
Trong nhịp sống hiện đại, suy nghĩ tiêu cực dễ hình thành như một phản xạ vô thức do 
áp lực công việc, kỳ vọng xã hội và những tác động từ môi trường xung quanh. Khi kéo 
dài, trạng thái này khiến tâm trí rơi vào lo âu, tự trách và bi quan. Ngừng suy nghĩ tiêu 
cực không phải là trốn tránh thực tế, mà là học cách quan sát và điều chỉnh tư duy một 
cách chủ động, từ đó giúp bạn đối diện với khó khăn trong trạng thái bình tĩnh, rõ ràng 
và cân bằng cảm xúc hơn. 

Suy nghĩ tiêu cực là gì? 

Suy nghĩ tiêu cực là những khuôn mẫu tư duy mang tính bi quan, lo sợ hoặc tự chỉ trích, 

thường khiến con người có xu hướng tập trung quá mức vào mặt bất lợi của vấn đề và dự đoán 

những kết quả xấu trong tương lai. Theo góc nhìn tâm lý học, đây là dạng tư duy tự động 

(automatic negative thoughts) xuất hiện mà không cần chủ ý, đặc biệt khi cá nhân phải đối mặt 

với áp lực, thất bại, mâu thuẫn hoặc các tình huống vượt ngoài khả năng kiểm soát. 

 



Những suy nghĩ này thường có một số đặc điểm điển hình như: lặp đi lặp lại liên tục trong tâm 

trí và rất khó dừng lại; mang tính phóng đại, quy chụp hoặc suy diễn theo chiều hướng tiêu cực; 

gắn liền với các cảm xúc như lo âu, buồn bã, căng thẳng và mất tự tin. Lâu dần, chúng khiến 

người suy nghĩ tiêu cực đánh giá thấp giá trị bản thân và nhìn nhận cuộc sống nặng nề hơn so 

với thực tế. 

Nếu không được nhận diện và điều chỉnh kịp thời, suy nghĩ tiêu cực kéo dài có thể ảnh hưởng 

nghiêm trọng đến sức khỏe tinh thần. Chúng làm gia tăng stress mạn tính, góp phần hình thành 

hoặc làm trầm trọng hơn các vấn đề như rối loạn lo âu, trầm cảm, đồng thời tác động tiêu cực 

đến các mối quan hệ xã hội, khả năng tập trung và hiệu suất học tập, làm việc. 

Vì sao cần học cách ngừng suy nghĩ tiêu cực? 

Học cách ngừng suy nghĩ tiêu cực là bước quan trọng để bảo vệ sức khỏe tinh thần và xây 

dựng một đời sống cảm xúc lành mạnh. Khi tâm trí liên tục bị bao phủ bởi những ý nghĩ nặng 

nề, não bộ sẽ luôn ở trong trạng thái cảnh giác cao độ, dẫn đến mệt mỏi, kiệt sức và dễ mất 

kiểm soát cảm xúc. 

Ngược lại, khi bạn biết cách quản lý suy nghĩ: 

●​ Mức độ căng thẳng và lo âu được giảm bớt rõ rệt. 

●​ Cảm xúc ổn định hơn, ít bị chi phối bởi những yếu tố bên ngoài. 

●​ Khả năng tập trung, ghi nhớ và ra quyết định được cải thiện. 

●​ Bạn nhìn nhận bản thân và cuộc sống một cách khách quan, công bằng hơn. 

Dưới đây là 8 cách ngừng suy nghĩ tiêu cực đã được chọn lọc và phát triển chi tiết, giúp bạn 

từng bước cân bằng cảm xúc và làm chủ tâm trí của mình. 

1. Nhận biết tín hiệu tiêu cực trong tâm trí ngay từ sớm 

Bước đầu tiên và quan trọng nhất trong hành trình ngừng suy nghĩ tiêu cực là nhận diện. Rất 

nhiều người rơi vào trạng thái mệt mỏi kéo dài mà không hiểu rõ nguyên nhân, bởi họ không ý 

thức được rằng tâm trí mình đang liên tục lặp lại những suy nghĩ tiêu cực. 

