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LOI MO PAU
Chao ban,
Vay la ta lai c¢6 dip gdap nhau trong phan 2 ctia b6 sach Séng C6
Gia Tri.
Chac han ban dang rat thac mac vi sao sau khi tao dong lwc cho
ban “S6ng Manh Mé” su6t muoi ngay cua tap 1, ching t6i lai tim cho

ban mot chon nghi chan kha sém nhw vay?

Ban biét khong, du con nguwdi ta c6 manh mé dén dau, xung quanh
ta cling day ray nhitng bat trac, kh6é khan, day nhitng cam do véi vé
ngoai my 1€, nhung thyc chat lai 1a nhitng “hé den” khong day san sang
nghién nat cd nhan cach va twong lai cia ban. PBac biét doi v6i nhitng
ban tré tudi teen - nhém doc gia chinh cta bd sach, nhitng nguy co nay
lai cang nguy hiém hon, do cac ban chwa c6 da kinh nghiém séng dé

nhan dién va khac ché ching.

Chinh vi vay, trong tap 2, chiing ta sé cung ngo6i lai véi nhau mot
chit, tai m6t chon an toan va binh yén ngay trong chinh tdm hén cta
ban. Chung t6i sé cung ban kham pha nhitng diéu dep nhat, quy gia nhat
nam ngay trong ban, va giip ban bién nhitng bau vat dé thanh nhitng “vii

khi” hiéu qua chong lai nhitng “ho den” cta cudc doi.



Ban hay nhé nhé, trén mot cudc hanh trinh dai, luén can nhitng
diém ding chan that binh yén, dé minh “soi lai bong minh”, va khac
phuc nhitng khuyét diém con ton tai, dé nhitng budc di ti€p theo sé
nhanh chéng va vitng chac hon rat nhiéu.

Hay cung doc, suy ngam, trdi nghiém va treéng thanh trong muoi
ngay sap tdi ban nhé. Va truede hét hay l1at sang trang sau dé cung xem lai
mot sO nguyén tac co ban nham s dung cuén sach mot cach hiéu qua

nhat nao, ban than cta ching t6i!
Cach doc bo sach Song c6 gia tri

Trudc khi bat dau, ban hdy chu y nhé, cudn sach nay c6 tac dung
rat tot khi ban doc k¥ va thau hiéu n6, nhung sé con hiéu qua hon nita
néu ban doc né ding cach (vi n6 sé khong giong nhitng cudn sach khac
ban tirng doc).

bay la mot cudn sach thuc hanh, nén yéu cau quan trong dau tién:
khi doc, ban can thyc hanh ngay nhitng diéu ban ghi nhan duwgc, va qua
trinh d6 dwogc lap di lap lai nhiéu lan, theo mot lich trinh 1au dai dé tao

thanh thoi quen co ich.

Day cling 1a mot cudn sach twong tac: néu dé y, ban sé thdy cudn
sach c6 rat nhiéu cho duwge dé trong; nhom tac gia chung t6i chi dong
gop 50% vao quyén sach cta ban, 50% con lai do tw ban viét nén. Hay
viét ching bang chinh cudc séng ctia minh, khi ban thwc hanh va trai
nghiém nhitng bai hoc trong sach theo tirng ngay, hodc khi ban quan sat
thay nhitng diéu twong tng vdi nhitng nhan thitc ban ngd ra dugc, va ban

sé thdy cudc doi minh la “quyén sach” hay nhat trén doi.

Cudbn sach dwgc trinh bay qua 14 ndi dung, moéi ndi dung nam
trong hai ngay: ngay thit nhat dé ban doc that ky va 1én ké hoach cho
viéc tw thire hanh; ngay thi hai, hay c6 gang hét sitc minh dé trai nghiém
nhitng gi minh da doc, ghi chép no lai bang bat c¢ hinh thitc nao ban
thich (nhat ky, so do tu duy, 10i nhan xét ban nhan dugc, hinh anh...) vao

trang trang ma ching t6i dé san. Sau hai ngay, ban c6 thé ty tong két



nhitng thuan lgi, tré ngai 16n nhat khi ¢6 gang hoan thién minh, tir do,
ban sé cé nhitng diéu chinh can thiét dé tao nén nhitng thanh cong lén

sau nay.

Hay nh¢ lai muc tiéu ban da ghi ¢ trang dau cua tap 1 vira r6i, va

cung chung t6i tiép tuc cudc hanh trinh ly thi; ban nhé.



Ngay thit muwoi mét. TROT! TOI LA MOT CON
BENH?

Tuoi teen ngay nay - hoa hong va gai sac

Toi 16n 1én ¢ tinh, trong mot gia dinh dong con va hanh phuc. Hoc
cap II va cap III ¢ Sai Gon, cac ky nghi hé & qué ctia chi em t6i dugc me
cham s6c dac biét. Khong biét me t6i da lam cach nao ma su6t mét thang
cac bita an sang cua chung t6i khong bao gio “dung hang”!

Bay nhiéu cho thdy ching t6i dugc thwong yéu biét chirng nao.
Nhung c6 nhitng ltc téi wéc tham thay vi ngon miéng va no bung, minh
duwoc néi 1én biét bao dieu wdc mo hay 4m e trong 1ong. O tudi teen thoi
ay, 15 tudi, cé luc téi cling muén “di bui” hay “chét quach cho r6i”
(nhung hoéi dé chi nghi vay thoi chit khong dam liéu nhw mot s6 ban tré
bay gio).

Khi hoc cép III & truong Tay, toi may man gap duwgc nhitng c6 gido
rat quan tam héi han, tw van cho chuyén hoc hanh hay nhitng khé khan
rieng tw. Hoc dai hoc ¢ MV toi cang ngac nhién trong sung suwdng khi
thay sinh vién ching t6i dwgc cham séc rat k§ vé mat tinh cam, tam ly.
Twr d6 t6i hiéu ra d6 la mét viéc lam khong thé thiéu dé gitap hinh thanh
nhitng nhan cach sung man lanh manh. Tu6i mé&i 1én c6 nhitng kho khan,
nhu cau dac biét ma noi bat nhat la sy ¢c6 don va cam giac khong ai hiéu

minh.

T6i khong trach cha me minh vi cach day hon ntta thé ky khong
thé mong cho nhitng hiéu biét hién dai vé tam 1y hoc. Suy dinh duwong vé
madt co thé dan tdi nhitng bénh tat khac va dé lai nhitng di chitng lau dai,
nhw coi xwong chang han. Sy that 1a khong cha me nao c6 diéu kién ma
bé déi con minh. Nhwng ngwoi ta rat dé bo doéi vé tinh cam vi nhu cau
nay kho phat hién.

(Suu tam)



MGt tam su tir nita thé ky trude, nhirng sao thdy van quen thudc
qua v0i tudi teen hién dai. Van la si ¢6 don, khong ai hiéu minh, van la
mong muon “thoat khoi gia dinh” bang cach “di bui” hay “chét quach
di”... Boc vao, nhitng bac phu huynh sé khong khoi giat minh, vi chinh
nhitng théi quen khong phu hgp trong giao duc cia minh da tac dong kha
tiéu cyc dén tam ly con cai.

C6 thé hiéu tac gia birc thw cam thdy bitc boi nhat & Iva tudi 15;
béi vi trong qua trinh phét trién cta thanh thiéu nién, tudi 15 la tudi dé
khing hoang nhat, dé c6 nhitng hanh vi 1éch lac nhét, dan dén nhitng vét
tregt dai vé sau. Nhin nguoc lai nam 14 tudi, dé la nam “cai t6i” cta cac
ban bat dau hién dién manh mé va chi phoi cudc séng, mot ca nhan doc
1ap ra doi tr ldc d6. Mot “cai t6i” non tré, tran day nang lugng, khao khat
hoc hoi va tiép thu moi thi, nhwng chwa da sitc phan biét cai t6t dep véi
cai tam thuwong. Khi “cdi t6i” nay ra doi, cadc ban sé ngo ngac tim cho
minh mdt hinh mau dé hwéng dén. Hinh mau dé thwong la nhitng gi bat
mat nhat, thu huat nhat, va cac ban cling dé lam theo nhat. Ching ta van
goi do la “than twong”.

Nhu vay, hdy thit lam mot thong ké nho tai day: ban hay ghi ra ba

hinh mau ma tudi teen dé chidp nhan lam than twong nhat. Trwdc hét; hay
dién ba cot (2), (3), va (4):

STT Dang than Nhan vat Daéc tinh hdp | Diéu hoc duogc ti
twgng (2) | tiéu biéu (3) dan (4) than twong nay (5)
Ca si - dién | Bi Rain Dep trai Sy c6 gang va
vién Nhay dep sang tao khong
ngun
Pong phim BHme
1 duoc wa | €O ekip tao nén
thich thanh C6ng
Thu nhap
cao




Trai

tim

Sau do, hdy suy nghi that ky va dién vao cot 5, ban nhan thay diéu
gi?

Co6 mot sy khac biét rat ro gitra nhitng gi than twgng hap dan ta va
nhitng gi ta hoc dugc tw ho.

Do6i khi, moi nguwdi chay theo mot than twogng vi ho qua tda sang.
Ho toéa sang dén noi ta quén mat “anh sang” cta chinh minh, va khong
thdy duwgc minh can phai hoc diéu gi tir than twgng d6 dé ban than cling

téa sang hon.

D6 la diém yéu chung ctia Iita tudi 14, va vi vay, thwong cac ban bi
cuén hut dé bat chuwéc theo vé ngoai cua than twgng; ma khong hiéu
dwgc nhitng gia tri that. Két qua la “cai t6i” mdi sinh ra bi 1éch lac, thiéu
huéng di, dan dén su khing hoang & tudi 15.

Thém vao do, phu huynh luon c6 xu hvéng con cang 16n thi cang
khat khe hon, khong dé tha thit. Nhitng cir chi yéu thwong ciling dan it
hon treedc, diéu nay lai cang tao thém sy ton thwong cho Iiva tudi nay.

O tudi 15, cac ban da bit dau tw danh gié lai chinh ban than minh,
c6 khad nang ty nhan thitc cao. Cac ban rat cha trong sy khac biét ca
nhan, tinh déc 1ap va duy nhat, du do la tot hay x4u, khao khat thé hién
minh manh liét dén noi c6 thé lam bat cit thit gi dé minh trd nén noi bat.
Sttc can khong khéo 1éo tir ngwroi 16n sé dé dang dan dén nhirng hanh vi

chong doi lai cha me hodc thay co gido.



Dan vii quoc té€ - mot hinh thitc giip cac ban giai phéng nang
lwgng va tu tin thé hién ban than dung cach.

(Cac hoc vién chwong trinh Hi! Teacher tai Long Hai - tét 2011)

Tu6i 14 va 15 1a hai nam cye ky quan trong trong s phat trién tam
ly va trudng thanh cta cac ban, la nhitng nam can sy quan tam, yéu
thwong va ho trg, dinh huwdng nhiéu nhat tir b6 me, gia dinh. Ngoai ra, c6

thé thong ké cac d6 tudi con lai nhu sau:

$310) PAC PIEM TAM |[NGUY CO|CHA ME CAN
TUOI |LY TAM LY O |LUUY
TEEN

10 Phin hdéa vé gidi|Dé phat sinh | D6i xit that sy cong
tinh; con trai va con | sw ganh ti | bang, ké cd anh chi
gai  khong choi | (chu yéu veé | em trong nha
chung vGi nhau tinh cam) Giai thich 1o sy wu
Vang 16i nguoi 16n tién (néu cd) cho cac
Duy tri sy t tin t6t con
Thich cac hoat dong
Y thitc 18 sy cong
bang

11 Thich ty kham pha | Dé tdp thanh | Tranh  ludan  ch®
va xay dung ly 16 cta | théi quen c6 | khéng tranh cai, va
riéng minh chap va | hwéng dan cho cac
Thich tranh lun khong ton | con tim ra két luan

) . . |trong nguoi | ding; du khéi dau

Thich lam khac di i i i )
. o khac cac con dung hay sai
101 nguoi 16n
Ca nhan hoa




12 Biét hgp tac hon Néu nhitng | D€ con gitp d& minh
Y thic gidp do lan nhiét tinh | trong moi viéc hop
ngudi khac giip do, lam | kha nang; khen ngoi,
S diéu tOt cua | cam on dung ldac
Y thuc cong dong o b )

S W doc 14 cac Dan gap Hwéng  dan,
uy nghi doc 1a : n o ;
y nght cocfap phan hoi khuyén khich con va
khong tot, cac cung con giup do
ban s& danh | g ngursi khac
mat tinh cach | A .
. Ké chuyén dé tao
nay g T
dung nhitng dirc tinh
tOt trong con

13 Huwdéng ndi nhiéu hon | Néu gdp | Chia sé v6i con
Biét ty phé phan va nhitng van dé | nhitng suy nghi; tinh
nhan thtte sau hon tam ly trong | cdm cta minh

| thoi  diém s
Bit dau chd y dén| . | Day con cach “lang
. .. = . |nay, cac teen » A
ndi tam, cam xtic clia | .o nghe” cam xic cua
ngui  khic, chi| 0" 4% |minh va dieu chinh

A | khing hodng | an
khong chi biéu hién | . . g
R N tinh than va ] L
bén ngoai , Tranh de xay ra
c6 nguy co " ot o
au VA 5 x nhitng xung dot gia
Lo au va hay budn | gap dén tram . hz‘:’i< - g ¢ %,
o inh. Khong nén gidu
nhiéu CAM n : g g !
giém, vi cdc em rat
nhay cam va to mo
16 “Cai t6i” dugc dinh | Dé dang bi | Tro chuyén mot cach

hinh ro
Biét cach nhan dinh
va xt ly cam xuc cua

minh

cuon huat vao
nhitng  moi

treong xau

CcOi ma& vOi con
Xay dung tinh than

trach nhiém cho con




Diéu chinh hanh vi |Dé bi phéan | Tao dung nhithg moi

tot hon tam trong hoc | trrong tot cho con

Biét thay d6i minh | (P Tao nhitng thit théch
dé hoa nhdp véi|Deé hoi hgt va |va rén luyén thich
cong dong tap thanh thoéi | hgp cho con

Suy nghi nhidu va |duen vo trach

dan dinh hinh twong | Rhiém
lai

Co6 nhitng moi quan
tam khac ngoai
chuyén hoc hanh
Thé hién ro tinh cam
v&i nguwoi khac gidi

(suwu tam va téng hop)

Trong tit ca nhitng biéu hién va lwu y trén, ching ta dé dang thay
rang: hinh twong ctia bé me 1a quan trong nhat d6i véi tudi teen. O cac
do6 tudi nhé nhw 10-13, cac ban rat vang 1oi bé me, va bat chwédc nhitng
gi bo me lam. Chinh vi vay, cac bac phu huynh can hét sitc tinh tdo va
chu y dén tirng hanh déng nhoé ctia minh.

Chiéu cu6i tuan & siéu thi trén duong Ba Thang Hai (Q10,TP.
HCM) ngudi cha cung hai dita con nhé i ach day xe hang day ap. Chang
may hop tritng ga dé trén cung bi lac lw roi khéi xe, r6t xuéng nén vo

tung toe.

“Nguoi cha dirng xe lai, khong danh mang hai dita con ma nhe
nhang chi bao chiing cach don dep sach sé. Sau d6 6ng di xin chiéc tui
dung hop tritng bé truwdc khi mang ra quay tinh tién dé tranh tritng roi
vai...”. Nhung “kich ban ay chi xuat hién trong dau t6i vén ven vai gidy
roi vut tat khi ngwdi cha no ldi hidi ddy ngay hop tritng bi vo xuéng duéi



ké chita hang dé phi tang va khong quén nhac nhé hai dita con giup stc
“thu don chién tredng” cho nhanh.

“Sao minh khong dem ra cho ngwoi ta tinh tién?” dita con nhé lén
tiéng thac mac nhung mau chong nhan duwgc anh mat day gian dit cta
nguoi cha va 10i quat nat cta anh trai minh “lam di, ddéng d6 ma ly su”.
Nhitng bai hoc nho nho sé boi dap cho tam hon tré tho va nu6i ching 16n
ti'ng ngay. Ai cling biét diéu dé6 nhung dwong nhu c6 qua nhiéu nhitng

bai hoc xdu ma ngudi 16n vo tinh “day” cho tré tho ngay noi cong cong.

Khong it lan t6i chitng kién canh phu huynh dén dén con phi phéo
thudc 1a va tién tay viit rac trudc nhitng cong treong giang day bang-ron
“Trwong em sach dep” chang chit e ngai. R6i ca nhitng bac phu huynh
“quén” ludn viéc doi mii bado hiém cho con du biét minh dang vi pham

luat giao thong.
(Swu tdm)

Co thé dé dang nhan thay dita con nhé trong cau chuyén nay dang
¢ do tudi khodng 12, mwdi may nam nita, né cling sé giong nhu cha cua
no; san sang quat nat hay tritng mat v4i con minh gitta noi déng nguoi,
néu no ti€p tuc dugc cha day cho nhitng thoi quen khong tot twong tu.
Thuc ra, chi can 16n hon mot chat, dén do tudi xay dung cho minh mot
than twgng, lam sao dira bé c6 thé than twgng mot ngwoi cha nhw thé?

Khi con cai & do tudi 14-15, diéu quan trong nhat ctia bo me la
phai dwa con Ién wu tién hang dau, phai trd thanh than twgng ctia con.
Lic nay, ménh 1énh mot chiéu khong con tac dung gi nita, ma ngwoc lai,
day con dén con dwong phan khang va ich ky.

Néu phu huynh khong lam guwong, long nhan i trong cac em sé
suy giam dan

(Ban Gia Khanh (13 tudi) va Huy Khang (I 1 tudi) - hoc vién Hi!
Teacher 2011 ho trg cham séc cac cu gia trong vién dudng 13o)

Loi nhan nhu tuoi teen



Con cac ban tudi teen, hdy nhin lai bang than twgng & trén, con mot
dong cudi cung c6 hinh trai tim danh cho ban, hay dung dong do6 dé thé
hién b6 me minh bang tat ca tinh yéu va sy kinh phuc. Ban sé nhan ra
rang b6 me mdi chinh la than twgng that sy cia minh, nhiéu hon so véi
bat ky vi nhan hay nguoi nbi tiéng nao khac. Tat nhién, khong ai hoan
hdo ca, nhung vdi nhitng gi t6t nhat b6 me ban c6, d6 van la than twgng
gan giii va hitu ich nhat cho minh. Hay suy nghi that k¥, dién vao, va
cam nhan nhé!

Chac chan sé c6 nhiéu ban nghi trong dau rang: “Bo me tbi ay w,
chang co gi dé than twong & ho ca” tham chi mot s6 ban con muén quat
1én: “T6i khong mudn c6 nguwdi bd, ngwoi me nhw thé...”; ban hay doc
that cham nhat ky cudc doi cua mot nguoi ting trai nay nhé:

Khi con 4 tu6i: cha ctia con lam dwoc tat ca moi thit;

6 tudi: diéu gi cha cling biét, con nguwdng mo cha nhat;

8 tudi: cé vé nhu khéng phai chuyén gi cha cling gidi thich duoc;

12 tudi: chuyén nay chac cha khong biét gi dau;

15 tudi: cha toi dy a, ong dy lac hdu mat ro6i;

21 tudi: cha t6i c6 hu lam, t6i khong nghi cha c6 thé gitp dwoc
minh trong hoan canh nay,

28 tudbi: cha... hinh nhu cha minh cling biét mdt chut vé chuyén ay,

33 tudi: cé 1é chung ta nén hoi y kién cha thé nao;

40 tudi: kién nhan mot chut, t6t nhat la chiing ta nén hoi y kién cha
tredc khi lam diéu do

50 tudi: t6i tw hoi cha sé& nghi thé nao vé chuyén nay. At hin ong sé
c6 cach giai quyét. Cha von la ngudi hiéu biét ma!

60 tudi: cha qua la nguwdi biét hét moi chuyén;

65 tudi: gia ma cha con & day dé toi co6 thé tro chuyén cung Ong.
Toi that sy rat nhG ong.



(Suu tam)

C6 5 diéu ma nhitng ban tré thwong hay danh mat, ma khi mat roi
thi rat kho, hodac khéng thé tim lai dwoc, chi con lai sw hoi ti€c khon
nguoi:

* Thoi gian

* Stre khoe

* Co hoi

* Tinh ban trong sang thud du tho

* Tinh cam gia dinh

Trong do, diéu thit 5 thwong it dugce coi trong nhat, dé khi da mat
roi, ngwoi ta mdéi cam thay an han.

Mot trong nhitng diéu quan trong cua cac chwong trinh hudn luyén
tudi teen la gitip cadc ban nhan ra minh dang danh mat nhitng diéu quy

gia gi, va quay lai truwdc khi qua mudn.

(MGt chién si nit cia Hoc Ki Quan Doi 2009 bat khoc khi nhan ra
minh da lam t6n thwong tinh cdm gia dinh nhiéu nhw thé nao nho bai
giang “Cac can bénh tudi teen”)

Con duong danh mat nhitng thit quy gia nay thuong chang xa la va
khé di ti nao dau. Co6 khi chinh ban dang lac budc trén n6; ma ban lai
khong biét ddy. Ching t6i da gap rat nhiéu ban tré cé nhitng két thiic dau
thuvong trén nhitng con duwong do, ma ching toi hay goi la “con dwong
cudi cung”.

Trén “con dudng cudi cung” nay, cé nhitng ac quy dan dwong la
cac can bénh tuodi teen, & day khéng phai la nhitng can bénh don thuan
anh huwong dén sitc khée, sinh 1y ctia tirng ban tré, ma la nhitng “can
bénh” & géc d6 tam ly thue hanh. Sy nguy hiém nam & ché né khong chi
huy hoai ban than “nguwoi bénh”, ma con c6 nhitng tac dong cuc ky tieu
cuc, tham chi la hay diét gia dinh, nhitng nguoi than xung quanh “nguoi



bénh” d6. Trong thdoi dai a cong cua ching ta, noi bat nhat 1a 7 can bénh

sau day:
Cdc can bénh tuoi teen
* Can bénh thtt 1: Thirc khuya va ngu nuéng

Lam c6ng tac huadn luyén, ching t6i dwgc lam ban véi rat nhiéu
teen ti* khap noi trén dat nwdc, va mot trong nhitng hinh thitc lién lac rat
tién dung hién nay la Yahoo! Messenger. Nhiéu lic, chiing toi ciing phai
lam viéc khuya, va that bat ngo khi tinh c& dang nhap vao Yahoo! sau 12
gio thi thay con rat nhiéu nick sang (do l1a chwa ké cac nick an). Hau hét
trong dé la nhitng hoc tro tudi teen cua ching t6i. Khi dwgc héi; nhiéu
em cho biét minh thitc khuya cling chang dé lam gi, don gidn la khong
ngu dugc nén thire thoi.

Giac ngu c6 nhitng bién doi ky quac trong sudt giai doan tudi teen.
That bat ngo la nhiéu ban c6 stc ngoi choi game dén khuya nhung
khong tim ra chut sitc séng nao dé thoat ra khéi givong ding gio di hoc.

Tai sao lai c6 nhitng hién twong ky la nhw vay, c6 phai la do cac
ban mudn chong doi lai “ky luat” ctia b6 me, do sw lwdi biéng va théi
quen khéng t6t? Hay c6 nhitng 1y do khac khach quan hon?

Céac nha khoa hoc da di tim 16i gidi cho cau hoi nay, va nhitng két
qua tim thay kha thu vi:

Céac cudc nghién cttu cho rang sy bién dong hormone day thi khién
tudi mdéi 16n thich nga nwéng, nhung rat ghét di ngt sém. Khi cac ban
tudi teen hoc bai, ho chi sdn xuat loai hormone gay buon ngu tén la
melatonin vao khodng 1 gi® sang. Su tri hoan sdn xuat melatonin nay cé
thé 1a do théi quen cta cac ban. Khi thitc khuya, ho thwdong choi game
hay xem ti vi. Piéu nay kich thich b6 ndo, cong vGi ¢ gan den sang khién

melatonin cham dwgc san xuat.

Mat khac, hormone day thi dang 1én c6 thé kiém ché melatonin lai,
trong treong hgp nay cac ban tudi teen thitc la do co thé day thi cda ho.



Cho du thttc khuya la do day thi hay thoi quen thi cling khong c6
gi khac nhau. Nhiéu teen bi thiéu ngt, dan dén bu6n rau 1 rii, né6n néng
va tram cam. Chinh vi vay, co thé ctia cac ban “lén tiéng” va doi kéo dai
thoi gian nga budi sang ra chit nita, vay la “nga nwéng” hinh thanh.

Chinh vi nhitng ly do dd, c6 1€ day la can bénh tudi teen duy nhat
c6 thé duge chap nhan va ang hd. O My, nhiéu trwong hoc da 1ui gio 1én
16p dé cho cac ban nga thém, vi ngu rat can cho cac ban tudi day thi. Khi
ngu, co thé sé gidi phong mot loai hormone can thiét cho viéc phat trién
chiéu cao ctia cac ban. Tubi teen can ngu nhiéu hon cé tré em va nguoi
16n, nhuwng thye té 1a cac ban lai nga it hon.

Tuy nhién, khong thé 1dy nhitng 1y do do ra dé bién minh hoan toan
cho tho6i quen khong tot nay cta teen. Ngu sau 12 gi®, sw phat trién co
thé cia cac ban sé rat cham. Can co gang sap xép dé di ngu dugc trong
khoang 10 gio dén 12 gio, lic do6 sy phat trién sé manh nhat, dac biét vé

chiéu cao.

