh va
déng dodi, dong thai kham pha cach cdéng hudng hiéu qua stc manh trong lam viéc.

¢ Phan céng nhiém vu theo siic manh nhan cach, cho phép cac cad nhan lam viéc & nhiing
[inh vuc ma ho xuat sac.

HANH PHUC NHAN VIEN

e Tich hgp cach ti€p can dua trén siic manh nhan cach vao cac budi danh gia hiéu suat
bang cach tén vinh cac sic manh nhan cach ca nhan va tim cach st dung ching hiéu qua
han.

e T6 chuc cac budi dao tao vé mindfulness dé lam nén tang phat trién sadu sac, manh mé
han sdc manh nhan cach.

VAN HOA TO CHUC
¢ Dua ngdn ngl stic manh nhan cach vao tuyén bé sit ménh va cac gia tri clia céng ty. Vi du,
nhan manh su can dam trong déi mdi hoac long biét gn trong méi quan hé khach hang.

e Cbng khai cdng nhan stic manh nhan cach, chang han nhu tén vinh cac hanh déng tu té
ho&c céng bang tai nai lam viéc.

GIAl QUYET MAU THUAN

e SU dung cac stic manh nhan cach nhu su tha thd, cong bang va tri tué xa héi dé xi ly xung
dot mot cach xay dung.

¢ Khuyén khich tu phan tu va dat minh vao vi tri clla ngudi khac, gitip moi ngugdi thay cach
ho cé thé ap dung siic manh nhan cach cta minh dé giai quyét xung doét.
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Chi tiet ve

1. TRi TUE (WISDOM)

Sudc manh nhan thic lién quan dén viéc ti€p thu va st dung tri thiec.

2.

Ham hoc hdi (Love of learning): Niém dam mé hoc hdi va phat trién ky
nang mai.

Go6c nhin sau rong (Perspective): Co kha nang dua ra I8i khuyé&n sang sudt
va nhin nhan buc tranh téng thé.

Kha nang suy xét (Judgment): Suy nghi thau ddo va dua ra quyét dinh dua
trén bang ching.

Sang tao (Creativity): Tu duy md&i mé va cach thuc lam viéc mai.

Hiéu ky (Curiosity): Su hidng thu, cdi ma vdéi trai nghiém mdi, kham pha va
tim toi.

CAN PAM (COURAGE)

Sldc manh cam xuc gitp thuc hién muc tiéu du cé khé khan.

3.

Nhiét huyét (Zest): Ddn nhan cudc séng véi nang lugng, su nhiét tinh va
séng dong.

Dlng cam (Bravery): D&i mat vaéi thach thuc, ndi 1én su that, bao vé diéu
ddng.

Trung thuc (Honesty): S6ng chan that va thé hién ban than mét cach trung
thuc.

Kién tri (Perseverance): Hoan thanh nhiing gi da bat dau, vuct qua trd ngai.

NHAN VAN (HUMANITY)

Sudc manh vé méi quan hé gilita con ngudi.
e Yéu thuadng (Love): Danh gid cao cac mdi quan hé gan gui. Biét cho va

nhan tinh yéu thuang.

e Long tét (Kindness): Lam viéc thién, gidp d8 ngudi khac mot cach hao

phéng, khéng can dén dap.

e Tri théng minh x& hdi (Social intelligence): Hiéu va biét cach diéu hudng

cam xuc, dong luc cla ban than va ngugi khac.
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Chi tiet ve

4. CONG LY (JUSTICE)

Stic manh céng ddéng thuc ddy mét xa héi lanh manh.

5.

Tinh than déng doéi (Teamwork): Hop tac, trung thanh va céng hién cho
tap thé.

Lanh dao (Leadership): T6 chuc va khuyén khich nhém hoan thanh céng
viéc, dong thai duy tri méi quan hé tét trong nhom.

Cdéng bang (Fairness): Bua ra quyét dinh khéng thién vi, d8i x&t cdng bang
v8i moi ngudi.

CHUNG MUC (TEMPERANCE)

Suic manh bao vé khdi su thai qua hodc mat can bang.

6.

Khiém tén (Humility): Khéong khoe khoang, dé hanh dong tu nadi Ién gia tri.
Can trong (Prudence): Suy nghi ky trudc khi hanh déng, cé ké hoach rd
rang, tranh rdi ro khéng can thiét.

Khoan dung (Forgiveness): Chap nhan nhing thiéu sot, 1&6i 1am va su khong
hoan hao clia ngugi khac, dong thdi trao cho ho c¢g héi thd hai.

Tu diéu chinh (Self-regulation): Tu kiém soat, ky luat va quan ly cam xuc
cling nhu céc xung dong cua ban than.

THANH THOAT (TRANSCENDENCE)

Slc manh tao su két néi véi vii tru va y nghia cuéc séng.

Traén trong cai dep va su xuat sic (Appreciation of Beauty and Excellence):
nhan ra va tdn hudng vé dep cling nhu su xuat sac.

Tam linh (Spirituality): Tin vao muc dich cao ca va y nghia cua v tru.

Biét gn (Gratitude): Nhan ra, tran trong va bay to long biét on nhing diéu
tét dep trong cudc séng

Hai hudc (Humor): Tim thay niém vui va mang nu cudi dén cho moi ngudi.
Hy vong (Hope): Lac quan vé tuang lai, mong dgi diéu tét dep va hanh
doéng dé bién chung thanh hién thuc.
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Ham hoc héi (Love of learning)

DINH NGHIA

Stc manh nay gan lién vai niém dam mé
kham pha kién thuc va phat trién ky nang
mdi, du la qua gido duc chinh thuc hay tu
hoc. Nhiing ngugi biéu hién sic manh nay
tim thay niém vui trong qua trinh hoc haiva
ludn dudgc thic day dé ma réng tam hiéu
biét vé thé gidi xung quanh. Ho coé thé yéu
thich viéc doc sach, tham gia cac khda hoc,
kham pha nhing Iinh vuc mdi mé va tham
gia vao cac cudc thao luan tri tué sau sac.

Ham hoc hdi khéng chi la su tiép can vai
théng tin mdi ma con la cach thdc tham
nhuan va Ung dung ching vao cudc séng.
Pay la sic manh ma cac gido vién mong
mudn thay & hoc sinh clia minh, cha me hy
vong khuyén khich & con cai, nha tri liéu hé
trg 8 khach hang, va cac nha tuyén dung
ludn tim kiém & nhan vién cuda ho. N6 déng
vai trd quan trong trong viéc giup con
Ngudi kién tri vuct qua thd thach, that bai
va nhiing phan hai tiéu cuc.

MO TA
"T6i c6 déng luc dé dat duoc nhing kién

thidc mdi hodc ndng cao ddng ké kién thic
va ky ndng hién tai cia minh."”

1. KIEN THUC & TRi TUE (WISDOM)

Vi DU TRONG CUGC SONG
HANG NGAY

e Tham gia mét I8p hoc dé tu
hoan thién ban than.

e Poc sach va bai viét vé nhiéu
chu dé khac nhau.

e Tham cac bao tang va di tich
lich su.

e Tham gia vao cac cuéc thao
luén va tranh luan.

LGOI iCH cUA sUC MANH NAY

e Tang kha nang linh hoat va
thich Ung trong tu duy.

e Kién thuc va chuyén moén
dudc nang cao, cai thién
nang luc va hiéu qua céong
viéc.

e Thanh tich hoc tap va nghé
nghiép cao han.

o Cai thién k¥ nang giai quyét
van dé va ra quyét dinh.

e Lién quan dén nang suat
clng nhu viéc lao héa mot
cach lanh manh.