Thay vì cố gắng suy nghĩ tích cực ngay lập tức, bạn cần học cách quan sát tâm trí một cách 

trung lập. Khi một ý nghĩ khiến bạn lo lắng, tự trách hoặc bi quan xuất hiện, hãy dừng lại và tự 

hỏi: “Mình đang nghĩ gì?”, “Ý nghĩ này có khiến mình căng thẳng không?”. 



Việc nhận diện giúp bạn tạo ra một khoảng cách giữa bạn và suy nghĩ. Bạn không còn bị cuốn 

theo dòng suy nghĩ một cách vô thức, mà bắt đầu có khả năng kiểm soát và điều chỉnh chúng. 

Đây chính là nền tảng quan trọng để những bước tiếp theo phát huy hiệu quả. 

2. Giải phóng tâm trí bằng cách viết ra điều đang khiến bạn nặng lòng 

Một trong những cách ngừng suy nghĩ tiêu cực đơn giản nhưng mang lại hiệu quả cao là viết 

chúng ra giấy. Khi suy nghĩ chỉ tồn tại trong đầu, chúng thường bị phóng đại và lặp đi lặp lại 

không kiểm soát. Việc viết ra giúp bạn “đưa” chúng ra ngoài, giảm áp lực cho não bộ. 

 

Bạn có thể dành 5–10 phút mỗi ngày để viết tự do về: 

●​ Những điều đang khiến bạn lo lắng. 

●​ Các suy nghĩ tự trách, nghi ngờ bản thân. 

●​ Những tình huống khiến bạn cảm thấy căng thẳng hoặc bất an. 



Không cần chỉnh sửa hay đánh giá đúng – sai, việc viết chỉ nhằm mục đích giải tỏa và làm rõ 

dòng suy nghĩ. Khi nhìn những suy nghĩ tiêu cực dưới dạng chữ viết, bạn sẽ dễ nhận ra đâu là 

nỗi lo thực tế, đâu chỉ là phản ứng cảm xúc nhất thời. 

3. Nuôi dưỡng cảm xúc tích cực từ những hoạt động bạn thật sự yêu thích 

Khi tâm trí bị bao phủ bởi suy nghĩ tiêu cực, việc tiếp tục ép bản thân phải “nghĩ khác đi” thường 

không mang lại nhiều hiệu quả. Thay vào đó, bạn nên chủ động tạo ra những khoảng thời gian 

tích cực bằng cách làm những điều mình yêu thích. 

Đó có thể là đọc sách, nghe nhạc, nấu ăn, vẽ tranh, trồng cây hoặc bất kỳ hoạt động nào khiến 

bạn cảm thấy dễ chịu và thư giãn. Những hoạt động này giúp não bộ chuyển hướng sự chú ý, 

giảm nhịp suy nghĩ và nuôi dưỡng cảm xúc tích cực một cách tự nhiên. 

Khi cảm xúc dần được xoa dịu, suy nghĩ tiêu cực cũng tự động giảm bớt cường độ và tần suất 

xuất hiện. 

4. Xây dựng nhịp sống lành mạnh để ổn định tâm trí 

Ít ai nhận ra rằng thói quen sinh hoạt hằng ngày có ảnh hưởng rất lớn đến chất lượng suy nghĩ. 

Thiếu ngủ, ăn uống thất thường, làm việc quá sức hay ít vận động đều khiến não bộ trở nên 

nhạy cảm hơn với những suy nghĩ tiêu cực. 



 

Việc điều chỉnh nhịp sống lành mạnh bao gồm: 

●​ Ngủ đủ giấc và đúng giờ. 

●​ Ăn uống cân bằng, hạn chế chất kích thích. 

●​ Phân bổ thời gian làm việc – nghỉ ngơi hợp lý. 

Khi cơ thể được chăm sóc đúng cách, hệ thần kinh sẽ ổn định hơn, tạo nền tảng vững chắc để 

tâm trí không dễ rơi vào trạng thái lo âu và căng thẳng kéo dài. 