Con vé “ngu nwéng” & Viét Nam van chwa dwge di hoc tré nhw
MY, nén cac bac phu huynh can phai ho trg giip cac con day ding gio.
C6 nhiéu cach dé goi cac con day, tham chi cé nhitng phu huynh chon
nhitng phwong phap khéa “bao luwc” diéu dé c6 nén khéng? Ching toi xin

chia sé cau chuyén cia mot nguwoi me:

Sang hom do la bubi di lam dau tién cua me, me phdi thirc day tw
sdm va chuan bj rat kj cho minh. Con gai nhé cting phai di hoc sém.
Nhu thwong 1€, me danh thitc con day, lan thit nhat, con m& mat ra, xin
phép me “cho con 5 phit nita”. 5 phit sau, me goi lan thi¢ hai, con tré
minh ng6i ddy, nhung ro6i lai nam xudng. Toi nghiép quda, me cling khong
nd goi di¥, cho dén khi chi con 15 phtt nita la con phdi vao 16p. Me ciing
chi con nira tiéng dé dwa con di hoc va dén cong ty, me phai hoi thiic con
day. Con nhin déng ho va quynh quang ca lén, chdi v6i dau téc, thay voi
b6 dong phuc va xach cdp di xuéng nha. Me dé san cho con ly sita trén

ban, nhung v6i vang qua, con lai quo tay dung do ly sita xudng san,



chiéc ly v& vun, con sita 1énh lang khap mat bép go ma b6é mdi thay. Luc
do6, me gian lam, va lo lang nita vi don dep cho nay xong chac ca hai me
con sé tré gio mat, day lai la budi dau tién me nhan nhiém s& mdi. Trong
dau me ndy ra y dinh tat con may cai that manh, that dau, dé con nhé va
chtra tat day muon. Tay me da gio 1én. Nhung con oi, luc do, than hinh
bé nhé cua con co rdm lai, va &nh mat nhin me cwe ky sg hai, lam sao me
nd danh con cho dugc..., me danh thé dai, ng6i xuéng nam 14y vai con,

va noi that nhe nhang:
“Me biét con khong c6 y, lan sau nhé day sém nha con!

Xong 16i hai me con cung lau don nha bép va lwgm sach nhitng
manh thuy tinh v&. Sang hém doé, con bi phat, me ciing bi sép md&i nhac
nh@, nhung tir d6 vé sau, me thiy con luén luén c6 gang dat dong ho va
day som.

(Swu tdm)

Ban thay day, doi khi, sw tha thit va yéu thuwong lai tao ra mot an
twong sau dam hon nhiéu so v6i ran de cing ran. Tat nhién, cling cé
nhitng ltc phai can roi vot; nhung cac bac phu huynh luén can nhé rang
cho du day con bang cach nao; cot 16i cia né cling phdi la tinh yéu
thwong, 1a gitp con tién bo, chit khéng phdi sy trut gian nhat thoi caa

minh.

Trong rat nhiéu chwong trinh huan luyén cho tudi teen nhw Hoc Ki
Quan Doi, Trui Rén trong Lita Po6, Chién Binh Thép viéc gitp cac ban
day sém dé theo dwoc ding lich trinh la rat quan trong. Do do, ching t6i
da tim ra mot “bi quyét ngti nwéng khoa hoc” kha hay cho teen nhu sau:

Tinh thoi gian lui: néu ban can phai c6 mat & truong lic 6 gio 45,
ban can 10 phit dé vé sinh, thay quan 4o, 10 phit dé an sang, 15 phut dé
t6i truong, thém 5 phut dy phong, tirc la ban phai roi khoi givong luc 6
gio 05 phut; Nhw vay, ban can trir thém 15 phit “ngt nwéng khoa hoc”
nita, tirc la dong hoé bao thitc nén dat lic 5 gio 50, va dat thém 1 lan bao
thitc nita vao ding 6 gio 05. Di nhién, dé day vao ldic dé, thoi diém di



ngu cua ban tré nhat ciing phai la 11 gio, méi théa méan thoi lwgng nga

toi thiéu cho d6 tudi cac ban, con t6t hon nita phdi ngu tr 10 gio.

Quy trinh “ngu nwéng”: khi dong ho goi ban day, hay lat nguoi
nam ngtra, khéng m& mat nhung chuyén dong mat & dwdi mi mat, cang
cttng hét cac co trén nguwoi roi twr tir tha 16ng ra, va twdng twogng trong
dau vé mot ngay tuyét voi sap tdi: ban thitc day sém tinh tdo, b6 me cuoi
khen ban, ban an sang that ngon, va lén truong gdap nhitng nguoi ban
tuyét voi, roi ban thiy tran day nang lwong va hoc bai that tot, dwoc thay
c6 khen... Hay tuwdng twong that chi tiét, tdn hwdng niém vui trong khung
canh do6, néu dwgc hdy cwoi thanh tiéng that sdang khoai ngay trén
giwvong. Néu la mot ngay that cang véi nhiéu bai kiém tra, nhiéu viéc
phai lam, hady twéng twong minh hoan thanh xuat sac tat ca nhitng diéu
d6 vdi cac két qua tuyét voi nhat..., day la cach tot nhat khong chi dé
thitc day; ma con dé tao dong lyc manh mé cho ca mot ngay thanh cong.
Chung t6i tam goi day la phwong phap “twdng tuwgng nang lwong”.

Quy trinh thitc ddy:

Budc 1: Dan dan mé mat, ban nhe nhang nghiéng ngwdi sang bén
phai (dé khong ép tim bén trai), tay phai duoi thang lén trén dau dé do
dau (lac nay dau phai roi khoi goi).

Budc 2: Buge khodng 1 phit thi ban chéng cui ché tay phai lén,
nang dau minh l1én, nguwdi van trong tw thé nam nghiéng, giit khoang 1-2
phtt nita r6i chéng tay ngo6i day han. Trong su6t qua trinh lam nhitng
dong tac nay, gitt hoi thd cho that sau va dai, tha ra lau hon hit vao. Cach
nay giip mau luvu thong déu khap co thé truede khi thay doi tw thé, nhat la
mau lén ndo da dé khong bi choang vang khi ditng day.

Mot so thoi quen tot cho gidc ngu va thirc day:

* Sap xép day du tdp vd vao cdp triede khi di ngu, soan san quan ao
dé cha dong hon vé thdi gian budi sang.

* Ngu trong phong tdi hét mitc c6 thé (dnh sang du nhe ciing tc

ché qua trinh ngu), va han ché xem truyén hinh hay dung mdy vi tinh



mot tiéng truedc khi nga. Tot nhat nén doc mot cau chuyén ngan nhe

nhang trén giwong dé dwa minh vao giac ngu.

* Thuwe hién gong cing hét cac co roi tha 1éng, van nguoi... trede
: 2N gong g g, van ng
khi ngu va khi nga day dé mau lwu théng tot.

* Chon nhac chu6ng bao thitc theo dang: nhe nhang tir ban dau,
dan dan giai diéu nhanh va manh hon, am lwgng ciing to dan 1én, tranh
dung nhitng tiéng dong 6n ao, gay kich thich.

* Gilt gio ngu va thitc day luén c6 dinh, dé tap thanh théi quen cho

dong ho sinh hoc cua co thé.
* Uong ngay mot coc nuwéde loc sau khi thive day.

* Tap thé duc nhe va khong qua 1au tai khu viee khong khi thoang
dang, luu thong tot.

* Tam buoi sang.

* An sang no va dua chat dé dam bao nidng lwgng cho mot ngdy méi

nhiéu hoat dong.

Nhw vay, cac bac phu huynh va cac ban tudi tem da dugc “vii
trang” day da dé chong lai can bénh nay réi day. Cho du sinh ly khién
cac ban khé ngti s6m, nhung vi sy phat trién t6i da ctia minh, hay c6
gang sap x€p thoi gian dé ngu trong khoang tir 10-12 gid cac ban nhé.

Hay nhd rang: “Thé gidi thudc vé nhitng nguwoi day sGm”.

* Cdn bénh tht 2: Phd roi Idng tham

Cé6 nhitng hoc tro ctia chung t6i dém nao ciing bi danh thic bai
nhitng ct dién thoai khong xac dinh dwgc danh tinh ngwdi goi. Nhiéu
thay co ciing chia sé la rat it khi cho hoc tro s6 dién thoai ctia minh, vi
nhiéu dong nghiép ctia ho da bi qudy ray bang rat nhiéu hinh thitc khac
nhau: nhan tin, nha mdy, tham chi 1a goi dién tréu choc, pha ro6i..., dén
noi ho chon giai phap khéa may budi t6i; hodc chi nhan nhitng cudc goi

tlr cac s6 may quen.



Thoi di hoc, cac ban nit mdc do dai chac cling nhiéu lan gap phai
tinh hudng ta do dai ctia minh bi c6t lai vdi ban bén canh, va néu ca hai
khong can than, di chuyén nhanh thi ngay lap t&c... mét tinh huéng do
khoéc dé cudi dién ra.

ROi cling rat nhiéu hinh thitc nghich nggm khéac dwgc hoc tro phat
minh ra: dan gidy viét nhitng dinh nghia gay cudi vao sau lung ban, boi

mat méo 1én ghé thay c6, dot phéo...

Moi nguwdi van néi “Nhat quy, nhi ma, thit ba hoc tr6” nhitng tro
nghich ngom do6 néu dirng lai ding lic thi cling 1a mot phan trong doi
song thu vi ctia hoc sinh. Nhung kha nhiéu teen hién nay da day nhitng
tro dua qua mic, tr@ thanh pha réi.

Vé lau dai, tt'ng hanh dong nhé dé sé tao thanh théi quen, thanh
nép nghi v6 y thic trong ban. C6 thé n6 khong cé hau qua ngay, nhung
khi thanh théi quen, ca cudc doi va twong lai sau nay cua ban sé bi n6
pha huy.

Va c6 nhitng treong hgp, hdu qua dién ra that sy khing khiép,
khong bao gio tac gid cua nhitng tro nghich ngom, pha r6i dé c6 thé
twdng twogng noi, nhu cau chuyén dau long sau day:

Theo ho so vu an, khodng 9g10 ngay 12-6-2010, T.S.P.V dén nha
ban la N.H.T. choi. Lic ay T. dang duwa vong chau rudt 1a bé B., hon 12
thang tudi. Trong lic néi chuyén, V. nhat mot thanh tre nhé dai khoang
30cm, ldy gidy vé sinh quan nhiéu vong vao mo6t dau thanh tre roi bat

hop quet doét choi.

T. lién no6i: “May dot coi chirng chdy nha nghen may”. V. nghe vay
lay tay bop tat lira, thao gidy ra khoi thanh tre, bo gidy ra ngoai hong nha
qua 16 thing trén vach 1a. V. & choi thém 5 phiit nita r6i vé. Con T. di qua
hang x6m choi. Khoang 10g45 c6 nguoi phat hién lva chay ngun ngut
trén mai ton nén ho hoan. T. lao vé nha am bé B. chay ra. Moi ngudi tic
toc dwa bé dén bénh vién. Nhung tat ca da qua tré, bé da khong qua khai.



V. ray r@t tam sy: hém do6 khi dung tay bop lira dang chdy trén gidy
cho tat, thdy bén trong van con dom do, nghi chit tan Itta nho ciing
khong sao nén V. méi quang ra ngoai vach, khong ngo bung lén thanh
con hoa hoan. Sy viéc xdy ra da hon mra nam nhung V. van con bi am
anh, din vit. Anh mét V. ngap day héi han: “Trudc day moi khi dén nha
T. choi em thwong nung niu, am bong bé B. nén moi khi nhd dén hinh
anh bé cwoi bap be néi “mam mam” em chiu khong noi. Em rat hoi han,
tai sao minh lai gion choi dai dot khién bé B. bi chét”.

(Swu tdm)

Hay y thitc rd va suy nghi that k§ két qua nhitng hanh dong cta
minh treede khi lam diéu gi do, cac ban teen nhé.

Con doi v6i bo me, biéu hién pha roi lang tham thwong gdp nhat
ctia cac em hién nay chinh la pha réi qua dién thoai. M6t phan ciling bat
nguon tir viéc phu huynh cho cac em st dung dién thoai qua sém. Tat
nhién, cé nhiéu ly do khach quan cho diéu nay, nhung diém cot yéu &
day la can tao thanh thoéi quen dung dién thoai hop ly, tao thanh “nép”
cho cac em, va t6t hon nita la bo me cting thwe hién theo “nép” nay. Mot
trong nhitng cach tot nhat dé tao thanh “nép” dung dién thoai cho ca gia
dinh la buoi t6i, ca nha sé cung dé tap trung dién thoai tai mot cho thoi,
cam sac pin cling chung tai d6. Tuyét déi khong mang dién thoai vao
giwvong ngd, dé cac em c6 co hoi trum mén va dung dién thoai pha roi
nhitng nguoi khac.

* Can bénh thir 3: Can bénh ngon tay cdi

Thong ké cho thdy Viét Nam la mot trong nhitng dat nwdc co tée
do phat trién vién thong di dong nhanh nhat thé gidi; va minh chitng la
tat cd cac hang dién thoai 16n déu xem Viét Nam la mot thi treong tiém
nang.

Tuy nhién, trong cudn sach nay, ching t6i khong ban vé twong lai
cda vién thong Viét Nam, ma chi tam dwa ra mét vién canh ctda gigi tré
Viét Nam nhu thé nay:



Mot thoi gian khong xa nita, dwong xa ¢ Viét Nam sé tr@ thanh
dwong cao tdc véi phuong tién chu yéu la xe bon banh, Iwgng nguoi di
bd sé rat nhiéu, nhat la cac ban tré di hoc, di lam... nhung tw thé di cta
cac ban rat la: di thang ngudi, dau hoi cii, nhin vao mét vat gi dé nho
nho dang dwgc cam trén tay, ngén cai di chuyén lién tuc trén do - a, cac

ban ay dang vira di bo vira nhan tin.

ROi cling vira nhan tin, cac ban di qua duong, nhithg con dwong
cao toc xe lao vun vit mét tiéng coi xe, mot ban mai mé nhan tin khong

cha y va... tai nan xay ra...

b6 c6 thé la mot twong lai ctia Viét Nam, nhung la qua khit da
titng dién ra tai Nhat, Han Qudéc va mot s6 nwdc phat trién triede ching
ta: nhitng ngwoi tré st dung dién thoai qua nhiéu, qua say mé, dén noi
xdy ra tai nan trén duong di. Tai nan dan nhiéu 1én, nhiéu dén noi nguoi
ta phdi giéng 1én nhitng héi chuéng canh bdo vé mot chitng bénh méi
mang tén “Ngén tay cai” (vi stt dung dién thoai chu yéu dung ngén tay
cai).

Trd lai thuc tai Viét Nam, chac cac ban teen ciling da ting thay
hinh dnh nay: mét ban 16p 10C2 dau gio ngo6i nhan tin cho mét ban 16p
10C3 ngay sét bén: “E, ra choi di uéng nwdc nghen”, trong khi ra choi
chac chan sé gdp nhau; hodc ngay trong nha, b6 me mudn goi ban xudng
an com, nhung phong an & lau 1, ban dang hoc trén lau 3, va ban c6 dién

thoai, thé la... tat tat tat... a 16, - xudng an com, con gi...

Thyc sy, viéc nhan tin trong 160 ky tw khong dau cua dién thoai
dang lam xudng cap dan ngbn ngit tiéng Viét rat dep cua chung ta. Viéc
goi dién thoai vi nhitng ly do rat nho chang nhitng khéng “xéa bo
khoadng cach” nhu cac hang dién thoai hay quang cao, ma lai dang lam
nhitng trdi tim xa nhau dan, bao nhiéu tinh cam ciling bi roi mat sau

nhitng cau no6i ngan gon, voi va theo nhip séng hién dai.

Vé khia canh y hoc, song dién thoai di dong cling nhw viéc nghe
bang tai nhw vay khong tot cho ngwdi dwdi 16 tudi, trong khi do tudi



duoc st dung dién thoai trung binh cua teen Viét Nam hién nay la 13.

Dboi khi, con nguwoi hién dai ching ta bi “gan” qua chat vao cac théi
quen cong nghé, dén noi chung ta twdng rang khong thé song thiéu no.
Thé nhung trong cac chwong trinh huan luyén cia ching t6i, cé thé 1-2
ngay, co khi kéo dai ca thang, tat ca hoc vién déu chap nhan khéng dung
dién thoai, va phu huynh ciing chap nhan khong lién lac bang dién thoai
v6i cac con. Khi d6, nhitng canh thu tay, nhitng bitc anh, tdm thiép... méi
tré nén gia tri va bé me, cting nhuw con cai, nhin thdy rd hon nhitng tinh
cam gia dinh danh cho nhau, nhitng tinh cdm qua “ndng” dén mitc séng

dién thoai khong thé nao “mang” noi.

Vi su no lue tir gia dinh va ban than cac ban, mong rang teen Viét
Nam sé mién nhiém d6i véi can bénh Ngon tay cai dang sg kia.

Va sau day la mot vai “liéu thuéc” ban nao tw thdy minh c6 “nguy
co lay nhiém cao” c6 thé ti dung cho minh:

- Khong nghe may khi di duong

- Tat ngudn khi ngo6i trong 16p hoc

- Khong dung dién thoai khi chwa hoc dén 16p 12; néu can than,
hay mang theo cho minh mét chiéc thé dién thoai cong cong va mot vai
dong xu, vi hién nay cac may nay kha nhiéu.

* Can bénh thir 4: Can bénh “khac nguoi”

Dbay la nhitng “bitc tranh” mo ta cac ban tudi teen ma chuing toi bat
gdp trén mang;:

Minh an cap vat dé gdy sy chd y va théa man cam giac “phan
khich” khi 1ay d6 ctia moi ngwdi, cé khi moén do chang co gia tri gi.

No6i chuyén riéng khi nguwdi khac dang trao doi hodc dang ngoi
nghe gidng bai... dan dan no6 trd thanh thdi quen xau, sau nay khong thé
stra duogc nita.

M.D (I6p 11 trwong T) da ting di dén truong véi mot bang-do to

ban mau dé xoe rong, c6 mot bong hoa that an twgng & bén phai buéng



x0a ca phan toc dai & mot bén vai, vo tw tredc con mat ngac nhién cuc
do cta ban bé: “Trdi, nhdé nay hém nay... bénh chac? Hay né méi tron
vién?”. Teen lau lau c6 nhitng kiéu “pha cach” ma ngay chinh ban beé

cling khong hiéu ndi!

P.K (16p 12 truong V) c6 mot lan online bong dung... chiri hét
ngwoi nay dén ngudoi khac trong friendlist du ho chang c6 16i gi véGi c6
ban! Vi thdy PK “ham” qua nén ban bé khong dam cai lai, nhung cang
thdy ho im lang K cang chi ho “tat bép”. Ban bé chju khéng noi nén...

tat nick luon!

Lan no, M.B (16p 10 trwong N) tung tang dén trwong trong ta ao
dai ma chang mang theo quyén tap, cay but nao ca! Ban bé ha hoc thi c6
ban than nhién: “Thi xong r6i ma, vay cho n6 thodi mai ch!”. Hau qua
la trong sudt ngay hom dé, B hét quay sang nguwdi nay muwgn gidy nhap
dén nho ngwoi kia viét gium vi... khong mang but. That khong hiéu noi!

“E, dao nay tao bénh lam nha. Lam on tranh xa tao di, khong thi
tao khung lén rang chiu.”

“Pang tu ky”

“MG6i tron vién ra, thong cdm nha cac bac!”

“That tinh, d6 bénh...”

Nhitng cau trang thai nay dugc teen treo kha thuong xuyén. Doi
khi, ho khong muén “binh thwdng nhuw bao ngwdi” ma ti nhan minh la
“bénh nhan hét thudc chita” dé ban bé lac dau ngan ngam: “N6 bénh ma,

",

thong cam di!”...
Mot sb teen hoc cach phun nuwéc bot giong nhw ngwdi hat thudc.
Chay theo mé6t mdi, nhat la khi trao lvu Han Quéc xam lan cac gio
chiéu phim trén truyén hinh. Ttr cdch an mdac dén t6c tai va nhat la phu
kién thoi trang déu that quai la.

Nam madc do giong nit, ngugc lai nit thi té ra nam tinh.



X0 bong tai con dd, c6 em x6 miii, x6 ron, mac quan tré mong;
nhudm téc... khac nguoi du khong theo truong phai nao.

Pua doi sam dién thoai, dong ho hiéu du nha chang giau cé gi.

Ban c6 bat gap hinh dnh nao ctia minh trong d6 khong?

Nhitng y kién nhan xét trén khong phdi la cia ching t6i, ma cling
tlr ngay chinh cong dong cac ban teen dua ra.

Tuoi teen la I¥a tudi mong muodn chitng to, khang dinh minh nhat,
muoén minh c6 dang cdp, hon nguwdi. Nhung cac ban lai chwa da kinh
nghiém, ciing chwa da kién nhan dé lya chon nhitng cach khang dinh
minh bén vitng, ma lai chon nhitng cach dé dang nhat, nhung ciing nguy
hiém nhat: chay theo nhitng cai vé bén ngoai ma cac ban nghi rang hap
dan, thu hut sy chd y, va khang dinh dang cdp cia minh. Khi lam nhw
vay, cac ban da nhiém phai mot can bénh vira man tinh vira cap tinh cta
teen, mang tén la can bénh “khac ngwoi” hay con goi la bénh “ngoai
hanh tinh”.

Can bénh nay xudt phat tir nhitng nguyén nhan sau day:

- Du nhap va hap thu nhiéu luéng van héa khac nhau ma khéng cé
si chon loc va ban Iinh can thiét.

- Lan 16n gitra ca tinh va khac nguai.

- Bat chudc nhitng diéu minh chwa hiéu rd.

- Muén chitng t6 minh bang moi cach, dé moi ngwoi phdi quan
tam, dé y dén minh, xem minh la trung tam.

- Muon t6 ra minh da la “ngudi 16n”.

Khi mac bénh, cac “bénh nhan” thwong c6 mot trong nhitng “triéu
chitng chung” sau:

- Pau t6c, quan do ludn “ndi bat” va khac nguoi, nhung lai khong
phu hop véi ban than va moi truong.



- Pua ra nhitng phat ngén gay soc, khién moi nguwdi chi y du thue
su khong c6 van deé gi.
- Theo nhitng trao lwu la bang cach bat chwéce vo y thite, va thiéu

chon loc xem liéu né c6 phu hgp véi ban than minh hay khong.

- Tap tanh nhitng hanh dong duwogc cho l1a “nguwdi 16n”: hut thudc,
uong ruou, di bar...

- Lam nguoc lai nhitng gi dugc khuyén, dugc bao phai lam...

Néu khong kip thoi “chay chita”, tdm ly cta cac ban sé tr@ nén bat
on nghiém trong: cdm thdy minh khéng thudc vé thé gidi nay, khong
muon song v6i moi ngwdi nita, tham chi muoén t bé cudc doi, hodc it
nhat la ty lam ton thwong minh bang nhiéu hinh thitc khac nhau (tw “tra
tan” nhan chim minh vao tam trang dau kho, song mot cach tuyét

vong...)

Thyc sy, dé chita can bénh nay, can sy phéi hgp rat nhip nhang va
lau dai cua con cai va cha me, vi day la mot trong nhitng can bénh nguy
hiém nhat, dé danh mat chinh minh, danh mat con ngudi tuyét voi that sy
bén trong minh. Theo kinh nghiém cua chung t6i, nhitng giai phap sau
day sé hiéu qua khi dwoc kién tri thue hién:

- Moi khi dinh lam diéu gi khac biét dé chitng té6 minh (hut thudc,
lang lach xe,...), hay lam no that cham rai, ttng dong tac, va ¢ noi cang
déng ngwoi cang tot, tw nhién sé thay nguwong va dan diéu chinh lai.

- Tim md&t nang khiéu, m6t dam mé lanh manh ctia minh (am nhac,
nghé thudt, nhdy, vo...) va phat trién né dé dung n6 chitng té minh.

- Nho mot ngudi 16n hodc ban bé nhac nhé minh: moi khi minh
khac ngwoi khong dung cach, nguwdi do sé canh bao.

- Thé hién ban linh ctia minh: khong ai c6 thé diéu khién t6i, khién
toi bat chudc theo nguwdi dé néu n6 khong cé ich.

- Phai hiéu ro gia tri van hda ctia thit ma minh mudn bat chuéec,

chit khéng chi bat chwdc vé ngoai: vi du van hda cosplay ctia Nhat,



unisex, rap, hip-hop...

Quan trong nhat, hay that sy tap trung, hwéng nang lwgng va tiém
lyc ctia minh vao viéc hoc, dé chitng td minh bang ban linh ngay trén
treong 16p. D6 1a “san khau” 16n nhat, 1au bén va hitu ich nhat danh cho

teen dé “toa sang” rang rd va dung cach.

Hay nh¢ rang: “Néu luon hoa hgp v6i moi nguwdi; ban la ngudi phi
thwong; néu ludn khac biét véi moi ngwoi; ban la nguwdi bat thuwdng; néu
cd can bang, ban sé rat hanh phiic vdi mét cudc song binh thuong nhung
hitu ich”.

* Can bénh thtr 5: Can bénh Sg¢ yéu

Doc xong tén can bénh nay, phai dén 98% doc gia nghi dén van dé

“tinh yéu tudi teen”.

biéu do cling khong cé gi nghiém trong, “tinh yéu tudi teen” theo
“dinh nghia cta teen” thuc ra khong phu hgp véi chinh do tudi cta cac
em; tinh yéu ching t6i mu6n ban dén - tinh yéu ma nhiéu em rat sg-la

mot tinh yéu vi dai hon nhiéu: tinh yéu ctia b6 me danh cho con cai.

Ct ding trude cac cong trueong, ching ta dé dang bat gdap nhitng
hinh anh rat khac nhau. Cac c6 bé, cau bé cidp 1 nhé xiu, & trén xe cla
me lic nao cling 6m cing ldy me, va nhin xung quanh rét ty tin, giong

nhw c6 me minh & day, minh khong sg ca thé gidi.

Nhitng co cau bé cap 2 thi khong con 6m chat citng nita, chi ngoi
sat thoi, va thinh thodng chom 1én néi véi bd me cai nay céi kia... Dén
treong cap 3, nhitng ban con duwgc bo me dwa di hoc thwong khong noéi gi
trén suot chang dwong di, khodng cach ngbi cling xa hon lic bé, va néu
nhu xe b6 me cang t6i tan thi cang phdi dirng cach céng trudng xa hon,
dé con tw di bo vao...

Cang chim sau vao cudc soéng cua vat chat, cta s dua doi, cac ban
tré xuat than ti* nhitng gia dinh ma bo me khong danh gia - nhitng gia

dinh cong nhan, nong dan, nhitng gia dinh lao dong... - thi lai cang ngai



thé hién tinh cdm vG&i bo me, ngai dé bo me minh xuat hién truedc ban
beé..., d6 la sai 1am 16n nhat ma con nguwdi cé thé pham phai, khi chdi bo
nguon goc cua chinh minh. Trong phan cudi cia Ngay thit 11 nay, cac

ban sé hiéu tai sao ching t6i néi nhu vay.