Luuy

Khi biéu hién qua muc c6 thé bi
chodng ngodp bdi thdéng tin,
khéng cé Ung dung thuc té&, va
bd qua cac linh vuc quan trong
khac trong cubc séng.
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G6c nhin sau rong (Perspective)

PINH NGHIA

SUc manh nay lién quan dén tri tué va kha
nang nhin nhan moét cach toan dién, tu doé
dua ra nhing I3i khuyén sang sudt. Nhiing
Nngudi biéu hién sliic manh nay thudng cé
thé cung cdp nhing goéc nhin déc dao va
sdu sac vé cudc séng, giup ngudi khac nhin
nhan van dé theo cdch mdi. Ho thudng
dugc moi Nngudi tim dén dé nhan I8i khuyén
va su chi dan. Khi 1dng nghe ngusi khac,
gdc nhin sau réng giup ho suy ngdm vé bai
hoc cudc séng, nhiing quy tac Ung x dung
dan va diéu gi 1a tét nhat cho tinh hudng
hién tai.

Goéc nhin sadu rong khéng phai la tri théng
minh don thuan ma 1a su két hop cua hiéu
biét sdu sac, khd ndng dua ra I3i khuyén
hop ly va kha ndng danh gid, cadn nhac
nhiéu yéu té trudc khi dua ra quyét dinh. N6
giup mbi ngudi trad I8i nhing cau hoi quan
trong vé cach séng va y nghia cudc dai.

MO TA

"T6i dua ra I18i khuyén cho ngudi khdc bdng
cdch xem xét nhiéu géc nhin khdc nhau va
st dung kinh nghiém, kién thdc cta ban
than dé lam ré buc tranh toan dién."

1. KIEN THUC & TRi TUE (WISDOM)

Vi DU TRONG CUGC SONG
HANG NGAY

e Cung cap Iai khuyén va
hudng dan cho ban beé va
gia dinh.

e Hudng dan hoac cé van cho
nguai khac.

e Nhin nhan buc tranh téng
thé trong nhiing tinh huéng
khoé khan.

e Gilip ngudi khac tim thay y
nghia va muc dich trong
cudc soNng.

LGOI iCH CUA SUC MANH NAY

e Tang cudng tri tué va su
hiéu biét vé cudc song.

e Caithién kha ndng duara
quyét dinh sédng sudt bang
cach nhin nhan buc tranh
téng thé va cac quan diém
khac nhau.

e Caithién kha nang diéu
hudng cac tinh huéng phtc
tap.

Luuy

Khi biéu hién qua muc cé thé
tréd nén quad khach quan hodc
Xa rdi cam xuc.
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Kha nang suy xét (Judgment)

DINH NGHIA

Kha nang suy xét, con dugc goi la tu duy
phan bién hodc cdi mg, la kha nang suy
nght thau ddo va xem xét van dé tu tat ca
cac goéc dd. No6 bao gom viéc dua ra lua
chon hgp ly va logic, dong thai danh gia
phan tich cac y tudng, quan diém va su
kién. Nhing ngugi biéu hién stic manh nay
c6 khd nang cadn nhac bang ching moét
céch céng bang, xem xét cac géc nhin khac
nhau va khéng voi vang két luan.

SUc manh nay con gidp diéu chinh nhing
suy nghi sai léch, vi du nhu khi chi tap trung
vao quan diém ca nhan hodc Ung hé nhing
y tudng phé bién, trong khi bd qua nhiing
quan diém it dugc chdp nhan hon. N6 thé
hién su san sang tim kiém bang ching
phan bac nhling niém tin, ké hoach hoac
muc tiéu cla minh va xem xét moi yéu té
mdt cadch céng bang, khdng thién vi.

MO TA
"T6i xem xét moi khia canh mdt cach khach

quan khi dua ra quyét dinh, ké ca nhing y
kién trdi ngugc véi niém tin cda minh.”

n

1. KIEN THUC & TRi TUE (WISDOM)

Vi DU TRONG CUOC SONG
HANG NGAY

e Can nhac ky ludng Igi ich va
han ché trudc khi dua ra
quyét dinh quan trong.

e Tim ki€m cac quan diém
khac nhau trudc khi hinh
thanh y kién vé mot van dé
gay tranh cai.

e Phan tich d liéu va bang
chiing moét cach khach
quan dé rat ra két luan.

LGOI iCH CUA sUC MANH NAY

e Tang cudng nhan thuc ban
than va su hiéu biét.

e Cai thién kha nang déi pho
v38i nhiing tinh huéng phc
tap va nhing thay déi.

e Giam thiéu thién kién va
dinh kién trong suy ngh,
giup ra quyét dinh chinh xac
hon.

Luuy

Khi biéu hién qua muc cé thé
suy nghi qua nhiéu hoac bi té
liét vi khdng thé quyét dinh.

Trd nén qua khat khe, hoai nghi.



Sang tao (Creativity)

DINH NGHIA

Sang tao, dudi géc nhin sic manh nhan
cach, khéng chi gidi han trong viéc biéu
hién nghé thudt ma con la kha nang tao ra
nhing y tudng mdi la va hiéu qua trong
moi khia canh cla cudc séng. Diéu nay co
thé dudc thé hién qua nhiéu cach khac
nhau, tU viéc tim kiém gidi phap déc dao
cho mot van dé trong cbéng viéc dén viéc
sang ch& mot cong thic mai dé lam ba tdi
thém phan tha vi.

Hai yéu té cot 16i clia su sang tao:

e Tinh dbéc ddo (Originality): Kha nang
nghi ra nhiing y tudng mdadi mé, khac
biét, chua tung co.

e Kha nang thich Ung (Adaptiveness): Su
sadng tao khéng chi dung lai & viec mdi la
ma con phai hlu ich, mang lai gia tri
tich cuc cho cd nhan hodc céng déng
Xung quanh.

MO TA
"T6i la ngudi sang tao, hinh dung nhing y

tudng hau ich va tao ra nhing diéu cé gid
t.r!"ll

12

Flourishi

™ ourishing

4 ' i v ACHARACTER
' Vietnam

1. KIEN THUC & TRi TUE (WISDOM)

Vi DU TRONG cUOC SONG
HANG NGAY

e Lénytudng cho mot chién
dich ti€p thi mai.

e Tim cach sang tao dé giang
day mot khai niém phdc tap
cho hoc sinh.

o Thiét ké moét mon trang suc
doc dao.

e Viét mot bai tha hodc cau
chuyén ngan.

LGOI iCH CUA SUC MANH NAY

o Caithién ky nang giai quyét
van dé: Thuc day tu duy
phan ky, gitip tim ra nhiéu
cach dé giai quyét van dé.

e Tang su tu tin va hiéu biét vé
ban than.

¢ Kha nang thich nghi tét hon
Vv8i nhing thach thuc va ap
luc.

e Nang cao kha nang tim ra
giai phap déi mai.

Luuy

Co thé bi tap trung qué nhiéu
vao su doc ddo ma bod qua tinh
thuc té hoac khoéng hoan
thanh céng viéc vi lién tuc nay
sinh y tudng mai.



Hiéu ky (Curiousity)

DINH NGHIA

Suc manh nay la kha nang kham pha va tim
hiéu, thé hién su hing thd véi nhing trai
nghiém dang dién ra. Hiéu ky thudng dudc
mo ta la viéc tim kiém su mdi la va cdi mad
trudc nhiing trai nghiém, gan lién vdi mong
mudn tu nhién mMa réng tri thdc. Hanh trinh
di tim cau tra I3i, tham gia vao mot trai
nghiém mgi, hodac hoc hoi mét thong tin
mdi déu mang lai cdm gidc thda man.