5. Ở gần những mối quan hệ mang lại cảm giác an toàn và tích cực 

Con người là sinh vật mang tính xã hội, và sự kết nối đóng vai trò quan trọng trong việc cân 

bằng cảm xúc. Khi bạn thường xuyên ở một mình với những suy nghĩ tiêu cực, chúng sẽ dễ bị 

khuếch đại và trở nên nặng nề hơn. 

Việc chia sẻ cảm xúc với người thân, bạn bè đáng tin cậy giúp bạn cảm thấy được lắng nghe 

và thấu hiểu. Đôi khi, chỉ cần nói ra những gì đang diễn ra trong đầu cũng đủ để tâm trí nhẹ 

nhõm hơn rất nhiều. 



Ngược lại, bạn cũng nên học cách hạn chế tiếp xúc với những mối quan hệ mang năng lượng 

tiêu cực, thường xuyên phán xét hoặc khiến bạn cảm thấy mệt mỏi. 

6. Kéo sự chú ý về hiện tại để cắt đứt vòng lặp suy nghĩ 

Phần lớn suy nghĩ tiêu cực không xuất phát từ hiện tại, mà đến từ việc nuối tiếc quá khứ hoặc 

lo lắng cho tương lai. Học cách đưa sự chú ý quay về hiện tại là một trong những phương pháp 

hiệu quả để ngừng suy nghĩ tiêu cực. 

Bạn có thể bắt đầu bằng những việc rất đơn giản như: 

●​ Chú ý đến hơi thở của mình. 

●​ Cảm nhận cơ thể khi đang ngồi, đứng hoặc đi lại. 

●​ Tập trung hoàn toàn vào việc đang làm. 

Khi tâm trí được neo lại ở hiện tại, những suy nghĩ tiêu cực dần mất đi sức ảnh hưởng, giúp 

bạn cảm thấy bình tĩnh và rõ ràng hơn. 

7. Cho bản thân những khoảng dừng cần thiết để tái tạo tinh thần 

Áp lực tích tụ trong thời gian dài là môi trường thuận lợi để suy nghĩ tiêu cực phát triển. Đôi khi, 

điều bạn cần không phải là suy nghĩ thêm, mà là cho bản thân được nghỉ ngơi đúng nghĩa. 

Một chuyến đi ngắn, thay đổi không gian sống hoặc đơn giản là vài ngày sống chậm lại cũng có 

thể giúp tinh thần được “làm mới”. Khi tâm trí được nghỉ ngơi, bạn sẽ nhìn mọi việc nhẹ nhàng 

hơn và dễ tìm ra hướng giải quyết phù hợp. 

8. Làm mới tư duy bằng việc học và trải nghiệm điều mới 

Khi suy nghĩ tiêu cực lặp đi lặp lại trong thời gian dài, tâm trí thường rơi vào trạng thái trì trệ và 

thiếu động lực. Việc học một kỹ năng mới được xem là cách hiệu quả để “đánh thức” não bộ, 

tạo ra những kích thích tích cực và giúp dòng suy nghĩ được làm mới. 



 

Kỹ năng mới không nhất thiết phải quá phức tạp hay mang tính chuyên môn cao. Đó có thể là 

học nấu một món ăn mới, học chụp ảnh, vẽ tranh, trồng cây, học ngoại ngữ cơ bản hoặc thử 

một hoạt động sáng tạo mà trước đây bạn chưa từng làm. Quá trình học hỏi buộc não bộ tập 

trung vào hiện tại, từ đó làm gián đoạn vòng lặp suy nghĩ tiêu cực. 

Bên cạnh đó, cảm giác tiến bộ khi học được điều mới giúp bạn tăng sự tự tin và cảm nhận rõ 

giá trị của bản thân. Khi tâm trí có mục tiêu tích cực để theo đuổi, những suy nghĩ tiêu cực sẽ 

dần giảm tần suất xuất hiện và không còn chi phối cảm xúc như trước. 