Hién nay, cé bao nhiéu gia dinh ma bé hon vao tran chic con ngu

ngon moi toi, con hén méa me chiic me di lam vui vé moi sang?

Vé phia phu huynh, nhiéu em sau khi tham gia chwong trinh cta
ching t6i vé, dugc khoi goi rat nhiéu tinh cam vé gia dinh, nén vira buéc
vao nha da 6m cham ngay lay bé me. Va cac em dugc dap lai bang:
“Troi 0i, sao hom nay con la vay” “Me khong thich dau...” Oi, cac em
lam sao dam yéu, khi ngay ca bo me ciing sg yéu, s¢ thé hién tinh cam
ctia minh bang nhitng hanh dong nhuw thé!

Tinh yéu thwong la mot tinh cdm rat vi dai, nhuwng nhitng diéu cau
thanh nén né lai rat binh di, ma néu khong dé y, chiing ta sé dé dang lo la
dé mat né. Va twr tw, tinh yéu cling bi chai san dan, khién cho t6 am cta

ching ta cling dan ngudi lanh di, ma ching ta cling khong biét 1y do.

Ching ta ciing thwong it khi dé y rang ban than minh cé nhitng
nghich ly rat 16n thé nay:

Nguoi ta thuwong doi xr véi ngudi ngoai lich sw, chang han nhw khi
dung phai mot nguwdi nao dé thi noi xin 16i ngay. Cé nguwdi san sang xa
than di lam da thi chuyén trén doi dé mong dugc tiéng tam ngoai xa hoi.
Trong khi d6, & nha ho khong mang dé y dén nhitng ngudi than yéu cia
minh. C6 nhitng nguwdi chong vii phu, danh dap, chiti mang vg con t6i
ngay. Gia dinh doi véi ho khong quan trong bang nguwdi ngoai.

Mot phu nit ké lai cau chuyén ctaa chinh c6, nhung c6 1€ nhiéu ba

me sé tim thay hinh dnh quen thudc nay ctia minh sau day.

Dang nau an trong bép, stta soan cho bita com t6i thi thang con trai
dén dirng ké bén im lang nén ban khong thay né. Khi quay nguai lai, ti
nita thi ban dung va hat né nga xuéng. Ban nhan mat la ray con ngay:

“Pi chd khac choi, tranh ra cho me lam viéc”. Thang con budc di, mat



bu6n ba nhwng nao ban cé dé y dén thai do cua ban khi la con dau vi ban

dang ban ron.

Thé nhung budi téi khi nam trén giwvdong, nhé lai cau chuyén xay ra
lic chiéu, chang biét ban c6 an han khéng? May man cho nguwdi me nay,

ba ngoai cau bé la ngudi rat tam ly, da 1én phong con va nhac nhé rang:

“Sao khi con gap nguoi la thi nhd nhan thé, nhwng doi véi nguoi
than lai c6 vé dit dan? Con hdy ngo6i day va dén nhin xudng dat, canh céi
ctra bép. O d6 con s& tim thay nhitng canh hoa ma thing con trai nho da
dem dén cho con. N6 da ra veon hai nhitng bong hoa mau hong, mau
vang va nhat la mau tim ma con thich. N6 da thich thud va yén lang buéc
dén canh me dé lam cho me ngac nhién vé mén qua bé nhd, thé ma...

Con c6 1é khong hé thay né budc di ma mat reédm 1€ dau nhi”.

Di nhién néu duwgc nhac nhé nhw thé, nguwdi me la ban sé phai xtc
dong. Ban sé voi vang nhéom day chay ra bép nhat 1ay b6 hoa nho roi dén
bén canh giwong cia con va quy xuong, nhe nhang danh thitc con day
bang nu hon. Ban sé hoi: “Cé phéi day la nhitng déa hoa con hai cho me
khong?”. Va véi giong néi con ngéi ngu, thang con sé cudi va gat dau:
“Con tim thdy may cai hoa dé & trong veon va hai né vi n6 dep nhu me
vay dé. Con biét la me thich mdy cai hoa nay, nhat la mdy cai hoa mau
tim”.

Ban sé néi vdi con rang ban xin 16i vi da la n6 nhw vay. Va ban sé
dwgc thang con trai 6m hon va néi: “Me oi khong sao dau, khi nao con
cling thwong me cd”. Va ban cling sé néi lai vdi con rang: “Con trai cia
me, cam on con, me cling thwong con lam va me rat thich may cai hoa
con tang me, nhat la nhitng cai hoa mau tim”.

Nhitng gio phut ém dém ay lic con con nho hay khi con 16n 1én sé
mai mdi dugc ghi nhé trong tim ctia nhitng ba me va nhitng dita con dé
tinh gia dinh lu6n luon la mét nén tang bén virng.

Cong viéc, danh vong, tién tai sy nghiép cé thé cé dé; mat dé
nhung tinh gia dinh la nhitng gi ma ching ta can tran trong nhat Khoan



dau tw tinh yéu vao gia dinh ban sé khong bao gi¢ bi 16 von bdi vi tinh
yéu tu no sé thang hoa mdi mai.
(Swu tdm)

Vay day, cac bac phu huynh, cac ban thanh thiéu nién, hay dirng
coi thuwong nhitng ¢ chi du yém yéu thuwong trong gia dinh véi nhau. Du
con cai c6 16n nhw thé nao, cé bay cao, bay xa nhw thé nao, thi nhitng cai
hon, nhitng cai 6m, nhitng 10i yéu thwong dugc ndi ra... sé luon gitr cho
khoang cach giita ban vé&i gia dinh BANG 0, va khi d6, ca ban va gia
dinh ban sé la nhitng nguwdi hanh phic nhét trén thé gian.

Nhitng cai om, nhitng 10i yéu thwong khong bao gio thira, du con
c6 16n nhu thé nao di nita
(Mot “chién si nhi” ctia Hoc Ki Quan Doi Thiéu Nhi 2010 bin rin

om chat me trwdce khi “1én dwong” bat dau khéa huan luyén ctia minh)
* Cdn bénh thtr 6: Lam phtrc tap van dé don gidn

Doi khi, teen thwong byc boi vi nhitng chuyén “bé nhw hot é!”’; sau

day la mot s6 chudi suy nghi “dién hinh” cia mot vai ban:

Nhan tin ma ban bé khéng trd 16i => nghi la bi ho bo roi => suy

sup, chan nan => gian ban

Viét Ghi Chu (mot dang nhat ky, tdm sy tri'c tuyén) ma chua ai

vao trd 16i => nghi 1a minh lac 16ng => bu6n chan => tw c6 1dp minh

Puwa link mot bai hat cho ban bé nghe => bi ché la d6=> buc boi

=> tat nick.

Tat cad nhitng van dé don gidn déu duwgc nhitng teen co tri twéng
twong phong phu thoi phong qua mic can thiét, dé roi ho lai quay vé can
bénh th 4.

Nhin qua mot lwgt danh sach trén yahoo, face- book, blog... noi ma

hau hét cac teen 1én do6 dé chia sé cam xtc thi nhitng dong trang thai pho

¥ <

bién nhat thwong la “budn qua” “rat chan”, “co doc

) <«

chénh vénh” hay

“leave me alone” “don’t touch me” “don’t leave me”... Nhitng hinh anh



dai dién “trung bay” hau hét la nhitng tdm hinh day tam su vGi bong
dem, sv tinh lang, co don....

Twdng c6 chuyén khing khiép, héa ra, cac teen nay khong hé gap
chuyén gi to tat cd ma chi “thdy chan chan” vi nhitng 1y do... rat troi oi
nhv thich an kem ma b6 me cdm, thich cat téc ma bé me ngan, khong

thich an sdng ma ct ép hay tham chi... chang biét nghi ra viéc gi dé lam.

C6 ban vé nha ham ham di lwét qua bé me, 1én phong dong ctra
ram mot phat, b6 me lo lang héi han thi chi néi vong ra “con mudn
khong muodn song trén doi nay nita” roi ¢t ngéi khéc rung ric trong
phong. Bén khi b6 me mé& duwgc cira, vao héi han thi hda ra la “ban dé

gian nghi choi véi con, n6i xau con véi cac ban khac, con tiec 1am”.

Nhiéu khi cac ban tré khong dé y, nhiwng moi khi cac ban tw dan
vat minh vi nhitng chuyén khéng dau nhw vay, nhitng ngwoi dau tién bi
anh huwdng, lo lang cho ban dén mat an mat ngu, chinh 1a bd me, la
nhitng nguoi than trong gia dinh ban day. Ban hay thtt doc bic thw ctia
mot nguwaoi bo:

Co6 thé con khong biét, vét seo trén tay con lam b6 ray rit. D6 la
dau tich caa lan néng gian, boé da danh don con va dé lai dau vét khong
phai nhoa. Vét seo ay sé theo b6 con minh mai véi thoi gian.

Co6 thé con khong biét, moi khi b6 nhé con, b thuwdng nhé nhitng
lan b6 lam con buén, b6 nhé anh mat ctia con lic con dau, b6 nhé tiéng

khoc ctia con... nhiéu hon nhitng gi bé lam con vui.

C6 thé con khong biét, nhitng lan con dap chan cho bo 1a nhitng
lan bo thitc gidc, nhung van gia vo nam im dé hwdng thu sw cham séc

nhe nhang cua con.

C6 thé con khong biét, bo da ban khodan tran tréd khi vao phong
con, dac biét la cai phong tam cua con, bé qua, chat chdi qua, nwéc yéu
qua... B6 cam thay c6 16i va bu6n long vi chwra stra nha kip theo tudi 16n

ctia con, dé con thiéu tién nghi va go bo.



Co6 thé con khong biét, nhitng lan con dau, nhitng lan con bénh, b6
lo lang nhiéu nhw thé nao. B6 ludn trong chitng va quan sat nhitng thay
do6i noi con, vi bo biét con ludn gidu bénh gidu dau, con sg¢ bo lo lang.
Co6 thé con khong biét, ngay con viit bé thw goi hoc he & Nhat, chi vi ly
do con nghi rang nha minh khong c6 tién cho con di hoc, chi chitng dé
thoi, cling da lam b6 x6t long va phai lam bang moi cach dé con dat
duwoc wdc mo cua minh.

C6 thé con khong biét, moi khi nghe con béo tin c6 nguwdi ban nao
d6 cda con di du hoc, long b6 lai chung, vi b6 mdc cam tai tri nang luc

ctia minh khong dia manh, dé cé tién cho con di hoc noi xa.

Co6 thé con khong biét, ban tay con rdt mém va dm, bo thich tirng

ngon tay dai thanh manh, diu dang ma manh mé cua con.

C6 thé con khong biét, nu cuwdi cia con dep va twoi néng hau.
Nguoi c6 nu cwoi nhu thé sé khong kho va khong lam diéu ac dugc, bo
vui nhe nhang vi nu cwoi cua con. Nhung sao con lai it cwoi qua! cang

ngay con cang it cwoi hon.

C6 thé con khong biét, mai toc bac cta bo, hon 3/4, 1a vi lo lang
cho con, moi khi con dau - du la thé xac hay tinh than, du la vét xuwéc

nho hay trai tim tan v&, b6 cling dau hon con rat nhiéu lan.

C6 thé con khong biét bd thwong con nhiéu, da dé tiép tuc yéu
thwong con, ké ca sau khi bo chét.

C6 thé con khong biét, bd ludon luon ty hao vé con. Co thé con

khong biét, néu phai bat dau lai, b6 van mong duwgc lam bo cta con.
(Swu tdm)

Vay, c6 khi nao ban dé y xem th toc cia b6 me minh c6 bao nhiéu
sgi bac roi khong, trén mat bé6 me da xudt hién bao nhiéu nép nhan, va
bao nhiéu trong s6 doé la do nhitng dém thao thitrc vi minh - khi ban than
minh cling khong biét, khi minh chi thay su thoa man ca nhan, chi mudn

moi ngwoi quan tdm dén minh?



C6 khi nao ban nham tinh thi* minh da lam gidm bao nhiéu nam
tudi tho ctia b6 me vi ndi lo lang cho minh bdi nhitng 1y do hét sitc con

con va khong dang?
Hay nh¢ lay cau than chi nay nhé, dé tat ca chung ta c6 thé vuot
qua can bénh nay, tré thanh mot con ngudi hoan thién hon:

“Van deé 16n thi lam cho né nho lai, van dé nho thi xem nhu khong
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co”.
* Can bénh thr 7: Nghién game va Internet

Su6t nhitng nam qua, khi 1a don vi dau tién va duy nhat dén lic
nay tai Viét Nam xay dung ly thuyét va thwe hién cac khéa Cai nghién
game, ching t6i da phai tra gia rat nhiéu, nhiéu khi bi de doa tir danh dv
dén ca tinh mang, vi cho dén thoi diém nay; nghién game van chwra duwgc
chinh thitc cong nhan la mot “can bénh”. Béi vi bat chap cac hau qua cua
no vai thé hé tré, né van dang mang lai mot nguon lgi nhuan khong 16
cho mot nén cong nghiép gidi tri cling khong 16 khong kém.

Riéng vé can bénh nay va cac giai phap cu thé, ching toi sé c6 mot
phan riéng biét trong mot cuén sach khac, ¢ day chi dwa ra nhitng triéu
chitng dé cac ban thanh thiéu nién va phu huynh ty danh gia mirc do
“bénh” ctia minh:

Co6 muoi dau hiéu dé nhan biét nghién game va Internet:

1. Khong giéi han: hoan toan mat kiém soat doi véi viéc dung
Internet hodc choi game, ngudi dung khéng thé dirng du biét la da da va
can dirng day.

2. No6i doi: c6 tinh tao ra gia thuyét, tinh hudng gia tao chi cot dwoc
kéo dai thoi gian trén may, hodc don gian tim moi cach bién ho cho moi
hanh dong ma ban lam trén mang.

3. Bo qua hau qua: trong gia dinh da tirng c6 nguoi nghién va gio
dén ban; nhitng hau qua ban da ro nhung lai khong thé tranh khoi.



4. Hanh vi ky qudc: khi st dung qua nhiéu thi trén thé gidi do, rat
c6 thé ngwoi sit dung vo tinh c6 nhitng hanh vi rat khac nguwdi va khong
thé chap nhan duwgc. Nhitng chuan muc va gia tri dao ditc d6i véi ban chi
duwoc do va bao veé trén game, trén Internet.

5. Danh wu tién cho nhitng thit khéng dau: doi véi nguwdi nghién,
viéc khong dwgce tiép xic véi mdy tinh ca ngay la mot sw bat cong khong
thé chiu noi. Ban khong thé ng6i nghe ngwdi khac, ngay ca cha me minh
néi dén 15 phit dong ho nhung ban lai c6 thé danh ca ngay cho... may
tinh. Ban ra sttc bdo vé quyén duwgc & canh mdy tinh nhu thé ngudi ta
dang bao vé cho quyén dugc séng, dugc yéu thwong va cham séc minh.

6. Su say mé tot do: cam giac xen lan giita sy dam mé; t6i 16i va
phan khich la tat ca nhitng gi ban c6 trong suot thoi gian dwge & canh

may tinh.

7. That vong: khi ai d6 c6 tinh hay hay rap tam cat b6t thoi lwgng
stt dung Internet, thoi lwgng choi game ctia ban hay lam phién khi ban st
dung may tinh.

8. Chong chéo: ludn lién hé gitta cac hanh vi chi c6 trén mang vdi
cac hanh vi bén ngoai cudc séng, ban cha bao gid phan biét dwgc cai nao
chi c6 trén thé gidi do va cdi nao thi khong.

9. Thodt li thue té: ¢ moi khi that buon chan hay that vong ban lai
tim dén thé gidi do. Cai nhau v6i ban gai, khong thodi mai véi dong
nghiép, ban sé tu chita tri bang cach Ién may. Ban d6i mat véi cudc song
bang cach st dung thdi gian trén mdy, ban chay tron cam xuc thuc tai

bang nhitng cdm xtic; mong muon lu6n san c6 trén thé gidi ao.

10. Chi tiéu qua mitc: cho viéc sam sita cdc phan mém may tinh,
nang cip bo nhd...chi dé ban duwgc phuc vu tét hon dén no6i gap phai cac
van dé tai chinh.

(Swu tam va tong hop theo thuc té)



Néu ngudi nao co tir 5 dau hiéu trd 1én, hodc thoi gian choi game,
lén Internet khéng vi 1y do hoc tap, cong viéc qua 4 tiéng/ngay, hay can

than, nguwoi do dang cé dau hiéu mac phai chitng bénh nay.
Nhirng diéu phu huynh va cdc teen nén lam

Tom tat lai noi dung cia Ngay 11, ching t6i muén gii gam mot
thong diép: dé cac cha nhan twong lai cia dat nwdc ching ta phat trién
tot nhat; toan dién nhat, tranh dwgc nhitng can bénh tudi teen va nhitng
léch lac xa hoi, cling nhw nhitng bi kich gia dinh ma chiing kéo theo, diéu
tién quyét phai cé la sy y thitc rd rang ctia phu huynh va cac ban teen.

Mot can nha vitng chac phéi citng tir nén méng, va nén moéng chac
chadn nhat cho mot t6 am cua nhitng con ngwoi cé ich chinh la:

1. Gia dinh ludn yéu thvong nhau, vu tién danh thaoi gian cho nhau
qua nhitng bita com, nhitng ngay sinh hoat chung, nhitng ct chi yéu
thwvong, cham séc nhau hang ngay, ti* nho nhat dén 16n nhat, va tap

ching thanh mot théi quen goi la “nép nha”.

2. B6 me phai thuc sy quan tam, ton trong va chap nhan sy tredng
thanh cua con cdi, phai gitup con xay dung “cai t6i” cua chinh con, bang
nhitng kha nang con c6, chit khong phai nhitng wéc mo dugc “ly twdng
hoéa” ctia bo me.

3. B6 me can tao mdi treong cho con: moi truong & day la moi
treong dé ren luyén, dé trwdng thanh; moi truong cé nhitng thir thach
nhat dinh dé con phai vugt qua va 16n 1én, moi trwedng gitip con c6 nhitng
nguwdoi ban that sy va biét cach hitu ich dé chitng té minh: do6 la nhitng
hoat dong xa hoi, nhitng khéa huan luyén (khac véi nhitng chuyén du
lich tan huwong binh thuwong), cac cau lac bo doi nhom va@i nhitng hoat
dong thuc s c6 y nghia chit khong phai dang phong trao boc phat.

4. Cho du c6 nhu thé nao, viéc hoc luén phai dwgc dat 1én hang
dau, va viéc “tda sang” chinh la nam trén “san khau hoc dwong” dé, chi
khong phai la “san dién thoi trang” hay “trueong dua hé phd”, hay nhitng
hinh thitc chitng t6 minh bong bot, hdi hot khac.



5. Moi khi quyét dinh mét diéu gi, dinh hanh dong gi, cac ban tré
hay tra 10i cau hai sau:

cl. Quyét dinh ngay hém nay c6 dem lai cho minh cudc séng tot
trong twong lai khong?

c2. Sy lya chon dé c6 giup minh tré thanh ngwoi nhv minh mong

muon?

c3. Vi 16i song hién tai, minh cé dat dwoc gidc mo va nhitng muc
tiéu da dé ra?

Moi cau héi dé can dwgc tra 10i nghiém tdc va thdu dao, vi néu
khong; nhitng quyét dinh sai lam sé khién ban hty diét chinh minh, va
tham chi danh mat ca gia dinh minh. Cau chuyén két Ngay thit 11 nay, la
mot bai hoc vé wéc mo, vé quyét tam, vé dong lwc manh nhung léch
hwéng, 1a tiéng chudng canh tinh cho nhitng ai dang xau ho vé nhitng
dang sinh thanh ra minh ma chting t6i néu & trén.

Me t6i chi c6 mdt mat. Toi ghét ba ay... vi ba chi gay khé khan boi
roi cho toi.

Ba lam nghé nau an cho hoc sinh va thay c6 gido dé nuoi séng gia
dinh.

Co6 mot ngay & treong tiéu hoc, me t6i da dén tham t6i. T6i that boi
roi, 16 nhw ban t6i biét dwgc t6i c6 ngwdi me bi chdét nhw ba, chiing sé
choc toi dén chét mat. Tai sao ba dy c6 thé lam chuyén nay doi vGi toi?
T6i khong mudn biét dén ba dy. T6i nhin ba bang doi mat thu han va bé
chay ra ngoai.

Ngay hom sau @ truong, mot diva ban hoc cung 16p da noi véi toi:
“E... me may chdt mét”.

T6i chi mudn don tho va mudn me toi bién di.

Ho6m do6 vé nha cham tran véi ba, toi da néi: “Néu me chi lam tro
cwoi cho moi ngudi doi vdi con, sao me khong chét di cho r6i?”

Me toi khong tra 10i...



T6i khong thé ngirng lai mot gidy dé suy nghi tai sao t6i lai néi véi
me nhv vay, bdi vi trong long toi tran ngdp su gian dit. Loi noi cua toi da
lam ba sitng s&. T6i mudn roi khoi can nha dé va khong con mudn dinh
dang gi vOi me t0i nita.

Vi thé, t6i ra sttc hoc hanh dé dwgc xuat ngoai du hoc. Sau do, téi
lay vo, tau nha riéng va cé con cai.

Toi da song mot cudc doi hanh phic véi cac con toi, that la thoai
mai. Moi thang, t6i g&i vé cho me mot it tién dé dap dén chir Hiéu. Chac
me cling song tot v4i so tién do.

Mot ngay no, me toi dén tham toi.

Pa nhiéu nam me khong gdp t6i va chwa hé biét mat cac chau noi.

Khi me to6i dén truedc cira nha, cac con t6i trong thay, ching hoang
sg vO cung vi twdng do la mot ba 1ao an may dén bat céc chiing. Chiing
la toang lén.

Vg chong toi nghe tiéng thi chay ra, nhin thdy me, t6i sitng ca
nguoi, lam sao t6i c6 thé dé cho vg con toi biét t6i c6 mot ngwdi me nhw
thé!

Hit mot hoi that sau, 1y lai binh tinh, t6i da hét vao mat me toi:
“Ba an may kia; tai sao ba dam dén nha t6i, lam cho cac con t6i sg? Hay
cut di khoi day, ngay bay gio”

Me toi nghe thé, chi ling lang tra 1oi: “O! xin 16i cau. T6i da lam
dia chi, t6i khong phai ba ldo an may, t6i chi di nham nha théi. Xin 16i

»

cau”.
Ro6i ba di mat dang.

Mot ngay kia; t6i nhan dwoc thw moi dén tham dy ngay H6i Ngo

cta truong cil.

T6i néi d6i vg phai di cong tac kinh doanh.



Sau bu6i H6i Ngo, toi t0 mo ghé qua can nha cii noi me t6i 6.
Nguoi hang xém cho biét me t6i da chét. Mat t6i rdo hoanh khong hé té
ra mot chut tiéc thuwong.

Ho dwa cho t6i mdt 14 thw, n6i rang ctia me td6i muon trao cho toi.
L4 thw viét rang:

“Con trai yéu qui nhat doi cia me, ltic nao me ciling nghi dén con.
Me xin 10i da dén nha con va da lam cho may dita nho sg hai.
Me rat vui mirng khi hay biét con sé dén tham dy ngay Hoi Ngo.

Nhung me bi bénh nam liét giwvong, khong thé day dé dén tham

con.
Me ciing xin 16i, da thwong lam con phai boi roi khé chiu khi 16n
lén.
Con biét khéng, khi con rat nho con da bi tai nan va mat di mot
con mat.

La mdt ba me, khong ai c6 thé ditng nhin con minh 16n 1én tan tat,
ch6t mat, nén me da tang mot con mat cia me cho con.

Me rat hanh dién dwgc thay con trai me da thay me nhin dwoc toan
ven thé gidi mdi trong d6 c6 mot con mat cia me.

Vi tat ca tinh yéu thuwong cia me.

Me cua con”

Vi tat ca tinh yéu thwong, xin hdy thitc ddy ngay Ngay thit 11 nay,
h&i nhitng dita con c6 tréi tim da ngu quén, hay thitc day, va giti dén bo
me minh mot 161 xin 16i, mét 161 chic lanh, dé nhitng ngay tGi, ca gia

dinh sé cung dong hanh trén con dwdng hanh phic.



Ngay thit muwoi hai — ty trai nghiém. NGAY TOI
THUC TINH



Ngay thit muoi ba. BAN CO PHAI LA “BAN”
Thyc t€ ma noi, tat cd moi ngudi trén thé gidi nay, ai cling déu cé
ban, tir mét dita tré 1én 3 cho dén cu gia 90 tudi, tir nhitng nguwdi lao dong
tam thwong cho dén cac vi 1anh dao cao cap... tat ca déu cé nhitng ngudi

ban cua riéng minh.

“Ban” la mot khai niéem mdi nghe thi c6 vé don gian nhung thuc
chat lai vO cung phic tap. D6i v6i moi nguwdi, trong titng hoan canh,
“ban” c6 thé c6 nhiéu dinh nghia khac nhau.

C6 ngudi néi rang trong ky tc cia tudi tho, ban cda toi la ngwoi
ding dgi toi & cong treong, cung vao 16p vdi toi...

... 1a nguwoi hay lai gan t6i va vo vai toi that manh moi khi t6i bi
danh don vi quén lam bai tap...

... la ngwoi cuoi khi toi vap nga nhung chay dén do toi 1én va phui
bui, sau dé cung t6i di dén phong y té...... la nguwdi cung véi t6i di da
béng vao moi gio ra choi, va la nguai cung toi di vao phong hiéu truedng
khi ching t6i v6 tinh 1am bé 6 cita s6...

... 1a ngwoi chia sé vGi toi tirng quyén truyén, hay nhitng mén do
choi ma me vira mua cho, xong lai 1én it cho nhau xem trong lic c6
giang bai, r6i lai cung bi phat ip mat vao twong cho dén hét tiét...

... 1a ngwoi hoi toi “may cé lam sao khong?” khi toi bi om...

... l|a ngudi cung t6i khéc trong ngay chia tay cudi cap hay cac dot
huén luyén dai ngay...

... 1a ngwoi biét mang vao mat t6i khi t6i lam diéu gi ngu ngoc...

... la ngudi cé thé ngoi noéi chuyén trén troi dudi dat vdi téi hang
gio lién ma khong biét mét...

... la ngwai an i t6i khi téi gap kho khan...