Cé haiyéu t6 chinh cla hiéu ky:
e Ludn hung thu kham pha céc y tudng,
hoat déng va trai nghiém mdi.
e CO khat khao manh mé trong viéc tang
cudng kién thic ca nhan.

MO TA
"T6i tim kiém nhing cc héi dé trdi nghiém

diéu mdéi mé ma khéng lam dnh hudng
dén ban thadn hodc ngudi khdc.”

13
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L ' h V_ACHARACTER
' Vietnam A

1. KIEN THUC & TRi TUE (WISDOM)

Vi DY TRONG CUQC SONG
HANG NGAY

e Poc sach va bai viét vé nhiéu
chu dé khac nhau.

e Du lich dén nhiing nci mdi
va trai nghiém céac nén van
hoéa khac nhau.

e Tham gia vao cac cudc thao
luan va tranh luan mang
tinh tri tué.

LGOI iCH CUA SUC MANH NAY

e Tang cudng kha nang linh
hoat va thich nghi vé nhan
thiec.

« Kich thich su sang tao va doi
mMai.

e La mot trong nam sdic manh
nhan cach lién quan chat
ché nhat dén su hai long
trong cudc séng.

e Gan lién v&i hanh phuc, stc
khoe, tudi tho, va cac mai
quan hé xa hai tich cuc.

Luuy

Khi biéu hién qua muc cé thé bj
qué tai bdi lugng thong tin
hoac theo dudi tri thdc ma
khéng Ung dung vao thuc tién.



Nhiét huyét (Zest)

PINH NGHIA

SUc manh Nhiét huyét (Zest) la kha nang
ti€ép can cudc séng Vvai su hing khai va tran
day nang lugng, luén lam moi thd véi su
nhiét tinh va dam mé, khéng bao gid lam
viéc moét cach hai hot hay nda vsi. Nhing
Ngugi biéu hién siic manh nay luén tran day
slic séng, déi mat véi moi thl thach bang
thai do tich cuc va tim thay niém vui trong
mMdi khoanh khac clia cudc séng.

MO TA
"T6i cam thdy tran day sdc séng va ndng

lugng, téi tiép cdn cudc séng v3i cam gidc
hung phdn va nhiét huyét.”

|
‘ i< ' Flourishing V ACH ITUTE O
Vietnam A

2. CAN PAM (COURAGE)

Vi DU TRONG CUGC SONG
HANG NGAY

e M&i ngay thuc day véi cam
giac hao hing va cé muc
dich.

e D3I mat véi thd thach bang
su nhiét tinh va quyét tam.

e Tim thay niém vui trong
nhing tha vui don gian va
trai nghiém hang ngay.

e Truyén cam hidng cho ngusi
khac bang nang lugng va
dam mé cla minh.

LOI icH cUA sUC MANH NAY

o Caithién stic khde thé chat
va tinh than.

e Nang cao hiéu suat céong
viéc va nang suat lao dong.

e MOt trong hai siic manh co
lién guan manh mé nhat
dén hanh phuc.

e Tang cudng cam giac thoa
man, y nghia va muc dich
trong céng viéc.

Luuy

Co thé trd nén qua nhiét huyét
hodc qua hung phan, dan dén
kiét suc.

Bo qua nhing trach nhiém
quan trong hoac qua voi va.



Diing cam (Bravery)

DINH NGHIA

SUc manh nay thé hién qua viéc ddm doi
mat v3i ndi s6 hai, bao vé diéu dung dan va
kién tri vugt qua nghich canh. Nhing ngugi
biéu hién sdc manh nay thudng mang
trong minh su ding cam va téo bao, sdn
sang dén nhan rdi ro va déi mat vaéi tha
thach. Ho hanh déng theo niém tin cula
minh, du diéu doé coé thé khéng dugce long sé
doéong hoac rat khé khan.

DUng cam dugc chia thanh ba loai chinh,
mdi Ngudi c6 thé sd hitu Mot hodc két hop:

e DUNg cam thé chat: Thé hién qua cac
hanh déng bao vé va clu nguy trong
nhng tinh huéng nguy hiém, nhu céng
viéc cla linh clu hda, canh sat.

e DUNng cam tam ly: B4&i dién véi nhiing
ndéi dau va khia canh khé khidn bén
trong ban than, chang han nhu vugdt qua
nh{ng néi sa hai sdu tham.

e DUNg cdm dao duc: Lén tiéng bao vé
diéu dung dan, ngay ca khi diéu do co
nguy cd déi mat vai su chi trich.

MO TA
"T6i hanh déng theo niém tin cda minh, déi
mdt véi méi de doa, thd thdach, khé khdan va

dau ddén, du ban thdn van cé nhing nghi
ngd va sg hai."

15
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L ' h V AcHARACTER
' Vietnam

2. CAN PAM (COURAGE)

Vi DY TRONG CUQC SONG
HANG NGAY

e Lén tiéng chong lai bat cong
hodc bat binh ddng.

e D&i dién v8i mot ndi s hai
hodc thU thach ca nhan.

e Bao vé niém tin cla ban du
gap phai su phan daoi.

e DUng ra giup d8 mot ngudi
dang bi bat nat hoac déi xd
bat cong.

LGOI iCH CUA sUC MANH NAY

e Tang kha nang phuc haoi va
kY nang déi phoé véi kho
khan.

e Nang cao kha nang vuct
qua tré ngai va dat dugc
muc tiéu.

e Gilp chdp nhan su dé tén
thuaong, tU d6 hd tro xay
dung va duy tri méi quan hé
than thiét.

Luuy

Cé thé chdp nhan rui ro khéong
can thiét hodc hanh déng bdc
dong.

Thi€éu can nhac dén hau qua
tiém an clia hanh déng.



Trung thuc (Honesty)

DINH NGHIA

SUc manh nay thé hién qua su chan thanh,
liém chinh va séng dung vaéi chinh minh.
Nh{ng ngudi sé hiiu siic manh nay thudng
thang than va that tadm, ludén boéc 16 ban
than moét cach trung thuc va minh bach. Ho
thé hién chinh xac cam xuc, y dinh va cam
két clla minh trong ca cudc séng cad nhan
I&n cbéng viéc. Ho séng nhat quan vai cac
gia tri cia minh, chiu trdch nhiém vé hanh
déng va ludn cé gang séng dung véi nhiing
gi ho tin tudng.

MO TA
"T6i trung thuc v3éi ban thén va ngudi khdc,
c6 gdng thé hién duing cdm xdc va phdn

Ung cua minh, déng thdi chiu trdch nhiém
vé hanh déng cua minh."
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L ' h V_ACHARACTER
' Vietnam A

2. CAN PAM (COURAGE)

Vi DU TRONG CUQC SONG
HANG NGAY

e NOi su that, ngay ca khi diéu
dé kho khan.

e Thita nhan I6i lam va chiu
trach nhiém vé chudng.

e Thé hién su chan thanh va
that Iong trong cac mai
quan hé.

e Hanh doéng co liém chinh
trong ca dai séng ca nhan va
cong viéc.

LGOI iCH CUA sUC MANH NAY

e Tang su tin tudng va téon
trong tu ngudi khac

e Phat trién nhan thic ban
than va tang trudng ca nhan

e Nang cao cam giac liem
chinh va su chan thuc: Giup
ban s6ng dung vai ban chat
clia minh.

Luuy

Qué muc, cb thé trd nén qua
thdng than hodc thi€u nhay
cam khi giao tiép.

Khéng nhan ra tam gquan trong
cla su khéo léo va ngoai giao.