9. Thiết lập ranh giới và rời xa những mối quan hệ gây tổn hao năng lượng 

Không phải mối quan hệ nào cũng mang lại sự nâng đỡ tinh thần. Việc thường xuyên tiếp xúc 

với những người hay phán xét, bi quan, kiểm soát hoặc khiến bạn cảm thấy mệt mỏi có thể là 

nguyên nhân âm thầm nuôi dưỡng suy nghĩ tiêu cực kéo dài. 

Các mối quan hệ độc hại thường khiến bạn: 

●​ Nghi ngờ giá trị bản thân. 



●​ Luôn cảm thấy căng thẳng, áp lực khi giao tiếp. 

●​ Dễ rơi vào trạng thái tự trách hoặc so sánh tiêu cực. 

Học cách nhận diện và đặt ranh giới là bước quan trọng để bảo vệ sức khỏe tinh thần. Trong 

một số trường hợp, việc giảm tiếp xúc hoặc kết thúc mối quan hệ gây tổn hại là điều cần thiết. 

Khi không còn bị bao quanh bởi năng lượng tiêu cực, tâm trí bạn sẽ nhẹ nhõm hơn và dễ duy 

trì trạng thái cân bằng cảm xúc. 

10. Lấy lại cảm giác chủ động bằng những mục tiêu vừa sức 

Suy nghĩ tiêu cực thường xuất hiện mạnh mẽ khi bạn phải đối diện với những vấn đề quá lớn 

hoặc nằm ngoài khả năng kiểm soát. Điều này khiến tâm trí nhanh chóng rơi vào trạng thái bất 

lực và quá tải. 

Thay vì lo lắng cho toàn bộ bức tranh, bạn nên chia nhỏ vấn đề và đặt ra những mục tiêu cụ 

thể, vừa sức. Đó có thể là hoàn thành một công việc nhỏ trong ngày, duy trì một thói quen tích 

cực hoặc giải quyết từng bước một trong khả năng của mình. 

Việc tập trung vào những điều bạn kiểm soát được giúp bạn lấy lại cảm giác chủ động. Mỗi mục 

tiêu nhỏ được hoàn thành sẽ củng cố sự tự tin và tạo động lực tinh thần, từ đó làm giảm dần 

những suy nghĩ tiêu cực mang tính lo sợ và bi quan. 

Lợi ích khi biết cách ngừng suy nghĩ tiêu cực 

Khi bạn biết cách ngừng suy nghĩ tiêu cực và áp dụng đều đặn, sự thay đổi sẽ thể hiện rõ rệt ở 

cả tâm trí, cảm xúc và chất lượng cuộc sống. Những lợi ích này tuy không đến tức thì nhưng 

mang tính bền vững và lâu dài. 

●​ Giảm stress và căng thẳng tinh thần: Tâm trí bớt bị cuốn vào vòng lặp lo âu, cơ thể 

thư giãn hơn và dễ phục hồi năng lượng sau áp lực. 

●​ Ổn định cảm xúc: Bạn kiểm soát cảm xúc tốt hơn, hạn chế lo âu, buồn bã và phản ứng 

quá mức trước các tình huống hằng ngày. 

●​ Tăng khả năng tập trung: Khi đầu óc không còn nặng nề, tư duy trở nên rõ ràng hơn, 

giúp bạn làm việc và ra quyết định hiệu quả. 

●​ Nâng cao sự tự tin: Giảm tự trách và so sánh tiêu cực giúp bạn nhìn nhận bản thân 

công bằng hơn, từ đó củng cố giá trị cá nhân. 



●​ Cải thiện các mối quan hệ: Cảm xúc ổn định giúp giao tiếp nhẹ nhàng, giảm xung đột 

và tăng sự thấu hiểu với người xung quanh. 

●​ Xây dựng cuộc sống cân bằng: Bạn đủ bình tĩnh để đối diện khó khăn mà không bị 

suy nghĩ tiêu cực chi phối, sống chủ động và nhẹ nhõm hơn. 