... 1a ngwdi luén c6 mat khi t6i can dén...



Ho c6 nhitng ngudi ban nhw thé day. Con ban cua ban la ai?...

Khoan!

Dtng vai tra 101, hdy xem tiép da nhé! Cau tra 16i s6ém nhat chwa
han da la cau tra 101 diing nhat.

“Moi nguoi déu c6 thé trd thanh ban be!”; ban cé dong y vai
ching t6i khong? - VGi moi von hiéu biét, ching t6i c6 thé khang dinh
v6i ban rang diéu nay hoan toan ding. Tat cd moi ngudi trén trai dat nay
déu cé6 thé la ban cta nhau bat ké ho 1a ai, ton gido nao, mau da nao, &
dau, va dang lam gi. O day chiing t6i khong dé cap t6i nhitng thién st thi
vé nhitng anh hung yéu chinh nghia, 1dy bén bé la nha, moi nguoi la
bang hitu. Hay nhitng cau chuyén mang hoi hwéng co tich ké vé nhitng
cong chua hay hoang titr luon thuwong yéu cham s6c cho moi nguwoi nhw
chinh nhitng nguwdi than thich cia minh... T4t cd nghe cé vé “kich” va
thue sy khong c6 tinh thye t€. Chiing to6i mudn néi tGi nhitng diéu thuce té
hon. Néu ban dang & Viét Nam, cam doan rang chi véi mdt cai nhap
chudt va vai dong go 1énh, ban c6 thé két ban v6i mét; tham chi hang ta
ban bé & Canada, My, Anh hay & Alaska - néu ban thich. Vi cong nghé
hién dai va vGi sy lan toa rong rai cua Internet nhu ngay nay, viéc tim
ban bon phwong tré nén rat dé dang va thuan tién. Ban c6 thé thay mat
nhau, c6 thé hen ho nhau trén mang, c6 thé trao doi, c6 thé dua gion, cé
thé chia sé moi thit ma ban muon. Céng nghé c6 thé lam dwgc moi thit
giup ban. Khi ban buwéc chan vao mot 16p hoc mdi, chi don gian vai cau
“Xin chao! T6i rat vui dwgc lam quen véi tat ca cac ban, rdt mong nhan
duwgc su gitp do cia moi ngwoi!” 1a ban da cé hang dong ban dang mim
cwoi nhin ban r6i. Khi ban v6 tinh ngbi chung v6i mot nguwdi trén mot
chuyén tau tét chang han, chi dam ba cau chuyén, vai 16i hoi tham, vai
lan chia sé d6 an vat... thi ban cling da c6 mét ngwoi ban méi trong cude
doi. Lic nao ban ciing c6 thé cé ban, va ai cling c6 thé tré thanh ban cia
nhau duogc ca.



Hang chuc ngan ban tré tir khap cac tinh thanh, va ca gia dinh cua
ho da c6 thé két ban rat than thiét va gan bo vdi nhau tir cac chwong trinh
cua ATY.

(Cac gia dinh cua cac hoc vién ATY dang cung chia sé cam xuc
trong Dém Ho6i Sinh 2011)

Co6 mot ong vua rat da nghi, va rat ky lwdng trong viéc chon la
cho minh mét can vé. Mot hom, 6ng ra ngoai thanh dé thi sat dan tinh thi
tinh cd ong phat hién ra mot cha khi dang ng6i trén vai cia mot anh lai
budn va dang thau tién giip cho anh ta. Ong vua rat thich, va khi tr& vé
kinh thanh, 6ng ta da c6 mot quyét dinh cho viéc chon can vé cta minh.
Ong cho ngudi di tim mot con khi dau ché non, dem vé va dich than dng
cham s6c cho nd, huan luyén né cam kiém, lam nhitng viéc nhw mot
nguwoi can vé thuc thu. Va cudi cung, ong da c6 mot can vé cho minh,
mot chd khi dau ché. Thong thwong, chua khi dau choé la ngwoi & bén
canh nha vua bat ké 6ng dang & dau, dang lam gi. Va vao moi budi toi,
né con dugc ban 1énh la “Bat ki ai budc vao can phong ctia nha vua khi
ngai dang ngti ma khong duwgc phép, thi y 1énh...chém!”. Va né nhd rat rd
diéu d6. Mot hom, trong lic 6ng vua dang ngd, c6 mot con rudi bay vao
phong. Con khi nhin thdy con ru6i, beén quat: “Nay, con ru6i bé nho kia,
di ra khéi can phong nay ngay, néu khong ra, ta sé chém”. Chd nhén nho
néi: “Ta thady nguoi mai la ké bé nho, suét ngay c 1an quan lam chan sai
vat cho tén ngudi kia. Con ta, ta ti do, ta muon di dau thi di, mudn lam
gi thi lam. Ngwoi khéng dudi ta di duwgce.” Con khi méi trgn mat va noi:
“Mi khong di a! Pugc, dé roi xem”, va n6 c xua tay vao cho con ruoi.
Rubi ctt bay vo ve vong quanh, va cu6i cung dau trén tran cta dic vua.
Khi ay, con khi m&i khéng con cach nao khac, ben y 1énh ctia nha vua -
bat cit ai vao phong ma khong duwgc phép, chém! - dwa cao thanh kiém
lén, va chém!

Theo cac ban, chuyeén gi sé xay ra? Chu khi da chém dtt... mot lon
toc cta nha vua. Néu khong may man, chac chan da c6 chuyén khong

hay cho vi vua do r6i. Cau chuyén nay minh chitng mot diéu: lya chon



cho minh mot ngwdi ban khong phai la chuyén dé dang. Néu lwa chon
cho minh m6t con khi nhw 6ng vua kia, thi cé thé né rat ngoan ngoan,
nghe 10i va phuc tung. Nhung né khong c6 sy suy luan ctia mot con
nguwoi thye thy, ma rdt may moéc va thiéu suy nghi. Chon ban sai lam
cling c6 thé dan dén maot két thic sai lam. Do do6 phai biét chon ban ma
choi.

Bay gio, ching ta hdy thw gian mot chit nhé. Ban hay viét ra:

Tén ngwoi ban gan nhat ban mdi tiép xuc: ..........

Ban c6 nhé minh quen ngudi do nhw thé nao: ...........

Theo ban ngudi dé co phai la ban t6t: ...........

C6 bao nhiéu nguwdi ban giong vay: ..........

Néu ban gap kho khan khi tra 16i nhitng cau hoéi nay, ching to6i rat
ti€c phai thong bao rang tinh nhay cam trong ban chwa cao. Nhung
ching t6i nghi rang chac chan cac ban luén nhé vé nhitng ngudi ban va
nhitng ky niém thoi tho du cia minh ch nhi! Vi d6 1a nhitng ky niém
dep ma moi chiing ta ai cling c6. Tt ldc sinh ra, di mau gido, cho téi khi
di hoc, lic nao xung quanh ching ta ciing déu cé nhitng nguwdi ban. Va
moi nguwdi trong ching ta sé c6 s chon lwa, xem ai la nhitng ngudi ban
thwe sy cia minh. Nhung ngay nay, c6 qua nhiéu yéu té tadc dong dén
ching ta, dén moi quan hé cta ching ta vGi ban be, vi moi ngudi xung
quanh. Cong nghé, Internet, tro choi, tivi, gia dinh, xa hoi... tat ca déu tac
dong vao thoi gian, cwong do va doi twgng ma ching ta giao tiép hang
ngay. Do do, vo tinh cé nhitng ngwoi da quyét dinh sai lam trong viéc
chon lya cho minh mot ngwdi ban. Ching t6i muon no6i dén “Nguwoi ban
ao”.

La moét don vi thwong xuyén to6 chitc cac 16p dao tao vé ky nang
thwre hanh xa hoi, k¥ nang phat trién toan dién con nguwdi, trong tat ca cac
du an, Cai nghién game online la mot chwong trinh ma ching t6i dat vao
vi tri hang dau. B€ thyc hién chwong trinh nay, ching t6i da phai huy



dong tat ca nguon luc ctia minh, tir nhan luc, chat xam, sitc Iwc, mo hoi,

nuwdc mat va tham chi ca mau.

bén vdi churong trinh, c6 rat nhiéu hoan cdnh, nguyén nhan, nhung
chung quy lai, khi cac ban da chon lya cho minh mot nguwoi ban do, do sé

la khai dau khién cho gia dinh va twong lai ctia cac ban bi chon vii.

Tim lai sy hoat bat, vui vé va muc dich séng cho nhitng ban tré

nghién Game Online la mot hanh trinh vo cung gian nan.

(Cac hoc vién khoa Cai nghién Game Online va St dung Internet
c6 ich (2009) tim thdy dam mé mdi trong cac hoat dong phat trién ban

than: team-working)

Trudc day, cac ban tré ay cling c6 nhitng nguwdi ban thyc sy, cling
vui vé, hoa dong, cling biét thuwong yéu, biét quan tam; biét cham séc.
Thé ro6i, c6 ngwdi thi do bo me khong con thdi gian cham lo vi phai bon
ba vat 16n v6i miéng com manh &o. C6 ngwoi phai chiu canh gia dinh ly
tan, c6 nguwoi do gdp phai nhitng bién c6 trong cudc doi... Tat ca nhitng
diéu dé da lam cho nhitng con ngwoi ay tré thanh lac 16ng, bi mat di sw
can bang trong cudc song, bi sup do, hut hang... va trd nén sg hai hon,
phong tha hon, cdu gian hon, dau khé hon... r6i ty nhot minh lai trong
mot vo boc ma khong mét ai trong gia dinh c6 thé mé ra dugc. Nguwoi
ban ma nhitng ban tré dé cé thé tiép xuc chi co6 thé la chiéc may vi tinh,
la nhitng tro choi, la nhitng con nguwoi chwa bao gio gap mat, la cudc
song trong mot thé gidi vo hinh... 1a m6t ngwdi ban do. Khi séng vGi
nguwoi ban do do, cudc song xung quanh cang lic cang tré nén xa voi,
cang lic cang tr@ nén la lam, dé r6i moi thi lai cang chim vao trong bé
tac.

Cé mot nguoi da ting noéi: ban be la nguwoi ludn ludn chia sé voi
ching ta, luon thwong yéu, va luén giip d& ching ta - ban nghi gi vé
diéu nay? Hay bat dau véi chir “nhu cau”. Con nguwoi sinh ra da gan lién
v6i nhu cau, nhu cau lam cho con nguwdi phat trién, va cling dong thoi

lam cho con ngudi ty hoan thién chinh minh. Méi con ngwoi déu cé cai



riéng, va moi cai riéng dé dwgc gop nhat lai tir nhiéu cai riéng nhé hon.
Bat ké mot sy vat hay hién twgng nao ciling cé thé lam cho con nguwoi
phat sinh nhu cau. Bat ki mdt ai cling déu can c6 nhitng hoat dong riéng,
thoi gian riéng, vi vay néu doi hoi mot nguwdi luén cé sy chia sé, luon
thwong yéu, va lubn gitip dd; phdi chang do la sy cau toan thai qua? Con
nguwoi chi c6 thé chia sé khi ban than ho cam thdy thoai mai, va moi
treong thic day ho chia sé mét cach tw nguyén, khong thé c doi hoi mot
si cho ma khong c6 sy nhan. Do la su ich ky trong khai niéem ban be.
Ban bé khong phai 1a nhitng vi thanh; ho khong thé ludn luén doi theo
bwdc chan cua ta, biét chiing ta vap nga lic nao dé co6 thé dua doi tay
nang do; ho cling khong thé doc suy nghi cua chiing ta dé phat hién ra
khi nao ching ta buén dé an ti, chia sé; ho khong phai la siéu nhan.
Chinh vi thé ding ky vong thai qua vao nhitng ngwdi ban ctia minh, bai
ho cling binh thudng nhw bao nguwdi khac. Ho cling biét dau khi bi ton
thwong, ho cling c6 cudc song riéng, khong gian riéng va ho cling chi
nhu chung ta ma thoi. Nh@ nhé, ban be khong phdi la thanh nhan.

Thyc té€, néu ban cho nhiéu difa tré 2-3 tudi cé nhiéu quoc tich
khac nhau ¢ cung mot nha tré, thi ban ding ngac nhién véi viéc chung
van c6 thé giao tiép vdi nhau, lam ban véi nhau cho du chiing 1a da mau
hay da trang. D6 1a béi vi nhitng dia tré kia dang thuc hién ding gia tri
co ban nhat cda giao tiép, va dich thyc ching 1a nhitng ngwdi ban thue sy
vOi nhauy, vo tu, trong sang. Theo quan sat cua chung t6i, doi luc chung
biét quan tam, doi lic c6 xung dot, nhing sau cung van la sy tha thi, van
la sy yén binh; va don gian nhat; ching dén vdi nhau dva trén sy binh
dang va khong c6 sy phan biét bat ké dita bé con nha giau hay dira bé
con nha ngheo. Chi can mot dita tré c6 1 cay keo trong tay, va chia sé cay
keo mut d6 cho tat cd moi ngudi, thi trong mat cua nhitng nguwdi ban
xung quanh dita tré dé6 nghiém nhién tré thanh mot vi anh hung, mot
nguoi vo cung hao phong. Con hién tai, du viéc hiéu dugc gia tri cia tinh
ban la diéu can ban nhat trong giao tiép di nita, trén thyc té€ khong phai ai
cling c6 thé dwgc.



Nhiéu ban tré ngay nay chon ban theo xu thé, theo s& thich, va theo
cam tinh. Diéu d6 khong sai, bdi noé sé tao sy thodi mai, dé dang hon
trong cac moi quan hé ban be. Nhung cé nhitng sy lwa chon dwa theo
“tang 16p, giai cap va phe phai” d6 méi la diéu dang noi. “T6i giau cé va
sanh diéu, tai sao toi phai lam ban v&i nhitng nguoi kém giau c6 hon t6i?
T6i khong muon bi lgi dung” - “T6i thich ban cta t6i phai la nhitng
nguwoi c6 dang cdp, va phai cé tai nang, to6i khong thich choi vdi nhitng
nguwoi dé hon minh”... d6 la nhitng cach nghi ma mot s6 ban tré ngay nay
dang mang trong dau khi tim cho minh nhitng nguwoi ban. Ching ta hay
cung suy nghi vé van dé nay theo cach nhin ctia mot ngwoi ké chuyén

ngu ngon nhé.

Co6 mot con su ti¥ rat uy phong va manh mé. Moi loai vat déu né sg
con st ti* nay. N6 c6 rat nhiéu ban bé cling la nhitng ké c6 sitc manh va
dwgc moi loai kinh s¢ nhu cop, beo, bao, ché séi, giu... va né rat man
nguyén vé diéu d6. Mot hom, c6 mot con kién rat dep va tot bung dén dé
xin gdp su t& va xin dugc lam quen vdi su t@. Buong nhién, suv t@ lam
sao co6 thé chap nhan mo6t con vat thap hén nhuw thé lam ban vé&i minh
duwgc. Su tir da tir chéi mot cach thang thirng. Mot hom, s tir dang nam
ngu thi vo tinh c6 mot con bo bay nham vao 16 tai cia n6. Puwong nhién
con bo cling khéng c¢6 y, nén n6 phdi tim cach chui ra. Nhung vi khong
thdy dwong dau ca, nén n6 c bay bén nay, nhay bén kia va vo tinh dam
dap 1én mang nhi cda vi chua té rirng gia. Con su t@ rat dau, dau khong
thé ta xiét. N6 goi hét ban bé ctia n6 lai, va néi chiing hay gitp n6 1ay cai
vat quéi qui nao dang nam trong 16 tai ciia no6 ra. Lam sao ma cac con vat
to 16n kia c6 thé gidi dwgc bai toan d6? Ching né ctt ditng nhin s ti 1an
10n, gao ri ma bat Iwc. Nhin mai cling chan, an ti mai cing khat nuwéc,
thé la ching bé di, mac sw tit mudn gao gi thi gao. Chu kién v6 tinh nghe
duwgc cau chuyén cuia su ti¥, nén da dén gap, va mong muodn dwocgiip do.
Su tir dong y ngay tirc khac. Thé la chu kién nhe nhang bo vao 16 tai ciua

su ti, va chi trong it phit, da tim dwgc chd bo dang dién loan tim 16i ra,



va dat chu bo ra ngoai. Su ti nhw trit cd mot ganh nang ra khoi nguoi, va

da lam ban véi kién cho t6i khi chu kién song dén hét cudc doi.

Nhu vay la ngay cd con kién ciing c6 mét cong dung riéng cua
minh, c6 mot tai nang riéng ctia minh, huéng ho gi con ngudoi? Moi
nguwoi sinh ra déu c6 mot t0 chat va mot kha nang riéng. Khong ai la
khong dac biét. Chinh vi thé, liéu giau va nghéo c6 quyét dinh duwgc ai cé
thé la ban cua ai khong? Vi tru luén bién doi ky diéu, cudc song la mot
cu6én phim chwa bao gio xem, va khéng c6 khai niém nao la vinh ctu.
Chinh vi thé, khong thé khang dinh dwgc giau c6 thi sé giau c6 sudt doi,
va ngheo kho thi sé ngheo kho sudt doi. Vay, viéc lya chon ngudi ban

cho minh dwa theo dia vi, dwa theo gia tri ctia vat chat la ding hay sai?

Huong ho6, hay nhin nhan lai sy viéc cho that chuan xac. Néu néi
nhitng ban tré dang con ng6i trén ghé nha treong la giau c6 thi thwong
khong ding, ma phai noi 1a b6 me ctia ho giau cé. R0 rang, ho dang st
dung thit khong phai ctia ho. Nguoi c6 tai san la ngudi tao ra hoac chiém
doat duwgc cia cdi, vat chat; con ngwoi st dung tai san khong tao ra hay
chiém doat duwgc ching. Néu vay tat ca cac hoc sinh, sinh vién nao chwa
kiém dwgc tién déu la nhitng nguwdi chang c6 tai san; thé thi khong thé cé
dang cadp va dia vi trong tinh ban & Itta tudi nay dwgc.

Ban hdy nh¢ lai van dé ma ching ta da dong y & trén, “Moi nguoi
déu c6 thé trg thanh ban bé”. Chinh vi thé, ai cling c6 thé chon cho minh
bat ki mot ngwdi ban nao. Tuy nhién, phan 16n moi ngwoi, dac biét la
gidi tré quén mat rang nguwoi ban tuyét voi nhat ma ai cling c6, d6 chinh
la bd me ctia minh. C6 1é ching ta c6 mdt nhip séng qua hoi ha, qua voi
va, nén chung ta vo tinh budc di qua nhanh ma khong nhin xung quanh
xem nguwoi khac dang di nhw thé nao, gia dinh di nhw thé nao, bd me di
nhv thé nao? Cé thé ching ta song & mat thoi dai kha day da, tién tién
v&i nhiéu phat minh; cong nghé va thanh twu cia khoa hoc, nén ching ta
quen vd&i nhip séng s6 ma quén di nhip song hang ngay cta nhitng nguoi
di treac.



Ban beé la nguoi biét lang nghe ta, ton trong ta, yéu thwong va cé
thé hy sinh vi ching ta.

C6 ban da tirng dy nhiéu chwong trinh cia ching t6i, cling 1a chién
si dugc nhiéu ngudi yéu thich, nhung trong mot ngay dirng chan tai vién
dwong lao Tam Binh, lai hoi ching t6i rang “Sao em lai cé thé ndi
chuyén vdi moi ngudi dé dang dén vay, c6 thé 6m cham lay mot ngudi
ban trong tiéu ddi va khoc lic chia tay, hodc c6 thé tam sy tat cd moi thit
v6i cac anh chi. Nhung chang bao gio em c6 thé néi gi v6i me em ca,
chang bao gio em c6 thé thodi mai khi néi chuyén véi bd ca...” Tai sao
vay nhi? Pon gian bdi vi ban d6 khong biét, khong hinh dung va ciing
khong thé ngd rang chinh bo me ciling 1a mot ngwdi ban ctia minh. Pa so
cac ban tré nghi rang bé me chi la b6 me ma thoi. Tai sao chiing ta cé thé
noi chuyén dugc v6i nhitng nguwoi khac mot cach ty tin, thoai mai? Bai
1é ching ta xem ho la ban ctia minh. Hay chadp nhan rang bé me ciing
chinh 1a ban cta ching ta, nguwdi ban 16n cé thé chia sé, c6 thé dong cam,
c6 thé lang nghe, ton trong va c6 thé hy sinh vi ching ta. C6 thé bd me
thudc mot thé hé khac, c6 suy nghi khac ching ta, nhung chac chan mot

diéu rang ho Itic nao cling mong muon diéu t6t nhat cho ching ta.

Nhu vay, dé c6 mot nguwdi ban ding nghia cho minh thyc sy khong
kho. Biéu quan trong la ching ta hiéu nhu thé nao vé tinh ban chan thyec,
va ching ta phdi c6 thai do nhu thé nao. Vay, mét nguwdi ban that sy la

ai? Va lam sao dé c6 thé tim duwgc mot nguwdi ban nhw thé?

Co6 mot lan, mot thanh vién trong ching t6i tham gia dién dan
“Nghe hoc sinh n6i” do Poan Truwong THPT Nguyén Hitu Cau két hgp t6
chitc cung v6i Ban Giam Hiéu cho hoc sinh 16p 11. Trong d6 c6 rat
nhiéu van dé dugc dé cap tdi, nhiéu van deé cling rat hay va duwgc cha y
lang nghe nhuw liéu c6é nén dé hoc sinh duwgc ti do ding nghia trong moi
treong hoc dwong hay khong, hodc cac van dé lién quan dén lam sao cho
treong dep hon, sach hon... Pa s6 nhitng van dé dé déu dugc nhe nhang
cho vao quén lang; b&i hoc sinh ltic bay gid con lam chuyén phai lo nghi

nita chit! Tuy nhién, c6 mot van dé da lam cho anh ay va nhiéu hoc sinh



lic bay gio phai dé tam tGi va ban ludn so6i noi, do la cha dé lién quan
dén tinh ban va tinh yéu trong hoc duwong. Co rat nhiéu dinh nghia, khai
niém vé tinh yéu, tinh ban dugc dwa ra trong budi néi chuyén va dugc
anh dy ghi chép lai can than va chi tiét, nhung & day ching t6i chi néi
dén nhitng dinh nghia va khai niém lién quan dén ban va tinh ban. Tam
dién y ra nhw sau: Ban bé la nhitng nguwdi & cing mot don vi chi noi chon
(cai nay rat rong), chiu anh huwéng qua lai 1an nhau béi cam giac, hanh
dong, co6 thé cé cung sd thich, dam mé, phong cach; va khong c6 thai do
thu dich v6i nhau; ban tot 1a nhitng ngudi ban sé ho trg, chia sé va giip
do 1an nhau; va ban than la nhitng ngudi ban c6 thé thau hiéu va tham
chi cé thé hy sinh cho nhau trong bat ky hoan canh nao. D6 la nhitng gi
duic két dugce trong van dé lién quan dén dinh nghia vé ban bé ma thanh
vién cta chung t6i da gop nhat duwgce sau dién dan. Day chi la mot khai
niém mang tinh twong déi ma thdi. Vi du trong thé thao, mét hoc sinh
hoc kém nhung rat dam mé choi da bong, va niém dam mé dé vo tinh da
truyén cam hitng cho chinh ban, thi cau hoc sinh nay chac chan la mot
ngwoi ban tot trong linh vye thé thao doéi vdi ban. Ching ta khong néi
dén khai niém mot nguwdi ban hoan hao nhé, vi khong thé c6 mot ngwoi
ban hoan hao dugc. Con ban than ban sé dinh nghia mot nguwoi ban thyc
su nhu thé nao?

Hay bat dau bang suy nghi: tat ca cac lya chon ludon lam cho moi
thir trd nén thu vi hon, cht khong phai lam cho moi thit phirc tap hon.
Lwa chon mot ngwdi ban cho minh 1a mot hanh trinh véi rat nhiéu bat
ng0 thu vi, n6 dén rat ty nhién, nhe nhang, khong c6 su tinh toan, khong
c6 su chuan bi. Chinh vi thé, n6 sé lam cho gia tri cua tinh ban dwoc

nang cao hon, sau dam hon.

Chon cho minh mot nguwoi ban khong phai la lwa chon mét mon
hang héa, chinh vi thé hinh thitc khong thyc sy quan trong. Diéu quan
trong chinh la ching ta c6 thé xay dung dugc nhitng gia tri nao cung vé6i
nguwoi ban nao. Hay nhd, ai cling c6 thé tré thanh ban, va nguwdi ban nao

cling c6 thé c6d nhitng bai hoc cho chinh ching ta. Hiy xem ban cua



chiing ta 1a mot quyén sach quy, moi mot ngay ching ta sé dwgc mé mot
trang mai thu vi va nhiéu mau sac hon.

Nu cwoi luon la bién phap hitu hiéu, hay mang dén lan gap dau tién
mot nu cwdi, chac chan ban sé nhan dwgc mot diéu ki diéu. Hay nhin moi
thit don gidn hon, ban sé thoang hon trong suy nghi, tit d6 ban sé cé thé
song cham lai dé vun dap cho tinh ban ngay cang day dan va hoan thién.
Hon hét, ngay nay ban c6 thé c6 rat nhiéu cach dé tim dwgc cho minh
mot nguwdi ban thuce sy, Cé thé ngay tai trwong, tai 16p, c6 thé tham gia
cac cau lac bo ma ban yéu thich, c6 thé tham gia cac chwong trinh huan
luyén,... tat ca cac kénh dé sé dé dang dem dén cho ban nhiéu co hoi dé
c6 dugc nhitng nguwoi ban thure su.

Gia dinh phai la cai n6i cia moi quan hé, bo me phai la ban cua
con cdi, va con cai phai la ban v&i bo me. C6 nhw thé thi moi viéc mdi
tré nén don gian hon, dé dang hon. C6 nhuw thé thi gia dinh m&i c6 mot

luéng khong khi méi mé, va tuwoi tan.

Nu cudi luon la mét diéu ky diéu thap 1én niém hanh phiic cho moi
con nguwoi (Nu cuoi thoai mai cua me, con va ca nha trong Ngay Hoi Gia
binh ATY 2011)

Va hon hét, gia tri cot 16i ctaa tinh ban chinh la sy tién bo ctia moi
ching ta. Két ban la dé cung nhau tién b0, ciing nhau vugt qua kho khan,
la dé trd thanh cho dwa tinh than, va tré thanh dong lic trong cudc song.
Hiéu dugc gia tri do, chiing ta sé c6 cai nhin diing dan hon trong viéc lvya
chon cho minh nhitng ngudi ban thyc su.