Kién tri (Perseverance)

PINH NGHIA

Kién tri la kha ndng bam sat muc tiéu va
khéng bo cudc. Sic manh nay bao gom su
bén bi, quyét tdm va cam két hoan thanh
nhing gi minh da bat dau. Nhing ngugi
biéu hién stdc manh nay thudng rat cham
chi, tan tdm va ludén vugt qua moi thu thach
dé dat dugc muc tiéu. Ho cam thay hai long
khi hoan thanh céng viéc va nhin nhan cac
trd ngai la co hoi dé phat trién.

Kién tri cing doi hoi su td chic, nhu viéc 1én
k& hoach nghi ngai va tuan tha chdng, hay
ty thudng cho ban than nhing phan
thudng nho trong sudt hanh trinh. Suc
manh nay giup ho kién cudng vugt qua moi
khé khan dé hoan thanh céng viéc. Diéu
nay giup xay dung su tu tin va tiép tuc dat
dugc thanh cong trong tudng lai. Kién tri
bao gédm hai yéu t&: nd luc trong céng viéc
va kha nang duy tri su bén bi xuyén sudt
qua trinh.

MO TA
"Téi kién tri hudng tdi muc tiéu cua minh

bdt chdp tréd ngai, chdn ndn hodc thdat
vong."

Flourishi
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4 ' i v ACHARACTER
' Vietnam

2. CAN PAM (COURAGE)

Vi DU TRONG cUGC SONG
HANG NGAY

e Hoan thanh mét du an cong
viéc day thach thic mac du
gap nhiéu trd ngai.

o Luyén tap cho mot cudc thi
marathon va tuan thu lich
trinh nghiém ngat.

o VUugt qua moét khé khan
hodc tré ngai ca nhan.

LOI icH cUA sUC MANH NAY

o Caithién ky nang, tai nang
va su sang tao, dong thai
phét trién cac stic manh
nhan cach khac.

e Tang cudng kha nang phuc
héi khi d6i mat véi nghich
canh.

o Cai thién kha nang dat dudc
muc tiéu va vudst qua thu
thach.

e Tang cudng niém tin va su
dang tin cay trong cac mai
quan hé.

Luuy

Co thé qua tap trung vao muc
tiéu ma bd qua nhing khia
canh quan trong khac.

Khéng nhan ra khi nao can tu
bd theo dudi khdng hiéu qua.



Yéu thuong (Love)

PINH NGHIA

Yéu thudng, dudi géc nhin sdic manh nhan
cach, khéng chi don thuan la mét cam xuc,
mMa 1a muc dé ban tran trong va gan bod vai
nhing ma&i quan hé gan gli, dong thdai
dong goép vao su gan gidi dé6 mot cach am
ap va chan thanh. Trong khi long tét co thé
ap dung trong moi madi quan hé, thi suc
manh nhan cach Yéu thuong lién quan dén
cach ban ti€p can cdc mdi quan hé than
thiét nhat. Yéu thuang la su trao déi qua lai,
nghia la ban vua yéu thudgng ngudi khac,
vla san sang don nhan tinh yéu td ho. C6
bén loai yéu thusng, méi loai déu cé cao s3
sinh hoc va tién hda riéng:
e Yéu thuang gén bod: tinh yéu gilia cha
me va con cai, gitfa con cdi va cha me
e Yéu thuong tu bi/tt thién: tinh yéu
mang tinh long tét, su quan tam
e Yéu thugng ban bé: tinh yéu trong tinh
ban
e Yéu thudng lang man: tinh yéu gila
vg/chéng hodc ban trai/ban gai

MO TA
"T6i tdn hudng nhing méi quan hé gan

gui, day yéu thudng, ndi cé su cho di va
nhdn lai tinh yéu, su dm dp va quan tam.”

Flourishi
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4 ' i v ACHARACTER
' Vietnam

3. NHAN VAN (HUMANITY)

Vi DU TRONG CUGC SONG
HANG NGAY

o Danh thgi gian cé mat hoan
toan bén nhiing ngudi than
yéu, du la ba téi gia dinh,
hay chgi dua vai con cai

e NOi vSi ai d6 rang ban yéu va
tran trong ho

e Thta nhanva an mung
thanh céng hoac cét méc
quan trong clia ngugi khac

LOI icH cUA sUC MANH NAY

e Tao diéu kién cho su khoan
dung, déng cam va tha thu
trong cac mai quan hé.

e La mot trong nam sdc manh
lién quan mat thiét nhat dén
su hai long trong cudc séng.

e Tao ra cam xuc tich cuc,
giup giam bdt cam giac co
don, lo du va tram cam.

e Gan lién véi hanh phuc, stic
khoe, tudi tho, va cac mai
guan hé xa hoi tich cuc.

Luuy

Quéa muc c6 thé dan dén su tén
thugng cadm xudc, gan bd thai
qud, bo qua nhu cau cé nhan.
Dan dén viéc ra quyét dinh
thién léch, thién vi ngugi than.



Long tot (Kindness)

DINH NGHIA

Suc manh nay lién quan dén viéc thuc hién
nhing hanh déng tét, gitp dd va cham séc
Nngudi khac. Nhing ngudi biéu hién suic
manh nay thudng rat réng lugng, giau long
trdc &n va quan tdm, san sang danh thdi
gian, tién bac va tai ndng dé hd trg nhing ai
dang gidp khoé khan. Ho thé hién su quan
tam sau sac dén phuc Igi ca ngudi khac va
cdm thay hanh phuc khi cé thé gidp da va
tao ra su thay doi tich cuc trong cdéng dong.

Nhing ngudi cé long tét tin rang moi ca
nhan déu xding dang nhan su quan tam va
cdng nhan gia tri cta minh nhu mot con
Nngudi, cht khéong phai vi nghia vu hay
nguyén tac. C6 ba dic diém ndi bat cla
long tot:

e Su déng cam/théng cam

e Lyluan dua trén dao duc

e Trach nhiém xa hoi

MO TA

“T6i ludbn sdn sang gidp d8, déng cdm va
thudng xuyén lam nhing viéc tét cho
ngudi khdc ma khéng mong dgi dudc dén
dap.”
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L ' h V AcHARACTER
' Vietnam

3. NHAN VAN (HUMANITY)

Vi DY TRONG CUGC SONG
HANG NGAY

¢ Tinh nguyén tai mét té chic
tu thién dia phucng.

e Gilp da ban be khi ho gap
kho khan.

e Thé hién long trac an déi vai
Nngudi dang gap phai khé
khan.

e Lam nhiing viéc t6t ngau
nhién.

LGOI iCH CUA sUC MANH NAY

e Tang cudng hanh phuc va
stic khoe tinh than.

e Phat trién cac maéi quan hé
cd y nghia va tinh yéu
thuaong.

e« Mang lai mét cam gidc muc
dich va y nghia trong cudc
song.

Luuy

Khi biéu hién qua muc cé thé bi
Igi dung hodc bo qua nhu cau
clia ban than.

Qua quan tdm dén van dé cua
ngudi khac.



|
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Thong minh xa hoi (Social intelligence)

DINH NGHIA

Suc manh nay la kha ndng nhan thudc dugc
cam xuc va déng cad cla ngudi khac cling
nhu clda ban than, biét cdch Ung xU trong
cac tinh hudng xa hoéi khac nhau va hiéu ré
nhing yéu té6 tac déng dén ngudi khac.
Nhing ngudi biéu hién sdc manh nay
thudng rat nhay bén trong giao tié€p, cé su
doéng cam va gidi trong viéc xU ly cac tinh
hudng x& hdi. Ho dé dang xay dung mdi
quan hé, hiéu dudc cac tin hiéu xa hoi va
giao tiép hiéu qua.