Trung tâm Tâm lý NHC Việt Nam – Địa chỉ tham vấn tâm lý uy tín 

giúp thoát khỏi suy nghĩ tiêu cực, cân bằng cảm xúc bền vững 

Trung tâm Tâm lý NHC Việt Nam là đơn vị chuyên sâu trong lĩnh vực hỗ trợ tham vấn tâm lý và 

hỗ trợ giải quyết các vấn đề tâm lý, trực thuộc Viện Nghiên cứu Tâm lý và Phát triển Con người. 

Trung tâm tiên phong áp dụng các phương pháp tâm lý học khoa học, tiếp cận theo hướng cá 

nhân hóa cho từng thân chủ, tập trung hỗ trợ gỡ rối tâm lý, điều chỉnh suy nghĩ tiêu cực và cân 

bằng cảm xúc một cách bền vững. 

 

NHC Việt Nam không chỉ hỗ trợ giải quyết các biểu hiện bên ngoài như lo âu, buồn chán, mất 

ngủ hay căng thẳng, mà còn đồng hành cùng thân chủ tìm ra nguyên nhân gốc rễ của suy nghĩ 

tiêu cực, từ đó giúp họ thay đổi nhận thức, hành vi và xây dựng trạng thái tinh thần ổn định lâu 

dài. 

Phương pháp tham vấn tâm lý tại NHC Việt Nam – Không dùng thuốc, không can thiệp 
cơ thể 



Một trong những điểm khác biệt nổi bật của Trung tâm Tâm lý NHC Việt Nam là phương pháp 

hỗ trợ tâm lý không can thiệp cơ thể, không sử dụng thuốc. Thay vì phụ thuộc vào dược lý, 

NHC tập trung vào: 

●​ Khai thác nguyên nhân sâu xa gây suy nghĩ tiêu cực và rối loạn cảm xúc 

●​ Điều chỉnh nhận thức sai lệch, niềm tin tiêu cực tồn tại tiềm thức 

●​ Hỗ trợ thân chủ học cách kiểm soát cảm xúc và phản ứng tâm lý 

●​ Xây dựng lại tư duy tích cực, phù hợp với thực tế cuộc sống 

Phương pháp này đặc biệt phù hợp với những người mong muốn cải thiện sức khỏe tinh thần 

một cách tự nhiên, an toàn và bền vững, hạn chế tối đa nguy cơ lệ thuộc thuốc hoặc tác dụng 

phụ không mong muốn. 

Lộ trình hỗ trợ vượt qua suy nghĩ tiêu cực và rối loạn cảm xúc tại NHC Việt Nam 

Lộ trình tham vấn tâm lý tại Trung tâm Tâm lý NHC Việt Nam được xây dựng bài bản – khoa 

học – linh hoạt, tùy chỉnh theo từng trường hợp cụ thể. Mỗi thân chủ đều được đồng hành theo 

từng giai đoạn rõ ràng: 

7 buổi hỗ trợ tham vấn tâm lý trực tiếp 1:1 

●​ Mỗi buổi kéo dài khoảng 2,5 giờ, làm việc trực tiếp cùng chuyên gia tâm lý 

●​ Đánh giá toàn diện trạng thái tinh thần, mức độ suy nghĩ tiêu cực và các biểu hiện rối 

nhiễu cảm xúc 

●​ Hỗ trợ tư vấn giải quyết vấn đề tâm lý thông qua việc nhận diện nguyên nhân gốc rễ. 