Hy vong, cho dén ltic nay, ban da thuc sy biét duwgce ban ciia minh
la ai. Va cling hy vong rang moéi ngudi trong ching ta sé & trong vong
tay chan that cua nhitng ngwoi ban chan that.



Ngay thit mudi bén — ty trai nghiém. NGAY CUA
TINH BAN VA “NHUNG NGUOI BAN LON”



Ngay thit muwoi lam. LANG KINH CUA BAN MAU
GI?
“Lang kinh cua ban mau gi”

Cau héi nay c6 vé ki cuc nhi! Nhung tat ca moi nguwdoi da, dang, va
sé song trén cudc doi nay, déu nhin doi thong qua mot lang kinh cta
riéng minh. Moéi ngwdi mét mau sac khac nhau, c6 ngudi thi mau hong,
c6 ngwoi thi mau xanh, c6 ngwoi thi mau vang... chinh vi thé, ho c6
nhitng phong cach song rat khac nhau, cting nhw cach nhin nhan cudc doi

cta ho cling rat riéng biét.

C6 khi nao ban ty hoi “Tai sao minh khong c6 mot ngwoi ban nao
ca?” trong khi ban lai khong chiu mé& rong trai tim dé ban be c6 thé dén

vOi ban.

C6 khi nao ban tw hoi “Tai sao minh lai luén lu6én ném mui that
bai?” trong khi ban van chwra doc hét toan bd sitc lic trong moi cong viéc
dé tién t6i thanh cong.

C6 khi nao ban ty héi “Tai sao moi ngudi lai déi x¥ véi minh té
nhw vay?”; trong khi ban van chwa chac la minh da doéi xw that t6t véi
moi nguoi xung quanh. Co khi nao ban ty héi “Tai sao minh khong dwgc
nhw moi ngwdi?” trong khi ban dau hé biét rang cé hang triéu nguoi dang
ao wéc coé dugc cudc song nhw ban. Co khi nao ban ty hoi “Tai sao minh
khong c6 duwgce hanh phic trong khi ban van mai mé theo du6i hanh phiic
0 dau xa x0i nén khong kip nhan ra ching dang hién dién ngay bén canh,

tham chi ngay trueéc mat ban.

C6 khi nao ban tw héi “Tai sao cudc song ctia minh lai nham chéan
dén thé” trong khi ban van chwa no Iyc tim ra muc tiéu dich thye caa doi
minh dé theo du6i. C6 khi nao ban tw héi “Tai sao minh van chwa tim
dwgc mot thanh cong méi trong khi ban van ¢ mai ngoi dé véi nhitng

ti€éc nu6i vé that bai cil.



C6 khi nao ban ty héi “Tai sao minh chang nhan dwgc gi tiv cude
song?” trong khi ban van chwa lam dwgc chut gi dé gép phan lam dep
cho cudc song ctia minh. Cé khi nao ban tw hoi “Tai sao minh lai khong
thé c6 duge mot tinh yéu dich thue?” trong khi ban van chira dam chac la
minh hiéu rd khai niém tinh yéu. Cé khi nao ban ty hoi “Tai sao chang ai
hiéu minh ca?”; trong khi ban lu6én che gidu cam xuc va chang bao gio

cho ngudi xung quanh co hdi dé co thé lang nghe.

C6 khi nao

Cudc song c6 thé sé khac han di khi ban biét danh mot vai khoanh
khac dé chiém nghiém vé moi tht.

(Swu tdm)

Cuoc song khong phai la cai bay dé cho ching ta sa vao roi két toi.
Nhitng bién doi tinh vi ctia n6 chi lam cho chiing ta 16n 1én va “biét”
nhiéu hon. D6 la...

... biét cdch chdp nhdan khiém khuyét

Chuyén ké rang, c6 mét vong tron rat hoan my. N6 rat tw hao vé
than hinh tron trinh dén tirng milimet cia minh. Thé nhung, mot budi
sang thitc day né thdy minh bi mat di mot goc 16n hinh tam gidc. Buon
buc, vong tron ta di tim manh vd do. Vi khong con hoan hao nén né lan
rat chdm. N6 van thuwong nggi khen nhitng bong hoa dai dang téa sac bén

duwong, né vui dua cung anh nang mat troi, tam tinh cung sau bo...

Mot ngay kia n6 tim dugc mot manh hoan toan vira khit va ghép
vao. N6 lan di va nhan ra minh dang lan qua nhanh dén no6i khong kip
nhan ra nhitng bong hoa dang c6 mim cuwdi véi no, khong kip vui dua
cung anh nang hay tam tinh cung sau bo nita. Vong tron thdy rang cudc
song khac han di khi né lan qua nhanh. N6 dirng lai, dat manh ghép bén
dwong r6i vui vé cham cham lan tiép.

(Swu tam)



Bai hoc vé céi vong tron cho ching ta thdy duwgc rang doi khi con
ngwoi ta mat di thi gi do thi lai tré nén hoan hdo. Nguoi cé tat cd moi
tht trén doi lai la ké ngheo ting. Ba la “nhan” thi sé “vo thap toan”.
Dbiéu quan trong la ban phai biét chap nhan sy bat toan dy giéng nhw mot
phan tat yéu ctia cudc song. Chwa hoan my la co hoi dé ban c6 gang, wéc
mo, hy vong chit khong phai 1a ly do dé ban tu dan vat vé that bai cia

minh.
... biét quan tam dén nhitng nguoi xung quanh

Quan tam t&di mot nguwdi khong don gidn chi 1a viéc xem ngudi dy
song thé nao, tién c6 du tiéu hay khong. Diéu quan trong nhat chinh la sy
yéu thuwong xuat phat tir tam hon, la biét cach khoi day long tin cho
ngwoi khac. Nén nhé rang doi khi nhitng 161 néi vé cung binh di lai tran
vao va lap day khe niit cta trai tim con ngwdi. Quan tam tGi nguwdi khac
chinh 1a cach lam cho tam hon ban “giau c6” thém.

Lu6n biét quan tdm va gitup d& moi ngwdi xung quanh ti¥ nhitng
viéc nhé nhat 1a mot cach lam cho cudc séng ctia minh y nghia hon rat

nhiéu.

(Cac hoc vien chuwong trinh Van hoa Thien nhién va Trai nghiém
Hi! Teacher tét 2011 tai Long Hai dwgc huan luyén rat ky dé cé y thirc
quan tam phu gitp gia dinh nudi trong nhitng ngay hudn luyén - dé khi
trd vé cling gitr dugc y thitc nhw vay trong moi moi treong)

... biét giup do nguoi khdc

Don gian nhu viéc giup mot ba cu hay mot em nho qua duwong, cho
ai do di nho xe, chép ho bai cho nhé ban bi 6m... Hay lam diéu d6 mot
cach vo tw va khong mong chd dwoc dén dap. Hay nghi rang sé cé lic
ban roi vao tinh trang do6 va can sy giup do.

... biét xem tré ngaqi la co hoi

Cudc song c6 nhitng nga ré, nhitng buwdc ngodt ma ta khong thé
ngo dugce. Guc nga hay dat dugc thanh céng nho tré ngai, tat cd phu



thudc vao ban than ban. Ban sé khong thé kham pha ra dwgc rang minh
c6 tai “chéo 14i” néu cong ty khong 1am vao canh khé khan veé tai chinh.
Ban sé khong thé kham pha ra dwgc rang minh c6 thé tré thanh ca sy néu
khong bi “ép” lén hat trong budi biéu dién van nghé toan treong. Thanh
cong bao gio cling “dam chéi ndy 10c” tr nhitng “hat mam khé khan”
nhw vay. Tré ngai nhiéu ldc chinh la co héi dé ban kham pha ban than va

tim ra nhitng tai nang md&i ma minh chwa bao gio nghi minh dang co.

Hay chinh phuc nhitng tht thach bat ngd dén véi ban, va ban sé

khai pha dwgc rat nhiéu kha nang méi ctia minh

(Céc chién si khoa Chién Binh Thép 2011 chinh phuc thanh cong

tran dia xe tang - mot chién thuat rat kho)
... biét tyr tin

Tuw tin 1a chia khéa cta thanh cong. Hay thitr hinh dung mot budi
phong van xin viéc sé nhu thé nao néu ban trd 10i cau héi bang anh mat
sQ sét, giong ndi run ray? Chac chan két qua sé rat té. Moi ngwoi ching
ta déu la duy nhat trén cudc doi nay, tv tin véi ban than cling c6 nghia la
git* cho minh mdt nét khac biét. Biéu nay luén dat minh vao nhitng co
hoi mai dé co6 dip thé hién ban than.

... biét song hét minh va dam tra gid

Moi giai doan cta cudc doi déu la nhitng giai doan dep nhat néu
ching ta biét séng hét minh; biét tran trong tirng khoanh khac dwgc song
va hoan thanh nhitng diéu thich hgp v6i minh ¢ d6 tudi do. Thoi gian
khong chd dgi mot ai. Do do, ding gitt mai trong dau y nghi rang:

“Minh sé lam viéc do vao ngay mai”.

Cudc song luon day ray nhitng bat trac, khong ai c6 thé biét trwdc
duwgc ngay mai sé xdy ra chuyén gi. Biét tran trong tirng khoanh khac
song va lam hét kha nang ctia minh, ban sé khong phai roi nhitng giot
nwdc mat hoi tiéc. Song hét minh cling la cach “tra gia” cho nhitng gi

dang gia ddy ban a.



... biét dirng ddy sau vap nga

Ngon tric oan minh dwdi sitc manh cua gié nhung roi lai bat thang
lén day kiéu hanh nhw chwa tirng xdy ra chuyén gi. Mo6i nguoi ching ta
déu mang trong minh tinh cach ctia ngon tric. Pay la diéu chac chan,
nhat la déi véi ngwoi Viét Nam.

Vap nga khong phai la cach dé ban tir bé wéc mo, hy vong. Day la
“co hoi” dé ban nhin lai chinh minh va rit kinh nghiém cho lan sau. Hay
thay doi thai do cua minh sau moi lan gap that bai. Thoi gian khong cho
doi mot ai nhung khong bao gio la qua mugn.

Mot sw vap nga trd thanh diém khai dau hay két thic... 1a do chinh
ban lwa chon.

... biét yéu thuong

Yéu thuwong vo6 diéu kién - ban da bao gio lam dwoc diéu do chwa?
Hay lic nao cling chi mu6n nguwdi khac yéu minh, mudn “nhan” tit ca
ma khéng mudén “cho” di chit gi? Cudc song that ky diéu, khong ai cé
tat ca nhung cling khong ai mat tat ca. Nhitng noi dau sé diu di rat nhiéu
néu duge han gan bang sy yéu thwong. Yéu thuwong chinh 1a dang tay don

nhan nhitng xic cdm tuyét voi do cudc song mang lai.

“Cudc song la nhitng chat liéu thd ma ching ta 1a nhitng ngudi
nghé sy. Nhao nan ching thanh mot tuyét tac hay bién ching thanh mét

tac pham tho kéch déu tuy thudc vao ching ta”.

Chung ta hoc dugc gi tir cudc song? Xin thwa rang: Nhiéu vo ké!
Nhung diéu quan trong nhat khong phai la viéc doc vanh vach nhitng
diéu do6 1én, ma la thai do va quan diém cta ching ta treéc nhitng diéu
ma cudc song mang lai. Hay dé nhitng “mén qua v6 gid” ay thanh loc
tam hon ban, dé song tot hon va tan huwdng hanh phic diéu ky.

Vady, thdi do song nghia la gi?

Théi do song chinh 1a m6t mang loc tinh than ma thong qua do,

con nguoi biét cach diéu chinh “lang kinh” cia minh mot cach phu hop,



dé n6 c6 mot mau sac phu hgp, tit d6 mébi cé thé tim cach giai quyét
duwgc nhitng van dé gap phdi trong cudc song. Ngudi tich cuc luén nhin
cudc song bang mot “lang kinh” rat lac quan, ngwoi tiéu cue lai ludn
nhin cudc song bang mot “lang kinh” rat am dam. Va dwong nhién, két

qua cua hai cach nhin dé sé hoan toan khac biét nhau.

Lay mot s6 vi du, nguoi tiéu cuc ludn nghi “TOI KHONG THE”,
con ngudi tich cye nghi “TOI CO THE”.

Nguoi tiéu cwe ludon cam thay khoé khan va phice tap khi giai quyét
van deé, luon tim ly do dé bién minh. Con ngudi tich cye thuwong tim kiém
cac giai phap tot nhat dé cé thé thyc hién.

Nguoi tiéu cuc di tim va khong mudn bo qua 16i lam cua nguoi
khac, khong tin vao sy thay doi. Con ngudi tich cuc tim thay nhitng diéu
tot dep ctia ngwdi khac va tin rang moi chuyén roi sé chuyén bién theo
huwdng tot hon.

Nguoi tiéu cyc chd tam dén nhitng mat mat va nudi tiéc nhitng gi
ho da cho di. Con ngudi tich cyc quan tdam dén nhitng gi dem lai hanh
phuc, hai long cho béan than cling nhuv cho nhitng nguwsi xung quanh.

Nguadi tiéu cye chi nhin thay cac gigi han, luon ty ép minh vao cac
khuon mau kém nang dong hay 16i mon, luén ldy dé lam ly do bién minh
cho nhitng gi minh khong lam dwgc hay khong mudén lam. Con nguoi
tich cyc ludn nhin ra dugc cac kha nang va tim ra nhitng con duwong chuwa
duoc khai pha.

Nguoi tieu cue ludn chi dat cau hoi, con nguoi tich cyc di tim cau
tra 1oi.

Nhu vay, co thé thay dugc rang thai do song rat quan trong déi vai
tat ca chung ta, n6 quyét dinh sw thanh cong hay that bai, thé hién su

diing cam hay hen nhat... cia mot con nguoi.

Nguoi yéu dudi la nguoi khong dam tha thi...



Rat nhiéu nguwoi da tirng nodi rang song la phai biét nhin vé phia
tredc, biét quén di qua khiv dé huwéng vé twong lai, biét tha thit dé cho
tam hon dugce thanh than hon. Tuy nhién, khéng phdi ai cling c6 thé lam
duwgc nhitng diéu d6. Con ngudi dugc tao ra véi mot két cau vo cung tinh
té, chi tiét dén tirng micromet ctia b nao khién cho tdm ly cua con nguoi
trd nén phitc tap hon, réi ram hon. Chinh vi thé, moi nguoi déu c6 mot

tinh cach khac nhau, va khéng ai giong nhau hoan toan ca.

Khi con nho, mot dira tré cé thé khoc ngay 1ap tic khi c6 nguoi
lam dau né, hodc la mang né; nhung chi sau d6 mot phut, dira tré da cé
thé cuwdi dua vo tu va quén di hoan toan tam trang cau c6, dau dén truéc
d6. Do vay dta tré nao cting ludon vui vé; hon nhién va vo tw. Dan dan
khi 16n 1én, chiu sy chi ph6i ctia méi tredong, gia dinh, trong né bat dau
hinh thanh sy ghen ghét, ganh ti, han thu, doéi tra, ltra loc... bén canh
nhitng dirc tinh tot dep khac ma dita tré nao ciing s& hiru.

Thong thuong, sy tic gian, long ghen ghét, sy dé ky phat sinh ttr
rat nhiéu nguyén nhan khac nhau, cé thé do tudi tac, sic khoe, ciling cé
thé 1a do cac yéu t0 ctia moi treong tac dong nhw tinh cdm, ban bé, cong
viéc, hoc tap, bd me, gia dinh... C6 nhiéu nguyén nhan hgp ly, nhung
cling c6 nhiéu nguyén nhan khéng phu hgp. Trang thai gian dir; hon doi
la mot trang thai ty nhién, tuy vay néu sy gian dit d6 dwoc thé hién lién
tuc, va kem theo d6 la nhitng hanh vi bao Iuc... thi n6 sé tré nén phi tw
nhién, dong nghia v&i viéc n6 trd thanh can bénh thiéu kiém ché. Diéu
d6 sé lam cho ban than cta chuing ta tré nén voi va hon, néng nay hon va

lao hoa mau hon.

Hon thé nita, giGi tré ngay nay ti€p can vdi thong tin thong qua
Internet ngay cang nhiéu. Bong thoi sy tac dong tir phim anh; ti cac trao
lru dén gidi tré cling rat 16n. Chinh vi qua nhiéu thong tin, qua nhiéu
“bai hoc” nén cac ban bi mat 6n dinh trong cach thé hién tinh cam.
Nhitng trang web bao luc, kich dong, nhitng b phim ma trong do gidi
tré song tha hoa, dé dai, c6 thai do xdc xwoc... déu gép phan vao viéc

dinh hinh nhéan cach cho cac ban. Do d6, dé hiéu khi ngay nay, nhiéu ban



tré tré nén cau gat va khé chiu hon, cé6 xu hwéng tim kiém bao luc dé
thay thé cho s giao tiép, va cé nhiéu nguy co trd thanh t6i pham. Bén
canh do, gidi tré lai tré nén yéu dudi hon, biéu hién & viéc kho tha th
hon.

C6 mot thay gido ctia mét 16p hoc rat ca biét, cac thanh vién ludn
gady go; danh nhau va luon gay sv lan nhau. Rat nhiéu lan; thay gido tim
moi cach dé lam sao cho 16p dwgc 6n dinh hon, ngoan ngoan hon.
Nhung moi c6 gang déu v6 vong. Tinh c@, trong mdt lan di ngang chg,
thay gido thdy mot ngudi ban khoai tdy dang vac mét bao khoai huw di do.
Mui khoai rat héi, va trong nguwoi phu khuan vac dé cling rat mét méi vi
sit‘c ndng va mui cta nhitng ca khoai hw. Bat chgt, mét y twéng thong

minh chot 16e 1én.

Thay vui mirng tré vé nha, trong long rat vui swéng. Ngay hom
sau, thay noi véi tat ca hoc tro ctia minh rang: “Cac em sé phai lam mot
bai tap rat quan trong. Pay la bai tdp c6 tinh diém, do dé6 moi ngwoi phai
rat c6 gang day nhé. Nhung dé chuan bi cho bai tdp nay ngay mai moi
nguoi hay dem lén mot bao khoai tay to, va mot cai tui ciing that to, cung

mot sgi day nhé!”

Ca 16p rat phan van, vi khong hinh dung dwgc bai tap ctaa thay sap
cho la bai tap gi? sao lai cé cad khoai tay trong day nita... Nhung ngay
hom sau, tdt cd moi nguwdi déu vac khé né mot bao khoai tay rat to 1én
16p cung cac vat dung nhu thay gido yéu cau.

Nhin mot cach hai long, thay gido noi véi ca 16p: “Bai tap danh
cho cac em nhuv sau. Bat dau ké tir ngay hém nay, cadc em hay tinh cho
thay rang cac em dang c6 bao nhiéu diéu gian dit? bao nhiéu nguwdi lam
cho cac em phai titc t6i, khé chiu. Sau khi cé con s6 chinh xac, cit moi
mot diéu hay mot ngwdi lam cho cac em cam thay khoé chiu do, cac em
hdy 1dy mot cta khoai tdy béd vao chiéc tdi 1én cia minh. Va c& nhu thé,

cac em phai ludén mang no theo ben minh, cho du di ngu hay di an chang



nita... moi lan tirc gidn ai thém, thi hdy c¥ bé thém vao. Va dé sé la bai

',’

tap danh cho tat ca cac em! C6 gang nhé

Ca 16p nhao nhao 1én vi kho hiéu va bdi r6i, nhung réi moi nguoi
cung lam theo 10i thay. Va that bat ngo, chi chwa day vai tiéng sau, khi
gio ra choi két thic, thay gido déu thdy moi em da c6 mot bao khoai tay
day ap treo trén nguwoi. Thay rat hai long.

Mot thoi gian sau, cac ca khoai tay ngay cang chin, va bi phan huy
ra. Ching chdy nuwéc va bat dau c6 mui kho chiu. Cac hoc tro ai ndy déu
cam thay khé sé&, kho chiu khi phdi mang bao khoai tdy d6 bén minh,
nhung lai khéng dam bo ra vi s¢g mat diém. Cho dén mot hom, c6 mot
ban manh dan ding 1én héi thdy: “Thwa thay, cho dén bao gid bon em
mdi c6 thé bo duge bao khoai nay a? Bon em da chiu hét noi roi thay a!”.
Va ca 16p da hwong ng rat nhiét tinh. Lic bay gio, thdy gido maGi nhe
nhang noi: “Bay gio cac em c6 thé bé no6 di dwgc roi ddy”. Thé la, nhw
mot bay ong v& td, ca 16p tia ra ngoai dé do di nhitng bao khoai tay kinh
khung kia. Va moi ngudi quay tré lai 16p v6i mot trang thai vo cung
thodi mai. Khi moi ngudi da on dinh, thay gido mdi hoi: “Cac em thay
thodi mai khong?” - “Co thay a! Khéng chiu n6i! Nhe hét ca nguoi...”, ca
16p nhao nhao 1én. Thay giao tiép tuc: “Trong cudc song nay, moi cai tirc
bure, han thu, ghen ghét sé giong nhw nhitng cta khoai tay do, deo bam 1én
nguwoi ctia cac em, lam cac em cam thay ludon nang né, khé chiu. R6i dén
mot ngay nao dé, ching ciling sé khién cac em trd nén té hai hon Iic cac
em cam nhan khi nay. Do vay, tai sao minh lai phai lam cho cudc doi tro
nén cau ban, kh6 chiu va khong thodi mai nhw thé!? Hay tdp nhuwong
nhin va hoc cach chap nhan lan nhau! Diéu do6 sé gitup cac em cam thay
thodi mai hon!”

Va thé la tir do, 16p hoc trd nén ngoan ngoan hon, va khong con la
16p ca biét nhu trude nitra.

(Swu tdm)



Hay danh chut thi gio dé cung chiing t6i lam mdt so hoat dong thu
vi sau. Hay nhd¢ la vira doc, vira thuc hanh theo va dirng bo cudc gitra
chirng... cling dirng gian lan day nhé...

Hit that sau vao, twdng twong rang phoi ciia minh c6 thé chita dugc
moi thit... Hit mai, dwa khong khi vao day that day va ngay cang day hon
nita... Bang r6i... Birng thd ra nhé... ban thay thé nao r6i? Con chiu dung
dwgc nita khong?... Rat t6t... Rat tot... Va bay gio thi ban hay thé ra di...
Ban thay rat dé chiu ding khong?

Hay thtr nghi xem, liéu ching ta c6 thé hit vao mai mai khong?
Chac chan la khéng. Nhitng dau khé ma ching ta phai chiu dung; nhitng
sy ghen ghét, gian hon ma chung ta mang trong nguwoi, ching cling c6
mot gidi han nhat dinh. Gidng nhw viéc ching ta hit thd, khi hit vao dén
mot mirc gigi han nao dé thi phai thé ra, do la diéu tw nhién. Nhitng dau
kho, buon phién, gian hon, ghen ghét cling thé, néu chiing ta c gitt mai
trong long thi dén mot ngay nao do, chinh chiing ta sé phai trd gia cho
diéu do.

Ban dang hop tac rat tot day, hay cung thwc hién mot hoat dong
kha thu vi nita nhé...

Ban hdy dung ngon tré va ngoén cai cta tay phai dat vao bat ki chd
nao trén canh tay trai (riéng toi sé lya chon ngay bap tay). Sau do tw tw
khép hai ngén do lai v6i nhau, theo cach noi dan da thi cé nghia la ban
“véo” vao canh tay kia ddy. Véo dau vao nhé. Ban da lam xong chwa?
Tot, t6i tin la ban da lam rat chinh xac. Bay gio cling ngay & cho do, ban
véo manh y nhu thé va véo 1au hon nhé... ding roi... ban cdm thdy nhw
thé nao? Néu nhu ban thuyc hién theo ding nhitng gi ching t6i dé nghi,
chac chan rang ban sé cam thay rat dau va cadi cam giac dau day ngay
cang tang. Piéu nay dong nghia vGi viéc néu ban c lién tuc day vo mot
noi dau thi diéu ban nhan dwoc sé la s dau kho ngay cang tang, ngay
cang nhiéu hon nita. Twong tw, néu ban nudi duwdng trong long mot suw



han thu dai dang, chac chan ban sé ngay cang trd nén té hai hon, mét méi
hon va dau kho hon.

Vay tai sao ching ta lai giit nhitng diéu lam cho ching ta cam thay
kho chiu, ma lai khong gilt nhitng diéu lam cho ching ta cdm thay thoai
mai hon? Hay hinh dung tdi mét qua bong bong. Néu ching ta c thoi
mai hoi vao né, thi t6i mot lic nao d6 cai bong bong ciling sé no. Stic
chiu dwng cua con ngudi cling vay, cling c6 mot mic gidi han nhat dinh,
néu ching ta dé cho cung bac cdm xtic vwot qua mic chiu dung thi
ching ta sé bi qua tai. Khong nén phitc tap hdéa van dé, ma phai nhg rang
“chuyén 16n thi lam cho né nho lai, chuyén nho thi lam cho né tré thanh
khong c6”, bai vi “DIEU GI ROI CUNG SE QUA PI”.

C6 mot ong vua rat thich ra cac thi thach cho nhitng can than cua
minh. Mot hém, ong triéu tap cac vi quan lai va néi véi moi ngwdi rang:
“Sap dén sinh nhat cta ta roi, ta muén tat cd moi nguwdi phai tang cho ta
mot mén qua thuce sy ¢6 y nghia, khong can phai ngoc nga chau bau, vi
ta c6 rat nhiéu roi. Cai ta can la mot thit gi d6, ma khi ta nhin vao, buén
sé khong con buon nita, va vui cling sé khong con vui nita. Tt ca hay di
tim cho ta vat do, néu tim dwgc, ta sé trong thuéong.”