Thoéng minh xa héi gém hai yéu té chinh:
e Nhan thuc xa hoéi: khd nang cdm nhan
nh{ng gi ngudi khac dang trai qua.
e Kha nang x& hoi: cach thuc Ung xi dua
trén su hiéu biét vé ngudi khac.

MO TA
"T6i nhdn thuc va hiéu dugc cam xuc va

suy nghi cia minh, cing nhu cadm xdc cua
nhdng ngudi xung quanh téi."
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3. NHAN VAN (HUMANITY)

Vi DU TRONG CUGC SONG
HANG NGAY

e Doc ngdn ngl ca thé va nét
mat dé hiéu cam xdc cla
ngudi khac.

e Diéu chinh phong cach giao
ti€p sao cho phu hgp véi cac
tinh huéng khac nhau.

e Xay dung maoi quan hé va
|[ong tin v8i ngudi khac.

LGOI iCH cUA sUC MANH NAY

e Nang cao ky nang giao tiép
va k¥ nang quan hé ca nhan.

e Tang cudng su dong cam va
hiéu biét véi ngudgi khac.

e Gop phan tao su thoai mai
cao trong nhiéu tinh huéng
xa hoéi, M3 ra ca hdi gap gd
nguai Mai.

e SUc khoe tinh than va thé
chat tét haon

e Tang cudng hiéu suat céng
viéc, cac moi quan hé xa hoi.

Luuy

Co thé tré nén qua chua trong
vao viéc tim kiém su chap
thuan hodc cé gadng hda nhap.
SU dung tri tué xa hoi dé thao
tung hodc Igi dung ngudi khac.
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Tinh than dong doéi (Teamwork)

DINH NGHIA

Suc manh nay la kha nang lam viéc hiéu
qua trong moét nhém, trung thanh véi muc
tiéu chung. Tinh than dong ddi khéong chi
daon gian la lam viéc cung nhau trong mot
du an, ma la su cam két ddi véi su thanh
cbng clia nhém trong moi tinh hudng. Tinh
than déng doéi con mad rong ra la trach
nhiém céng dan trong cong déng hay quéc
gia cla ban, va réng hon na la y thuc trach
nhiém x& hoéi déi véi nhiing nhém ngugdi
hodc toan nhan loai. Ngugdi biéu hién suc
manh nay thudng ap dung tinh than lam
viéc chung trong moi tinh huéng ma ho
cam thay co trach nhiém vaéi su phat trién
chung ctia nhém.

SUc manh nay gan lién vaéi ba khai niém:

e COng dan: Y thuc trach nhiém véi céng
dong va xa hoi.

e Long trung thanh: Niém tin ving chéc
va su gan két véi nhém.

¢ Long yéu nudc: Trung thanh véi tdé qudc
ma khéng thu dich véi cac qudc gia
khac.

MO TA
"T6i Ia mét thanh vién hdu ich va déong gop

cho nhém, téi cdm thdy cé trach nhiém
giup nhém dat dugc muc tiéu."
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4. CONG LY (JUSTICE)

Vi DU TRONG CUGC SONG
HANG NGAY

e Lam viéc hiéu qua vai dong
nghiép trong moét du an.

e Pong gbép vao moét moén thé
thao hoac hoat ddng nhém.

e Tinh nguyén tham gia vao
nhém cong dong.

e HO trg va khich |é cac thanh
vién trong nhéom.

LGl iCH CUA SUC MANH NAY

e Tang hiéu qua trong viéc dat
dugc cac muc tiéu chung.

e Nang cao cac két néi xa hoi
va cam giac thuéc vé nhom.

e Tang cudngy thuc trach
nhiém xa hadi va su tham gia
cdng dan.

e Tao rava trai nghiém muc
do tin tudng xa hdi cao han,
c6 céi nhin tich cuc han vé
ngudi khac.

Luuy

Quéd muc cé thé trd nén qua
phu thudc hodc mat di tinh ca
nhan trong nhém.

Tuan theo céc chuan muc cula
nhém ma danh dai gia tri.
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Kha nang lanh dao (Leadership)

PINH NGHIA

Lanh dao, dudi géc nhin sic manh nhan
céach, lién quan dén viéc té chuc va khich 1&
nhém hoan thanh cdng viéc trong khi van
duy tri ma&i quan hé tét dep gilia cac thanh
vién. Nhitng ngugi biéu hién sdc manh nay
thudng cé kha nang truyén cadm hung, trao
quyén va déng vién ngudi khac, té chic cac
hoat déng nhém, va cung nhau thiét l1ap
cling nhu dat dugc cac muc tiéu chung. Ho
thudng cé tam nhin, anh hudng manh mé
va cd kha ndng xay dung su déng thuan,
hop tac.

Lanh dao c6 thé chia thanh hai khia canh:
e Thuc hanh: xac dinh, thiét 1ap va chi dao
nhing budc di can thiét.
e Pham chat cd nhan: dong luc va kha
nang tim kiém, ddm nhan va thuc hién
cac vai tro lanh dao.

MO TA
"T6i dam nhdn vai tro Idnh dao va hudng
ddn nhém dat dudec muc tiéu y nghia, déng

thdi ddm bdo maéi quan hé tét dep gida cdc
thanh vién trong nhom."
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4. CONG LY (JUSTICE)

Vi DU TRONG CUGC SONG
HANG NGAY

e Dan dat mot du dn nhom tai
cong ty.

e T6 chlc mot su kién céng
dong.

e Day hodc huan luyén ngugi
khac.

e Chu dong gidi quyét van dé
va cai thién tinh huéng.

LGl iCH CUA SUC MANH NAY

e Tang hiéu qua trong viéc dat
dudc muc tiéu nhém.

e Tang su ton trong va anh
hudng trong nhém.

e Caithién kha nang xay dung
su dong thuan va hgp tac.

e Cam giac trach nhiém va
muc dich I8n han.

e Lién quan dén su 6n dinh
cam xUc, su cdi ma, tri tué xa
hoi tét va tinh can trong.

Luuy

Khi biéu hién qua muc cé thé
tréd nén qua quyét doan, dp dat.
Bo qua nhu cau hodc dong gop
cla cac thanh vién cd nhan
trong nhém.



Coéng bang (Fairness)

DINH NGHIA

CoéNng bang 1a d&i x& v&i moi ngudi mdt cach
cébng bang, khéng dé cam xuc ca nhan chi
phdi quyét dinh cda minh vé ngugi khac.
NhOng ngudi thé hién sdc manh nay luén
mong Mudn moi ngudi cé cd hdi nhu nhau
va tin rang mdi ngudi déu xing dang cé co
héi binh dang, dU ho clng hiéu rang diéu
cébng bang déi véi ngudi nay co thé khong
cébng bang vaéi ngudi kia.

Céng bang la kha nidng phan doan va dua
ra quyét dinh mét cach hop ly. N6 bao gébm
hai loai ly luan:

e Ly luan dua trén céong ly: Nhan manh
vao viéc si dung logic va cadn nhac cac
nguyén tac dé xac dinh quyén va trach
nhiém dao duc.

e Ly ludn dua trén su cham soéc: Bao gom
su déng cadm va long trac an; kha nang
dat minh vao vi tri cia ngudi khac dé
hiéu ré hon vé hoan canh cla ho.