●​ Hỗ trợ gỡ rối tâm lý, điều chỉnh suy nghĩ và hành vi gây mất cân bằng cảm xúc 

●​ Giúp thân chủ hiểu rõ bản thân, nhận diện đúng cảm xúc và học cách phản ứng tích cực 

hơn trước các tình huống trong cuộc sống 

14 ngày hỗ trợ đồng hành tại nhà 

●​ Hướng dẫn chi tiết các bài tập tâm lý, kỹ thuật kiểm soát suy nghĩ tiêu cực 

●​ Đồng hành cùng thân chủ trong sinh hoạt, công việc và các tình huống dễ kích hoạt cảm 

xúc tiêu cực 

●​ Giúp duy trì trạng thái tinh thần ổn định sau các buổi tham vấn trực tiếp 

●​ Nâng cao khả năng tự điều chỉnh cảm xúc, tự cân bằng tâm lý về lâu dài 



Lộ trình này không chỉ giúp thân chủ cảm thấy “dễ chịu hơn” trong ngắn hạn mà còn hướng đến 

mục tiêu chủ động kiểm soát suy nghĩ và cảm xúc trong tương lai. 

Giải pháp tâm lý an toàn – Phù hợp với nhiều đối tượng 

Giải pháp tham vấn tâm lý tại Trung tâm Tâm lý NHC Việt Nam phù hợp với nhiều nhóm đối 

tượng khác nhau, bao gồm: 

●​ Người thường xuyên suy nghĩ tiêu cực, bi quan, mất động lực sống 

●​ Người căng thẳng, stress kéo dài do công việc, học tập hoặc gia đình 

●​ Người gặp rối loạn cảm xúc, lo âu, trầm buồn 

●​ Phụ nữ mang thai, sau sinh hoặc đang cho con bú 

●​ Người mong muốn hỗ trợ tham vấn tâm lý không dùng thuốc 

●​ Người đã từng can thiệp bằng nhiều phương pháp nhưng chưa đạt hiệu quả bền vững 

Phương pháp tại NHC tập trung đồng hành cùng thân chủ, đảm bảo tính an toàn, không xâm 

lấn, không tác dụng phụ và phù hợp với nhiều độ tuổi, hoàn cảnh sống khác nhau. 

Báo chí nói về phương pháp hỗ trợ tâm lý của Trung tâm tâm lý NHC 

●​ https://vtcnews.vn/lieu-phap-tam-ly-tri-lieu-cua-trung-tam-nhc-viet-nam-co-that-su-
uy-tin-ar572821.html 

●​ https://giadinhvaphapluat.vn/day-lui-stress-khong-dung-thuoc-bang-phuong-phap
-tam-ly-tri-lieu-tai-nhc-viet-nam-p75630.html 

●​ https://www.phunuvagiadinh.vn/song-khoe-212/am-anh-tram-cam-sau-sinh-loi-khu
yen-tu-chuyen-gia-tam-ly-tri-lieu-387303 

●​ https://laodong.vn/thong-tin-doanh-nghiep/tam-ly-tri-lieu-nhc-viet-nam-khai-truong
-chi-nhanh-so-4-khang-dinh-thuong-hieu-hang-dau-1179425.ldo 

VTV2 giới thiệu giải pháp tâm lý không dùng thuốc của Trung tâm NHC Việt Nam: 

 Giải pháp hỗ trợ vượt qua Trầm Cảm hiệu quả được VTV2 giới thiệu

TRUNG TÂM TÂM LÝ NHC VIỆT NAM: 

●​ Cơ sở 1: Số 235 Quan Hoa, Phường Nghĩa Đô, TP Hà Nội (Xem bản đồ) 

●​ Cơ sở 2: Số 37 Thâm Tâm, Phường Yên Hoà, Cầu Giấy, Hà Nội (Xem bản đồ) 