Va thé 1a moi ngudi déu do x06 di tim vat ma nha vua néi. Bi khap
noi, gap ai cling héi vé vat giip con ngudi ta khi buoén sé khéng con
buén nita, khi vui sé khong con vui nita. Nhung hau nhw chang ai biét vé
vat d6. Cac quan bat dau cam thdy nan long. Mot hom, mot vi thugng
thw lic dang trén dwong di tho than qua mdt khu cho thi vo tinh nghe
dwgc mot tiéng rao lanh 16t: “Mua di! Mua di! Mua vat c6 mot khong
hai, khi bu6n nhin vao sé hét buon, khi vui nhin vao sé khong con vui
nita! Mua di! Mua di!”. Quan thwgng thw giat ndy nguoi, nhin dao dac
xung quanh xem tiéng rao tir dau. Thi ra, ti€ng rao phat ra tr mot cau bé.
Ong lién chay lai chd cau bé va néi: “Nay, nha nguoi ban thit gi vay?” -
“Con ban thit ma khi nhin vao, vui sé khong vui nita ma buon ciling sé
khong buon nita thwa 6ng”, cau bé tra 10i. “That la ldo toét! Lam gi cé

vat day trén doi nay ha! Nha nguwoi muon ta chém dau hay khong?”. Cau



bé trd 16i: “Néu 6ng khong tin, thi day, 6ng xem di!”. R6i cau dwa cho vi
throng thw mét vat. Khi cam vat nay dua 1én xem, vi thuwgng thw kéu 1én
mot tiéng sung swéng, va trd cho cau bé mot moén tién rat 16n. Ngay hom
sau, trong luc thiét triéu, moi ngwoi rat lo lang vi hdm nay cling 1a han
chét ma nha vua dwa ra. Khi diéc vua héi “Cac nguoi da tim ra vat do cho
ta chwa?”, moi ngudi déu im lang. Chi c6é vi quan thwong thw buwdc ra
treéc mat vua ma noi: “Thwa bé ha, than da tim thay vat ma bé ha muon
c6 r6i a”. Rat ngac nhién, nha vua hoi: “Vay vat day dau? Mau dwa cho
ta!”. Quan thuvgng thu ben dua vat ma ong da tim dugc cho vua xem. Sau
khi nhin vao vat do, nha vua cuwdi 16n va noi: “Thi ra la thé!”. Sau d6 6ng
da thuwdng cho quan thugng thw rat nhiéu vang bac.

(Swu tam)

Thé cac ban c6 biét do la gi khong? D6 la mot chiéc vong, mot
chiéc vong bang bac binh thudng nhu nhiéu chiéc vong khac. Tuy nhién,
bén trong n6 dugc khac mot dong chit, ma nhd dong chit nay, con ngudi
ta vui sé khong vui nita, ma buon sé khong buon nita, do la:

“PIEU GI ROI CUNG SE QUA bI”

Nhu vay, néu ching ta biét chap nhan, biét thong cam, ching ta sé
c6 thé nhin cudc doi thoai mai hon, nhin sy viéc mot cach binh tinh hon,
khon ngoan hon.

Co cuoc song khoe khoan hon cho ca tinh than va thé chat

C6 rat nhiéu cach dé ching ta c6 dwgc mot thai do tich cwe va mot
cudc song hanh phic. Ching t6i chia sé vdi ban & day nhitng gi c6 thé
gitip cho ban cé dugc mot cudc song hanh phiic hon, cling nhw c6 dwoc
sy thw thai trong tam hon.

Hay dn va uéng ding cdch.

Ché do dinh dwdng phu hgp rat c6 1gi cho trang thai tinh than cua

ban, vi an vira no va an ngon, ciing nhw an da chat sé giap cho ban cé



mot tam trang thodi mai nhat. Tham chi da c6 mot nghién ciu rat ly thu

nhu sau:

“An vit c6 thé khién vong eo ctia ban tré nén tham hai nhung bu
lai ban sé thay vui hon”, do la két qua nghién cttu ctia mot s6 nha khoa

hoc tai My va DPai Loan.

Cudc nghién citu da dugce tién hanh véi 2.366 hoc sinh tudi tir 2
dén 12 va cho thidy nhitng hoc sinh an vat nhiéu, dung nhiéu dé an giau
chat béo va do uéng cé ga thuwong bi béo phi, nhung thong ké tdm trang
cho thdy ho vui vé va lac quan hon nhitng ban cung 16p khac.

(Swu tdm)

buwong nhién, néu khong biét an vat dung cach thi dé lai la nguyén
nhan lam cho chiing ta tré nén nang né hon, dong nghia véi viéc gay cho
ching ta mdc cam vé ngoai hinh rat 16n. Dung mot vai cai banh vao gitta
gio lam viéc, hodc an mot it chocolate vao sau bita t6i sé gitup cho chiing
ta 6n dinh nang lwgng. Udng da nuwéc cling la mot tac nhan gidp ich rat
nhiéu cho viéc can bang trang thai cdm xic ctia ching ta. Néu lugng
nuwde trong ching ta khong da sé dé dan dén trang thai bon chon, khong
on dinh. Mot nguwoi néu uong khoang 40 ml nwéc cho 1 kg can nang moi
ngay sé cung cap du lvgng nuwdc dé sinh hoat, song vui va song khoe.

Ngu du gidc.

Ngu da gidc la diéu hau nhw rat hiém thay trong xa hoi hién nay.
Thong thudong chiing ta nga qua nhiéu hodc qua it. Hoc sinh hién nay hau
nhu khong cé nhiéu diéu kién dé nga da gidc. Va khi cé diéu kién, da
phan cac ban lai ngti qua nhiéu. Piéu do6 rd rang khong tao dugc sy can
bang trong ndo cua chung ta. Nao phai hoat dong lién tuc trong nhiéu
ngay, nhung lai dwgc nghi ngoi qua nhiéu trong mot vai ngay, rat dé dan
dén sy roi loan. Va r6 rang, néu ludon & trong trang thai mét mai thi chac
chan chung ta khong thé c6 mot cudc song vui vé duge. Can phai thay
ring tré em va phu nit 12 nhitng ngwdi can gidc ngt hon ca. O M§, néu

ban ngt trwa sau 12 gio va thitc day vao 1 gid 15 chiéu, ban sé bi xem la



1ap di. Hoc sinh @ phuvong tay hoc trong ca ngay, nhung lai khong c6 thoi
gian nghi trira ma chi ¢6 thoi gian an trua, sau dé bat dau tiét hoc chiéu.
Tuy nhién, may man rang ¢ Viét Nam, da s6 cac cong ty cta chung ta lai
c6 gio nghi trea cho nhan vién, va da phan cac tredng noi tra déu cé gio
nghi trra cho hoc sinh; diéu dé gitip moi ngudi tai tao tinh than sau mot
thoi gian lam viéc, hoc tap kho khan va mét moi. Nhw vay, rd rang giac
ngu dang ciling sé gitp chung ta c6 mot trang thai tinh than thoai mai va
phan chan hon.

Hdy tao cho minh mét méi truong séng an toan va ngdn ndp.

Thit twédng twogng ban dang song trong mot can phong, ma & do 6
cam dién khong dwoc che day ky cang & dwdi dat, bép ga khong duwgc dat
lén cao va chwa déng choét an toan, ctra so thap va khéng c6 khung bao
vé; quan 4o nam vuwong vai tit dudi dat 1én dén giwong, vat 1én ca trén
ghé va cac bich d6 an nam rai rac khap phong, sach thi nam ca dwéi gam
giwong... Ban sé cam thay nhu thé nao néu sau mot ngay lam viéc that
mét va trd vé nhin thay mot su “ngan nap” va “sach sé” dén nhu thé? Toi
dam chac ban khong thé song trong mot moi treong day ray nguy hiém,
mam bénh va ngot ngat d6. Nghién cttu da cho thay rang néu ban song
trong mot moi treong sach sé; gon gang, va twong doi tham mi, kha nang
sadng tao cta ban sé dwgc nang cao 1én tir 10-30 phan tram. Hon nita,
nhitng hiém hoa tiém tang tr mot can phong khong an toan la rat 16n. Do
do, ngay bay gio hdy bat tay don dep cho & cta ban di nhé? Ban c6 thé
dirng doc cudn sach nay trong vai phut dé sap xép cho & cua ban duwgc
thoai mai hon. Thit xem nao!

Biét ludt va phdi tudn thu ludt.

Day la yéu t6 then chét ma bat ki mét thanh vién nao trong xa hoi,
trong cong sd, nha trwong, gia dinh déu phdai can nhac va suy nghi dén.
Néu ban song trong mot tap thé, du né 16n hay nhd, phitc tap hay don
gian, viéc ban tuan tha luat va nhitng quy wéc van la yéu té6 quan trong
nhat. Ban khong thé ngang nhién di vao duwong mot chiéu, khong thé tuy



tién cam sung ban vao nguwoi khac, khong thé dem rac di viit & noi nao
cling duoc, hoac khéng thé quay cép trong mot ky thi... Tat cd nhitng
diéu don gian d6, néu biét va tuan thu ding; ban sé hoan toan c6 dwoc
mot cudc song tw do va thodi mai. Birng khién ban than phai suy nghi
nang nhoc dé tim cach che day hay pham luat, béi ban sé ngay cang so
hé& ma théi. Va néu lic nao ciing phai suy nghi, phai lo lang, chac chan

chuing ta sé khong thé c6 mot cudc séng hanh phic duoc.
Tha thir va bot gian hon sé giup cho chiing ta nhe nhém hon.

Nguoi ta thwong thay tha thit va gian hon lién quan dén trai tim
nhiéu hon 1y tri. Con tim sé quyét dinh diéu ma né cho la ding nhéat. Do
vay, gian hon va tha th 1a nhitng hanh dong thién vé tinh cam. Viéc x6a
bé gidn hon ro rang khong thé dién ra trong mot thai gian ngan duwgc, ma
phai c6 s rén luyén va thé hién sy quyét tam. Phai tdp cach nhin nhan da
chiéu, phai c6 mot sy so sanh cu thé va ro rang, nhitng diéu t6i té nao ma
ngwoi khac da mang dén cho ban, diéu xau xa nao ma ban da lam cho
nguoi khac, diéu kinh khiing nao ma nguwoi khac da mang dén cho nhau,
va diéu té hai nao ma ban da tu tao ra cho chinh ban than. Tt d6 ching ta
mdi cé duge nhitng cach nhin nhan ding dan vé sy vat, sy viéc.

Phdi lwu y rang bét gian hon khong c6 nghia la bién minh thanh
nguwoi vo cam, khong biét yéu thuwong, khong biét gian hon, khong biét
quan tam dén ngudi khac.

C6 mot co bé trong mot lan tranh cai véi me da bi me tat vao mat.
Co rat tic gian, khoc va bo di. Co chay that nhanh, rat nhanh, cho dén
khi mét 1a mé&i dung lai. Co khoc cang to hon, vira khoc vira sg hai. Nhin
xung quanh, c6 thady cé6 mot tiém mi dang md. Nhin nhitng sgi mi to tron
mot cach thom thém, chan c6 tién lai gan tiém mi ldc nao khong biét. Ba
chu quan thdy mét c6 bé xinh xan, nhwng lai lang thang va day nwéc mat
thé kia, nén thwong tinh goi vao va cho c6 bé mot bat mi to. C6 an rat
ngon lanh, va vira an c6 vira no6i véi ba chu quan: “Ba that tot, chang bu

v&i me chau...”, n6i dén day c6 lai khdoc. Ba cha dé c6 bé an xong bat mi,



sau d6 mai hoi han c6 veé viéc tai sao lai di lang thang nhw thé. Co bén ké
lai toan bo s viéc cho ba chd quan. Ba lang nghe rat cham chu roéi néi
v&i cd bé: “Ta mébi cho con mot bat mi ma con da roi rit cdm on ta, mang
on ta, va than thiét vdi ta. Trong khi me cia con da cho con rat nhiéu nhw
thé ma con n& bo di va gieo rac sy dau khé cho ba. Ta chac rang ba dang
rat lo lang cho con day. Con hay tré vé di”. Nghe dén ddy, nwdc mat cta
c6 bé lai trao ra, c6 v0i vang cdm on ba chu quan va chay vé nha. Vé dén
nha, c6 thay ctra van con md, c6 rén rén budc vao, thi me cta c6 dang
ngu trén ghé dé chg co trd vé. Co oa 1én khoc va chay lai 6m me. Hai me

con 6m nhau thiép di trong hanh phiic, trong sy thong cam va thau hiéu.
(Suu tam)

Hay biét on nhitng gi ma ngwoi khac da ban cho minh, dac biét néu
dé la gia dinh, la t6 d&m cta minh. Hay song chan hoa, tao mot moi
treong than thién cho ban than. Va hay luén tam niém rang moi viéc réi

sé qua di, nén dirng qua quan trong héa bat ki mét van dé gi ca.

Vao mot bubi chiéu t6i ngay 27 thang 12 nam 1982; Jack Kelly,
cru van dong vién Olympic noi tiéng, cung vg la Sandee ngirng xe tai
tram xang trong thanh pho Fort Lauderdale, tiéu bang Florida, Hoa Ky.
Ong budc vao hop dién thoai cong cong dé goi hoi ngudi ban duong di
dén mot budi tiéc. Vira cam dién thoai 1én, Kelly lién cam thay én lanh
phia sau vi mot hong stng chia thang vao gy ong. Ké cam stung doi
Kelly phai dwa han tién.

“Bign di”, Kelly d4p.

Tén cuwdp nghién rang thi tham: “Tao sé x* dén vg may néu may
khong dua tién cho tao”.

Lo sg han sé lam hai vg minh, Kelly quay lai tan cong tén cuép va
cudi cliing khién hin bé chay, nhung hin da khién Kelly bi thwong. Ong
duwgc dwa di cap cttu ngay sau dé dén Broward General Medical Center.
Trén duong di, Sandee nitc ng noi v6i o6ng: “Xin anh hay tha th cho anh

ta, vl anh ta da tha cho em”.



(Suu tam)

Hay hiéu rang tha thit khong hé tao nén sy hén yéu, ma chinh tha
thtt méi lam cho con nguwdi manh mé hon. Con nguwdi khong thé song

mai véi su dan vat, han thu.

Thai do song va cach nhin cudc séng giit vai tro cuwc ky quan trong
dé chung ta tr@ nén thanh than hon, thw thai hon. Hay nhin bang nhiéu
lang kinh khac nhau, ban sé thdy & moi lang kinh, cudc doi sé c6 mot
mau thd vi. Va diéu cudi cung, dé nhin nhan cudc séng vai tinh than

thodi mai nhat, hdy song véi chinh ban than minh.



Ngay thit muoi sau. NGAY TOI HQC LAI CACH
“NHIN”



Ngay thit muwoi bay. THIEU ... HAY THUA ...?
Thiéu... hay thrra...?

Ngay hom truwedc, ban da bat dau hinh dung dwgc rang can phai cé
mot thai do song tich cuc hon, can phai biét tha thit dé c6 dwoc mot cude
song tot hon. Dé tao dung mdt thai dé song tich cyc nhw thé, tat ca moi
nguoi trong chiing ta can phai tao duwgc mot sy can bang cho ban than,
bdi 1€ chinh sy can bang sé gitip cho ching ta gitt dwgc binh tinh, gitt
duwgce trang thai cam xtc tot nhat, tir d6 sang sudt hon dé coé thé giai quyét
dwgc tat ca nhitng kh6 khan ma ching ta phai déi mat.

Can bang nghia la gi? Pon gian, can bang la cai can & vi tri thang

bang, khong nghiéng nga.
Bay gio moi nguoi hay nhin vao btrc tranh sau nao:

Theo ban thi bitc tranh nay thiéu cai gi? Ping voi két luan, hay liét
ké tat ca nhitng gi ma ban thdy can phai boé sung vao bitc tranh, sau dé
chon ra hai chi tiét ma ban cho la can thiét nhat cho bitc tranh nay, r6i vé
len nhé...

Ban da vé xong roi ch¥? Vay bay gid ban thit cing ching toi giai
dap nhitng hinh ban vé nhé.

Chung t6i khong biét ban da vé gi, nhung néu ban vé vao dé mot
cai cay, bong hoa hay co... thi muc tiéu cho cudc song cta ban chinh la
nudi dudng tdm hon minh. Ban hiéu cudc song 1a mot cudc hanh trinh
kho khan va day thtr thach, day cam do. Cudc hanh trinh do sé la nhitng
su thay doi, sy kham pha, sy trwdng thanh,... va moi lan ban sé c6 mot
cai nhin mai.

Néu ban vé vao d6 mét hé nwdc, hay mot bon nude... thi bay gio
ban dang hwéng vé twong lai ctia chinh minh. Ban hwéng vé nhitng viéc
sé lam cho cudc song ctia minh sau nay, hay don gian la ban sé tré thanh
mot nguwoi thé nao trong twong lai. Ban ludn dat ra nhitng muc tiéu dé dat



duwgc, cho du nhiéu lic ban cam thdy nan vi né qua xa voi, nhung nhitng
wéc mo vé mot twong lai twoi sang sé gitp ban vitng buéc.

Néu ban vé vao dé6 mot co bé, cau bé, hay gia dinh... thi ban la
ngwoi ludon danh nhiéu thoi gian cho tinh ban va moi nguwdi xung quanh
minh. Ban luén muén cé nhitng moi quan hé véi ban be gan két va bén
1au sudt ca cudc doi. V6i ban, duwge & bén nguai than, ban bé, ngudi yéu
ludn 1a nhitng gi ban can va muon, don gian vi ban khong thich sy c6
don, 1é loi. Va ban luén c6 mot wéc mao that gian di la tré thanh mot

ngwoi ma ai cling mudn lam ban.

Néu ban vé thém vao bitc tranh nhitng dam may, 6ng mat troi hay
nhitng ngoi sao... thi wdc mo cua ban trong cudc song la c6 mot mai tinh
that 1ang man, lang man nhw may vdi troi. Cho du ké ca ban da c6 ban
trai/ban gai nhung ban van luon di tim mot hinh béng trong mo. Va chi
c6 nhitng ai day lang man, Itic nao cting muon yéu tha thiét, dam say md&i
c6 thé 1a hinh béng ma ban dang tim théi. Vi thé déi vdi ban, mot tinh

yéu dep ludn la muc tiéu 16n nhat ctia cudc doi.

Con néu ban thém vao do6 vat dung, xe co... thi muc tiéu cia ban
chinh la tién bac day. Ban luén danh nhiéu thoi gian dé suy nghi vé gia
tri clia tién va lam thé nao dé cé nhiéu tién. Vi thé, trong twong lai ban sé
c6 nhiéu co héi trd nén giau c6 hay trd thanh nhitng 6ng chu kéch xu.
Ngoai ra, ban cling cé nhiéu hitng tha véi thoi trang va danh kha nhiéu
chi phi cho quan 4o.

Nhu vay, nhitng gi ma cac ban vé nén chinh la nhitng gi ma trong

tham tam cuia moi ngwdi cam thay minh dang thiéu thon nhat.

Néu dat ra cau héi “ban dang thiéu gi ching t6i tin chac rang nhiéu
nguoi trong cac ban sé trd 10i “T6i dang thiéu rat nhiéu thi¥”. Tuy nhién,
c6 nhitng thit ma ching ta thwong hay cam thay thiéu vang nhat, do la:
thiéu thoi gian, thiéu ban (tinh cadm), thiéu khong gian, thiéu kién thirc.
Thé nén ta ludn tim nhitng th cé thé gitip bu dap di nhitng khiém khuyét

d6. Khi ban dat da nhitng thit con thiéu vao dia can doi trong, can can



ndi tdm cha ban trd vé vi tri nam ngang, khi do, ban cam thay can bang

trong cudc song roi day.
Vay, phdi lam gi dé c6 thé c6 dwgc su can bang do?

Chung t6i cung cdp cho ban mot s gidi phap kha don gian, nhung
rat hiéu qud; va ban c6 thé bat dau ngay trong hom nay:

1. Bo6 thoi chan chur:

Ching ta hay c6 thai do tw tim kiém diéu dé nhat cho ban than, tim
kiém va hwéng vé diéu lam cho chiing ta cam thay thoai mai. Tuy nhién,
doi khi khong tim thdy s thoai mai, dé dang do, ching ta lai khong dam
lya chon nhitng gidi phap khé khan hon mdt chut. Chinh vi thé, diéu ta
thwong gap phai khi gidi quyét van dé chinh la sy tri hoan. Ching ta hay
tri hodn rat nhiéu viéc: tri hoan viéc lam bai, tri hoan viéc don phong, tri
hoan viéc di an cung gia dinh... va cho du giai thich v6i nguoi khac, hay
dé ty trdn an ban than, ban c6 thé cé rat nhiéu ly do dé bién hd cho
nhitng sy tri hoan do.

Chuing t6i dwa ra mé6t vai vi du nhé. Cé mét s6 ban khi di thi, vira
mé& dé bai da gap ngay cau khé & phan dau. D6 1a kién thic da hoc roi,
nhung lai khong nhd, nén ban ay bat dau lam vao tinh trang khing
hodng, cam thay hoang mang va ci¢ suy nghi cach gidi quyét, cit chan
chtr, tim kiém 10i gidi dé tw tran an minh ma khong lam tiép nhitng cau
khac, dan dén viéc mat qua nhiéu thoi gian cho mot bai don gian. Hoac
trong 16p hoc, cé nhiéu ban gap mét cau khong hiéu, nhung lai chan chir
khong héi thay c6 ctia minh vi sg cac ban ché cwdi, sy minh tré thanh
mot nguwdi khac thwong. Thé la ho mat thdi gian suy nghi cé nén héi hay
khong, dé roi khi bud6i hoc qua di, ho phai mat thoi gian rat nhiéu trong
viéc lay lai nhitng kién thitc cti d@ mat d6. Hodc vi du khi c6 gido giang
bai, moi lan c6 hoi mot cau gi, trong ching ta lai xudt hién tam ly chan
chtr, khong biét liéu c6 nén tra 16i; hay doi ti nita xem 6 ai tra 16i khong.
biéu nay khién cho ching ta lang phi nhiéu thdi gian trong viéc 1dy dugc

kién thitrc m@i, va lam cho khéng khi ctia 16p hoc tré nén rat nham chan,



thay c6 cling mat hitng thu gidng bai. Hodc khi hoc bai, cé nhiéu ban vira
hoc vira sit dung may vi tinh va mé yahoo chat, diéu nay rat dé lam cho
ching ta phan tam, va chac chan sé dan dén tam ly tri hodn viéc hoc khi
nhan dugc mot diéu gi d6 hap dan hon tir nhitng ngwdi ban dang online.
Nhw vay, cé qua nhiéu thit khién cho ching ta phai tri hoan nhitng cong

viéc dang lam, dang thuc hién.

Tat ca ching ta déu biét, Alexander Graham Bell la ngwdi da cho
ra doi chiéc dién thoai dau tién trén thé gidi vao nam 1876, mot phat
minh gay chan dong lac bay gio. Tuy nhién, trudc do 13 nam, 1863; thi
Phillips Reis da phat minh ra bo truyén tiéng dong va tiéng nhac di rat
xa. Thé nhung ban than Reis da thiéu kién tri khi nghi rang khong thé
truyén duwgc giong noi, dy an ctia 6ng ditng ¢ mitc do d6. Chinh vi thé,
ong da bi 16 mat nhip khi Bell cho ra doi chiéc dién thoai dau tién - thuc
ra kha giong phat minh ctia 6ng, nhung hoan thién hon & ché truyén di
duoc giong néi con nguwoi. Nhu vay, sy tri hodn da lam cho Phillips Reis
mat di mot co hoi rat 16n, néu khong, tén tudi cia ong cling da dugc lich
st ghi nhan.

Chinh vi thé, ban hay thyc hién cong viéc ctia minh ngay khi cé
thé, hay tan dung moi co hoi, nguon lyc dé ra quyét dinh, va dam dwa ra
nhitng quyét dinh kho khan trong Iic khan cap. Biéu nay sé gitip chiing
ta han ché lang phi thoi gian - mot sy lang phi khi tich tu lai sé gay mat
can bang nghiém trong trong cudc song cua ban béi nhitng cong viéc
chwa dwgc hoan thanh hodc hoan thanh qua tré.

Hay ghi nh6 cau néi ndy nhé: “BAY GIO HOAC KHONG BAO
GIO”.

2. Ly thuyét chiéc mdt na:

Trong cudc song, c6 rat nhiéu ngwoi luon che day than phan, che
day cam xuc, hodc song dwa theo cdm xtc cua nguwdoi khac, gia tao va
khong thuce té. Hay nhin nhitng chi hé xem, do l1a nhitng nhan vat di mua

vui cho nhitng nguoi khac, lic nao cling la mot gwong mat cuwoi, luc nao



cling la gwong mat vui vé, tham chi ca khi chu hé khoc cling chi thay mot
nu cwdi méu trén mat ma thoi. Piéu d6 khién cho ching ta khong biét
duwgce bén trong nu cuwdi do, chd hé cé cam xic gi, suy nghi gi... Néu
giong nhu nhitng chi hé deo mat na kia thi ban than ctia ching ta r6i

cling sé dan mat di cdm xtc that cta chinh minh.

Thé hién ding nhitng cdm xuc that cia minh khi can thiét la diéu
quan trong dé song can bang va hanh phic (hoc vién 16p Trui Rén va
Trwong thanh xic dong trong bai gidng vé tinh ban).

Chinh vi thé, 1y thuyét chiéc mat na day ching ta nhitng diéu nhw

Sau:

Mot la phai biét nhin nhan: nhin nhan khuyét diém, nhin nhan that
bai, nhin nhan hau qua va tra gia... dé c6 thé dwong dau va tim ra bién
phap giai quyét van dé, dé phong tranh dwgc mot hdu qua nghiém trong
hon rat nhiéu. C6 mét vi du rat gan giii vGi hoc sinh: khi ta hoc dé mét
mon nao dé, ta phai biét chdp nhan sy that d6. Phai cho moi ngudi thiy
duwoc rang: ta khong gioi, ta dang c6 gang dé cé thé hoc tap tot hon, ta
dang can sy giup dd, ta phai héi thay c6, héi ban bé... chit khong phai
che day cai d6t cia minh, ty tao cho minh mot hinh twgng hiéu bai, hoc
tot... bang nhitng cach khéng chinh quy, tr choi sy gitip do... dé roi sau
dé mat can ban khi cang hoc 1én cao. Va cudi cung ta tir bé hoan toan
mon hoc nay, réi lai vién ly do rang ta khong c6 nang khiéu trong Iinh
vire d6. Mong cac ban cua toi hiéu dwgce rang: tat cA moi moén hoc & bac
pho thong déu khong yéu cau ngudi hoc phai cé nang khiéu dac biét gi
md&i dugc diém t6i da - tat ca 1a thanh qua cia mot thai do dang va hanh
dong hoc tap day du.