MO TA
"T6i d6i xi v3i moi ngudi mét cdch binh
ddng va céng bdang, va cho moi ngudi co

héi nhu nhau, dp dung ciung médt quy tdc
cho tat cd moi ngudi."
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4. CONG LY (JUSTICE)

Vi DU TRONG CUOC SONG
HANG NGAY

o DA4i xU vé8i moi ngudi theo
cach minh muén dugc daoi
xU.

e Gilp tim giai phap phu hgp
V@i tat ca moi Nngudi.

e Hanh dong phu hgp véi cam
nhan ca nhan vé diéu dung
dan, du khéng di theo xu
hudng xa hoi.

LGl iCH CUA SUC MANH NAY

¢« Nhiing ngusi cong bang co
XU hudng tham gia vao cac
hanh vi tich cuc, cé Igi cho
xa hoi va khéng tham gia
vao hanh vi trai phap luat va
thiéu dao duc.

e Nang cao long tin cay ngi
ngugi khac.

e Nang cao kha nang giai
quyét van dé trong mai
quan hé gitfa ca nhan va
nhém.

Luuy

C6 thé dan dén thi€u quyét
doan, qua chu trong vao su
binh d3dng thay vi céng bang.
C6 thé dan dén viéc né tranh
xung doét.



Khiém tén (Humility)

PINH NGHIA

Khiém tén la kha nang danh gid dung
thanh tuu clda ban than dong thai nhan ra
sai 1dam va gidi han cta minh. Khiém tén
khéng phai la khoe khoang, tim kiém su
chd y, hay coi minh vugt tréi hoan ngudi
khac, ciing khong phai la tu chi trich ban
thdn qud muc hay thai d6 phuc tung.
NhUng ngudi thuc su khiém tén thudng tu
nhan thdc tét, nhin nhan thanh tich cua
minh Mot cach khach quan va cdm thay hai
long ma khéng can su khen nggi hay dugc
néi bat. Trai v8i quan niém sai lam, khiém
tén khéng phai la su tu ti, ma la céi nhin can
bang vé ban than, khéng bép méo hay
phéng dai hinh anh cdia minh.

MO TA
"T6i nhén thdc dudc sic manh nhan cach
va tai ndng cua minh nhung luén git su

khiém tén, khéng tim cdch tré thanh tém
diém hay mong dgi su céng nhan."
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5. CHUNG MUC (TEMPERENCE)

Vi DU TRONG CUGC SONG
HANG NGAY

e Thua nhan khi sai.

e Thanh that vé nhiing diéu
ban khéng biét hoac khéng
thé lam.

e Ti€ép nhan gdép y modt cach
cdi ma va st dung chung dé
cai thién thay vi phong thu.

o CO6 thai do khiém nhudng vé
nhing thanh tuu cdia minh
va khong tim ki€ém su cha y
hay khen nggai.

LGOI iCH CUA sUC MANH NAY

e Lién quan truc ti€p dén su
tu tin va cai nhin tich cuc vé
ban than.

e Nang cao long biét on, kha
nang tha thd, tinh than, va
stic khoe téng thé.

Luuy

Co thé khién ban danh gia thap
nang luc cda minh, gap kho
khan trong viéc tu bao vé ban
than, hoac bi coi la thu déng va
thiéu quyét doan.



'E' '\:/I:)et‘::;lcs]mng v ACHARACTER
Can trong (Prudence)

5. CHUNG MUC (TEMPERENCE)

DINH NGHIA ; .
Vi DU TRONG CUOC SONG

SUc manh nay lién quan dén viéc lua chon HANG NGAY

can trong, trdnh nhing ruli ro khéng can
thiét va khéng ndi hay lam nhing diéu coé
thé héi han sau nay. Nhiing ngudi biéu hién
stc manh nay thudng suy nghi k¥ ludng, cé
k& hoach ré rang va hanh déng than trong
trong cudc séng. Ho luén xem xét k¥ hau
qua cla mbi hanh déng va dua ra quyét
dinh v8i su cadn nhic va sang sudt. Can
trong khéng chi bao gom viéc lap k& hoach
cho tudng lai ma con la kha nang lén ké
hoach cho cac muc tiéu ngan han.

e Suy nghi ky vé mét tinh
hudng trudc khi dua ra
quyét dinh.

e Lén k& hoach cho tudng lai
va xem xét cac muc tiéu dai
han.

e Dua ra lua chon cé trach
nhiém phu hdp vai cac gia
tri cla ban than.

LGOI iCH CUA sUC MANH NAY
MO TA - o
e Giam nguy cd hau qua tiéu

"T6i hanh déng mét cdch cdn thén va thén Cule v sUeg eave e ehel

trong, tim cdch trdnh cdc ridi ro khéng can Iavn tarrlly. o )
thiét v&r lap ké hoach cho tuong lai.” ¢ Tang nang suat va sy tan
tam.

e Cam giac kiém soat va 6n
dinh han trong cudc séng.

Luuy

Khi biéu hién qua muc, co thé
trd nén do du, dan dén bo 18 ca
hoi.

Suy nghi qué nhiéu hoac bi té
liét bai su do du.
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Khoan dung (Forgiveness)

PINH NGHIA

Su’c manh nay lién quan dén viéc budéng bd
ndi dau khi ai dé lam tén thucng ban, chap
nhan nhing thi€u sét, khuyét diém va su
khéng hoan hao clda ngudi khac, déng thai
trao cho ho cd hoéi thd hai. Nhiing ngudi
biéu hién stic manh nay cé thé vuct qua su
gian dd va oan gian, thé hién long khoan
dung va duy tri cac méi quan hé lanh manh.
Ho hiéu rang tat cad chung ta déu cé thé
pham sai lam va tin vao kha ndng cho ngugi
khac co hoi dé hoc hoi va phat trién.

Quan trong la phai phan biét khoan dung

Vai:

e Bao che (lam mat di tinh sai trai cua
hanh déng).

e Quén di (lam mat di nhan thuc vé van
de).

e Hoa gidi (khoéi phuc lai méi quan hé).

MO TA

“Téi tha thd cho ngudi khac khi ho lam téi
buén hodc déi xi khéng tét Vdai téi, va téi
rat kinh nghiém t& dé dé dng xd trong cdc
maéi quan hé sau nay.”
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5. CHUNG MUC (TEMPERENCE)

Vi DU TRONG CUOC SONG
HANG NGAY

e Tha thd cho mdt ngudi ban
da lam tén thusng cam xudc
cula ban.

e Budng bd can gian daéi vai
thanh vién trong gia dinh.

e Cho mdt ngugi ca hoi thu
hai sau khi ho pham sai lam.

e Quyét dinh vuct qua mot
ndi dau hay su bat céng
trong qua khd.

LOI iCH CUA sUC MANH NAY

e Caithién cdc madi quan hé va
giam xung dot.

e Tang cudng slc khoe cam
xUc va giam cang thang.

e Gop phan vao viéc xay dung
ddi ngl lam viéc hiéu qua,
nang suat, tinh than ca
nhan, giai quyét van dé mot
cach sang tao, va kha nang
linh hoat khi déi mat vai
thay doi.

Luuy

Quéa muc c6 thé dan dén viéc
tha th quéd dé dang hoac bao
che hanh vi cé hai.

PhU nhan cadm xuic tén thusng
hay gian d{f cla ban than.
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Tu diéu chinh (Self-regulation)

DINH NGHIA

Sudc manh nay lién quan dén kha nang tu
kiém soat, ky luat va quan ly cam xdc clng
nhu cdc xung déng cla ban than. Nhing
Nngudi biéu hién stic manh nay c6 thé diéu
chinh suy nghi, cdm xUc va hanh vi cua
minh, dua ra nhiing quyét dinh cé y thic va
phu hgp vai giad tri cung muc tiéu ca nhan.
Ho thudng dugdc xem la cé ky luat, trach
nhiém va én dinh vé mat cdm xuc. Tu diéu
chinh giup ho duy tri cdm gidc can bang,
trat ty va tién bd trong cudc séng. Tuy
nhién, siic manh nay cling cé thé dudc coi
la moét ngudn luc co thé bi can kiét va gay
mét mai. N6 dugc vi nhu mét ca bap, cé thé
bi kiét sic néu sU dung qua muc, nhung
cling c6 thé dudc rén luyén va cliing cé néu
dugc luyén tap thudng xuyén.