https://www.youtube.com/embed/DnlZqnNFSC8?si=VwZh8XSJye6ZNe-2
https://vtcnews.vn/lieu-phap-tam-ly-tri-lieu-cua-trung-tam-nhc-viet-nam-co-that-su-uy-tin-ar572821.html
https://vtcnews.vn/lieu-phap-tam-ly-tri-lieu-cua-trung-tam-nhc-viet-nam-co-that-su-uy-tin-ar572821.html
https://giadinhvaphapluat.vn/day-lui-stress-khong-dung-thuoc-bang-phuong-phap-tam-ly-tri-lieu-tai-nhc-viet-nam-p75630.html
https://giadinhvaphapluat.vn/day-lui-stress-khong-dung-thuoc-bang-phuong-phap-tam-ly-tri-lieu-tai-nhc-viet-nam-p75630.html
https://www.phunuvagiadinh.vn/song-khoe-212/am-anh-tram-cam-sau-sinh-loi-khuyen-tu-chuyen-gia-tam-ly-tri-lieu-387303
https://www.phunuvagiadinh.vn/song-khoe-212/am-anh-tram-cam-sau-sinh-loi-khuyen-tu-chuyen-gia-tam-ly-tri-lieu-387303
https://laodong.vn/thong-tin-doanh-nghiep/tam-ly-tri-lieu-nhc-viet-nam-khai-truong-chi-nhanh-so-4-khang-dinh-thuong-hieu-hang-dau-1179425.ldo
https://laodong.vn/thong-tin-doanh-nghiep/tam-ly-tri-lieu-nhc-viet-nam-khai-truong-chi-nhanh-so-4-khang-dinh-thuong-hieu-hang-dau-1179425.ldo
https://maps.app.goo.gl/PLsKeBFew3J966AU8
https://maps.app.goo.gl/rKmiysPGEHJkeD3F8


●​ Cơ sở 3: Số 18 Phan Chu Trinh, Phường 13, quận Bình Thạnh, TP Hồ Chí Minh (Xem 

bản đồ) 

●​ Cơ sở 4: Số 107 Hoàng Hoa Thám, Phường 6, quận Bình Thạnh, TP.Hồ Chí Minh (Xem 

bản đồ) 

●​ Hotline: 096 589 8008 

●​ Website: tamlynhc.vn 

●​ Fanpage: fb.com/tamlytrilieunhc 

●​ Email: tamlyphattriennhc@gmail.com 

Tham khảo thêm thông tin về các vấn đề tâm lý: 

●​ https://www.albertscience.com/ckfinder/userfiles/files/1592085913.pdf 

●​ https://www.wpoint.co.jp/ckfinder/userfiles/files/file1592358.pdf 

●​ http://www.haoteng.com.tw/upload/files/202507150756074137.pdf 

●​ https://www.eralkan.com.tr/ckfinder/userfiles/files/cctctn.pdf 

●​ https://mhsolar.com.tw/upload/ck/files/nhc/39240847126.pdf 

●​ https://lawaco.com/ckfinder/userfiles/files/17305819522.pdf 

●​ https://stu.edu.vn/ckfinder/uploads/links/files/1820935.pdf 

●​ https://lft.lk/assets/ckfinder/userfiles/files/1082475.pdf 

●​ https://www.arichuna.com/images/files/1028537.pdf 

●​ https://images/files/bai-tap-giam-roi-loan-lo-au-lan-toa.pdf 

https://maps.app.goo.gl/qWJDGRVLDionVPnV7
https://maps.app.goo.gl/qWJDGRVLDionVPnV7
https://maps.app.goo.gl/fwu7VQG4vR3aXEZR7
https://maps.app.goo.gl/fwu7VQG4vR3aXEZR7
https://tamlynhc.vn/
http://fb.com/tamlytrilieunhc
https://www.albertscience.com/ckfinder/userfiles/files/1592085913.pdf
https://www.wpoint.co.jp/ckfinder/userfiles/files/file1592358.pdf
http://www.haoteng.com.tw/upload/files/202507150756074137.pdf
https://www.eralkan.com.tr/ckfinder/userfiles/files/cctctn.pdf
https://mhsolar.com.tw/upload/ck/files/nhc/39240847126.pdf
https://lawaco.com/ckfinder/userfiles/files/17305819522.pdf
https://stu.edu.vn/ckfinder/uploads/links/files/1820935.pdf
https://lft.lk/assets/ckfinder/userfiles/files/1082475.pdf
https://www.arichuna.com/images/files/1028537.pdf
https://images/files/bai-tap-giam-roi-loan-lo-au-lan-toa.pdf
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