C6 mot cau bé hoc rat do mon dai s6, tham chi khong thé giai
nhitng bai toan don gidn nhat. Mac du cau da c6 gang nhét kién thitc vao
dau nhung van khong c6 két qua, bai vi doi vdi cau day la mon chang cé
gi thu vi. Va chinh vi thé, cau c* gan nhw bi ditng cu6i 16p chi vi mon
dai s6 ma thoi. Khi bwdc 1én ngudng ctra cap ba, cau phai theo gia dinh



di dén mot thanh pho khac, do dé cau phai chuyén treong. Khi vira dugc
hoc & trwedng méi, bang hoc ba da di theo cau va dwgc géi cho thay hiéu
treong - gido s White. Gido sw nhin rat ki hoc ba ctia cau, va noi véi c6

gido clia cau rang rat mudn gap cau.

Ngay hom sau, cau dwgc moi dén phong cta gido suw. Cau rat bat
ngo khong biét tai sao hiéu trwedng lai mudn gap minh. Khi buéc vao,
gido su rat vui mirng, hé hai chao don cau. Gido su noi: “Xin chao cau,
xin chao ngudi c6 dau 6c thi hai”. “Gido suw vira néi gi a?" - cau héi.
“T6i no6i xin chao nguwdi c6 dau 6c¢ thit hai,” - 6ng cwdi 16n — “cau co biét
tai sao khong? Vi toi nghe tin rang cau la ngwoi rat dd moén dai s6, nhung
theo kinh nghiém di day cua to6i va vdi tat ca nhitng gi ma thuc té cho
thay, ngudi nao cang dé mon dai so lai cang gioi mon xac suat thong ké -
la mon ma cau sé hoc khi 1én cap ba day. Cau chac chan la ngwoi c6 dau
6c th hai r6i”. Cau cudi va néi: “Chac gido sw gion véi em”. “Khong!
Toi chia bao gio néi dua vé nhitng viéc nhuw thé” - gido sw ndi — “cau
chdc chén la nguwdi c6 dau 6c thit hai”. Cau bat dau cam thay boi roi: “Cé
that khong a? Cé chac chdn la em sé gioi mon xac sudt khong thwa gido

su?”. “Toi khang dinh v&i cau diéu do.”

Luc di ra khéi phong gido su cdu rat phan khich. Budc xudng san
treong, cau quay lai nhin 1én cita s6 phong cuia gido sw, thdy ong dwa 1én
hai ngén tay - kiéu ngudi cé dau o6c thit hai. Thé 1a cau dwa 1én ba ngén
tay - em r6t dai sO ba lan roi thay a. Va gido su lai dwa Ién hai ngén tay -

chién thang nhé!

Keé tir hom do6, cau xin chuyén cho 1én ban dau dé hoc. Ngay dau
tién cia mon xac suat, cau cham chd nghe giang va thay cting dé hiéu.
Ngay hom sau cling dé hiéu; va ngay sau nita ciing thé, roi cau bat dau
cam thdy thich m6n toan. Két qua la trong nam dau tién cta truong

Trung hoc, cau da dat diém A - mon xac suat.

(Swu tdm)



Thye ra, khong c6 ngudi cé “kiéu dau 6c thit hai”, nhung vi cau bé
nay biét treéc rang ban than minh rat dé dai s6, va cau chap nhan sy that
d6, nén cau mdi tin twdng vao “kiéu dau 6c thit hai” ma gido sw White da
néi. Cau khong ty Itra déi minh rang minh hoc t6t, minh sé khong sao,
ma cau da tin vao hién thuce dé tw vuot 1én duge kho khan ctia minh, va
gido s da khai thac dugce ding van deé tw cau.

Hai la khong mac bénh hiéu tng s6 dong, va phai kién quyét trong
quyét dinh va lya chon ctia minh. Ching ta hay c6 théi quen lam theo
tam ly dam dong. Lo s¢ rang minh sé tré thanh mét nguwdi khac thuong
trong nhém, tré thanh mot nguoi 1ap di, chung ta tw tao cho minh mot
hinh dnh md&i, mot dién mao mdi giong véi da s6 trong nhém, va co gang
xu0i theo s6 dong dé khong lam phat long nhém. Do vay, déi ldc ching
ta lam nhitng viéc khong ding véi nhitng gi minh thuc sy nghi, hay bién
chung ta thanh nguoi khong dung v6i ban than cua chinh minh.

Steve 1a mot dita bé rat khau khinh. Lén 1én trong suw yéu thuong
ctia gia dinh, nén Steve cdm thdy rat hanh phic. Tuy nhién, nha cta cau
khong may kha gia, nén cau luén luoén phai mdc do cii. Lén cap hai, cau
duwgc di theo gia dinh dén mot thanh pho 16n, dwgc vao hoc tai mot
treong kha danh tiéng. Nhung & treong mdéi cau hay bi cac ban trong 16p
choc la do an may. Steve rat buon vi diéu d6 va quyét tam thay doi. Cau
cat nham nhd tat cd nhitng chiéc quan 40 ma minh dang c6, r6i noéi vai
me rang cau can c6 do mdi hon, vi nhitng do cii nay da khong con dung
duwgc nita. Me ctia cau rat bat ngd, nhung ciling da co6 gang mua cho cau
vai bo quan 4o mdi.

Hom sau dén treong, Steve da khong con bi cac ban choc la dé an
may nita. Cau néi véi moi nguwoi rang cau phai mac do cii bdi vi nguwoi
lam cna cau khong giat kip do, va rang cau phai mac lai do cii trong khi
cO nguwoi lam dang giat lai d6 méi. Thé la cau da tréd thanh mot thanh
vién “binh thwong” trong 16p mai. Steve choi vdi nhitng dira ban giau
co, va cang ngay cau cang doi héi & me nhiéu hon dé c6 duwgc nhitng
mon do ma nhitng ngwdi ban cung 16p cling c6. Nguwoi me t6i nghiép cua



Steve phai lam viéc rat nhiéu, va tang ca ngay dém, nén than ngudi ngay
cang gay di, va gwong mat thi ngay cang trd nén gia coi.

Mot hém, Steve va dam ban dang ditng choi gan mot rap chiéu
phim thi thdy mot nguwdi phu nit dang 6m mdt boc do di litng thitng tr
xa. Ll ban cta Steve beén choc ngwdi phu nit d6 bang cach ném da vao
boc d6 ma ba dang xach. Mot vién gach nhon da lam rach xoac boc do
va tat cd moi thit déu rét ra. Vo tinh chiéc khan trum dau cta ngudi dan
ba rét xuéng, va Steve nhan ra dé chinh la me cia minh. C4u dinh chay
lai dé giap thi nhitng ngwdi ban cta cdu bat dau cudi to, va ché nhao.
Thé 1a cau quyét dinh cling cwdi nhao nguwoi dan ba toi nghiép dé, va bé
di cung dam ban. T6i hom ay Steve vé nha nhung thdy ctta dong. Cau
md& ctra vao thi chang thay ai ca, khong thdy bo, khong thay dita em trai,
va ca me cta cau nita. Nhitng moén do6 chwa cé & trén ké, chitng t6 me cau
chwa vé nha. Cau nhin trén ban, thdy mdt td gidy nho, trén d6 cé mot

dong chit do b6 cau ghi v6i: “Vao vién gap, me con bi tai nan”.

Steve tirc t6c chay vao dugc phong cap ctru ctia bénh vién. Me cau
dang nam dé, tay, chan va dau déu bi bang kin. B6 ciu néi rang me cau
dang di mua do6 & siéu thi vé dé nau an cho ca nha thi chiéc tui bi rach,
nhitng mén do vang di khap noi. Trong ltic nhdt lai nhitng phan d6 an
vuong vai thi ba bi trugt chan nga ra ngoai long duwong. Mot chiéc xe da
khong phanh kip va thé la me ctia ciu da bi gay ca hai xwong dui, tay va
dau déu bi thuwong nang.

(Swu tdm)

Nhuv vay, chinh Steve da tw tao nén bi kich cho minh. Cau da
khong chap nhan nhitng gia tri ma cdu dang cé, dé roéi cau da tao dung
cho minh nhitng giad tri hoan toan khong c6 thuc, danh déi bang thoi
gian, sitc khoe va tinh yéu thwong cia me cau, roi cau da phai tra gia
bang chinh nhitng ngwdi than ma cau rat yéu thuong.

Do vay, c6 gang dung lam mot chi hé, dirng lam mot nguwdi deo

mat na, ma hay la chinh ban than ctia minh.



3. Pon gidn hoéa van de
Hay quy moi thit vé nhitng van dé don gian nhat.

Chung ta thay rang moi mau sac thyc té déu xuat phat tr 3 mau co
ban: Do, Vang va Xanh nudc bién, hodc mdy vi tinh cé thé thé hién hau
hét mau trong thyc té bang cac hé mau Po6 - Xanh 14 - Xanh duwong
(RGB) hay Xanh - Hong - Vang - Pen (CMYK)... Du la cach nao, chi
bang 3-4 mau khéi diém, ching ta c6 thé tao ra dwgc vo s6 cac mau sac

khac nhau.

Néu hoc vé hoi hoa, cac ban ciling sé thay dé vé nhitng sy vat phirc
tap, ngudi hoa si phdi quy déi cac thanh phan ctia sw vat dé vé cac hinh,
khéi co ban: tron, chit nhat, tam giac.

Va tdt cd cac cong thitc toan hinh hoc pho théng déu dugc xay
dyng tir 5 tién dé co ban... M& rong ra, trong cudc doi nay, tat ca nhitng
thit phitc tap déu c6 thé quy chiéu vé nhitng cai don gian va nguyén thiy
nhat. Do vay, ching ta chi can biét cach khai thac thanh thao nhitng diém
co ban dé 1a c6 thé xtr ly dwgc gan nhw tit cd moi viéc cho minh.

LAay vi du: cac bai toan trong cap hoc phoé thong déu xuat phat tw
nhitng céng thitc co ban, va dugc cau thanh tir cac buwdc giai lién ti€p
nhau, tim ra s6 hang nay dé tim ra nhitng s6 hang khac lién quan, tong
hop cudi cung lai sé ra dwgc dap an can tim cuia bai toan. Nhitng bai toan
khé la nhitng bai toan bi cat di nhitng budc gitta. Muon chinh phuc
ching, hoc sinh khong chi phai biét cach gidi, ma con phai nam dwgc
nhitng cau héi dan dat trong nhitng bai toan 1én va dai da lam trén 16p
tredc kia, dé biét minh con can phai di tim nhitng s6 hang nao nita. Con
mot dang khac thwong khién cac ban rat hoang mang la nhitng bai toan
doc vao thay rat la, tham chi khong nghi ra duwgc minh sé dung kién thic
nao dé giai chung. Hay binh tinh ban a, vi nhitng cau héi la do lai la
nhitng bai toan dung nhitng kién thitc don gian nhung duwgc thé hién mot
cach khac di (toan meo) - cach gidi n6 phdi la nhitng kién thitc co ban

nhat. Chinh vi thé, ching ta phai quan sat qua trinh dién tién cta ting



bai, lang nghe va ghi nhd; thwe hanh nhitng bwéc co ban dé tir d6 c6 thé
dé dang nhén ra cach lam phu hop nhat.

Nhu vay, hdy don gidn hdéa moi thit dé c6 thé tim dwgc cach xwr ly
cho minh. Tré em la nhitng nguwdi luon co giai phap cho moi thit, boi suy
nghi ctia chiing rat don gidn. Do do6 hay choi vGi nhitng dira tré dé ching
ta luon c6 nhitng y twédng mdi to6t hon, sang tao hon.

Hay nhg: “Chuyén to phdi lam cho nho lai, chuyén nho phéi lam
nhu khong c6”.

4. Cho di

bi tir dinh nghia ctia cai can: lic nao ching ta cling cdm thay rang
minh can phéi bé sung nhitng khiém khuyét gi d6, nhan nhiéu hon cho
dé tré nén can bang hon, nhung ching ta lai quén mat maot giai phap
khac: doi luc bé bdt, hodc cho di nhitng gi dang c6 trén dia can cling la
cach dé can bang. Hay nhin vao khia canh tich cyc ctia cudc song, ban c6
thé cho di diéu gi?

Hay xem xét du6i goc do cuia phép nhan thoi gian nhé. Mot nguoi
gidi toan va dd thé thao hay nguwgc lai mét ngwoi gioi thé thao nhuwng lai
d& toan, néu ty On bai, luyén tdp sé mat dén gan mot nam dé thay doi.
Nhung néu nguoi nay bo sung cho ngudi kia thi sé gidm thiéu thoi gian
di hon mot nira. Ching ta thuwong cé tam ly ngudi gioi gan véi nguoi gidi
va nguoi c6 cung muc dich dén gan nhau hon, nhung nguyén tac can
phai nhé la: ngwoi gidi giang bai lai cho ban cang nhiéu sé cang gioi
hon, va ngudi dé sé tiép thu kién thitc nhanh hon néu ho dwgc trg gitp
b&i mot ngwdi co kién thirc dugce hé thong tot.

Vay tai sao ching ta khong bd sung kién thitc cho nhau? Viéc hoc
nhém khong chi cho mot ca nhan nao cd, ma tv d6 cac ban cung 16p sé
thay do6 la m6 hinh hay, 16p hoc sé tot hon 1én, tredng hoc sé tot hon 1én,
va do chinh la hiéu tng lan rong.

Lan no, mot nguwdi hang x6m quan sat thdy mét ong lao 80 tudi &

bén canh nha dang trong mot cdy sau riéng non. Nguwoi hang x6m bén



héi ong 1do: “Ong muén an trai cay sau riéng nay a?”, du biét rd mudi
muoi 13 phai trong tir 8 dén 10 ndm cay sau riéng méi ra trdi. Ong ldo
tam ngung dao dat va twoi cwdi noi: “Khong, & tudi nay roi, toi biét 1a toi
sé khong cho noi dén ngay dy dau. Ca doi minh, téi da duwgc thudng thirc
nhiéu qua sau riéng, nhung chwa c6 qud nao sinh ra ti cai cay do toi ty
vun trong. T6i sé khong c6 sau riéng thwdng thitc néu nhitng ngudi khac
khong lam céi viéc ma t6i dang lam day. T6i chi dang c6 gang trd on
nhitng ngwoi da trong sau riéng cho toi thwdng thitc, hon nita téi trong
cdy nay con la dé cho con chau sau nay cua toi c6 thé an nhitng trai sau
riéng ngon nhu toi da tirng an”.

(Suu tam)

Nhu vay, theo phwong cham trén, trong moi viéc ta lam, trwdc tien
ta nen la “nguoi cho” va sau do mai la “nguwoi nhan”. Ta sé khong chi
nhan dugc nhitng gi ta muén ma cudi cung, ta con thye sy hanh phic; vi
thé, viéc dau tién phai lam trudc khi thu hoach 1a gieo hat. Ong ldo
khong chi trong cdy cho ban than, ma 6ng con mong muo6n diéu minh

lam c6 thé mang lai nhitng hanh phitic cho thé hé mai sau.

Trén day la nhitng cau chuyén, con ngoai doi that, ban hay nhin
xung quanh minh nhé. O géc do gia dinh; ching ta ci* nghi ring khi &
nha thi bd me sé 1a nguwdi cho chiing ta cai an, cai mdc. Va chung ta thay
rang bo me thuwong la ngwdi cha dong doi vdi con cai, thwong dé nghi
nhitng budi di an, hay dé gia dinh cung lam mot viéc gi dé... Chung ta
dang gan cho b6 me mdt bén phan la phai cham chit cho gia dinh, con
ban than minh thi chi can lam t6t viéc hoc la di. Nhung chiing ta it khi
nao nghi minh ciing chinh la nhan té rat quan trong trong viéc that chat
thém sgi day lién két tinh cdm cua ca gia dinh. Hay thr m6t ngay, ban
chu dong dé xudt b6 me vé sém, va minh ty lam mot bita an nho nho

danh cho cd nha xem sao? Ciing thd vi day chi nhi!

Nhv vay, khong nhét thiét Iic nao ching ta cling phdi nhan mdi
duoc, doi lic cho di sé duogc nhiéu thit hon.



5. Pdnh doi

Con nguoi hay di tim kiém su can bang, tuy nhién néu nhin sy viéc
tr mot goc thich hgp, né cling c6 thé “can bang” nhung ¢ mot khia canh
khac. Diéu nay chitng t6 can bang ciing chi la twong doi. Boi khi mat can
bang mot chit cling la mot diéu rat hay. Boi khi khong giai duwgc bai
toan, roi sau dé tim dugc cach giai sé thdy hanh phic hon. Moi lan mat
can bang nhw vay, ta phai “trd gia” bang mot diéu gi dé; nhung néu co
muc dich ro rang; ta cling thu lai dwgc mot s6 gia tri can thiét cho minh -
do6 chinh la sy danh d6i. Vay danh doi nghia la phai lam gi? Va thuc hién

nhu thé nao?

biéu dau tién, khong nén nghi danh doi nghia la thay mot cai xau
dé l1dy mot cdi tot hay ngwgc lai, ma phai la danh doi mot cai tot dé duogc
mot cai tot hon nita, d6 mdi la cach nhin tich cuwc nhat. Cé mot vi du truc
quan: dirng nghi rang phdi Iwa chon viéc khong choi thi phai hoc, hoac
néu khong hoc thi sé di choi. Ban nén nghi rang trong thdi gian ranh,
thay vi thw gian bang cach di vGi ban be, ching ta hdy san sé bt cho
viéc ho trg gia dinh, doc sach hay nghién citu mét van dé gi do thu vi
chang han. Diéu nay vira gitp chiing ta c6 duwgce sy thw gian, nhung cling
vira giup chung ta c6 thé thém duwgce nhiéu lgi ich khac.

biéu thi¢ hai, dé la lap ra danh sach nhitng viéc khéng danh doi.
Moi nguwdi phai c6 mot danh sach cho nhitng viéc khong danh doi chi
danh riéng cho minh dé moi ngay ching ta déu c6 nhitng cong viéc cu
thé, thoi gian biéu cu thé nhuw gio hoc, gio ngn, gio giai tri... Tw do,
ching ta sé c6é thé han ché t6i da sy bat 6n, va sé khong chan chir khi
thyc hien nhitng viéec do.

Mot cau bé héi 6ng bo ctia minh rang liéu cau cé thé di danh golf
cling v6i bé hay khong. Ong bé rat ngac nhién, va vui mirng vi rat it khi
con cda ong dé nghi di dau do cung vGi ong, ma dac biét lai 1a di danh
golf. Chinh vi thé, 6ng da nhan 10i ngay va hiy mot cudc hen rat quan

trong v&i doi tac ctia minh. Khi hai b6 con di dén san danh golf, 6ng dinh



buwéc vao dé mua vé thi dira con lai n6i véi ngudi bo rang: “Thoi bo dé
con mua vé cho, roi b6 vé nghi ngoi di, con choi mot minh cling dugc,
con khong mudn bo bi mét dau”. Va cau lay to 10 dola ma bé dang cam
di thing t6i phia trudc. Ong bé ditng nhw chén chan tai chd, va Iam liii

quay xe tré vé nha.
(Suu tam)

Cau bé da danh doi tinh yéu thwong ctia b6 minh, 1gi dung su
thwong yéu va da danh doi ca long tin ctia nguwdi bod chi dé duwge 10 dola
di choi cung ban be.

Trong cudc song cd nhitng diéu ma chung ta tuyét doi dirng bao

gio danh doi - Tinh yéu thwong va Long tin.
6. Diem tua

Ban dang doc dén gan cudi cda sy can bang roi day. Bay gio, hy
vong ban c6 thé vira doc cudn sach nay, vira lam theo nhitng hoat dong

sau day nhé:

Ban hdy dirng 1én nao... ding roi, dirng thang nguwoi va nang dan
co thé 1én bang hai miii chan ctia minh nhé... ding roi, ban gilt yén trong
khoang 10 gidy... bay gio thi ban ha ban chan cia minh xuéng va ditng

thang bang ca doi chan.

Cam on ban rat nhiéu. Theo ban, giita viéc ditng bang miii ban
chan véi ding bang ca ban chan thi thé ditng nao gitp ban co6 thé ding
vitng chai nhat? Chac chan la diing bang ca ban chan ding khéng nao?
Néu dé nhitng thanh domino thang ditng 1én, va chong l1én nhau, néu ban
khéo 1éo, no cling van sé c6 dugc mot do can bang nhat dinh, nhung sé
rat dé d6 vo. Nhung néu dat nam nhitng thanh g6 hay nhitng con co
domino xu6ng, n6 sé virng chac hon nhiéu. Twong tw nhw vay, khi ding
nhén chan, con ngwdi van c6 thé gilt co thé & vi tri can bang dugc,
nhing sé rat chénh vénh va dé té. Nguwgc lai, khi ditng bang ca ban chan,
ta sé tré nén virng vang hon. Vay, muon dirng virng, va muén dat dugc

d6 can bang an toan trong cudc doi, thi phai c6 mét diém tya tot.



Ban tht nhin chi¥ “Nhan” nhé. Chit Nhan mang nhiéu y nghia.
Theo 16i viét twgng hinh, Nhan c6 nghia la nguwdi. Nhan con cé nghia la
long nhan ai bao dung, sy do lvgng va tinh thwvong nguwoi. Tuy nhién
Nhan chac chan khong thé mai ditng dwgc mot minh, ma khi mét méi

can c6 mot diém tya, can phai c6 mét cho dwa vitng chac.

Vay, diém tua cta ban la gi? Hay viét ra nhitng diém twa ban nghi

rang minh dang c6 nhé: .............

Cam on ban, dé gitip ban ludn biét minh nén twa vao dau, ching t6i
tam tom tat lai thanh bén y chinh nhuw sau:

Mot la gia dinh: béi chinh b6 me va chi c6 bo me la ngwoi dau tu
cho chiung ta nhiéu nhat ma khong 14y 1ai. Khi ching ta 16n hon mot
chut, ching ta c6 thé c6 vg, c6 chong, ching ta cé thé c6 thém mot diém
twa khac nita, anh chi em ciling la mot diém twa tuyét voi ma ta c6 dugc.
Tuy nhién, chi bd me la nguwdi yéu thwong ching ta ma khéng can tinh
yéu hoi dap, va cling chi b6 me la diém tya lau dai nhat va an toan nhat
cho ching ta trong cudc séng nay ma thoi. Ngugc lai, r6i cling dén lic ta
trd thanh diém twa cia b6 me minh. Hay cung suy ngam cau chuyén sau
nhé.

C6 mot 6ng lao ty nhién bi nga xudng dat va ngat di. Co ai d6 da
goi xe cttu thwong dwa ong dén bénh vién gan nhat. Trong con mé, 6ng

lao khong ngirng goi tén con trai.

T mot bire thw da 6 mau, 6 y ta lién lac v6i don vi hai quan noi
anh con trai va cling la nguwoi than duy nhat cia 6ng lao dang céng tac.
Sau khi nhén tin bao, khong kip thu xép hanh ly, anh linh tré dén xe di
ngay v&i hy vong kip nhin mat cha anh lan cu6i. Lic anh dén bénh vién
da la ntra dém.

“Con trai cua ong day!”, co y ta phai lap lai vai lan bénh nhan gia
md&i chiu mé& mat. Anh linh buwéc dén bén 6ng lao va nam l1ay ban tay yéu
6t ctia 6ng. Bém & bénh vién that dai. Ca dém, anh linh c¥ ngoi nhuw thé,

khong roi mat khoi 6ng 1do.



Co 1€ anh ay dang cau mong mot diéu ky diéu.

Ong 140 ra di khi troi vira hitng sang. Ngét 15i an ti cia ¢ y ta,
anh linh hoi: “Nguoi dan ong do 1a ai?”.

“Ong 4y 1a cha cau”, c6 y ta ngac nhién.

“Khong, 6ng dy khong phai la cha t6i”, anh linh trd 16i. “T6i chuwa
bao gid nhin thay ong dy truwdc day”.

“Tai sao cau khong néi diéu do lic t6i dan cau dén gap ong ay?”.

“To6i da biét c6 mot sy nham lan nao day ngay khi t6i nhin thay
ong dy, nhung... t6i nghi 6ng ay dang rat can c6 ai d6 ¢ bén canh. Ong
ldo da qua yéu dé c6 thé nhan ra t6i c6 phdi la con trai cia 6ng ay hay
khong. Ong ay that sy can tdi. Vi thé, toi & lai”.

Hai ngay sau, mot birc dién tin giti dén bénh vién cho hay anh con
trai that sy cia ong lao dang trén duwong veé chiu tang cha minh. Ngudi ta
noi rang c6 mét sy nham lan vé hai nguwdi linh tring tén va c6 s6 quan

gan giong nhau.
(Swu tdm)

Hai la thay c6: day la nhitng ngudi truyén dat cho chiing ta kién
thitc, kinh nghiém song, la ngwoi cé thé ho tro chiing ta trong hoc tap, la
ngwoi chia sé vdi chiing ta sw hiéu biét va sé san sang diu dat chiing ta

trén hanh trinh tim kiém tri thi%c.

Ba la ban beé: ban be la nhitng nguoi chia sé véi ching ta nhitng
tam su, tinh cam, cho ching ta thdy dwgc mubén mat cta cudc doi; ca
nhitng mat xau lan mat tot, day cling la mot diém twa rat 16n doi véi
ching ta. B&i 1&, mudn di nhanh thi hdy di mot minh; nhung néu muén di
xa, thi phéi di vGi nhiéu nguoi.

Va diém tya cudbi cung ma ching t6i mudn néi dén, diém tya ma it
ai biét cach sir dung, d6 chinh la ban than ctia moéi ngudi: dé la diém tua

nhanh nhat ma ching ta c6 thé c6 duwge. Khi khong con diém tia nao



khac, chinh ching ta phai la diém twa cho minh dé c6 thé vugt qua dugc

moi khé khan, tré ngai.

Hay thit nghi xem, chi can moi nguwdi c6 mot cudn s6 hanh phiic,
moi ngay ghi vao d6 mot niém vui, ghi vao d6 mét diéu da lam cho minh
cam thay tw hao, nhitng diéu ban than da lam t6t... dé khi bi mat niém tin
vao mot viéc gi do, bi that bai lam nan long, hay quay lai v6i nhitng
khoanh khac dep nhat ctia minh, dé c6 thé 1y lai dugc niém tin, dé cé
thé tao dugc dong lwc méi cho twong lai.