MO TA
"T6i quan ly cdm xudc va hanh déng cua

minh, va ludn duy tri ky lugt va tu kiém
soat.”
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5. CHUNG MUC (TEMPERENCE)

Vi DU TRONG cUOC SONG
HANG NGAY

e Quan ly cdng thing va doi

pho vai cam xuc khé khan.

e Chéng lai nhiing cdm dé va

dua ra lua chon lanh manh.

o Duy tri su tap trung va theo

dudi muc tiéu.
Gilr thai d6 tich cuc du gap
phai nghich canh.

LGOI iCH CUA sUC MANH NAY

e Tang cudng su 6n dinh cam

xUc va suc khoe tinh than.

[t gap cac triéu ching lo au
va tram cam, c6 kha nang
kiém soat con gian tét hon,
va néi chung la hdoa hdp han
v8i moi ngudi.

Kha nang thich nghi tét han
v3i cubc séng, it gap cac van
dé vé thé chat va tam ly hon,
va c6 cam giadc tu chap nhan
va tu trong cao hdn trong
cac mai quan hé.

Luuy
Quéd muc cé thé trd nén qua
cling nhac hoac thiéu linh hoat
trong hanh vi.
Kim nén cam xuc hodc trdnh né
cac tinh hudéng kho khan.



Tran trong vé dep va su xuat sac
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(Appreciation of beauty & excellence)

PINH NGHIA

Sudc manh nay la kha nang nhan ra va tan
hudng vé dep clng nhu su xudt sac dudi
nhiéu hinh thuc, tU thé gidi tu nhién dén
nhing nd luc cla con ngudi. Nhing ngugdi
bi€u hién sic manh nay thudng nhay cam
v3i ba dang gia tri: vé dep vat ly (vi du: moét
hoang hoén, bai hat hoac toa nha); k¥ nang
hodc tai nang xuat chdng; va su tot lanh vé
dao duc (vi du: mét pham chat dang quy).
Su tran trong vé dep cdé thé tao ra cam giac
kinh ngac; su tran trong ky ndng/tai ndng
c6 thé khai day su ngudng md; va su tran
trong su tét lanh dao duc co thé dem lai
cadm hung dao duc. Tat ca nhiing cam giac
nay (kinh ngac, ngudng Mo, cam hudng dao
duc) gidp chung ta quén di ban than va tim
thdy niém vui clng y nghia I6n han trong
cudc séng.

MO TA
"T6i nhdn ra, cdm nhdn sGu sdc va trdn

trong vé dep xung quanh minh cing nhu
tai ndng cua ngudi khdc."
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6. THANH THOAT (TRANSCENDENCE)

Vi DU TRONG CUGC SONG
HANG NGAY

e Bicudn hat bsi mot tac
pha@m nghé thuat.

e Cam thay kinh ngac khi
chiém ngudng mot ky quan
thién nhién.

e Bay to su ngudng mo doi vai
ky nang hodc tai nang cua ai
dé.

e Tim thay niém vui trong vé
dep gian di cta nhiing
khoanh khac thudng nhat.

LGOI iCH CUA sUC MANH NAY

e Tang cudng hanh phuc.
e Gidm muc dé cidng thing.
e Gidm thiéu tram cam.

Luuy

Qua khat khe nhiing thi khéng
dap Ung tiéu chuan vé vé dep
hodc su xuat sic cla minh.

Mat k&t ndéi vdi nhing khia
canh thuc té clia cudc séng.



Tam linh (Spirituality)

DINH NGHIA

Tam linh la kha nang nudi dudng nhing
niém tin sdu sic vé muc dich cao ca va y
nghia cua v{ tru, déng thdi nhan thdc rd vi
tri cGia ban than trong buc tranh tdng thé.
Pay cling la niém tin vao y nghia cla cudc
séng, gilp dinh hudng hanh vi va mang lai
su an Ui. DuUdi géc nhin clia siic manh nhan
cach, tdm linh thé hién niém tin rang cudc
séng cé Mot chiéu kich vugt ra ngoai gidi
han hiéu biét clla con ngudi. Nhiing ngugi
biéu hién sic manh nay thudng cam nhan
ré rang muc dich séng, tim thdy y nghia
trong ting khoanh khac, va két ndi vai diéu
I8N lao hon ban than, tu dé tim dudc su an
Ui va dinh hudng trong niém tin cda minh.

MO TA

"T6i cdm nhdn niém tin vao y nghia va muc
dich cua cubc séng; téi nhan ra vi tri cda
minh trong téng thé va tru va tim thdy y
nghia trong nhing khodnh khdc thudng
nhat."
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6. THANH THOAT (TRANSCENDENCE)

Vi DU TRONG CUOC SONG
HANG NGAY

e Thuc hanh cac nghi thuc téon
gido hoac tdm linh, chang
han nhu cau nguyén hoac
thién.

e Tim thay y nghia va muc
dich trong thién nhién hoac
nghé thuat.

e SONg theo cac gia triva
niém tin cla ban than.

LGOI iCH CUA SUC MANH NAY

e Tang cudng hanh phuc va
su hai long véi cudc séng.

e Nang cao cam giac cé muc
dich va y nghia, mang lai su
ving vang.

o Giatang su lac quan.

Luuy

Qua muc sé trd nén qua clng
nhac hodc gido diéu trong niém
tin clla minh.

SU dung tam linh dé tranh né
nhing cam xuc khé khan.



Biét on (Gratitude)

DINH NGHIA

SUc manh nay thé hién qua viéc tran trong
va bay té long biét on nhiing diéu tot dep
trong cudéc séng. Nhiing ngudi biéu hién
stic manh nay thudng nhan ra va tan hudng
céc trai nghiém tich cuc, du I8n lao hay nhd
bé. Ho c6 thé ndi I8i cdm an, viét nhat ky
bi€t on, hoac dan gian la danh thgi gian dé
cdm nhan va tran trong nhing diéu may
man trong cudc séng.

Long biét gn biéu hién 3 hai dang:
e Long biét on dudc khaoi day bdgi Igi ich:
Trang thai xuat hién khi nhan dugc mot
Igi ich mong mudn td mdt an nhan.
e Long biét on téng quat: Xuat hién tu
nhan thdc va su tran trong nhing gi cé
gia tri va y nghia déi véi ban than.

Cé hai giai doan cua long biét on:
e Nhan thuc vé nhiing diéu tét dep trong
cudc séng.
e« Nhadn ra rang ngudn géc cla nhing
diéu tét dep nay ndm ngoai ban than
ban.

MO TA

“Téi cam thdy biét on vi nhiéu diéu va ludn
thé hién long biét on déi véi ngudi khac”
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6. THANH THOAT (TRANSCENDENCE)

Vi DU TRONG CUGC SONG
HANG NGAY

e NOGi IGi cam on dén ai doé vi
Su tU té cua ho.

e Nhan rava tran trong cac
khia canh tich cuc trong
cudc séng cua ban.

e Thé hién su tran trong déi
v3i vé dep va su ky diéu cua
thé gidi.