Vay, hay xac dinh lai diém twa cho minh, dé ching ta c6 dugc tinh
on dinh cho sy can bang ma ching ta dang gdy dwng. Tuy nhién tredc
hét, hay la diém twa cho chinh ban than da, bai 1€, sau nay chinh ching ta
cling sé lai 1a diém twa cho ngudi khac.



Ngay thit muoi tam. GO BO CHIEC MAT NA
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Ngay thit muoi chin. THE HIEN TINH CAM VOI
NHUNG NGUOI THAN YEU

MGt ngay cé 24 tiéng, ban st dung ching nhu thé nao? Hay cung
ching t6i lam mot bai tinh thoi gian nhé! Hay nhé tinh day dua thoi lwong
cac lan thyc hién trong ngay!

Ngu: ...... phut

An: ...... phtit

Lam viéc/gio hoc bat budc: ...... phut

Tam, vé sinh ca nhan: ...... phut

Soi gwong, chai toc, lam dep, trang diém: ...... phut

Thay 4o quan: ...... phut

O day chi don ct* mot vai cong viéc bat budc ma hau nhu ngudi
nao ciling déu thuc hién trong ngay. Pay la ching t6i chwa ké dén viéc
ban con phadi tap thé duc gitt dang voc, nau an, lau don nha cira, cham
soc cdy, xem tivi, ngao du cung ban bé nita dy chi. Cha, nhin lai két qua
nao! Ban tiéu ton bao nhiéu thoi gian réi ddy? 16 tiéng, 18 tiéng, 20 tiéng
hay nhiéu hon. Vay mé6t ngay, ban thuc si con lai bao nhiéu tiéng? Trong
khodng thoi gian ngan ngui day, ban quyét dinh sé lam gi? Va ban cé
khoang thoi gian trong nao danh dé tdm sy cung nhitng ngwoi than trong
gia dinh khong?

Nhitng ngudi trong gia dinh, song vdi nhau tw khi sinh ra dén lic
tredng thanh, nhin thdy nhau hang ngay. Theo théi quen, nhiéu khi ta
nghi nhin thdy ho moi ngay la du, ta quén mat rang trong gia dinh ciing

can su giao tiép, va rat can quan tam lan nhau.

Nhung lam thé nao dé danh thém thoi gian cho nguwdi than, khi 24
ti€éng cha tirng nguwoi da gan nhw bi st dung hét? Goi y cho ban: hay két
hop nhitng cong viéc c6 thé lam cung lic v6i nhau. Vi du dién hinh nhat

dé giadi quyét bai toan thoi gian nay la két hgp van dé dinh dudng va su



chia sé tinh cam trong “bita com gia dinh” - mot khai niéem dang bi bo

qua ¢ kha nhiéu gia dinh hién nay.
Hanh phic tr bita com

“Chang bao gio cd nha em an chung dau, b6 me di lam su6t, r6i an

ubng bén ngoai luén, em an mot minh riét réi quen”.

“An com chung a, c6 cht, nhung mdi ngwdi manh ai nay &n, vi con
phadi lam viéc va hoc hanh nita”.

“Nha em thwong xuyén an chung, nhung me khong cé thoi gian
nén ngay quan nay, mai nha hang khac. C6 noi binh dan, c6 noi sang
trong, nhing ma noi nao cling 6n ao va nhiéu nguoi, bita com gia dinh

do cua em day a”.

... Con rat nhiéu cau tra 16i gan nhw thé khi cac ban tré dugc héi vé
bita com gia dinh minh nhw thé nao.

Trong chuyén di homestay & Bén Tre (homestay - chuyén di trai
nghiém, & nha dan, cung song va sinh hoat nhw gia dinh), chi ba ngay
ngan ngui, mot nhoém ban tré ¢ cung bo me nudi. B6 me ra rudng tir sang
s@m, 16i chg bua, tham ruong, cham heo tha ga,... cong viéc chan lam tay
bun, quan quat ca ngay. Ay vdy ma khong bita ndo, ké ca buéi sang, ho
khong @n com nha - do ty tay me nu6i ndu. Moi bita com la tiéng cuwoi
ron ra, la nhitng 16i héi tham nhau vé cong viéc, hoc tap, la nhitng cau
chuyén trong ngay, nhitng 10i dong vién, chia sé kinh nghiém... Chgt ho,
nhitng con ngwdoi 13,15 tudi dy bat dau biét quy bita com gia dinh hang
ngay, biét thém bita com gia dinh ctia chinh minh, mot bita com gia dinh
that sy, vi do la nhitng phut giay quy bau ¢ bén nhau ctia ca nha.

Ba muoi tudi dau, lan dan chién chinh, chwa kip 1ay vo thi trdi sap.
Di ti. Me tham nu6i 6 thang mot 1an. Qua chi c6 noi ca bong kho tiéu va
nwdc mat thwong con. Prgc 3 nam thdy me gia di, toc bac pho. Thwong
me, han bdo me dirng 1én tham nita. Nhwng dén ky tham lai di ra di vao,

trong ngéng me. Suot hai nam khong thdy me 1én tham.



Dugc an xa, vé nha méi hay khi me vé gap mwa bi cam nang trong
lan tham nudi sau cung va dd qua doi hai nam r6i. Gié me, han di chg
mua ca bong vé kho tiéu. Gid xong bung chén com va dia c4 bong kho

tiéu ciing me xuong an, hinh nhw cé vi madn cia nwéc mat.
(Swu tdm)

Cudc song trd tréu la vay, doi khi cé nhitng ngwdi mong mudn cé
mot bita com gia dinh that don gian véi me véi cha, thé nhung mong wéc
binh di ay khong thé nao c6 duoc.

Ban c6 biét, mot bita com gia dinh ding nghia phai la mot bita
com tai nha? Mot bita com vé sinh, an toan cho sttc khée va that nhiéu
duwdng chat trong khung canh tat ca cac thanh vién quay quan bén nhau
la mot hinh anh that s &m cting. Cang tuyét voi hon khi bita com do6 do
chinh tay me nau, nhitng thwc pham twoi ngon duwgc me lwa chon that ky
lwdng va nhitng mén an dwgc ném ném day da gia vi phu hgp véi khau
vi ti'ng nguoi.

Ban c6 biét bita com gia dinh tuy don gian la vay, nhung lai c6 mot
tac dong lau dai cho tirng thanh vién? Chac chan nhitng ai biét duy tri
bita com gia dinh sé tao dwgc cho minh mét théi quen an uéng lanh
manh, khoa hoc, c6 y thitc rd rang vé gia tri dinh dudng; biét wu tién
chon nhitng thyc pham cé 1gi cho sitc khoe cling nhw cach can nhac liéu

lwgng an udng hop ly.

Khong don gian la dem lai 1gi ich thiét thyc vé sitc khoe, bita com
chung con déong mot vai tro quan trong trong doi song gia dinh. Ngay
nay, cudc song nhiéu canh tranh va thach thirc, nguwai 16n thi n6 lyc lam
viéc, ngudi tré thi c6 gang hoc tap, moi ngwoi mot thoi gian biéu, khién
nhitng lic gia dinh té titu dong du trd nén hiém hoi hon. Vira vé nha, moi
ngwoi moi goc, voi va an, roi moi nguwdi mot phan viéc, cit lao vao guong
quay nhw thé. Dan da; bita com gia dinh tré nén xa xi... Néu ban gap
phai truong hgp nhu thé, hdy can than, bdi c6 thé ban dang danh mat sy



gan bo trong t6 am ddy, va nhitng cudc tro chuyén than mat sé tir dé thuwa
dan di.

Hay nhd: Bing bo can bép hiu quanh, ban c6 thé danh roi hanh
phuc gia dinh!

Bat ky phut gidy nao gia dinh dwgc bén nhau ciing la dang quy,
hay tran trong, tan hwdng tron ven, va luon tao ra nhitng phut giay nhw
vay moi ngay (gia dinh hoc vién duwgc nhan “chiéc do yéu thuwong” trong
ngay hoi gia dinh ATY 2011)

Quay lai v6i van dé tan dung thoi gian trong ngay, v6i nhip song
hién dai ngay nay, 10i khuyén cho ban la nén ap dung bita com gia dinh
vao budi toi; d6 la khodng thoi gian hop ly nhat trong ngay dé cac thanh
vién cung chia sé cdm xuc vGi nhau.

Nhung...

C6 bao nhiéu nguoi san sang danh doi mot bita tiéc sinh nhat tai
KFC cung ban bé v4i mot bita com nhu thé? Cé bao nhiéu nguwdi san
sang bé mot budi “ngoai giao” véi dong nghiép va doi tac dé doi ldy mot
bita com nhw thé? Nhiéu ly do dugc dwa ra: “phdi gitt m6i quan hé lau
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dai”, “hgp dong nay rat quan trong”, “chi bo bita hom nay th6i ma, mai
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lai an, c6 sao dau”, “tat ca cling vi hanh phic ctia con thoi ma”...

No6i nhuv vay khong phai dé trach méc con cai vo tam hay cha me
khong thvong con, ma mudn ban hiéu rang: dirng quan trong hdéa moi
thit dé r6i danh mat diéu quan trong nhat, bién céi t6t va tot nhat thanh
ké thu ctia nhau dé danh doi bita com gia dinh minh. Néu roi vao treong
hop nay, nhiéu kha nang ban dang bi mat can bang giita tinh cam va ly
tri.

Tinh cam va ly tri

Cha me yéu thwong con, nhung khéng dam thé hién nhiéu, khong
dam yéu chiéu con, bdi sg tinh yéu cia minh lam hw con. Ly tri néi véi

cha me rang phdi citng ran véi con, phdi la con va doi ldc phai lam cho



con sg, c6 nhw vay méi c6 duwgc sy vang 16i ctia con. Roi ly tri bao cha
me luén tim cach day con t6t nhat, ma vo tinh nhitng phuwong phap dé
dan dén sy mau thuan trong gido duc cta cha me. D6i khi cha me ap
dung qua nhiéu cach nhung khong lién tuc, tao & con sy roi loan, hut
hang va chai li, tim cach d6i ph6 véi moi bién phap cta bé me. Sw khong
hiéu cha me, khoang cach thé hé... cling bat dau tir day.

Vay, lam thé nao dé giai quyét nhitng mau thuan do sy xung dot
gitta ly tri va tinh cdm? Co ngudi sé chon ban bé, hodc bé me, thay c6,
hay ai d6 ma ho yéu quy, kinh né, tin twéng dé tim 1oi khuyén nha, gép y
va dé nguoi trong cudc hiéu y minh. Va cling c6 ngudi chon cach im
lang, “khong nhat thiét phai néi” nhitng twéng mdot ngay nao dé ngwoi
kia sé ty hiéu. Nhung tat cd nhitng cach trén da la t6t? Ban hdy cung

chung t6i cam nhan cau chuyén sau:

Cha t6i duong nhuw khong biét thé hién tinh yéu thuong cia minh.
Ca gia dinh t6i song vui vé va thodi mai, tat ca cling la nho me t6i. Hang
ngay cha ct sang sém di lam, chiéu t6i vé nha. Thé nhung, sau khi nghe
me toi ké vé nhitng t6i ma ching t6i pham phai trong ngay thi cha lai
khong ngdt 10i ray la ching toi.

C6 lan toi an trom mot cay keo & cira tiém nhé dau phd. Cha biét
chuyén va nhat dinh bat t6i dem trd. Khong nhitng thé cha con bat t6i
dén quét don ctra tiém dé chudc lai 16i lam. Lan ay duy chi c6 me hiéu,
bdi du sao t6i cling chi la diva tré ma thoi.

Toi choi béng so y bi gay chan. Trén duwong dén bénh vién, ngudi
om t6i vao long la me. Cha ditng xe hoi ctia 6ng trudc cira phong cap
cttu, nhung ngudi bao vé yéu cau ong dau xe noi khac vi cho do chi danh
cho nhitng xe cdp citu d6 ma théi. Cha nghe xong lién n6i gidn: “Thé

ong tuwang xe cua chuing toi la xe gi? Xe du lich chac?”.

Trong nhitng budi tiéc mirng sinh nhat cda t6i, cha chang giong

mot nguwdi cha chung vui v6i t6i chit nao. Cha chi mai lo thoi bong



béng, bay ban tiéc hodc lam nhitng viéc phuc vu vat vanh. Van la me

cam nén lén banh kem va dwa dén cho toi thoi.

Xem nhitng album anh, ban be thwong hoi: “Cha ban ¢ dau vay?”.
Chi ¢6 troi méi hiéu noi, vi Iic nao cha cling la ngwdi cam may chup
hinh. Con me va toi thi ludn cwoi twoi nhw hoa va dnh chup di nhién la
vO s0. T6i con nhd c6 lan me nho cha day cho toi tap di xe dap. Toi xin
cha khoan hay buong tay ra, nhwng cha néi da dén lac cha khong nén vin
xe cho t6i nita. Va thé 1a cha budng tay. T6i té xuéng dat, me voi chay lai
do toi day, con cha thi khoat tay ra hiéu me tranh ra. Lic do toi rat gian,
va nhat dinh phai chitng t6 cho cha thay t6i cling khong can sy giip do.
Nghi vay t6i 1ap tic gang leo lai 1én xe va chay m6t minh cho cha xem.

Luc ay cha chi ditng yén va né mot nu cuoi.

Toi vao dai hoc, tat ca thw tir déu do me viét cho t6i. Cha chi gui
tién an hoc va duy nhat mot birc thu ngan trong vong bon nam trdi, ndi
dung chi vén ven vai dong vé chuyén t6i roi khdi nha di hoc xa nén
chang con ai da bong trén tham co6 trwdc nha nita khién tham cé ctia cha
ngay mot tuoi tot.

Moi lan t6i goi dién vé nha; cha dwong nhw déu rat mudn tro
chuyén véi t6i nhung cudi cung 6ng lai néi: “Cha goi me lai nghe dién

")

nhé

Thé r6i t6i ciing két hon, lai van la me khoc. Cha chi sut sit mi vai
cdi roi budc ngay ra khoi phong.

Twr bé dén 16n, cha chi thwdng néi véi toi nhitng diéu nhw: Con di
dau day?, May gio ve?; Xe con da xang khong?, Khong, khong dwoc
di...

Cha hoan toan khong biét thé hién tinh yéu thwong ctia minh. Tru
phi... Trir phi... Phai chang cha da thé hién rat nhiéu nhung t6i lai v6 tinh
khong cam nhan dvgc tinh thuwong yéu bao la do?

(Swu tdm)



La mot nguwoi ngoai cudc, ching t6i va ca ban nita déu thdy dugc
tinh cam bao la cua nguwoi cha, sy hy sinh va sy vi dai cua ong, nhung
ti€c thay; nguwdi con da vo tinh khong nhin ra. Nhung sy thuc c6 phai
nguwoi con hoan toan sai, ngwdi con “khéng nhin thay”, khong hiéu dugc
cach cu x cia cha minh, hay vi nguwdi cha da khéng cho con co hoi dé
hiéu?

Nguoi ta thwong ndi tinh yéu cua cha me danh cho con la tinh yéu
khong 1oi. Qua that tinh yéu thwong kho noi thanh 16i, béi don gian
nguoi ta thwong khong thich khoa trvong hay ké 1€ tinh cdm ctia minh.
Nhung chang 1€ ban chon ct im lang nhw vay; va cho minh céi quyén
trao trach nhiém “tw hiéu” cho ngwoi kia. Nhw vay c6 duge goi la cong
bang?

Khi thue sy hiéu duwoc tinh yéu vi dai cia cha me danh cho minh,
nhitng trdi tim nay da thitc tinh va sé tré thanh nhitng nguwdi con tét hon.

(Cac em hoc sinh trwvong THPT Tay Thanh - Tp.HCM oa khoc
trong bai gidang “Tinh cam gia dinh” do bao cao vién cta ATY thuc hién
tai san trrong)

Tai sao ban khong thay doi thoi quen dé go roi van dé nay?

Ban biét khong, ban da ding réi ddy, moi cdm xtic ctia con ngwoi
khong nhat thiét phai thé hién bang 16i. Nhuwng cdm xtc ctia ching ta can
“n6i”. Khong phai bang ngon ngit giao ti€p thyc sy, ma “néi” bang
nhitng 14 thu, ddc biét la nhitng 14 thu tay - nhitng 14 thw gian di dwoc
viét 1én tir nhitng tdm long chan chita tinh yéu thwong.

Vay la nhitng ngay xuan ciling da ra di voi va. Pém mung 3 tét, con
dwong Nha Bé bong vang han tiéng coi xe, khong 6n ao, khong nao mic
nhw dém 29-30 tét. Qua that nhitng ngay xuan me mét moi vo cung vdi
bao tdt bat, lo toan. Pén con vé tir Ky hoc van hoéa thién nhién va trai
nghiém Hi! Teacher lai ding ngay can tét, me khong kip hoi han stc

khoe con, khdng kip nhin ngam con c6 thay doi gi khong.



Me sanh ra con nén me biét tinh con nhu thé nao. C6 mot khoang
thoi gian rat dai, me con minh khong hiéu nhau. Me chi muén con hoc va
hoc cho that gioi. Va chwa bao gio me cho con di choi mot minh véi ai

hét, moi lan thay con choi game nhiéu la me buc boi la con.

C6 mot lan me 1& miéng kéu con bang “may”. Me an han lam va
hta v6i ban than minh khong 1& miéng nhw thé nita. Me c ngd con da
quén... Nao ngo hom di goi banh tét ¢ trung tam vé, ndi va em Nghi dua
thw con cho me doc. Me v® 0a nhw nghet thé; me da voi gidu di giot
nwdc mat dé em Nghi khong thdy. Khoa a, con c6 biét khong, ngay ma
me phat hién minh bi bénh tim, me sg lam... Me s¢g mot ngay khong xa
me phai di khi con va em chwa kip 16n. Bao dv tinh, bao lo toan cho con
va em, me van chuwa lam xong. Me quyét dinh gitip con phai trudng
thanh trong manh mé, phdi biét don nhan nhitng nghiét nga ctia cudc

song mot cach binh thwong, phai biét cai gi nén lam va khong nén lam...

Me con nhé mung 6 tét nam ngodi, khi me dwa con di ho c& 218
Ly Tw Trong, tridc cong treong co treo ap-phich Hoc Ki Quan Do6i, me
da ghi lai dia chi va doc cho con nghe. Me da nan ni con rat nhiéu lan
nhing con van khong chiu di. Con con bao me la me cho la con hw nén
dwa vao do. Me giai thich rang khong phai hw méi vao d6. Con khong
ngoan, chuwa chac trung tam da nhan. Minh di dé tw 1ap, dé bd sung thém
nhitng gi minh con khuyét diém, va con da dong y. Sau Hoc Ki Quan
b0oi, qua that me khong ngo con lai yéu thich cac chwong trinh cta trung
tdm. Sau moi chwong trinh, con thay d6i han ra. Con con nhé nhitng
ngay di Trui Ren & Can Tho khéng? Do 1a ngay bac si quyét dinh mo tim
cho me. Me béi ro6i vo cung, néu dé con biét thi con sé sg va con sé
khong di. Me da xin bac si cho me doi lai budi chiéu, va ding 1h chiéu
ngay 20/11 nam 2011, khi con lén xe di Can Tho, me chay thang vao
bénh vién tim Tam Bic. Khong biét do nguyén ¢ gi ma sau khi héi
chan, bac si da quyét dinh khong mo. Me lai mot 1an nita mirng vui khon

xiét va me quyét dinh cho con biét vé bénh ctia me. Biét khong phai dé



sg, dé lo, ma biét dé mai nay con c6 thé doi pho vdi bat cit tinh huéng

Xau nao xay ra. Manh mé 1én con nhé.

Khoa a! Me mong con sé hoc tot hon trong nhitng nam sau nay.
Cai gi can phat huy, hay phat huy manh mé. Cai gi can bo di, hay bo di
hét con nhé. Nam mdi, me chic con ludn khoe, hoc gidi, cham ngoan,
xitng dang vdi nhitng gi moi ngwoi da vun dap cho con, con nhé. ME
YEU CON

(trich thu cua mot phu huynh
chuong trinh Hoc Ki Qudn Doi giri con trai)

Viét thr - moi cdm xtic dugc trinh bay rd rang qua nhitng dong chiy
ngay ngan, chia sé cho nhau tinh cdm va sy tran trong. Vi mot 14 thu
tay, dwong nhw tinh cam tré nén don gian va dé dang dwgc thé hién hon,
nhitng 10i gép y tréd nén sau sac va té nhi hon, tir d6 nd tréd nén chan
thanh va dé chap nhan hon. Chac chan ban sé dong y véi chung t6i rang
cai két cho nhitng cau chuyén dang sau moi 14 thw dé la moi ngudi sé

hiéu nhau hon, gitip cugc song trd nén dé dang hon.

Cho du & thé hé nao, do tudi nao, nhitng tinh cam duwgc chuyén tai
qua nhitng 14 thw tay van lu6n di thang vao trai tim ho. (Cac chién si Hoc
Ki Quan DPai 2010 khong cam dwgc nwdc mat khi doc nhirng 14 thu tay
chan chita yeu thvong cua gia dinh)

Nhung ban cta ching t6i, hdy nhé ding qua lam dung diéu gi,
nhat la nhitng diéu ky diéu. Néu bi lam dung, nhitng diéu ky diéu sé tré
nén binh thwong. Va tat nhién, ching t6i dang mudn néi dén nhitng 1a

thu tay. Hay st dung no dung luc!

Theo chiing t6i nao! Ban hdy viét thu khi minh dé6i dién v&i nhitng
tinh hudng sau nhé!

* Cam thay c6 sur bat 6n trong tinh cam ti* ngwoi than, mong mudn
moi nguwdi dwge gan nhau hon. Hay viét nhitng 14 thw tham héi!



* Khong biét thé hién nhitng 10i khich 1€ tinh than thé nao dé ngwoi
khac hiéu dwoc rang ban sé ludn la cho dya tinh than vitng chac ctda ho,
va lam thé nao dé nhitng 10i khich 1é mai ghi dau va la dong lyc caa
nguwoi dé. Hay viét 1a thw dong vién.

* Cam giac thiéu thén vé tinh thwong, sw che chd ctia cha me, can
cha me hiéu minh hon va mong mudén nhan dwogc 16i khuyén tot nhat,

chan thanh nhat tir ho. Hay viét 14 thw “con can diém tia™!

* Mong mu6n ngudi khac stta doi nhitng thai dd, cach hanh xt cho
phu hgp, muén gwti nhitng 16i gép y chan thanh xuat phat tir trai tim
nhung khéng mudén gay tw ai cho nguwdi do. Hay viét 1a thw gop y!

Ban oi! Néu ban da doc dén day, hay tim cho minh mdét noi that
yén tinh, bat doan nhac cam xtc lén va viét ngay cho b6 me minh mot 1a
thw nhé! Chung t6i tin chac rang khong c6 mén qua nao tuyét voi hon la
14 thv do chinh tay ban viét nhv mot 16i cdm on chan thanh dén tinh

thwong yéu ctia b6 me danh cho minh.

Hay thap 1én ngon nén yéu thwong trong trai tim minh, va viét mot
1a thw that tinh cam, chan thanh cho b6 me, ban nhé! (cac chién si Hoc
Ki Quan Doi 2009 trong dém viét thue vé gia dinh).



Ngay thit hai muoi — ti trai nghiém. NGAY DANH
CHO TRAI TIM TOI

TONG KET TAP 2
Ban than mén,

Ban c6 dé y to lich khong, dén lic nay, ching ta da cung nhau trai
qua 20 ngay that thud vi va nhiéu doi thay roi day.

Chac ban van con nhé nhitng diéu chiing t6i da dé cap trong tong
két tdp 1, vé viéc song tron ven, hét minh véi titng khoanh khac minh
dang c6. Chung t6i tin rang nhitng ngay vira qua, va ca nhitng ngay sap
t¢i, moi khi nhin lai, ban déu mim cwoi tw hao minh da song khong hoai
phi tirng phut, tirng giay.

Trong tat ca cac cudc chién tranh, c6 1 cudc chién cam go nhat,
dai dang nhat, kho khan va khoc liét nhat trong lich str lai khong dién ra
¢ thé gidi bén ngoai, ma lai & trong ban than - cudc chién chéng lai
nhitng diéu xau ton tai bén trong. Hay nhé rang khong bao gio c6 thang
lgi tuyét déi trong cudc chién nay, va doi khi, chi can mét vai that bai &
nhitng ldc ta so hé, mat canh giac, ta phai tra gia rat dat, tham chi c6 thé
sup do tat ca nhitng gi tot dep ta day cong gay dung.

Nhung nguoce lai, cudc doi luén cong bang khi trong cudc chién
nay, cuoc doi ban cho ban nhitng “nguwdi dong doi” vo cung quy gia: gia
dinh, ngwoi than, nhitng ngwoi ban..., chi can ban séng that, song hét

minh v@&i tat ca moi nguwdi, nhiéu nguwdi cling san sang hét long vi ban.



Vi sitc manh to 16n d6, cung ndi lwc ctia minh, chac chan rang kho6 khan

nao - du to nhw mot qua nui di nita - cling sé bi ban san bang.

Hay tiép tuc budc nhitng budce di chinh phuc trén cudc doi, va hay
nh@ ky mot diéu: Idc nao trong tim ban cling lu6n c6 mét chén binh yén -
noi ban ditng chan - trong bat cit khodnh khac nao ban thdy mét mai va
can thém dong lyc. Chon binh yén dy dwgc xay bang nhitng yéu thuong
cta chinh ban, hay dung that nhiéu “vat liéu” yéu thwong dé xay no that
vitng chac nhé.

Va cho du cé bién c6 nao xady dén di nita, mong ban luén nhé “cau
than chi”: “Diéu gi r6i cling sé qua di...”. Hen gdp lai ban trong phan
cudi cua bo sach, véi nhitng phwong tién manh mé gitip ban chinh phuc
nhitng gidc mo 16n nhat ctia doi minh.

NHOM TAC GIA TRUNG TAM DAO TAO TAI NANG TRE CHAU

A THAI BINH DUONG ATY

Nguyén Thanh Nhan-Nguyén Hoang Son-Luong Diing Nhdn
Nguyén Hoang Minh Tan-Nguyén Thi Diéu Hanh-Nguyén Vil
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