LGI iCH CUA SUC MANH NAY

e Tang cudng hanh phucva
suUc khoe tinh than.

e That chat cdc maéi quan hé
va két nGi xa hoi.

e La mét trong nhiing pham
chat cé lién quan nhat dén
viéc cam nhan mot cudc
séng y nghia.

e Mang lai nhiéu Igi ich suc
khoe thé chat va tinh than,
chdng han nhu cai thién
chic nang tim mach va hé
mién dich.

Luuy

Co6 thé gay ra cam giac mang
N3 hoac bi rang budc vai ngudi
khac.

Xem nhe hodc bd qua céc trai
nghiém tiéu cuc.



Hai hudc (Humor)

DINH NGHIA

SUc manh nay thé hién & su hai hudc, tinh
than vui tugi va kha nang nhin thay mat
tich cuc cua su viéc, gilp mang lai tiéng
cugi va niém vui cho ngugi khac. Hai hudc
déng vai tro nhu mét chat xdc tac trong cac
ma&i quan hé x& hoi, gép phan gan két tinh
than doéng ddi va dat dudc cidc muc tiéu
chung. Nhiing ngugi biéu hién sic manh
nay thudng biét cach cudi chinh minh va
ngudi khac, tao nén bau khéng khi vui vé va
dé chiu trong cac cudc tro chuyén. Ho cling
hay dung su hai hudc dé vuct qua cang
thang va kho khan, tim ra khia canh hai
hudc trong nhing tinh hudéng thach thdc,
qua dé duy tri dugc tinh than lac quan va
tam trang tich cuc.

MO TA
"T6i luén ti€p cdn cudc séng V3i su vui tudi,
mang tiéng cudi dén cho ngudi khdc va tim

thdy su hai hudc ngay ca trong nhing ldc
kho khdan, cdng thang.”
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6. THANH THOAT (TRANSCENDENCE)

Vi DU TRONG CUQC SONG
HANG NGAY

o KE& chuyén cugiva lam ngugi
khac cugi.

e Tim thay su hai hudc trong
nhing tinh huéng thudng
nhat.

e SU dung hai hudc dé xoa diu
cang thang hoac xung doét.

LGOI iCH CUA sUC MANH NAY

e Tang cudng hanh phuc va
suc khoe tinh than.

e CUng cd MGi quan hé va két
nGi xa hoi: ngudi hai hudc
thudng thu hut sy chu y va
yéu mén tU ngudi khac. Hai
hudc cling giup giam lo lang
x& hoi, tao cd hoi dé két noi
v8i moi ngudi.

o Caithién kha nang déi phé
v3i cdng thing va nghich
canh.

Luuy

Qué muc cdé thé st dung su hai
hudc khéng dung cach hoac
gay ton thuong cho ngudi khac.
S dung cling nhac su hai hudc
nhu Mot cg ché déi pho.



Hy vong (Hope)

DINH NGHIA

Hy vong, lac quan va tu duy hudng tgi
tuong lai la khd ndng mong dgi nhiing diéu
tét dep sé& dén va nd luc hét minh dé bién
chung thanh hién thuc. Pay la mdt suc
manh mang tinh hanh déng, bao gém su
chi déng, dong luc va niém tin rang moi
muc tiéu déu co thé dat dugc, dong thdi co
kha nang tao ra nhiéu con dudng khac
nhau dé tién tdi tuong lai mong mudn.
Nh{ng ngudi sd hltu siic manh nay thudng
c6 cai nhin tich cuc vé cudc séng va tin rang
hanh déng cla ho cé thé tao ra su khac
biét. Ho thudng day nhiét huyét, kién cusng
va ludn vust qua thi thach bang tinh than
lac quan.

Lac quan clng gan lién v&i cach méi ngudi
ly gidi cac su kién khéng may. Ngudi lac
quan thudng nhin nhan su viéc theo hudng
tich cuc, coi nguyén nhan xuat phat tu bén
trong, 6n dinh va mang tinh toan dién.
Trong khi d6, ngudi bi quan lai cé xu hudng
cho rang nguy@én nhan dén ti bén ngoai,
khéng 6n dinh va chi mang tinh tam thai.

MO TA
"Téi thuc té€ nhung luén day lac quan vé

tudng lai, tu tin vao hanh déng cua minh
va tin rdng moi tha sé dién ra tét dep.”

32

o
' ;:' Flourishing v ACH_RM:TER
- Vietnam Al

6. THANH THOAT (TRANSCENDENCE)

Vi DY TRONG CUQC SONG
HANG NGAY

e Co thai dé tich cuc khi doi
mat v8i nhiing kho khan.

e Thay dugc mat tich cuc
trong cac tinh huéng thu
thach.

e Truyén cam hung cho ngugi
khac bang mot tdm nhin vé
tuang lai tot dep han.

LGl iCH CUA SUC MANH NAY

e Caithién stc khoe thé chat
va tinh than: Ngugi hy vong
thudng khée manh, hanh
phdc va thanh cong hon. Hy
vong cling gép phan gia
tang tudi tho.

e Tang cudng dong luc va kha
nang dat dugc muc tiéu.

e La mot trong hai sic manh
nhan cach cé lién hé mat
thiét nhat véi hanh phuc va
su hai long trong cudc séng.

Luuy

Néu biéu hién qua muc co thé
dat ra ky vong khéng thuc té
hodc tréd nén qua lac quan.

Xem nhe nhing trai nghiém
tiéu cuc.



Cam on ban da danh thai gian tim hiéu vé 24 Sic manh nhan cach!

NEéu ban mudén kham pha sdu hon va thuc su phat huy nhing suc
manh nay trong cudc séng hang ngay, hay tham gia cung chung téi
trong chudng trinh Ldnh dao bén viing véi Mindfulness va Suc
manh nhan cach - Mindfulness-Based Strengths Practice (MBSP).

Théng qua thuc hanh Mindfulness va Sdc manh nhan cach, MBSP sé
gilp ban nudi dudng dai séng tinh thic va phat huy siic manh bén
trong dé séng va lanh dao hiéu qua, bén ving va hanh phuc han.

Mong dugc gap lai ban tai Flourishing Vietnam va cung nhau lan téa
nh{ng gia tri tich cuc nhé!

Tim hiéu thém vé chudng trinh MBSP!

Flourishing Vietnam |a Doanh nghiép Xa héi chuyén vé Mindfulness, Sic manh nhan cach
va Khoa hoc chiém nghiém theo chuan muc toan cau, déi tac chinh thic duy nhat
cua VIA Institute on Character va Flourishing Circle tai Viét Nam.

\. +84 989 468 462 E hello@flourishingvietnam.org © FlourishingVietnam
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Suc manh nhan cach khéng chi la nhiing pham chat ly
thuyét ma con la céong cu thuc té gilup con Nngudi phat
trién vuct bac. Khi dudgc nhan dién va phat trién, ching co
thé nadng cao hiéu qua cad nhan, xay dung doéi ngl manh
mé va tao ra tdé chuc bén ving. Tap trung vao phat trién
cac sUc manh nay khéng chi mang lai thanh céng ca
nhan ma con lan téa gia tri tich cuc trong cong dong va
to chuc.

Hay tu hoi ban than: Sde manh nhén cdch cua ban la gi,
va lam thé ndo ban cé thé sd dung chung dé tao ra su
khdic biét?

Flourishing Vietnam |a Doanh nghiép X& hoi chuyén vé Mindfulness, Stc manh nhan cach
va Khoa hoc chiém nghiém theo chuan muc toan cau, déi tac chinh thic duy nhat
cua VIA Institute on Character va Flourishing Circle tai Viét Nam.

\. +84 989 468 462 H hello@flourishingvietnam.org © FlourishingVietnam




